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Abstract
Stress and anxiety related illnesses have become more present in our society and as a result it

has become more important to find ways to combat this growing issue. Quite a few nature-
related practices have proven themselves useful for this. This study aims to examine the
positive health benefits from recreational activities in Swedish forests and the Japanese
activity shrinin-yoku (roughly translated as forest bathing”), via analyzation of studies done
in Sweden and Japan respectively. Different locational factors will be used in the study. The
method in this study is a scoping review. | have searched two databases using certain
keywords to find relevant studies to analyze. Results show a clear focus on the health aspect,
primarily mental health, in the studies conducted in Japan, while the Swedish studies focus
more on how to promote a forest that can provide the most preferred characteristics for
outdoor recreational activities and how it could co-exist within silviculture. Self-perceived
health view seem to be a significant part of the analyzed studies, both in Japanese studies and
Swedish studies. Any kind of recreational visit to a forest seem to have greatly influenced the
visitors self-perceived health.

Popularvetenskaplig sammanfattning
Det blir vanligare med stress, angest och orosrelaterade problem och darfor blir det viktigare

med alternativ for aterhamtning. Skogen har visat klara tecken pa att ha saddan egenskaper och
darfor har jag valt att undersoka skogen som ett verktyg for aterhamtning. Syftet med studien
ar att undersoka halsoeffekterna av rekreationsaktivitet i svensk skog och shinrin-yoku i Japan
(en typ av ekoterapi, som kallas skogsbad) utifran ett vetenskapligt perspektiv. Metoden som
anvants ar en scoping review. Jag har sokt tva databaser med specifika nyckelord for att fa
fram relevanta studier att analysera. Studiens resultat ar att manga olika typer av vistelse i
skog har en positiv inverkan pa hélsa, framforallt for att minska stress. Ett vanligt
tillvagagangssatt for studier som jag har analyserat var att utfora diverse enkatstudier for att
undersoka den sjalvupplevda halsa. Vistelse i skog hade en tydlig inverkan pa den
sjalvupplevda halsan bade i fraga om rekreationsaktiviteter i svensk skog och for shinrin-yoku
i Japan.

Nyckelord: Skog, rekreativ aktivitet, hilsa, Sverige, Japan, shinrin-yoku, aterhdmtning

Keyword: Forest, recreational activity, health, Sweden, Japan, shinrin-yoku, restoration
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Inledning

Det finns en hypotes om att manniskan har en medfodd koppling till natur, vid namn
”Biophiliahypotesen”. Denna hypotes foresléar att mianniskan, genom sin medfédda koppling,
identifierar sig med och far ett fullbordande av naturen. Den har medfodda kopplingen blir da
en viktig del av en ménniskas valmaende (Wilson, 1984).

Studier har funnit ett klart samband mellan vistelse i natur eller naturrelaterade
aktiviteter och ett battre psykiskt maende. Oavsett om det finns en medfodd koppling till
naturen eller om det beror pa nagot annat sa finns det visar studier att naturen ar en viktig del
av vart valmaende. Den positiva inverkan naturen har pa oss kan synas pa ett flertal olika satt.
Vistelse i naturen kan hjalpa till att bygga upp talighet mot stress, latta pa stress och forbattrar
vart fysiska och psykiska valmaende. Naturvistelser tillater oss dven att aterhamta oss fortare
(Ulrich et al, 1991). | en studie fran 2020 fann man att hjértslag per minut sjonk i skogsmiljo
tillskillnad fran urban miljo. Hjartslagen skilde sig till och med mellan mark med spridda trad
och i tat skog da det var tydligt farre hjartslag per minut hos testpersonerna nar de var i tat
skog (Rathmann et al, 2020).

| Japan &r en stor del av landet tackt av skog, hela 67 % av landets yta. Japan har till
stor del bevarat sin skogstéckta yta under sent 1900-tal (Ministry of the environment Japan,
U.A). 1 Japan véxte en form av ekoterapi fram p& 1980-talet vid namnet shinrin-yoku
(skogsbad pa svenska). Begreppet shinrin-yoku anvandes forst 1982 av Japans departement
for jordbruk, skogsbruk och fiskeri. Shinrin-yoku utfors genom att en individ tar in
atmosfaren i naturen genom sina fem sinnen. Lukt, syn, kansel, smak och hérsel anvands for
att ta in skogens atmosfar och bor tas in under en lugn och avslappnade, ofta kort, promenad i
skogen. | Japan &r denna typ av aktivitet populér, vilket en offentlig opinionsundersdkning
fran ar 2003 visar, dar 25.6 % svarade att de tagit del av shinrin-yoku ar 2002 (Morita et al,
2007). Detta &r ett val undersokt omrade i Japan, bade for de fysiologiska och mentala
fordelarna (Park et al, 2009a).

Hela 69 % av Sveriges areal ar skogsmark (Nilsson et al, 2020). | Sverige har skogens
varde som timmer lange varit ett stort fokus vid skogsskotsel. Daremot har vikten av skog
som rekreationsomrade uppmarksammats mer pa senare tid eftersom skogen har en positiv
inverkan pa manniskors halsa (Nordstrom et al, 2015). | Sverige ar det vanligt for invanarna
att rora sig i skog och mark; hela 80 % svarade pa en enkatundersokning utférd av SCB att de
ar ute ganska eller mycket ofta ute under langre ledigheter och runt 50 % under vardagar
(Fredman et al, 2019).



Stress idag ar en signifikant ohdlsa som varierar i stor grad mellan olika lander, men
aven flertal olika faktorer spelar roll som t.ex. aldersgrupp, ekonomisk stallning eller
liknande. Den radande pandemin, Covid-19 bygger pa den stressen som finns i vérlden redan
idag (WHO, 2020). Det & mdjligt att liknande omsténdigheter sker i framtiden som forvarrar
situationen inom stressrelaterad ohdlsa och for ett redan hogt antal individer med
stressrelaterad ohélsa kan detta bli 6desdigert. Darfor tror jag att det kommer bli en viktig
framtidsfraga att utnyttja alla medel som kan hamma stress. | denna studie har jag valt att

lagga mitt fokus pa ett omrade dar hammande effekter pa stress redan etablerats: skogen.



Syfte
Jag har valt att skriva om halsoeffekterna fran den japanska aktiviteten shinrin-yoku och

svenska rekreationsaktiviteter samt rekreationsvarde i svenska skogar. For att forsta
aktiviteterna och deras relevans for de respektive landerna ar de lokala villkoren viktiga. Vad
som skiljs at och inte skiljs at mellan aktiviteterna ar ocksa viktigt for helhetsbilden. Japan
och Sverige har en lang historia i relation till skogen och respektive land har olika typer av
modernare och populara skogsaktiviteter vilket ar varfor jag har valt dessa lander. Bada lander
har &ven sett vikten av de ekosystemtjanster skogen har som t.ex. den hélsoférbattrande
effekten skogen har. Relationen mellan individers valmaende och skogsmark misstanker jag
kommer vara en viktig framtidsfraga for oss och darfor har jag valt att undersoka detta amne.
For att undvika att det blir en alldeles for bred studie och for att halla mig inom en
miljoaspekt har jag valt avgransningen till shinrin-yoku i Japan och de effekter det har pa
manniskors halsa samt skogen som rekreationsomrade i Sverige och de effekter som det har
pa manniskors halsa. Studierna binds till det landet de &r utforda i.

Fragestallningarna i studien ar foljande:

Hur paverkas manniskors halsa och valmaende av rekreativ vistelse i skogen?

e Hur skiljer sig skogen som rekreationsomrade i Sverige fran shinrin-yoku i Japan?

o Vilka likheter finns mellan skogen som rekreationsomrade i Sverige och shinrin-yoku
i Japan?

e Vilka kulturella, sociala och geografiska villkor paverkar de likheter och skillnader

som finns?

Metod
For litteraturstudien anvéandes en s kallade scoping review som metod. En scoping review

framstaller tidigare utford litteratur. Fokusen i en scoping review ar ofta pa rackvidden av
amnet som undersoks och det kvantitativa ar ofta begransat till t.ex. hur manga som har
forskat pa ett specifikt amne. Valet av metod for studien anses mest passande eftersom amnet
i studien &r ett omfattande omrade och flexibiliteten i en scoping review kommer underlétta
syftet i denna studie. Metoden scoping review kan vara valdigt anvandbart for ett komplext
amnesomrade (Sucharew & Macaluso, 2019).

Den halsoframjande effekten natur har hos oss manniskor &r redan idag en viktig fraga
och det kommer att vara en annu viktigare fraga i framtiden. Darfor ar det har en
litteraturstudie om de halsoeffekter som kommer med utférandet av shinrin-yoku i Japan och

skogen som ett rekreationsomrade i Sverige. Litteratursokningen har utforts i databaserna



Web of science och Scopus under april manad 2021.

Jag kommer &ven att diskutera olika kulturella, sociala och geografiska villkor som
skiljer sig mellan landerna och vilken inverkan de kan ha haft pa studier som utforts. For de
studier jag har analyserat har jag dven markerat i en tabell vilken eller vilka typer av
foregaende villkor som inriktningen i studien haller. Detta gor att analysen av studier blir mer

klar for pagaende studie.

Databassokning
Databassokningen for studien paborjades med en sokning med farre sokord for att ta reda pa

passande sokord som kan anvéndas i en sokstrang och fa fram de relevanta studier som
behdvs for att svara pa syftet i denna studie. S6kord som t.ex. shinrin-yoku”, “ecotherapy”
“recreational area” anvindes forst for att fa mer av en helhetsbild 6ver anvandbara sékord.
Dérefter har termer och booleska datatyper som t.ex. AND och OR kombinerats med olika
soktermer och vissa har trunkerats (* efter sokterm) for att bilda sokstrangar. Databaser som
valts ut i denna studie & Web of Science (WoS i tabell) och Scopus. Sokresultat och
sOkstrangar finns i figur 1.



Figur 1. Tabell 6ver sokstrangar och sokresultat
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Web of
science

"forest bath*" OR
"shinrin-yoku"
AND

health OR well-
being OR
restoration

AND

Japan OR
Japanese

63

18

13

Scopus

"forest bath*" OR
"shinrin-yoku"
AND

health OR well-
being OR
restoration

AND

Japan OR
Japanese

31

12

12

Web of
science

"recreation” AND
"forest*"

AND

health OR well-
being OR resto*
AND

Sweden OR
Swedish

32

Scopus

"recreation” AND
"forest*"

AND

health OR well-
being OR resto*
AND

Sweden OR
Swedish

12




Urval
FOr att utvardera relevans i de studier som tas med i min studie ar det viktigt att studierna ar

utforda i Japan om shinrin-yoku och paverkan det har pa halsa och valmaende. Oavsett om
shinrin-yoku paverkar psykologisk eller fysisk halsa ar det relevant da bada ar kopplade till
varandra. Detta &r den relevans jag har valt for den ena delen av sokningen. For den andra
delen av sokningen &r relevansen baserad pa att studier har utforts i Sverige om skog som
rekreationsomrade och den inverkan skog som rekreationsomrade har pa individers
valmaende.

Enbart studier pa engelska kommer anvéndas i studien eftersom jag inte kan japanska
och jag valde &ven bort svenska for att halla studien rattvis. Detta kan leda till att en del
studier faller ut trots att deras innehall &r relevant. Vissa studier foll bort for att det saknas
tillgang till fulltext. Sokningar har utforts inom artikeltitlar, abstract och nyckelord. Jag
misstanker framforallt att det finns en del studier pa japanska men aven en del svenska studier
som hade varit véldigt relevant till studien men som kommer hamna utanfor urvalet.

De studier som jag funnit via sokning av databaser har sallats genom relevansen i
deras titlar och abstract for att passa in i urvalet som jag har valt. Ytterligare granskning av
texten har utforts for att verifiera att texten passar in i denna studie. Flertal studier
overlappade mellan databaser, alltsa &r inte resultaten per databas unika.

Efter att jag hade valt ut de studier som &r mest relevanta sammanstéllde jag studierna
i ett Excelark med tva blad, ett for varje land. | vart blad listade jag titel och forfattare i en
kolumn foljt av syfte, dataurval, metod, resultat, slutsats och databas i en kolumn var. Sen
valde jag att fordela studierna till de kulturella, sociala eller geografiska villkor som studien

passar in under.

Etisk reflektion
En risk med denna studie utifran etiska aspekter kan vara att nar landerna i denna studie

jamfors kan studietillvagagangssattet utforda av ett land hamnar i ett negativt ljus och blir
nagot som kan anvandas som kritik, vilket inte ar tanken med denna studie. Denna studie ar
enbart utford for att se vad som skiljer landerna at och vad som éar likt utifran studier om
skogens paverkan pa manniskors halsa. Dessutom &r det inte heller en tanke med denna studie
att pa nagot satt hanga ut nagon av de som skrivit de vetenskapliga artiklarna som anvands i
studien. Studien dr objektiv och det galler &ven for de som har skrivit de vetenskapliga artiklar
som anvands i studien. Eftersom jag har valt att utesluta studier pa japanska och studier pa
svenska kan viktiga resultat uteslutas vilket ar beklagligt men jag har valt det som jag anser &ar

mest réttvist och praktiskt genomforbart.



Resultat

Sverige
Texten nedan om sociala villkor, kulturella villkor och geografiska villkor for Sverige ar

framforallt baserad pa information fran svenska myndigheter och andra kallor. Dessa &r inte
en del av databassokningen som utfordes men det &r viktigt att forsta vad som kan ha format
de bada landernas relation till skog.

Sociala villkor

Sverige har som manga andra moderna samhéllen en del av befolkningen som lider av
stressrelaterade halsoproblem. Under aret 2020 var det ungefar 14 % av befolkningen i
Sverige som kande sig stressade i aldern 16-84 ar. En andel pa 25 % av de i aldern 16-29
kande stress och procentandelen minskade sedan med alder, 20 % av de som var 30-44 ar, 12
% av 45 -64 ar och enbart 5 % som kénde sig stressade i aldersgruppen 65- 84 ar
(Folkh&lsomyndigheten, 2021).

Ar 2020 hade Sverige en befolkning pa 10 379 295 personer (SCB, 2021a). Sverige

har en befolkningstathet pa 25,5 invanare per km2 (SCB, 2021b).

Kulturella villkor

En av delarna till svenskarnas forhallande med naturen ar att Sverige ligger geografiskt i
utkanten av Europa och var darfor ett relativt outvecklat land i jamforelse med stora delar av
Europa (Hornsten, 2000). | Sverige levde manniskor ett nomadiskt liv tills antagligen mindre
an 3000 ar sedan, ett liv som typiskt anvande sig av fiske, jakt och att leta foda. Detta gjorde
skogen till en viktig del av det vardagliga livet i Sverige. En annan del av svenskarnas
forhallande till naturen &r den myt som borjade under 1900- talet nér industri och urbanisering
blev vanligare. Denna myt handlade om det enkla livet och en kérlek till naturen som
antagligen var latt for svenskar att ta till sig eftersom Sverige var sen till urbanisering
(Hornsten, 2000).

An idag ar det manga svenskar som tycker om att vistas i skogsmark. Fran en
undersdkning utford av SCB ar 80 % av det svenska folket ute i skog och mark ganska eller
mycket ofta under langre ledigheter och 50 % under vardagar. Vad som dven &r intressant att
namna ar att de fran norra Sverige ar ute oftare &n de som lever i sddra Sverige (Fredman et
al, 2019; SCB, 2021c).

Skogen ar &ven en viktig del av den nordiska folktron och ger ett spirituellt varde till
det svenska folket (Skogsstyrelsen, 2018). | nordisk folktro ar det vanligt med vadsen som
lever i skogen, som t.ex. troll, vattar, skogsra, jattar, tomtar och nacken.

| Sverige finns dven den sa kallade allemansritten. Det betyder att befolkningen har



ratten att rora sig fritt i den svenska naturen och aven ratten till att plocka béar och svamp pa
privat mark som inte ar tomtmark. Allemansratten har en stor inverkan pa hur svenskar utfor
rekreationsaktiviteter, t.ex. underlattar allemansratten svamp- och bérplockning som &r en
populér rekreationstyp i Sverige (Hultman, 1983 i Rydberg & Falck, 2000).

Geografiska villkor

Sverige har en landyta pa 41 miljoner hektar (SCB, 2019). 69 % av Sveriges yta ar
skogsmark, varav 57 % av Sveriges yta ar produktiv skogsmark. Enbart en liten del av
Sverige &r bebyggd mark, bara 3 % (Nilsson et al, 2020). Jordbruksmark och naturligt
grasbevuxen mark tacker vardera 8 % av Sveriges landyta. Sverige har en 5 % av landyta som
ar berg eller 6vrig mark (SCB, 2019).

Rekreation i Sverige
Hér redog0r jag resultatet av de svenska studier som jag har analyserat. Urbana skogsmiljoer i

Sverige kan delas upp i fem typer av zoner. Trad i narhet av hus: sma klungor av skog néra
hus och gard, skog i grannskap: skog i narhet till bostadsomrade, distriktskog: medelstor skog
som ligger mellan kvarter i en stad, rekreativa skogar: stérre skogsomrade, ofta i utkanten av
urbant omrade som anvands for rekreativa aktiviteter och produktionsskog: skog dar
traditionellt skogsbruk utfors. For att bevara skogsomrade som den typ den ar kravs det att tas
om hand, t.ex. kan en skog som anvénds som rekreationsskog forfalla och dérfor inte attrahera
lika manga fritidsaktivister (Rydberg & Falck, 2000). | Sverige har det blivit vanligare att se
pa skogsomrade som ett satt att framja rehabilitering och aterhamtning. Detta &r nagra av
fordelarna som har hittats i skogsmark som anvands som rekreationsomrade (Nordstrom et al,
2015). Historiskt sett har den svenska skogen framférallt brukats for timmer och biomassa
men studier om de andra mojliga varden en skog har borjar bli vanligare. Framforallt har
vardet for skogsmark som ett satt att hjalpa Sveriges befolkning att aterhamta sig blivit en
storre del av studier de senare aren (Nordstrom et al; 2015; Eriksson et al, 2013). Ett antal
svenska studier har ett fokus pa vilka kvaliteter som t.ex. gor en skog till den basta mojliga for
rekreationsomrade eller vilka kvaliteter som medfor basta mojliga aterhamtning (Stoltz et al,
2016; Nordstrom et al, 2015).

Att anvanda skogsomrade och rekreation som ett sétt att aterhamta sig fran stress har
studerats i svenska skogar pa senare ar. Ett antal studier har utforts pa planering for att framja
skogsbestand med aterhamtande och stressreducerande kvalité (Nordstrom et al, 2015; Stoltz
et al, 2016). For att ha ett verktyg till att bedéma aterhamtningskvalité pa skog utforde Stoltz
et al (2016) en studie for att utforska de kvaliteter ett skogsbestand som har storst inverkan pa

uppfattningen av vad som hjélper aterhamtande. | studien fann Stoltz et al (2016) att de



kvaliteter som var viktigast i de skogsbestand som undersoktes var tradens alder, tradens
gleshet och tradens hojd. Nordstrom et al (2015) har utfort en studie baserad pa det data Stoltz
et al (2016) tillforde nar studien fortfarande inte var publicerad ar 2015. Studien &mnade att
undersoka om det gar pa langsiktigt infora skogsomraden till for aterhamtning i den svenska
skogsforvaltningen. Nordstrém et al (2015) tillade viktiga faktorer att ta i akt for skog som
kan anvandas for aterhamtning, som avstand fran storre vagar och jarnvagar som kan orsaka
buller, avstand fran vagar som tillater skogen att nas av besokare samt avstand till vatten,
eftersom det har en positiv inverkan pa aterhamtning (Sonntag-Ostrém et al, 2011 i
Nordstrom et al, 2015). | studien upptacktes det att det &r ett mojligt val for langvarig
skogsskotsel, atminstone mellan 6 — 18 % av ytan kan forvaltas med den halsoframjande
inverkan i atanke (Nordstrom et al, 2015). Eriksson och Nordlund (2013) utforskade ett
liknande amne i hur foredragen miljo paverkar rekreationsaktiviteter i skog vilket utfordes via
att bilder pa olika bilder av skogsomrade betygsattes. | studien fann Eriksson och Nordlund
(2013) att olika varden hade en paverkan pa personers foredragna skogsomraden men &ven att
olika typer av varden paverkade vilken typ av rekreationsaktivitet som personer ville utfora i
just den specifika omgivningen. T.ex. hade “mystery”, alltsa att bilden visade ett skogsomrade
som hade okénda aspekter som kunde utforskas, en positiv inverkan pa promenad som en
aktivitet men vardet hade ett negativ paverkan pa aktiviteter som traning (Eriksson &
Nordlund, 2013).

Sjalvupplevd halsa hos personer som utfor olika typer av rekreationsaktiviteter
utomhus har studerats i Sverige. Det finns en skillnad mellan rekreationsaktiviteters inverkan
pa sjalvupplevd hélsa (Norman et al, 2010). Via dataset baserad pa enkéatundersokningar fann
Norman et al (2010) att den sjalvupplevda halsan skiljde sig at mellan jagare, personer som
utforde rekreationsaktiviteter i skog och fritidsaktivister som utforde sina aktiviteter utomhus.
Genom att jamfora vad de olika grupperna med varierande rekreationsaktiviteter upptackte
Norman et al (2010) att jagare hade den bésta sjalvupplevda hélsan av de grupperna i datasetet
vilket kan bero pa frekventa, langa och fysiskt aktiva besok i skogen. Norman et al (2010)
fann dessutom att alla kategorier i studien betygsatte sitt maende samre om de inte skulle ha
tillgang till sina utomhusaktiviteter, vilket kan tyda pa att rekreativ aktivitet utomhus kan vara
viktigt for det svenska folkets valmaende och att resultatet antyder att vardet pa tillgangliga
utomhusrekreationsomraden generellt har ett hogt varde for den svenska befolkningen. I en
studie baserad pa liknande data fran enkatundersokningar undersokte Doctorman och Boman
(2016) betalningsviljan hos skogsfritidsaktivister och jagare. | studien utgick Doctorman och

Boman (2016) med fragan om hur mycket olika grupper (jagare och skogsfritidsaktivister) var



villiga att spendera for att undvika ett hypotetiskt stopp pa all rekreativ skogsaktivitet. |
studien var hélsa en viktig del av studiens utgang, men resultat visade att halsa enbart
paverkade den totala varierande betalningsviljan med 1-8 %, vilket tyder pa att hélsa inte ar
den storsta faktorn. Faktorn rekreativa aktiviteter i sig har en stor paverkan pa deras
betalningsvilja, framforallt eftersom jégare hade en storre betalningsvilja &n
skogsfritidsaktivister, antagligen for att deras engagemang redan kraver en storre ekonomisk
investering (Doctorman & Boman, 2016).

Japan

Texten nedan om sociala villkor, kulturella villkor och geografiska villkor for Japan ar
baserad pa information fran myndigheter och andra kallor men é&r inte en del av
databassokningen som utfordes men det ar viktigt att forsta vad som kan ha format de bada
landernas relation till skog.

Sociala villkor

Japan, likt manga andra lander med ett modernt samhalle har problem med stress och
psykologiska halsobesvar. Jobbetiken i Japan kommer med bade for- och nackdelar. 1 Japan
ses jobbet som ett privilegium och inte ett “krav”’ samt att foretaget ofta tar vil hand om
anstéllda och darfor forvéantas anstéllda att vara tacksamma till foretaget. Arbetsplatser
foresprakar ofta ett gruppfokuserat arbete vilket, trots de styrkor det kommer med, gor det
svart for den enskilda anstéllda att prioritera sina egna behov (Wolf, 2013).

Over halften av arbetare i Japan fran 1982 till 1997 led av négon form av
arbetsrelaterad stress och/eller angest och under denna period dkade procentantalet med
jobbrelaterad oro. Procentantalet 6kade fran 51 % till 63 % mellan 1982 och 1997. Det har
sociala problemet vixte och oron for “kardshi”, japanska for ungefar ’déd genom
overanstriangning”, bredde ut sig mer under sent 1900- tal (Kawakami & Haratani, 1999). Ar
2019 var det fortfarande runt 60 % av alla arbetande som led av nagon form av arbetsrelaterad
angest, stress eller oro (Furuyashiki et al, 2019).

Japan hade en befolkning pa 126 264 931 personer ar 2019 (World databank, 2019).
Befolkningstatheten i Japan under 2018 var 347 invanare per km2 (World databank, u.a).
Kulturella villkor
Spirituell historia kan ha en signifikans i ett lands kultur och i Japan har religionerna Shinto
(shintoism) och buddhism haft och har &n idag manga troende. I Japan har 15 tradarter en
historisk anknytning till Shinto och Buddhism. Runtomkring helgedomar till Gautama
Buddhas minne ar det vanligt med vissa specifika typer av trad. Shinto ar en animistisk

religion dar gudar och andar lever i trdd och darfor har trad, framforallt stora och gamla trad



ett religiost véarde. Dessa stora trad ar nadgot som det japanska folket anser viktigt och ses som
ett arv som ska bevaras. Shintoismen har ocksa paverkat det japanska spraket och har medfort
ett antal ord for andar och gudar relaterat till trdd. Ordet ”"Kodama” t.ex. betyder ungefar “ett
trads sjél och eko” (Omura, 2004).

Geografiska villkor

67 % av Japans yta &r takt av skog och enbart 14 % av landytan anvands till jordbruk eftersom
Japan har en topografi som ar till stor del bergig. Kullar och berg tdcker hela 70 % av Japans
landyta och en majoritet av den ytan ar skogbekladd. Pa grund av att Japan har en stor del
landyta som bergsomrade &r det lite yta som kan anvandas till bebyggd mark (Ministry of the
environment Japan, U.A).

Shinrin-yoku

Hér redogo0r jag resultatet av de japanska studier jag har analyserat. Flertal studier har utforts i
Japan for att undersoka sambandet mellan skogsomrade och halsa. Bade fysiska och psykiska
aspekter har undersokts. Ett flertal studier har delvis riktat in sig pa att undersoka hur
deltagare uppfattade sitt eget maende innan och efter en promenad samt ett tillfalle nar
deltagarna iakttog ett skogsomrade. Samma studier utforde ett likadant experiment fast i en
urban miljo som en jamforelse. Flera studier har anvént sig av diverse
sjalvutvarderingsenkater for emotionellt maende som t.ex. POMS (Profile of mood states-
brief), ofta en japansk version (Furuyashiki et al, 2019; Takayama et al, 2014; Takayama et al,
2017; Park et al, 2011). Ett andra syfte i dessa studier var att undersoka de fysiologiska
reaktionerna som shinrin-yoku och liknande har pa manniskor (Lee et al, 2009; Park et al,
2009a; Furuyashiki et al, 2019). Att mata den fysiologiska paverkan av shinrin-yoku pa
manniskor utfordes vanligtvis genom att mata kortisol eller amylas i saliv och méta blodtryck
och puls pa deltagarna i experimenten (Lee et al, 2009; Yamaguchi et al, 2006; Park et al,
2009a; Park et al, 2009b; Song et al, 2017). Manga studier starker att vistelse i skog har en
positiv effekt redan efter en kort vistelse (Yamaguchi et al, 2006; Park et al, 2011; Lee et al,
2009). Dataurvalet i flertal studier inom omradet hélsa och skog har aterkommande varit
baserat pa cirka ett dussin manliga studenter (Lee et al; 2010, Park et al, 2008; Park et al,
2009b; Park et al, 2011; Takayama et al, 2014). Takayama et al (2017) undersokte om
skogsskotsel hade en paverkan pa uppskattning av landskap och psykologisk aterhdamtning.
Experimentet utfordes genom att tva grupper av manliga studenter skulle iaktta en skog som
var skott och en naturskog som inte blivit skétt. Med hjalp av enkatmetoder fann Takayama et
al (2017) att den omskotta skogen var mer uppskattad av deltagarna och att det subjektiva

vardet for depression och nedslagenhet var lagre &n i skogen som inte skottes daremot



forbattrades vardet for subjektiv aterhamtning oberoende av skogen var skott eller inte. Dock
fann man inte nagon fysiologisk skillnad i deltagarna baserat pa skogstyp, enbart deltagarnas
bedémning var mer positivt instélld till den glesare skogen, vilket tyder pa att sjalvupplevda

preferenser skiljer sig fran fysiska méatningar (Takayama et al, 2017).

Furuyashiki et al (2019) undersokte sambandet mellan shinrin-yoku och psykisk hélsa,
med ett fokus pa individer med depressiva tendenser. Studien utférdes genom dagslanga
tillfallen for shinrin-yoku for 155 deltagare. Studien visade klara tecken via POMS (Profile of
mood states-brief form, en typ av enkéat for humorundersokning) pa att shinrin-yoku har en
positiv inverkan pa manniskor, men dessutom att det har en &nnu storre positiv inverkan pa
individer med depressiva tendenser sa pass mycket stérre att gruppen med depressiva
tendenser hade ett vérde nastan identiskt till gruppen utan depressiva tendenser (Furuyashiki
et al, 2019). Morita et al (2011) undersokte effekten shinrin-yoku har pa somnproblem. Med
hjélp av en sjalv-utfylld enkéat och en aktigrafisk matning, en typ av sémncykelmaétning, fann
de att ett 2 timmars shinrin-yoku utfort pa eftermiddagen hade en positiv inverkan pa sémnen
hos deltagarna. Daremot kan motionen som deltagarna fick ha haft en inverkan ocksa.
Daremot fann Yamaguchi et al (2006) att sitta och iaktta skog hade en ndgot mer positiv

effekt for stressminskning &n vad en promenad i samma skog hade.



Diskussion
Av de studier som jag har analyserat har jag funnit att vistelse i skog har en positiv inverkan

pa bade det fysiologiska och psykologiska valmaendet. Den ménskliga kroppen reagerar pa ett
satt som minskar stress under och efter vistelse i skogsomrade (Yamaguchi et al, 2006; Park
et al, 2011; Lee et al, 2009). Rekreativa vistelser verkar ocksa ha en positiv effekt pa
manniskor, framforallt tydligt pa den sjalvupplevda halsan hos svenska fritidsaktivister som
utfor sina aktiviteter i skog. Sjalvupplevd hélsa sjonk nar olika grupper av fritidsaktivister
blev presenterad med ett hypotetiskt forbud pa att fortsétta sina fritidsaktiviteter (Norman et
al, 2010). Daremot ar atminstone skogspromenader inte mer stressreducerande an shinrin-
yoku da stressindikatorer visade att stress var lagre efter shinrin-yoku &n efter en promenad
(Yamaguchi et al, 2006). Vissa egenskaper i skogsomrade verkar framja
aterhamtningseffekten mer an andra. Tradens alder, h6jd och gleshet har visat positiva
indikationer pa aterhamtningseffekten (Stoltz et al, 2016). Gleshet och omskott skog &r nagot
som minskar sjalvupplevd stress men déremot fanns det inget som stottar en fysisk forbéattring
fran stress i jamfarelse mellan gles och omskoétt skog eller tat och icke omskott skog
(Takayama et al, 2017). Att det verkar finnas en skillnad mellan fysiologiskt och subjektiv
uppfattning ar intressant och gor planering av skog for aterhamtning komplext. Daremot kan
skogsskotsel for rekreation hursomhelst vara viktigt for att uppmuntra befolkningen att vilja ta
sig ut till skogen och eftersom det finns foredragna egenskaper som kan locka ut fler till att
forsoka sig pa rekreativa aktiviteter i skog vilket i sin tur bor leda till battre fysiologisk och
psykologisk hélsa i samhallet.

Bada lander har en liknande mangd procent yta tackt av skog. 67 % av ytan i Japan ar
tackt av skog (Ministry of the environment Japan, U.A) och 69 % av Sveriges yta ar tackt av
skog (Nilsson et al, 2020). Eftersom ungefar tva tredjedelar av bade landerna &r tackt av skog
ar det inte underligt att bada landernas befolkning har ett intresse for skog, vilket kan ses i hur
populér skogsrekreation &ar i Sverige och shinrin-yoku &r i Japan enligt undersokningar och
enkater som gjorts (Fredman et al, 2019; Morita et al, 2007). Avstandet till en skog &r viktigt
nar det kommer till rekreativa aktiviteter eftersom ett langre avstand riskerar att hindra folk att
utfora sina aktiviteter (Kardell, 1982; Lindhagen, 1996 i Rydberg & Falck, 2000). Detta
starker att den geografiska faktorn ar viktig for intresset som finns for skog i de bada
landerna. Skog, generellt, bor darfor vara tillgangligt for individer i bade Sverige och Japan.
Om skog ar bade tillgangligt och framjande for en individs halsa kan befolkningens intresse
for att spendera tid i skogsmark 6ka. For Japan som har ett 6vervaldigande hogt procentantal

pa over 60 % som lider av ndgon form av stress, oro eller angest kan skogen vara ett



lattillgangligt satt att minska den orovackande mangd stress i dagens Japan (Furuyashiki et al,
2019). Det hoga procentantalet for oro, stress och dngest starker Japans uppenbara fokus pa
shinrin-yoku som en stresshammande och aterhamtande aktivitet. De japanska studierna matte
ofta de fysiologiska och psykologiska effekterna av shinrin-yoku, ofta i form av lugna
promenader eller att enbart iaktta skogsomrade. | jamforelse ligger fokus i de svenska
studierna inte pa det medicinska utan pa hur skogsmark som ett aterhamtningsalternativ kan
fungera och vilka foredragna kvaliteter som skogsmark har samt hur dessa kvaliteter kan
framjas (Eriksson et al, 2013; Stoltz et al, 2016; Nordstrém et al, 2015).

| Sverige ar det vanligt med traditionella rekreationsaktiviteter som t.ex. svamp- och
barplockning vilket tack vare allemansréatten ar valdigt fritt att utféra (Hultman, 1983 i
Rydberg & Falck, 2000). Allemansréatten ar véldigt viktigt for det svenska folket och drivet
for rekreativa aktiviteter i skogsmark, vilket kan ses i undersokningarna som utfordes av
Norman et al (2010) samt Doctorman och Boman (2016). Detta tyder att kulturella
forutsattningar och traditioner &r en viktig del av vad som uppmuntrar rekreativa aktiviteter i
skog. Det ar aven mojligt att den spirituella faktorn kan ha en viss paverkan pa intresset till
skogsmark, eftersom bada landerna har stora delar av landet tackt i skog och dessutom folktro
med andevésen som lever i skogen eller &r en del av skogen (Skogsstyrelsen, 2018; Omura,
2004). Det & mycket mojligt att skogen har format kultur och spiritualism i landerna som i sin
tur har gjort skogen till en vardefull del av invanarnas liv vilket kan ha dndrat uppfattningen
av skogen och 6kat intresset for den. Eriksson och Nordlund (2013) anvande sig bl.a. av
varden pa svensk skog som “mystery”, mysterium, vilket 6kade intresset for promenader.
Detta kan ha en viss korrelation till folktro och andevésen. Shinrin-yoku myntades av en
japansk myndighet pa 1980-talet delvis for de halsoframjande effekter skog har men aven for
att aterkoppla den japanska befolkningen med deras historia och forhallande till skogen, vilket
har varit viktig del av de mer populara religionerna i Japan (Omura, 2004; Park et al, 2009a).
Kanske kan det svenska folket genom rekreativa aktiviteter aterkoppla till sin historia och
relationen till skogen liknande till hur shinrin-yoku var delvis @mnat att gora det for det
japanska folket. Spiritualism verkar inte ha varit en drivande del i studier som utférts i varken

Sverige eller Japan.

Framtida forskning

For att komplettera denna studie kan det vara intressant att jamfora denna studies resultat med
ett tredje land som inte har de geografiska, sociala eller kulturella villkor som finns i Sverige

och Japan. Framforallt kan det vara intressant att studera ett land som inte har lika mycket



skog som bade Japan eller Sverige. Det hade antagligen blivit &nnu mer klart vad det ar som
formar landernas studier inom skog och hélsa och eventuellt underséka om nagon liknande
aktivitet &r populért i det valda landet. Det kan vara givande om det utfordes fler studier i
Sverige som undersoker det medicinska perspektivet, kanske finns det en skillnad mellan de
japanska och svenska skogarna. Fler studier som understker de foredragna egenskaperna i
japansk skog kan ocksa vara intressant. Det hade dven varit intressant om nagon som kan

japanska vill gora en djupdykning i de japanska studierna.



Slutsats

Sammanfattningsvis verkar all den typ av aktivitet i skog som studerats genom denna
litteraturstudie ha en halsoframjande effekt, framforallt pa stress, oro och angest, da effekten
till och med kan vara starkare hos individer som redan har depressiva tendenser (Takayama et
al, 2017; Yamaguchi et al, 2006; Park et al, 2011; Lee et al, 2009). Framférallt &r den
sjalvupplevda halsan en stor del av studiefokusen i bada lander och den forbattrades vid alla
typer av besok i skogsmark, oavsett land eller aktivitet (Norman et al, 2010; Park et al, 2011,
Lee et al, 2009). Shinrin-yoku har en béttre stressreducerande effekt an en skogspromenad
(Yamaguchi et al, 2006). Alla analyserade japanska studier hade fokus pa antingen den
fysiologiska eller den psykologiska effekten pa som besok i naturen har, fran ett medicinskt
perspektiv vilket ar valgrundat pa grund av den hoga andelen av befolkningen som lider av
stressrelaterad ohalsa i Japan. Ett flertal studier undersokte de preferenser som kan forbattra
kvaliteten pa aterhamtningsprocessen i skogsvistelse, varav egenskaper som tradens alder,
hojd och gleshet var viktigt for hur testpersonerna uppfattade maendet (Nordstrom et al, 2015;
Stoltz et al, 2016; Takayama et al, 2017). Daremot verkar dessa faktorer inte ha en paverkan
pa den fysiologiska reaktionen (Takayama et al, 2017).

Avstandet till skogen ar avgérande for om rekreativa aktiviteter utfors overhuvudtaget
och tillgangligheten till skog har sannolikt paverkat intresset for aktiviteter i skog, eftersom
bada lander &r till cirka 2/3 tackta av skog (Kardell, 1982; Lindhagen, 1996 i Rydberg &
Falck, 2000; Nordstrém et al, 2015; Ministry of the environment Japan, U.A, Nilsson et al,
2020).

Kulturella och traditionella aktiviteter har en inverkan pa intresset for rekreativa
aktiviteter i skogsmark, framforallt tydligt i Sverige pa grund av allemansratten (Norman et al,
2010; Doctorman & Boman, 2016). Intresse for rekreation i skog pa grund av spirituella
anledningar kan vara vasentlig men det verkar inte ha paverkat nadgon av studierna som

analyserades inom denna litteraturstudie.
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Bilaga 1: Japanska studier

Titel/forfattare Syfte Dataurval Metod Resultat Slutats Databas Kulturell | Sociala Geografi
a villkor villkor ska
villkor
Furuyashiki et al, Undersoka fysiologisk 155 deltagare Deltagarna gick langsamt i 2 Efter skogsbad sanktes Skogsbad har en Scopus & X
2019 A comparative och psykologisk mellan aldrarna | timmar i skog. Guider POMS virdet i de negativa | positiv effekt p& WoS
study of the inverkan av shrinrin- 18-60 demonstrerade delarna avsevart. Total humér som
physiological and yoku pé personer med meditationsteknik, hammock mood disturbance (TMD) aggressivitet, oro
psychological effects och utan depressiva anvandning etc. Psykologisk var negativt innan etc. och den positiva
of forest bathing tendenser stress méttes med Kessler skogshad men positivt effekten &r &nnu
(Shinrin-yoku) on Psychological Distress Scale efterat. FOr gruppen med starkare for
working age people K6. Generell halsa méttes med | depressiva tendenser sjonk | personer med
with and without SF-8. Emotionella profiler de negativa vardena till depressiva
depressive tendencies mattes med en japansk version | samma varden som tendenser.
av POMS. gruppen utan.
Lee et al, 2009, Syftet i studien var att 12 japanska, Prover pa blodtryck, saliv Kortisolmétningar visade Data forsedde bevis | WoS X
Restorative effects of | understka fysiologiska | manliga kortisol och puls togs efter att lagre vérde i pé att
viewing real forest och psykologiska studenter i deltagarna iakttagit antingen skogslandskap (lagre skogslandskap kan
landscapes, based on reaktioner i manniskor | aldern 20-23 urban miljo eller kortisol, mindre stress). ha avslappnande
a comparison with som utsattes for skogslandskap i 15 minuter. Sjalvutvarderingen visade | fysiologiska och
urban landscapes skogslandskap och for Dessutom utférde deltagarna att deltagarna ké&nde sig psykologiska
att fa fram utvardering pa deras eget mer "comfortable”, effekter.
vetenskapliga bevis pa maende. Vérden som "soothed" och "refreshed"
den terapeutiska "comfortable-uncomfortable”, | nér de iakttagit
anvandningen av skog "soothing-awakening" och skogslandskap.
jamfort med urban "refreshment” anvéndes.
miljo.
Lee et al, 2010, Effect | Syftet i studien var att 12 japanska, Deltagarna var med i ett 3 Kortisol vérdet i saliv var Data som WoS X
of forest bathing on forse vetenskapligt manliga dagars och 2 natters signifikant lagre i skog ani | insamlades tyder pa

physiological and
psychological
responses in young
Japanese male
subjects

bevis som stddjer
effektiviteten av att
anvénda skogsbad som
terapi.

studenter med
medelalder pa
21.2 &r.

experiment. Fysiologiska
reaktioner och sjalvutvérdering
mattes i urban miljo och i
skogslandskap. Kortisol i saliv,
blodtryck och puls méttes.
Aktiviteten i parasympatiska
nervsystemet méttes ocksa.

urban miljé. Vid
iakttagelse av skogsmark
uppmaéttes &ven ett lagre
blodtrycksvérde &n vid
iakttagelse av urban miljo.

att kontakt med
skogar har en
positiv effekt pa
bade fysiska och
psykologiskt
valméende.




Morita et al, 2007, Utvérdera psykologiska | 498 volontarer Undersokningar utfordes tva Varden pa "hotility" och Skogsmilj6 har en WoS
Psychological effects effekter av shinrin- tog del av ganger i skog pa en dag och "depression" sjénk positiv effekt pa att
of forest environments | yoku pa en stor mangd | studien tva ganger pé& under en avsevart och "liveliness" hamma negativa
on deltagare och att kontrolldag. Mé&ende méttes i Okade under dagen i kanslor och
healthy adults: indentifiera relevanta en Multiple Mood Scale-Short | skogen jamfort med framforallt for de
Shinrin-yoku (forest- faktorer. Form. (hostility, depression, kontrolldagen. Dessutom som har en kronisk
air bathing, boredom, friendliness, var stressnivan kopplade stress.
walking) as a possible wellbeing och liveliness). till effekten fran skogsbad.
method of stress Hogre stressniva, starkare
reduction effekt.
Morita et al, 2011, A Undersoka effekten av | 71 deltagare tog | Sémntillstand méttes innan Skogsbad pé Skogsbad WoS &
before and after skogshad har pé del av studien deltagarna utforde skogsbad eftermiddagen hade en forbattrade sémnen | Scopus
comparison of the somnproblem. och efter de utforde skogshad. | inverkan pa somnen hos for de med
effects of Maétningarna gjordes via en deltagare. somnproblem. Kan
forest walking on the sjalv-utfylld undersdkning och ha varit resultatet av
sleep of a community actigrafisk métning rérelse och
based sample of kansloméssig
people with sleep forbéttring.
complaint Skogsbad pa
eftermiddagen hade
stdrre inverkan én
pé formiddagen.
Park et al, 2008, Undersoka fysiologiska | Tolv manliga Hélften av deltagarna skulle Deltagare kénde sig mer Resultat visade att WoS
Physiological effects effekter av skogsbad studenter, iaktta skogsomréade och andra bekvama efter att ha skogen har tydlig
of Shinrin-yoku och producera bevis medelalder 21.3 | halften skulle iaktta ett spenderat tid pa att iaktta fysiologisk
(taking in the som demonstrerar ar+-1.1ar stadsomrade. iakttagelserna skogsomrade an efter paverkan som

atmosphere of the
forest) in a mixed
forest in Shinano
Town, Japan

terapeutiska effekter av
skogar.

pagick i 15 minuters intervall.
Maétningar utfordes pa
morgonen samt fore och efter
iakttagelserna. Saliv, puls och
bloodtryck mattes.

stadsmiljo.

minskar stress hos
manniskor.




Park et al, 2009, The
physiological effects
of Shinrin-yoku
(taking in the forest
atmosphere or forest
bathing): evidence
from field
experiments

in 24 forests across
Japan

En review pé valda
faltstudier

Park et al, 2009, Undersoka fysiologiska | Tolv manliga Halften av deltagarna skulle Varde for "feeling of Skogsaktiviteter WoS
Physiological Effects | effekter av skogsbad studenter, vandra runt skogsomradet i 15 | comfort" var signifikant hade en lugnande
of Forest Recreation och de terapeutiska medelalder 21.8 | minuter och sedan iaktta i 15 hogre i skogsomrade &n effekt pd manniskor,
in a Young Conifer effekterna av skogar. ar+-0.8 ar minuter och andra hélften stadsomrade efter béde fysiskt och
Forest in Hinokage Detta méts via gjorde likadant i ett vandring. Aven efter psykiskt.
Town, Japan autonimiska stadsomrade. iakttagelserna iakttagelse var det hogre.
nervsystemet och och vandringen pégick i 15 "feeling of calm" var ocksa
subjektiva kanslor ute i minuters intervall. Métningar hogre i skog efter bada
falt. utférdes pd morgonen samt aktiviteter. Puls, blodtryck
fore och efter iakttagelserna. och heart rate variablity
Saliv, puls och bloodtryck (HRV) var éven lagre i
maéttes. skogsomrade for bade
vandring och iakttagelse.
Park et al, 2011, Undersoka de 14 st skogar och | 6 st skickades till urban milj - Tension and anxiety Resultaten visade WoS
Relationship between | psykologiska 14 st urbana 6 st till skog. Detta utfordes misstanks 6kas i urban att skogsomrade

psychological
responses and
physical environments
in

forest settings

reaktionerna till skog
och urban milj6 och de
fysiska variablerna som
karakteriserar en urban
miljo eller skog.

platser i Japan.
12 st manliga
studenter pa
varje pa varje
omréde. (168 st
totalt) 20.4+-4.1
ar medel

med 15 minuters intervall
mellan vandring och
iakttagelse. Detta utfordes i 14
experiment dver Japan.
Japansk POMS test utfordes
for att méta tension and
anxiety, depression, anger and
hostility, vigor, confusion,
fatigue och total mood
disturbance.

miljo. Positiva kénslor
Overlag 6kade i skog.
Fysiska skillnader i
lufttemperatur, relativ
fuktighet, stralande varme,
vindhastighet och PPD
fanns mellan urban miljo
och skog

hade en positiv
inverkan pa positiva
kénslor och sankte
kanslor som &ngest,
aggressivitet etc.




Song et al, 2017 Undersoka den effekt 26 st 9 st av deltagarna hade ett Resultatet viasde att Resultatet viasde att | WoS
Sustained effects of a | kontinuerlig ekoterapi kontorsarbetar, blodtryck p& 6ver mmHg 120 blodtrycket var lagre under | blodtrycket var
forest therapy har pa blodtryck hos medeldlder pa och blev darfor studiens fokus. | och efter programmet &n lagre under och
program on the blood | kontorsarbetande. 35.7+-11.1. Skogsterapiprogrammet vad som uppmattes 3 dagar | efter programmet.
pressure of office utfordes i ett omrade med 90 innan. Det lagre Det l&gre
workers % skogsyta. Programmet blodtrycket varade i 5 blodtrycket varade i
pagick i 6h 12m dagar efterat. 5 dagar efterat.
Takayama et al, 2014, | Undersoka Fyra platser i Fyra platser med skogsyta och | Efter 15 minuters vandring | Skogsbad WoS &
Emotional, hélsoeffekten av korta Japan. fyra med urban miljé valdes. och 15 minuters iakttagelse | forbattrade humdr, Scopus
Restorative and skogsbad. Experiment Japansk POMS, men dven var kdnslor som "tension", | hdjde positiva
Vitalizing Effects of utforda pd 11-12 | SVS, ROS, PANAS anvandes | "anxiety","depression" och | kanslor, gav en
Forest and manliga for att vardera kénslor. Varje "forvirrelse” i POMS var subjektiv kénsla av
Urban Environments studenter pé experiment tog 2 dagar. mycket l&gre men "vigor" aterhamtning och
at Four Sites in Japan vardera plats. 45 | Mellan 5-6 deltagar skickades | var béttre efter livskraft.
st sammanlagt. till omrade med skog och 5-6 skogsomradet.
skickades till urbanmiljo. Pa Métningarna for ROS
den andra dagen skickades (cognitive restoration
deltagarna till den motsatta outcomes) var signifikant
miljon. battre i skogsomréde &n
urbant omréde.
Skogsomradet hade aven
en starkare effekt pa
subjektiv vitalitet.
Takayama et al, 2017, | Undersokning av hur Tvéa ytor pa 0.25 | POMS, PANAS, ROS, SD, Deltagarna beskrev den Skillnaden mellan WoS &
Management skogsskotsel paverkar ha. En tunnare PRS metoder for att mata tunnare skogen som mer en "managed"” skog | Scopus
Effectiveness of a uppskattning av skog som har maende. Efter 15 minuter av vénlig, uppskattad och och en skog som
Secondary landskap och fatt skotas av att deltagarna iakttagit lugn. Depression och inte blivit
Coniferous Forest for | psykologisk manniskor och antingen den téta eller tunnare | nedslagenhet var l&gre i "managed" &r inte
Landscape aterhamtning. en skog som &r skogen fick de svara pa de fem | den tunna skogen &n den véldigt stor och

Appreciation
and Psychological
Restoration

tat och inte fatt
skotsel. 17 st
manliga
deltagare. En
deltagare var
med tva ganger
sd sammanlagt
18 st.

enkatmetoderna ovan. Aven
forhallanden som temperatur,
luftfuktighet, vindhastighet etc
méttes pé& bada platser.

t4ta. Deltagarnas ké&nslor
hade forbattrats av
skogarna, oberoende om
det skogen var skott eller
inte.

darfor ar kanske det
inte ar vart att
forsoka skoéta all
skog, framforallt for
kostnader utan
fokusera enbart pa
det som vagarna
kommer i kontakt
med.




Yamaguchi et al,
2006, The Effects of
Exercise in Forest and
Urban Environments
on Sympathetic
Nervous Activity of
Normal Young Adults

Undersdka sympatiska
nervsystemets
reaktioner till skog och
urban miljé.

25 st
halsosamma
unga manliga
studenter. 15 st
till
undersdkning av
saliv amylas
aktivitet i
dygnsrytm. 10 st
till traning
23.2+-1.1
medelalder.

Med hjalp av salivprov mattes
amylas pa deltagarna.
Deltagare bodde pa hotel i 3
dagar for att mata amylas i
saliv under dygnsrytmen.
Instruerades att inte géra nagot
fysiskt anstréngande.
Ytterligare 3 dagar

spenderades pa ett annat hotell.

Under dag 2 och 3 tog
deltagarna 20 minuters
promenad.

Vid méttilfallena var det
ingen statistiskt signifikant
skillnad. Saliv amylas var
dock hdgre innan laggdags
&n de andra tidpunkterna
under dagen. Skillnaden i
saliv amylas var
insignifikant mellan
promenad och enbart att
sitta ner och titta i skogen.
Samma i urban miljo.

Hogre saliv amylas
aktivitet vid
laggdags var inte
konsekvent med
tidigare studier.
Stressnivan i skogen
var lagre.

WoS




Bilaga 2: Svenska studier

Titel/forfattare Syfte Dataurval Metod Resultat Slutats Databas Kulture | Sociala Geografis
lla villkor ka villkor
villkor

Eriksson & Nordlund, | Att undersoka olika 75 16 bilder visades for deltagare Olika varde hade | Olika vérden pa Web of X X

2013 How is setting uppfattningar pa skog for | samhéllskunskapsst | och bilderna med mest korrelation till skogen har inverkan Science&

preference related to att finna foredragna udenter 31 foredragna utseende skulle aktiviteter, t.ex. pa vilka aktivitetet Scopus

intention to engage in | kvaliteter. skogsbruksstudenter | pekas ut. Olika vérden: t.ex. mystery hade en | som deltagarna ville

forest Valence, mystery hég korrelation utfora i just det

recreation activities? med promenad omradet.

men Iag till
tréning

Stoltz et al, Hur relaterar de fem Skogsbestéand i tre Skogsbesténden bedomdes pA | PRP vérdet i den | RFI (restorative Scopus & X

2016,Planning for upplevda sensoriska olika delar av deras 6vegripande uppskattade | norra delen var forest indicators) var | WoS

restorative forests:
describing stress-
reducing

qualities of forest
stands using available
forest stand data

dimensionerna,
indikerade i tidigare
studier for att vara
relevanta faktorer i miljo
med aterhdmtande effekt,
till 6vergripande
bestdmning av
skogsbestand med
aterhamtande potential?
Vilken egenskap
beddémnd av skogsagare
&r den viktigaste for att
bestdmma
skogsbestandets
aterhamtande potential?
Till vilken langd kan
modeller som anvander
dessa vérden anvandas for
att beskriva ett
skogsbestands
aterhamtande potential?

Sverige (boreal,
boreo-nemoral och
nemoral) besoktes.
Norr, mitten och
soder.

varde. Val av omréde gjorde
framforallt i man av tillgéng for
féltarbete. Forskarna bedémde
vid forsta anblick i
skogsbestanden enligt
"perceived restorativeness
potential”(PRP) genom att
fraga sig ‘‘Overall, how much
do you agree that this setting
would be excellent for taking
a break and restoring your
ability to study for an exam or
work effectively on a
demanding project?’’ PRP
anvéndes for att mata RFI
(Restorative forest indicators)

starkt kopplad
till lugnt
(Serene) och
vilt(wild).PRP
vérdet i den
Sddra delen var
starkt kopplad
till lugnt (serene)
och utrymme
(Space). PRP
vérdet i det
centrala omradet
var framforallt
kopplat till lugn
(serene) och vilt
(wild)

som hogst i omraden
med hdgas varden i
tree age, tree
sparsity och tree
height. Dessa vérden
indikerades som
anvandbara for
framtida
undersokningar.




Norman et al, 2010, Understka manniskors Data fran Det genomsnittliga svaret pa Hélsovérdet Jagare hade den basta | Scopus &
Influence of outdoor véalmaende baserat pa brevundersokningar | halsa fran en respondent som visade att de i genomsnittliga WoS
recreation on self- anvandning av olika skickades ut till tre inte var aktiv jamfordes med de | kategorin for halsan och det kan
rated human health: rekreationsaktiviteter. grupper, forsta genomsnittliga svaren pa halsa | jagare hade den bero pa frekventa
comparing skickades till fran en aktiv respondent bésta besok i skogen och
three categories of utomhusfritidsaktivi genomsnittliga att de &r fysiskt
Swedish recreationists ster, andra till hélsan foljt av aktiva ute i skogen
skogsfritidsaktiviste skogsrekreation samt langa besok.
r och tredje till och sist
jagare utomhusfritidsak
tivister.
Nordstrém et al, Undersoka avvagningen Skogsbestandsdata, | Anvénda de véarden som finnsi | Den maximala Att infora Scopus &
2015,Forests for wood | mellan timmerpoduktion samma som fran Stoltz et al (2016) i en formel ytan for skogsforvaltning for | WoS
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