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Sammanfattning

Introduktion: Nar krav stalls pa ett langt och hallbart arbetsliv beh6vs en god hélsa bland de som
befinner sig i arbetslivet. For att uppna detta behdvs fler metoder som kan erbjuda aterhamtning,
minskad stress och oOkat vélbefinnande, for att forebygga ohélsa och framja halsosamma liv.
Langvarig stress kan bidra till ohélsa och nedsatt arbetsférmaga. Genom okad och forbattrad
aterhamtning kan detta forebyggas. Naturmiljoer kan bidra till en effektiv aterhamtning. Ett sétt att
erbjuda manniskor naturens hélsofrdmjande effekter ar genom skogsbad.

Syfte: Att undersoka yrkesverksammas erfarenheter fran guidade skogsbad pa deras stress och
aterhamtning.

Metod: En kvalitativ forskningsmetod tillampades i studien. Semi-strukturerade intervjuer
genomfordes med nio yrkesverksamma personer som deltagit vid guidat skogsbad. Det insamlade
datamaterialet analyserades genom en tematisk analys.

Resultat: Deltagande i guidade skogsbad bidrog till stressreduktion och aterhamtning. Guidningen
av skogsbaden tillsammans med skogens miljo var aspekter som bidrog till minskad stress,
avkoppling och aterhamtning. Guidade skogsbad upplevdes dven kunna leda till langvariga
forandringar.

Konklusioner: Yrkesverksamma kan anvanda guidade skogsbad for att reducera stress, framja
aterhamtning och utveckla ett valbefinnande som framjar ett langt arbetsliv.
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Abstract

Introduction: When demands are made on a long and sustainable working life, good health is
needed among those who are in working life. To achieve this, more methods are needed that can
offer recovery, reduced stress and increased well-being, to prevent and promote healthy lives.
Prolonged stress can contribute to ill health and reduced ability to work. Through increased and
improved recovery, this can be prevented. Natural environments can contribute to an effective
recovery. One way to offer people the health-promoting effects of nature is through forest baths.
Purpose: To examine workers experiences from guided forest baths on their stress and recovery.
Method: A qualitative research method was applied in the study. Semi-structured interviews were
conducted with nine workers who had participated in guided forest baths. The collected data was
analyzed through a thematic analysis.

Results: Participation in guided forest baths contributed to stress reduction and recovery. The
guiding of the forest baths together with the forest environment were aspects that contributed to
reduced stress, relaxation and recovery. Guided forest baths were also perceived to be able to lead
to long-term changes.

Conclusions: Workers can use guided forest baths to reduce stress, promote recovery and develop
a well-being that promotes a long working life.
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2 INLEDNING

For att na ett langt och hallbart arbetsliv behdvs en god halsa bland de som befinner sig i
arbetslivet. Nilsson (2020) menar att den aldrande befolkningen och de hojda pensionsaldrarna
staller krav pa just detta. Folkhalsans utveckling i Sverige visar en 6kning i nedsatt psykiskt
valbefinnande (Folkh&lsomyndigheten, 2020) och for att forebygga sjukfall i stressrelaterade
diagnoser behover atgarder vidtas (Forsakringskassan, 2017). Langvarigt hdga krav inom nagot
omrade i livet i kombination med brist pa aterhamtning kan leda till kronisk stress (Lundberg &
Wentz, 2004). Van den Bosch (2014) belyser att ett forebyggande hélsoarbete och alternativ till
befintlig halso- och sjukvard behdvs nar deras metoder inte racker till. For att framja
valbefinnande och sékerstalla hdlsosamma liv finns behov av en utveckling dér psykisk halsa
frdmjas och tidiga insatser satts in (Regeringskansliet, 2018). Det &r viktigt att finna I6sningar
for att nd en forbattrad halsa hos befolkningen for ett hallbart arbetsliv.

Genom okad aterhamtning kan balans nas och hélsa framjas. Behovet av aterhamtning avgors
av livets totala stresshelastning (Stockholms universitet, 2015) och avkoppling framgar vara en
viktig komponent i terhdmtningsprocessen (Ten Brummelhuis & Bakkers, 2012). Naturmiljoer
kan erbjuda aterhamtning (Haluza et al., 2011; Hartig et al., 2014; Marselle et al., 2014) och tid
i naturen efter en arbetsdag har en stressreducerande effekt (Tyrvéinen et al., 2014). Skogsbad
ar ett satt att erbjuda manniskor naturens halsoframjande effekter. Enligt Cau Wetterholm
(2020) innebér skogsbad att tillbringa tid i skogen med en sinnlig narvaro i kontakt med
naturen. Skogsbadets Overgripande syfte &r att gradvis minska stress och 0ka valbefinnande.
Tidigare studier visar att skogsbad bland annat kan bidra till 6kat valbefinnande (Furuyashiki et
al, 2019; Hansen et al, 2017), 6kad avkoppling (Han et al., 2016; Hansen et al., 2017; Park et
al, 2007; Song et al., 2016) och minskad stress (Farrow et al., 2019; Hansen et al., 2017,
Moritaa et al., 2007). Det behdvs mer kunskap om for vilka, nar och hur naturkontakt &r bra for
halsan (Hartig et al., 2014). Det ar angeléget att studera detta omrade ytterligare for att finna
fler satt att erbjuda manniskor i arbetslivet aterhdamtning och stressreduktion, for att na okat
valbefinnande, balans och ett hallbart arbetsliv. Darfor avser den har studien att undersoka
yrkesverksammas erfarenheter fran guidade skogsbad.



3 BAKGRUND

3.1 Arbetsliv och folkhalsa

Folkhéalsan &r av storsta betydelse for ett vél fungerande samhalle och arbetsliv. Det
overgripande folkhalsomalet i Sverige handlar om att skapa forutséttningar for en god och
jamlik halsa hos befolkningen (Folkhalsomyndigheten, 2020), men yrkesverksamma i yrken
med hog stress och hoga krav lamnar ofta arbetslivet tidigt. Detta leder till en svar ekvation da
den aldrande befolkningen, i kombination med héjda pensionsaldrar, staller krav pa ett forlangt
arbetsliv (Nilsson, 2020). Det ar av stor vikt att finna losningar for att na en forbattrad hélsa hos
befolkningen sa att yrkesverksamma kan arbeta hallbart och lange.

Yrkesverksammas halsa och vélbefinnande behdver framjas. Samtliga som arbetar och darmed
befinner sig i arbetslivet kallas héar for yrkesverksamma. WHO:s definition av hélsa innebar
inte endast franvaro av sjukdom utan ett tillstand av fullstandigt véalbefinnande, saval mentalt,
fysiskt som socialt (WHO, 2021). | Sverige forekommer en 6kning i nedsatt psykiskt
valbefinnande (Folkh&lsomyndigheten, 2020). For att forebygga sjukfall i psykiatriska
diagnoser, dar de stressrelaterade ar vanligast, behover atgarder vidtas (Forsékringskassan,
2017) och preventiva sadana ar att foredra da det vid psykiatrisk diagnos ofta tar lang tid att
komma tillbaka till arbetslivet (Forsakringskassan, 2020). Genom att framja hélsa och
forebygga ohélsa kan okat valbefinnande nas, vilket kan minska risken for framtida sjukfall
med nedsatt arbetsformaga som foljd.

Arbetslivet ar den tid av livet som agnas at arbete. | arbetslivet kan man arbeta deltid eller
heltid. | Regeringens arbetsmiljostrategi (Regeringskansliet, 2021) formedlas att arbetslivet ska
erbjuda manniskor saval utveckling som majlighet till en god hélsa. | arbetsmiljérapporten
2019 (Arbetsmiljoverket, 2020) kan dock utldsas att hos sex av tio yrkesverksamma i Sverige
ses en for hog arbetsbelastning, samt att en hdg grad av psykiskt anstrangande arbete ses hos
var tredje person i kontaktyrken. HOog arbetsbelastning och psykiskt anstrangande arbeten
staller hoga krav pa arbetslivet dar manniskor vistas och verkar en stor del av livet.

Aven privatlivet paverkar arbete och halsa. Det rader stor komplexitet kring yrkesverksammas
skilda livssituationer. Livet utanfor arbetstid kommer att paverka halsa, valbefinnande och
arbetsformaga i hog grad. | handlingsplanen Agenda 2030 (Regeringskansliet, 2018) beskrivs,
under malet som handlar om att framja valbefinnande och sékerstalla halsosamma liv, att det
finns behov av en utveckling dar psykisk hélsa framjas och tidiga insatser satts in. Det finns ett
behov av att stddja yrkesverksamma till 6kad balans i livet. For en forbattrad folkhalsa och ett
langsiktigt hallbart arbetsliv ar detta av stort vérde.

3.2 Stress

Det finns olika aspekter av stress: fysiologiska, psykologiska och sociologiska. Vid akut stress
satts en rad fysiologiska mekanismer i gang i kroppen (Lundberg & Wentz, 2004). Nar detta
sker samverkar flera kroppsliga system, sdsom nervsystem, hormonsystem och immunsystem
(Soderstrom et al., 2003). Dessa mekanismers syfte ar att tillhandahalla skydd under perioder
av pagaende stress. Aven psykologiska stressorer, som upplevda tankemassiga hot, kan skapa
fysiologiska stresspaslag. Den sociologiska aspekten av stress kan handla om sadant som ror
arbete, fritid eller relationer. Blir kraven fér hoga inom nagot av dessa omraden kan de
fysiologiska stressreaktionerna satta i gang (Lundberg & Wentz, 2004). Stressreaktionen kan
ses som ett forsok att aterstalla den efterstravade balansen. Beroende pa var och ens sarbarhet
géllande stress ser stressignaler och symtom olika ut. Atergér kroppen till vilolage kort inpa



stressbelastningen ar de fysiologiska mekanismer stressen startat inget problem (Séderstrom et
al., 2003). Den kortvariga stressen bidrar bland annat till 6kat fokus och fyller darmed viktiga
funktioner, medan langvarig stress bland annat kan leda till oférmaga att hantera krav
(McEwan, 2005). Manga yrkesverksamma upplever sitt arbete som mentalt pafrestande, vilket
kan leda till kronisk stress (Danielsson et al., 2012). Yrkesverksamma moter sannolikt saval
fysiologiska, psykologiska som sociologiska aspekter av stress i sina liv, om &n i olika grad och
pa olika sétt.

Halsa och arbetsformaga paverkas negativt av langvarig stress. Stress kan upplevas nar krav
overstiger resurser (Soderstrom et al., 2003). Upprepad eller standigt pagaende stress med liten
mojlighet till aterhamtning kan leda till kronisk stress (Lundberg & Wentz, 2004) som é&r
skadlig for halsan (Danielsson et al., 2012; Hartig, 2004; McEwan, 2005; Tyrvdinen et al.,
2014; Van den Bosch, 2014). Dagens stress ar ofta psykisk och langvarig till skillnad fran den
ofta fysiska kortvariga stress som manniskan evolutionért utvecklats och anpassats for. Den
psykologiska stressen pagar ofta omedvetet och ar inte lika latt att bryta som fysisk stress
(Lundberg & Wentz, 2004). Stressrelaterade sjukdomar, som uppkommer till f6ljd av langvarig
stress, ar ofta svara att behandla med dagens tillhandahallna metoder. Darfor behdvs fler satt
for att forbattra folkhélsan. Detta kan ske genom att arbeta forebyggande och skapa alternativ
till den befintliga halso- och sjukvardens resurser nar dessa inte racker till (Van den Bosch,
2014). Den kroniska stressens skadliga inverkan pa halsan behover brytas och forebyggas i
hogre grad for att undvika ohdlsa och sjukdom. Detta kan ske genom ¢kad och forbéattrad
aterhamtning.

3.3 Aterhamtning

Aterhamtning handlar om att &terf& balans. Det finns ménga olika sétt att aterhamta sig pa.
Under sémnen, som &r den grundlaggande aterhamtningen, slappnar kroppen av och far ny
energi (Folkhalsan, 2020), men aterhamtning fran stress behovs dven kontinuerlig under den
vakna tiden. Stressforskningsinstitutet formedlar att mojligheten till aterhamtning kan forsvaras
av sadant som arbets- och familjekrav (Stockholms universitet, 2015). Enligt Lundberg och
Wentz (2004) ar ett halsoproblem i dagens samhalle just bristen pa vila och aterhamtning.
Aterhamtning ar séledes en nyckelfaktor for att uppna balans och framja halsa.

Den totala belastningen &ar det som avgor behovet av aterhamtning. Stressbelastning handlar
ofta om en kombination av arbetsrelaterad stress och privatlivets stress. For att bibehalla en
balans mellan stress och aterhamtning behdver sémn, avkoppling och aterhdmtande aktiviteter
prioriteras (Stockholms universitet, 2015). Korpela och Kinnunen (2010) menar att
aterhamtning kan innebara att pausa fran krav och ataganden for att fylla pa inre resurser, vilket
kan forbattra energiniva och arbetsmassig effektivitet. Soderstrom et al. (2003) belyser att
aterhamtning &ar en basal del av ekvationen for att klara av livets belastningar och krav. En
balans mellan stress och aterhamtning behdvs och yrkesverksammas arbetsmassiga formagor
kommer paverkas av denna balansgang.

3.4 Yrkesverksammas aterhamtning

For att kunna arbeta lange behdver yrkesverksamma regelbunden aterhdmtning. | Ten
Brummelhuis och Bakkers (2012) studie lyfts vikten av att aterhamta sig efter arbetet, da
yrkesverksamma som erholl tillrackligt med aterhamtning efter arbetet sags ha mer energi och
engagemang nasta arbetsdag. Avkoppling var en viktig komponent i aterhdamtningsprocessen.
Det som sags bidra till en optimal aterhamtning var att fylla pa inre resurser genom
laganstrangda, sociala och/ eller fysiska aktiviteter pa fritiden.



Den omgivande miljon paverkar aterhamtningen. Ojala et al. (2018) formedlar att promenader i
gronomraden kan framja okat valbefinnande och aterhamtning och Tyrvéinen et al. (2014) sag
en stressreducerande effekt av att spendera tid i naturen efter en arbetsdag. Korpela och
Kinnunen (2010) undersokte aterhamtning fran arbetskrav genom olika aktiviteter och sag att
fysisk aktivitet, tid utomhus, foljt av integrering med naturen, gav storst aterhamtande effekt
fran upplevd arbetsstress. Att vara utomhus var en gemensam namnare for aterhamtningen och
de som spenderade mer tid i naturen verkade &ven ha ett mindre behov av aterhamtning. Hartig
(2004) belyser att tillgang till miljoer som stodjer aterhamtning kan minska risken for kronisk
stress och att vissa miljoer verkar vara mer effektiva dn andra gallande aterhamtning. Tid i
naturmiljoer verkar kunna erbjuda yrkesverksamma aterhdmtning och stressreduktion.

3.5 Aterhamtande miljoer ur ett teoretiskt perspektiv

3.5.1 Biofiliteorin

Naturens miljo & manniskans ursprungliga miljo. Biofiliteorin utvecklades av biologen Edward
O. Wilson ar 1984. Biofili som begrepp innebar att manniskan har ett behov av samhérighet
med naturen, rent biologiskt (Li, 2018). Evolutionart & manniskor mer anpassade for ett liv i
naturen da 99% av mansklig tid spenderats i naturmiljéer. Genom naturkontakt kan manniskor
narma sig ett naturligt tillstdnd, till skillnad fran det tillstand som hdog stress och
overstimulerade nervsystem ofta leder till i dagens moderna samhalle (Lee et al., 2012). Enligt
biofiliteorin har manniskan en biologisk attraktion mot naturen, vilket bidrar till den
psykologiskt lugnande effekt som kan upplevas dar (Hansen et al., 2017). Ulrich et al. (1991)
belyser att manniskor rent biologisk kan ha en beredskap att snabbt och latt aterhdmta sig i
naturmiljoer. Det framgar att manniskors ursprung i naturen kan paverka att aterhamtning och
ett lugn lattare erhalls dar.

3.5.2 Estetik-affektivteorin

Intryck som mottas via synen kan framkalla saval stressreaktioner som avkoppling. Enligt
estetik-affektivteorin kan just visuellt stimulerande egenskaper i en miljo leda till aterhamtning
fran stress, da responsen fran miljon vacker positiva kanslor (Hartig, 2004). Teori bendamns ofta
pa engelska som Stress reduction theory (SRT) (Ulrich et al., 1991). Roger Ulrich é&r
foretradare till denna teori (Van den Bosch, 2014) som belyser hur synen pa natur kan bidra till
lakning (Li, 2018). Van den Bosch (2014) beskriver att kansloresponsen som upplevelser i
naturen kan leda till 6kar vélbefinnande. Ulrich et al. (1991) menar att aterhdmtning kan ske
snabbare och i hogre grad i naturmiljoer an i stadsmiljoer. Saval fysiologiskt som psykologiskt
sags en storre aterhamtningseffekt vid exponering for naturmiljéer. Visuellt intryck av naturen
kan leda till 6kad aterhamtning och kan vara en vag till att aterstalla den valbehovliga balansen.

3.5.3 Uppmaérksamhetsteorin

Genom att skifta fokus kan uppmarksamheten fa vila. Enligt uppmarksamhetsteorin har
manniskor tva sorters uppmarksamhet, riktad och spontan. Den riktade uppmarksamheten
kraver anstrangning och anvands vid fokus och koncentration, medan den spontana inte kraver
nagon anstrangning eller energi. Naturen ar ofta rik pa egenskaper som bidrar till spontan
uppmarksamhet, dar lagom mycket intryck erhalls (Van den Bosch, 2014). Kaplan (1995)
beskriver en aspekt av spontan uppmarksamhet som kallas mjuk fascination som uppstar vid
anblick av sadant som solnedgangar eller l6vs rorelse i vinden. Dessa upplevelser kan vara sa
kraftfulla att andra tankar avtar (Kaplan & Kaplan, 1989).



Uppmarksamhetsteorin, som pa engelska kallas Attention restoration theory (ART) (Kaplan &
Kaplan, 1989), har framfor allt utvecklats av forskarparet Stephen och Rachel Kaplan (Van den
Bosch, 2014). Riktad uppmarksamhet beskrivs vara en psykologiskt viktig resurs som kan
forhindra och minska stress (Kaplan, 1995). Far uppmarksamheten inte mojlighet att vila
kommer dess formagor efter hand att minska (Hartig, 2004), vilket kan leda till mental
utmattning. Nar spontan uppmarksamhet upplevs far den riktade uppmarksamheten vila och
kan darmed aterfa sin fulla kapacitet igen (Van den Bosch, 2014). Berman et al. (2008)
undersokte vilka miljoer som ledde till forbattrad riktad uppmarksamhet och sag att naturen gav
mojlighet att fylla pa denna psykologiska resurs. Stadsmiljoer sags daremot krava riktad
uppmarksamhet, vilket indikerar att dessa miljoer ar mindre aterhdamtande.

3.6 Framja héalsa och valbefinnande genom naturkontakt

Skogen kan anvéndas rehabiliterande. Bland annat svensk forskning har sett att gron rehab i
skogsmiljo kan ge positiva effekter. Sonntag-Ostrém et al. (2011) studie indikerar att skogen
har aterhamtande effekter. Genom skogsvistelser i rehabiliterande syfte studerades personer
med stressrelaterad utmattning och signifikant positiva mentala hélsoeffekter kunde ses till
foljd av interventionen. Sonntag-Ostrom et al. (2014) genomforde en uppféljande studie med
personer med utmattningssyndrom. Skogsvistelserna aterstallde uppméarksamhetskapacitet och
forbattrade psykologiskt maende jamfort med vistelser i stadsmiljo. Dessa studier visar att grén
rehab i skogsmiljo kan 6ka valbefinnande nar stressrelaterad sjukdom redan har uppstatt.

Fler metoder behovs for att forebygga stressrelaterad ohélsa. Tidigare studier visar att naturen
kan erbjuda aterhamtning (Haluza et al., 2011; Hartig et al., 2014; Marselle et al., 2014) och
Annerstedt et al. (2010) férmedlar vérdet av skogens natur for hélsa och stressreduktion.
Dolling et al. (2017) genomforde en interventionsstudie som delvis gick ut pa att deltagare med
hoga stressnivaer spenderade tid i skogsmiljo. Deltagarnas mentala och allménna hélsa sags
forbéattras signifikant. Interventioner i skogsmiljo kan framja hélsa och valbefinnande. Ett satt
att erbjuda ménniskor skogens hélsoframjande effekter &r genom skogsbad.

3.7 Skogsbad

Skogsbad dar ett sétt att vara med och uppleva naturen. Skogsbad (shinrin-yoku) kommer
ursprungligen fran Japan och ar en aktivitet som kan ske med eller utan guide (Hansen et al.,
2017). Ett skogsbad ar en mycket langsam vandring, eller stilla varande, i naturen med alla
sinnen i kontakt med den omgivande miljon (Cau Wetterholm, 2020). Aterhdmtning kan
erhallas och inre resurser fyllas pa genom skogsbadets stillsamma sinnliga varande i naturen.

Skogsbad framjar aterhamtning (Cau Wetterholm, 2020; Furuyashiki et al., 2019; Li, 2018;
Miyazaki, 2018) och dess tekniker syftar till att just aterhamta psykologisk och fysiologisk
hélsa genom att via synen, lukten, horseln, kénseln och smaken uppleva fornimmelser i
skogsmiljé (Wen et al., 2019). Det 6vergripande syftet med skogsbad ar att gradvis minska
stress och Oka vélbefinnande, pa ett kravlost vis (Cau Wetterholm, 2020). Skogsbadets tekniker
kan kopplas till estetik-affektiv teorin som beskriver att naturens synintryck kan leda till 6kad
aterhamtning och till uppmarksamhetsteorin som belyser att naturen later uppmarksamheten
vila, vilket skapar utrymme for aterhdmtning. Dessutom antar biofiliteorin att naturen har en
lugnande effekt pa oss manniskor rent biologiskt.

Guidat skogsbad bjuder in till att motta skogens halsofrdmjande effekter. Skogsbad med guide,
utbildad vid Scandinavian Nature and Forest Therapy Institute (SNFTI), dr metoden som
undersoks i den har studien. Enligt Cau Wetterholm (2020) bestar metoden av en stegvis



process genom fyra faser; separation, kontakt, férdjupad kontakt och integrering. Processen ar
tydlig och medveten for guiden, men knappt markbar for deltagarna. | den forsta fasen,
separation, antas att en separation ofta finns mellan ménniskan och naturen. | nésta fas,
kontakt, sker en omorientering och ett fokusskifte dar uppmérksamheten med stdd av guiden
flyttas mot sensoriska upplevelser. Den sensoriska kontakten introduceras gradvis. | fasen
fordjupad kontakt fortsdtter naturkontakten att utforskas genom sensoriska upplevelser. | sista
fasen, integrering, samlas gruppen for en avslutning av skogsbadet.

Skogsbad enligt SNFTI metodik planeras i forvag av guiden utifran en linjar struktur. Langs
med skogsbadsvandringen planeras olika 6vningar med skilda funktioner in. Modellen bygger i
sin helhet pa en stegvis stressreduktionsprocess (Cau Wetterholm, 2020). Ett guidat skogsbad
kan t ex ga till sa att en grupp samlas pa en av guiden utvald plats, guiden ger dar information
till deltagarna och sedan pabdrjas vandringen fran punkt A till punkt B. Vid punkt B samlas
gruppen igen och inbjudan till en forsta 6vningen ges, darefter fortsatter vandringen fran punkt
B till punkt C. Vid punkt C sker inbjudan till nasta 6vning och sa fortsétter skogsbadet pa detta
vis. Enligt Cau Wetterholm (2020) finns det vissa obligatoriska moment i guidade skogshad,
men den certifierad guiden har mojlighet att anpassa skogsbaden utifran gruppen och den valda
platsens natur och forutsattningar. Guidat skogsbad pagar generellt 2-3 timmar och bestar av
flera delar som tillsammans bildar ett flode av upplevelser. Den stegvisa processen hanterar
stressmekanismerna genom att minska pagaende stressaktiveringar, saval psykologiska,
fysiologiska som sociologiska. Kropp och sinne stdds till att bryta stress och aterga till balans.

Skogsbad kan forbattra ménniskors hélsa. | tidigare studier ses att skogsbad psykologiskt kan
bidra till bland annat 6kat vélbefinnande (Furuyashiki et al, 2019; Hansen et al, 2017), 6kad
avkoppling (Han et al., 2016; Hansen et al., 2017; Park et al., 2007; Song et al., 2016), minskad
stress (Farrow et al., 2019; Hansen et al., 2017; Moritaa et al., 2007) och minskade angest- och
depressionssymtom (Furuyashiki et al, 2019; Han et al., 2016; Hansen et al., 2017; Moritaa et
al., 2007; Song et al., 2018). Fysiologiska mekanismer som métts i studier om skogsbad visar
bland annat sankta nivaer av stressmarkoren kortisol i saliv (Antonelli et al, 2019; Park et al,
2007), sankt blodtryck (Farrow et al., 2019, Lee et al., 2014; Li et al., 2011) och starkt
immunforsvar (Song et al., 2016). Park et al. (2007) menar att skogen ar en aterhamtande miljo
och att skogsbad kan hjalpa manniskor slappna av pa ett effektivt satt. Det framgar att positiva
halsoeffekter finns att tillga genom skogsbad. Nagra negativa halsoeffekter framgar dock inte i
tidigare studier.

Skogsbad bendamns ibland som mindfulness i skog. Mindfulness innebar att med medveten
nérvaro uppmarksamma vad som sker i stunden med en icke-domande, nyfiken och
accepterande attityd (Djernis et al., 2019). Skogsbad och mindfulness har saval likheter som
skillnader. Fokuset i nuet utan att déma, som mindfulness till viss del innebar, skiljer sig fran
skogsbadets medvetna narvaro pa sa satt att i skogsbad behovs inget sarskilt forhallningssatt till
tankar och kanslor. Snarare uppmuntras en naturlig narvaro som kan uppsta genom skogsbadets
sinnliga naturkontakt (Cau Wetterholm, 2020). Djernis et al. (2019) metaanalys visar positiva
effekter pa psykologiska, fysiologiska och sociala férhallanden genom naturbaserad
mindfulness, dar effekterna dessutom sags vara Overlagsna mindfulness i icke-naturmiljoer.
Mer forskning beskrivs dock behdvas inom omradet naturbaserad mindfulness.

Vilka som har storst nytta av skogsbad har &nnu inte klargjorts. Det kan inte antas att
naturkontakt och skogsbad passar och ar ratt for alla. Hartig et al. (2014) menar att det behovs
mer kunskap om for vilka, nér och hur naturkontakt &r bra for hélsan. Det finns fortfarande



vetenskapliga fragor att besvara kring omradet skogsbad. Oh et al. (2017) belyser att flera
studier inom omradet har brister i metodupplagg, vilka delvis kopplas till studieomradets
komplexitet. Ett behov av att genomfora kvalitativa studier inom omradet férmedlas aven. Vid
litteraturgenomgangen upptacktes brister i kunskapsldget kring erfarenheter av skogsbad
kopplat till arbetsliv och halsoframjande arbete. Skogsbadets hélsoframjande effekter behdver
fortsatta undersokas, vilket den har studien har for avsikt att gora.

4 SYFTE

Studien syftar till att undersoka yrkesverksammas erfarenheter fran guidade skogsbad pa deras
stress och aterhamtning.



5 MATERIAL OCH METOD

5.1 Litteraturgenomgang

For att komma fram till studiens syfte genomférdes en litteraturgenomgang. Vetenskaplig
litteratur inom omradet skogsbad kopplat till arbetsliv, forebyggande hélsoarbete, stress och
aterhamtning avstamdes (november-december 2020). Sammantaget framgick att kunskapslaget
var relativt begransat. Databaserna PubMed, Web of Science och CINAHL anvandes vid
sokning av publicerade artiklar, som gjordes regelbundet fran november 2020. Sokorden; well-
being, health, preventive health, working life, sustainable working life, work-related stress,
stress reduction, recovery, forest bathing och shinrin yoku, anvéndes i olika kombinationer.
Dessutom har relevanta artiklar i referenslistor och litteratur fran bocker och digitala kallor
anvants. Bakgrunden utformades och justerades i flera omgangar och studiens syfte véxte fram.

5.2 Kvalitativ intervjustudie

FOr att undersoka studiens syfte anvandes en kvalitativ metod med forskningsintervjuer. Enligt
Bryman (2018) erbjuder forskningsintervjun en stor flexibilitet och Malterud (2014) belyser att
kvalitativ metod anvands vid intresse av att forstd, beskriva och analysera olika typer av
fenomen. For att ta reda pa mer om upplevelser, tankar och erfarenheter kan kvalitativ metod
anvandas for att bidra till mangfald och nyanser.

Semistrukturerade intervjuer anvandes och en intervjuguide utformades. Oppna fragor valdes i
hog grad och deltagarnas svar foljdes upp med foljdfragor. Bryman (2018) menar att
semistrukturerade intervjuer, som innefattar en intervjuguide med teman tillsammans med
utformade fragor, ofta anvands. Kvale och Brinkmann (2014) beskriver att det finns en
utmaning i att odla de samtalsfardigheter som behdvs vid intervjuer i forskningssyfte. Den
sociala relationen och miljon som intervjuaren skapar ar viktig. Lyhordhet och nyfikenhet kring
vad som sdgs och inte ségs ar vasentligt, samt att vara kritisk mot egna antaganden. Ett gott och
tryggt samtalsklimat stravades efter och fokus lades pa deltagarnas erfarenheter.

5.3 Forskarens forforstaelse

Forskarens forforstaelse och person kommer att paverka materialet. Malterud (2014) beskriver
att flera aspekter i forskning paverkas av forskaren som person. Sadant som forskarens
yrkesmassiga intressen, personliga erfarenheter och utgdngspunkter kan komma att paverka
studien. Forfattaren ar legitimerad sjukskoterska och har ett stort intresse for skogsbad och
naturens halsoframjande effekter, vilket paverkat @mnesvalet. Fordjupning inom omradet har
gjorts genom kursen “Skogen som upplevelse” vid Linnéuniversitetet och utbildning till
certifierad skogsbadsguide vid Scandinavian Nature and Forest Therapy Institute (SNFTI).
Redan innan dessa utbildningar hade forfattaren upplevt positiva hélsoeffekter av skogsbad och
ville darfor forsta och fordjupas i andra personers erfarenheter.

Som utgangspunkt till genomfoérande av studien fanns goda erfarenheter av att mota och
samtala med manniskor genom sjukskdterskeyrket och vidareutbildning inom samtalsmetodik.
Malterud (2014) formedlar vikten av att forskaren haller sig sjalv i bakgrunden vid kvalitativa
forskningsmetoder, da malet &r att formedla deltagarnas asikter och erfarenheter. Ett medvetet
forhallningssatt till egen forforstaelse, redogdrelse for inflytande och stallningstagande till dess
betydelse behdvs. For att minska paverkan pa studien har ett objektivt perspektiv intagits under
studiens alla delar, samt medvetenhet om att forskaren paverkar materialet.



Begransad erfarenhet av intervjumetodik och genomférande av forskningsintervjuer fanns.
Darfor lastes bocker inom omradet (Bryman, 2018; Kvale & Brinkmann, 2014; Lantz, 2013;
Malterud, 2014) och tva pilotintervjuer genomfdrdes och transkriberades for att trana
intervjuteknik och testa intervjuguiden, vilket resulterade i att kunskapen utvecklades. Malterud
(2014) menar att de forsta intervjuerna kan visa vagen for mojliga justeringar i intervjuguiden
for att nd en rik datainsamling. Forst under pilotintervjuernas gang kunde den teoretiska
kunskapen omséttas och utdvas rent praktiskt.

5.4 Urval

For att undersoka studiens syfte behdvdes deltagare med erfarenhet av guidade skogsbad enligt
SNFTI metodik. Personer som medverkat i guidade skogsbad under hosten 2020 tillfragades att
delta i studien. Att ha medverkat vid fler guidade skogsbad paverkade inte mojligheten att
delta. Pagaende pandemi paverkade studiens urval pa sa satt att det inte fanns mojlighet att
rekrytera deltagare som mer nyligen medverkat i guidat skogsbad.

Inklusionskriterier — Att vara yrkesverksam och ha medverkat i minst ett guidat skogsbad enligt
SNFTI metodik under hdsten 2020.

Deltagare har rekryterats och guidats av en av tre skogsbadsguider (varav forfattaren ar en av
dem). Bryman (2018) beskriver att det vid kvalitativa intervjuer ar att féredra att fa tillgang till
sa olika individer som majligt da det okar sannolikheten for olika perspektiv. Generellt har
skogsbaden bestatt av 2-3 timmars skogsbad med guide, utifran en skogshadsmetodik utformad
av SNFTI. Deltagare har medverkat vid skogsbaden privat av eget intresse eller behov, pa sin
fritid. Skogsbaden har deltagarna skt upp pa egen hand eller rekryterats till via t ex sociala
medier eller kontakter. Geografiskt har skogshaden genomforts i Stockholm och Vasteras.

For att skapa en sa stor bredd som mgjligt bland deltagarna anvéndes ett riktat urval. Enligt
Malterud (2014) ar det fordelaktigt for analysen nar ett material har ett rikligt innehall med
manga variationer. En stegvis och fortlopande rekrytering utan innan bestamt antal deltagare
kan vara en anvéandbar strategi. Deltagarantal hade inte bestdmts innan. Nar nio personer
intervjuats (tabell 1) anség en mattnad ha natts. Malterud (2014) menar att en mattnad natts nar
ytterligare data inte beddms kunna tillféra nagot nytt. Nar ett rikt resultat med trovardiga
berattelser kan presenteras har sannolikt urvalet varit 1ampligt. Sex deltagare hade medverkat i
forfattarens skogsbad och tre i kollegors skogsbad.

Tabell 1. Bakgrundsinformation om studiedeltagarna.

Deltagare  Alder Koén Antal skogsbad Kontaktyrke (Ja/ Nej)
1 36 ar Kvinna 2 Ja

2 47 ar Kvinna 4 Ja

3 52 ar Kvinna 6 Ja

4 62 ar Kvinna 1 Nej

5 49 ar Kvinna 1 Nej

6 3lar Kvinna 1 Ja

7 30ar Man 1 Nej

8 36 ar Man 3 Nej

9 38 ar Man 1 Ja




Forklaring av tabell 1. Studiedeltagarna var 6 kvinnor och 3 man. Aldersspannet var mellan 30-62 &r.
Deltagarna hade medverkat vid mellan 1 och 6 skogsbad. 5 av deltagarna arbetade inom kontaktyrken
medan resterande 4 arbetade pa kontor (och i nulaget hemifran pa grund av pagaende pandemi).

5.5 Etik

God forskningsetik tillampades under studiens alla steg. Med detta menas att Vetenskapsradets
(2017) etiska riktlinjer har foljts. | dessa riktlinjer framgar att god forskningssed innefattar en
rad olika principer som tillsammans beskriver hur en forskare ska verka. Principerna formedlar
vikten av rattvisa, opartiskhet, &rlighet, objektivitet, att vdarna om forskningsdeltagarnas
intressen, tillforlitlighet och 6ppen kommunikation. Aven Kvale och Brinkmann (2014) belyser
viktiga etiska fragor att ha i atanke, sdsom att Gvervaga kunskapens varde, erhalla informerat
samtycke fran deltagarna, Overvdaga konsekvenser som kan uppstd for deltagarna under
intervjuerna och sékerstallande av deltagarnas konfidentialitet.

For att tillgodose etiken bjods deltagare in till studien genom att sdndas ett informationsbrev
(bilaga 1) via mejl. Samtyckesblankett (bilaga 2) for deltagande i studien sandes till deltagarna
innan intervjuerna och samtliga gav samtycke till att delta. Vid intervjutillfallet inhdmtades
aven muntligt samtycke innan inspelning och intervju pabodrjades. Deltagarna informerades
bade skriftligt och muntligt om ratten att nar som helst avbryta sitt deltagandet. Information
gavs om studiens syfte, intervjuns upplagg, om inspelning av intervjun och om att innehallet i
intervjuerna forblir anonymt och inte kommer kunna kopplas till enskilda deltagare. Utéver
detta mottog deltagarna information om att intervjuernas innehall forvaras utan atkomst for
obehoriga och att intervjuinnehallet endast anvands till denna studie.

5.6 Datainsamling

En intervjuguide utformades, testades och justerades efter utforda pilotintervjuer. Mindre
andringar och tydliggoranden gjordes for att besvara studiens syfte béattre. Malterud (2014)
menar att de forsta intervjuerna garna kan betraktas som pilotdata, da man vid utformning av
intervjuguiden inte kan veta hur fragorna kommer fungera.

Deltagarna intervjuades utifran slutgiltig intervjuguide (bilaga 3). Alla intervjuer genomfordes
av forfattaren mellan den 28/2 och 11/3 2021. Deltagarna foredrog att intervjuas digitalt p.g.a.
radande pandemi. Det digitala upplagget fungerade smidigt. Nagra fa stérningsmoment uppstod
under intervjuerna. Vid ett tillfalle kom en person in i rummet nér en deltagare blev intervjuad.
Vid ett par tillfallen uppstod storningar i mottagningen, vilket ledde till kortare avbrott. Saval
intervjuare som samtliga deltagare var bekanta med digitalt moéte och inga besvar uttrycktes
kring genomférandet. Intervjuerna skedde 4-6 manader efter deltagarnas medverkan i guidat
skogsbad och varade mellan 23 och 49 minuter. Intervjuerna spelades in med bade ljud och
bild, men endast ljud anvandes i studiens dataanalys vilket deltagarna informerats om. Personen
i den andra pilotintervjun tillfrigades om att delta i studien med den redan genomférda
intervjun, vilket tackades ja till.

Intervjuerna transkriberades ordagrant av forfattaren. Totalt genomfordes tio intervjuer. Av
dessa intervjuer anvandes nio till studiens analys. Intervjun som togs bort var den forsta
pilotintervjun som enbart anvandes for test och utvardering av intervjuguiden. N&r samtliga
intervjuer genomforts och transkriberats paborjades analysprocessen, som ledde fram till
studiens resultat.
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5.7 Bearbetning och analys

Analysmetoden som anvandes var en tematisk analys, inspirerad av Braun och Clarkes (2006)
analysprocess bestaende av sex steg. Det forsta steget infattar att lasa och skapa sig en bild av
den insamlade datan. | det andra steget pabdrjas sjalva kodningsprocessen och i det tredje
eftersoks teman. Det fjarde steget innebdr att granska och forfina de funna temana. | det femte
steget definieras och namnges teman. Det sjatte steget innefattar slutgiltig analys och
sammanstallning. Tematisk analys &r anvéndbar for att identifiera, analysera och rapportera
teman, eller monster, inom data. Bryman (2018) belyser att tematisk analys dr en av de
vanligaste metoderna for analys av kvalitativ data.

Analysen paborjades, enligt Braun och Clarkes (2006) sex steg, nar intervjuerna var
genomforda och transkriberade. En Overgripande bild av materialet skapades genom
genomlasning av alla intervjuer dar idéer for koder markerades. Vid nasta genomlésning
startade kodningsprocessen dar all data som ansags vara intressant och relevant i besvarande av
studiens syfte, till exempel kopplat till stress och aterhdmtning, markerades. All data lastes
noggrant flera ganger. Samtliga koder organiserades i grupper som delades in i kandidateman,
som sedan granskades, forfinades och justerades. Dérefter definierades och namngavs teman,
samt underteman inom vardera tema tydliggjordes. | sista steget gjordes sammanstéllningen
som utformade studiens resultatet. Enligt Bryman (2018) ger analysstegen en indikation pa hur
en tematisk analys hédnger samman, dar stegen inte behdver félja varandra strikt enligt den
numrerade ordningsfoljden. Braun och Clarke (2006) forklarar att man kan se analysen som en
pagaende rorelse fram och tillbaka.

Analysprocessen ledde fram till att fem olika teman identifierades och i vardera tema framkom
2-4 underteman. | tabell 2 visas exempel fran analysprocessen och i tabell 3 presenteras
namnen pa de olika temana och undertemana, sasom de sedan kommer att presenteras i
resultatet.

Tabell 2. Exempel fran analysprocessen.

Dataextrakt Kod Tema Undertema

Jag har ju upplevt det sjalv. Eh, att jag Sjalvupplevt  Guidat skogsbad Guidat skogsbad
liksom mar s mycket battre av det. Som  Mar battre ar som

for mig da att det minskar spanningar a att  Minskar stressreducerande  stressférebyggande
jag kommer ner mer i kroppen nér jag ar  spanningar metod

pa skogsbad... Jag tror att man kénner sin, Kommer ner
liksom sin bakgrund eller sitt ursprung nar i kroppen
man kommer ut i skogen. Det ar dar man  Kanna sitt

hor hemma fran bérjan pa natt sétt. ursprung
Nej men det, det hdr att vara har och nu...  Har och nu Flera faktorer i Att foras till och
Pulsen sjunker och man landar litegrann.  Landar skogsbad paverkar  vara i nuet
Narvaro i sin kropp liksom. Nérvaro aterhamtning och

stress
Jag tror att skogsmiljon behovs. Det ar det  Skogsmiljon  Guidning, skogens  Skogsmiljon
som ar en del av grejen. Sa att skogen ar beh6vs miljo och fler lugnar
viktig att vara i och gora det hér. Det &r Skogen skogsbad bidrar

inte dvningarna, jag skulle inte kunna sitta  viktig

och titta, nej, jag behdver va i skogen. Det  Miljon viktig
ar traden, det ar liksom miljon som ar

viktig.
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Tabell 3. Oversikt déver teman och underteman.

TEMA Undertema

1. Guidat skogshad &r stressreducerande 1.1 Stress i livet
1.2 Arbetsstress
1.3 Minskad stress
1.4 Guidat skogsbad som stressforebyggande metod

2. Guidat skogsbad ar aterhamtande 2.1 Aterhdmtning i livet
2.2 Aterhdmtning under arbetstid
2.3 Aterhdmtning efter arbetstid
2.4 Effektiv aterhamtning med skogsbad

3. Flera faktorer i skogsbad paverkar 3.1 Att uppleva skogen med sina sinnen
aternamtning och stress 3.2 Att foras till och vara i nuet
3.3 Att ha, ta sig och tappa grepp om tid
3.4 Att skifta perspektiv
4. Guidning, skogens miljé och 4.1 Guidningen hjélper
fler skogsbad bidrar 4.2 Skogsmiljon lugnar

4.3 Fler skogsbad ger mer

5. Guidat skogsbad kan leda till langvariga 5.1 Mer tid i skogen
forandringar 5.2. Ser pa och &r i skogen pa ett annat satt

6 RESULTAT

6.1 Guidat skogsbad ar stressreducerande
Deltagarna upplevde minskad stress till foljd av medverkan i guidat skogsbad. En deltagare
erfor ingen stress vid sjalva skogsbadet och darmed inte heller nagon stressreduktion.

6.1.1 Stress i livet

Tre gemensamma namnare framkom nar studiedeltagarna tillfragades om vad stress var for
dem. Stress hade att géra med mycket tankar och dessa tankar bidrog till en inre stress. For
mycket att géra under tidspress skapade stress, samt forvantningar och krav kunde bidra till
stress. Dessa faktorer sags paverka graden av upplevd stress.

"Stress for mig dr att inte hinna med arbetsuppgifter som dr dlagda mig och det kan va dels att jag
kanner att jag inte hinner med utifran, eh, vad jag sjalv staller upp for krav och aven va min chef staller
upp for krav. Stress kan ocksa va olika slags forvantningar pa mig och mitt arbete. ” (Intervjuperson 2).

6.1.2 Arbetsstress

Det fanns stora variationer kring hur mycket stress deltagarna upplevde i arbetet och privatlivet.
Ingen tydlig koppling sags mellan arbete i kontaktyrke och hég arbetsstress, i jamforelse med
kontorsarbete. Nagra deltagare upplevde arbetet som stressfyllt i perioder, medan andra
upplevde lag arbetsstress generellt. Vissa upplevde hog stress som inte hade med arbetet att
gora. Nagon beskrev sin arbetsstress sa pass pafrestande att fortidspension dvervagdes.

"Ja, egentligen varje vecka kinner jag av att det hdr dr for mycket. A att det tar aldrig slut. Det dr vil

det som gor att man bygger upp en stress, man ser inget slut. Nu hoppas jag att det kommer bli
forandring, framat dd, men det har har varit ett helt ar nu och jag har allvarligt funderat pa att ga i
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pension for att ja kanner att, jag tror inte ja orkar. Men jag vill ju inte g& i pension. Det ar ju kostsamt.
Jag vill ju egentligen jobba.” (Intervjuperson 4).

6.1.3 Minskad stress

Skogsbadets aktiviteter och inbjudningar minskade att tankar for i vdag och att stress minskade
generellt. Detta monster sags oavsett grundlaggande stressniva. Skogsbadet som helhet
beskrevs minska stressen. For nagon minskade spanningar i kroppen. Nagon annan upplevde att
skogsbadet bidrog till en glad kénsla, vilket i sin tur var stressreducerande. Det var framfor allt
stressen i stunden som erfors minska. Flera som deltagit vid endast ett guidat skogsbad
formedlade tankar kring mojliga effekter av upprepade skogsbad.

“Om jag hade gdtt och gjort det hir varje vecka, sa tror jag att jag hade kunnat anvinda det som ett
verktyg for att komma ner i varv och sa. Eller att det rdttare sagt skulle putta mig mot en san riktning.”
(Intervjuperson 7).

6.1.4 Guidat skogsbad som stressforebyggande metod

Deltagarna var 6verens om att guidat skogsbad med fordel skulle kunna anvandas som en
metod for att forebygga stress. Sjalvupplevd stressreduktion var en anledning till detta. Att
skogsbaden hade fatt deltagarna att ma battre var en annan. Andra anledningar som belystes var
skogsbadets enkelhet och tillganglighet. Att metoden &r hanterbar for manga, dessutom
kostnadsfri och realistisk att kunna fortsatta med pa egen hand. Flera belyste naturens lakande
kraft, manniskans ursprung i naturen och att véardefulla insikt kan nas genom deltagande i
guidat skogsbad.

“Jag upplevde en positiv effekt av skogsbadet och det tror jag att det finns andra mdnniskor som ocksad
kan fa. Sen tror jag litegrann pa att naturen &r helande for att vi nanstans harstammar déarifran och att
knyta tillbaka till den man &r nanstans. Den kommer nog ingen av oss ifran liksom. Den finns dar. Och
sd stillheten och lugnet och helt andra intryck dn vad mdnga mdnniskor tar till sig idag liksom.”
(Intervjuperson 9).

6.2 Guidat skogsbad ar aterhamtande
Deltagarna upplevde guidat skogsbad som aterhamtande. Nagon fann aterhamtning, med hjélp
av skogsbadets tekniker, forst pa egen hand efter deltagande i guidat skogsbad.

6.2.1 Aterhamtning i livet

Vad som gav deltagarna aterhamtning i allmanhet beskrevs vara traning och att vara i nuet.
Traning bidrog till ett fokus som hjalpte till att inte tdnka pa annat. Saval fysisk som mental
traning gav aterhamtning. Genom att fokusera pa nagot upplevdes det vara lattare att vara i
nuet, vilket flera av deltagarna beskrev som aterhdamtande. Manga deltagare aterhamtade sig
allra helst i naturen, men det skiljde sig at vilka aktiviteter som utfordes dar.

“Det blir ett lugn, men ocksad det hdr skiftandet av fokus. Det dr sd ldtt att fortsdtta vara uppe i huvet,
uppe i tankarna, uppe i jobbet... Skiftet hjalper huvet att sen inte ga direkt tillbaka till jobbtankar eller
sd, utan vara ndn annan stans efter daterhdamtningen.” (Intervjuperson 3).

6.2.2 Aterhamtning under arbetstid

De flesta deltagarna beskrev att de hade tid till och dgnade sig at aterhdamtning under arbetstid,
vilket skedde genom promenader, andningsdvningar, samtal med kollegor eller nagot annat.
Deltagare som inte agnade sig at nagon aterhamtning under arbetstid upplevde aven hdga
stressnivaer. Arbetsstress handlade det om for nagon och stress i privatlivet fér nagon annan.

13



“Jag ska ha mdjlighet. Jag dr ddlig pa att ta den maojligheten. Jag har ju lunch, som alla andra, dar jag
skulle kunna ldmna min arbetsplats och ta promenader, men jag k&nner mig lite for stressad for att gora
det. Jag vet att det ar sa mycket arbete kvar, sa jag far ingen ro till & ta de har promenaderna eller ta
den héar rasten och vila. For det blir inte s& mycket vila for mig for jag tanker anda pa allt som finns att
gora...” (Intervjuperson 4).

6.2.3 Aterhamtning efter arbetstid

Manga deltagare formedlade att de aterhamtade sig dven efter arbetstid. Nagra beskrev att detta
gjordes med syfte att skifta fokus, fran arbete till fritid. Det uttrycktes finnas ett stort vérde i att
gora detta skifte. Nar fokusskiftet inte skedde av sig sjalvt beskrevs olika satt for att aktivt géra
nagot for att na detta skifte.

“Ja, jag byter om till mjukiskidder eller triningskldder a sen gor jag en kroppsskanning eller sd kan jag
ga och lagga mig och lasa min skonlitterara bok liksom, bara for & géra natt annat i huvet. For att jag
vill géra skillnad pd arbete och fritid liksom.” (Intervjuperson 2).

6.2.4 Effektiv aterhamtning med skogsbad

Deltagarna upplevde aterhdmtning genom skogsbadets tekniker. Manga talade om skogsbad
med guide som valdigt aterhamtande. FOr nagon hade skogsbad blivit en del av aterhamtningen
i livet, som aven langtades efter. En effektiv aterhamtning upplevdes dessutom kunna erhallas
genom skogsbadets tekniker.

”Det blir en mer effektiv dterhdmtning att vara i naturen med skogsbadstdnket.” (Intervjuperson 9).
6.3 Flera faktorer i skogsbad paverkar aterhamtning och stress

6.3.1 Att uppleva skogen genom sina sinnen

Deltagarna formedlade erfarenheter kring att uppleva den omgivande naturens miljé genom
sina sinnen. Sinnena erfors 6ppnas mer under skogsbadet. Nagon forklarade det som att vara
nara med sinnena. Nagon annan att sinnena aktiverades. Att se, kdnna, hora och dofta var de
sinnesintryck som oftast beskrevs. Flera upplevde starka intryck genom sinnesférnimmelserna.

“Jag tyckte att sinnena oppnades mera, det var ndtt som blev vildigt liksom, markant for mig saddr ...
Ja men dom blev storre, dom blev kansligare och jag upplevde mer med dom. Jag horde starkare
liksom, ljud som kanske inte var sa hoga egentligen men man horde dom och dofterna blev mycket
starkare och dven synintrycken.” (Intervjuperson 2).

6.3.2 Att foras till och vara i nuet

Manga uttryckte att det guidade skogsbadet forde dem till nuet. Till att vara narvarande i det
som skedde i stunden. Genom sadant som att verkligen se det som passerades och hora ljuden i
den omgivande miljon. For flera deltagare upplevdes att narvaro naddes genom just fokuset pa
sinnesfornimmelserna. Nagon erfor att skogsbadet hjalpte till att fanga upp en sjalv. Nagon
annan erfor ett lugn, nérvaro och en vilsam uppméarksamhet.

"En reflektion jag gjorde va att efter ett tag sd horde man, vi var ju pd samma plats, men efter ett tag sa
horde jag faglarna och sa tankte jag att, det ar inte det att dom inte lat for en kvart sen, men jag hérde
dom inte for en kvart sen. Det &r lite roligt sna reflektioner nar det blir s& konkret liksom. Det har
ljudet var precis likadant nyss, men da tankte jag inte pa det sa da horde jag det inte. S& det tyckte jag
var bra, sa narvaro, omvarlds, eller miljofokus i sin direkta miljo, att hora vad som héander.”
(Intervjuperson 7).
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6.3.3 Att ha, ta sig och tappa grepp om tid

Tid var ett aterkommande tema, om &n pa olika vis. Upplevelser av tid for reflektion beskrevs.
Nagon berattade hur bra och harligt det kandes att ta sig tid till att delta vid ett guidat skogsbad.
Flera formedlade upplevelser av att tappa grepp om tiden. En kansla av att tiden slutade
existera kunde infinna sig. Att tiden gick fort beskrevs ocksa.

”| skogshadet har man ju ocksa tid. Dels &r man fokuserad pd dom har uppgifterna att ta in lukterna
eller ta in ljuden, men liksom dér emellan s& ar det liksom tid for. | alla fall fér mig, for reflektion. A d&
kunde jag verkligen fa lite perspektiv pa mitt liv. P& mitt satt att dels behandla mig sjalv, framfor allt.
Assd att jag dr vildigt hdrd... Dar vart det valdigt klart och tydligt och jag fick verkligen perspektiv pa
det. Det berodde nog mycket pa att man kom ner i ndtt lugn. Eh, d hade tid liksom.” (Intervjuperson 1).

6.3.4 Att skifta perspektiv

Ett perspektivskifte upplevdes av manga deltagare under det guidade skogsbadet. Ett monster
sags av att kunna inta ett bredare perspektiv, vilket hjélpte deltagarna fa perspektiv pa tankar
och livshéndelser. Tankar som verkade stora och viktiga innan kunde krympa och vart inte
langre lika viktiga. Upplevelsen kopplades ibland samman med kénslan av att vara en del av
nagot storre, vilket flera deltagare erfor i kontakten med skogens natur. En samhorighetskansla
kunde aven uppsta. Perspektivskiftet kunde aven hjélpa till att slappa taget om tankar och
perspektiv pa livet i stort kunde ibland nas.

“Man fdr andra perspektiv och dd kan man lite slappa liksom. Nar man ser pa saker fran ett annat
perspektiv sa ar det inte sa stressigt. Det dar ar ju inte sa viktigt egentligen. Det dar l6ser sig nog. Ett
lugn. Ett 6kat lugn minskar ju stressen och jag far ett 6kat perspektiv. Om jag kanner storre inre lugn sa
far jag ju battre perspektiv att se att dez som dir stressigt kanske inte dir sd stressigt.” (Intervjuperson 5).

6.4 Guidning, skogsmiljo och fler skogsbad bidrar

6.4.1 Guidningen hjalper

Guidningen tillforde nagot for samtliga deltagare. Ett monster av att guidningen var en viktig
del av skogsbadet framgick. Guidningen beskrevs tillférda fokus, hjédlpa och visa pa
mojligheter. Guidningen gav &ven trygghet och gjorde skogsbadet lattare. For flera var
guidningen en forutsattning for att skogsbada. Guidningen gav &ven en introduktion till
skogsbadets koncept, som sedan kunde anvéndas och utvecklas pa egen hand.

"Guidningen tillférde allt! Annars blir det ju bara som att gad sjilv och det dr ju inte samma sak. Sd det
tillférde ju fokus, alltsa vart vi skulle lagga uppméarksamheten. Det tillforde en trygghet i att nan annan
beréatta vart vi skulle ga, hur lange vi ska ga, typ vilken takt vi ska ga. Och gav exempel pa att sahar
lugn och chill kan man va.” (Intervjuperson 6).

Vissa hindrande faktorer for att delta i guidat skogsbad framgick. Det kunde vara utmanande att
vara i grupp och inbjudningar till att dela upplevelser kunde férekomma och ké&nnas kravfyllda.
Det spelade inte nagon roll att guiden tydliggjort att det alltid var valfritt att dela nagot verbalt.

6.4.2 Skogsmiljon lugnar

Att komma in i ett lugnt och avslappnat tillstand under skogsbadet var ett monster som sags.
Deltagarna beskrev att sjalva skogsmiljon hade en lugnande inverkan pa dem. Nagra kande ett
ursprung i skogens milj6. Skogens natur och miljo k&ndes skén och bra att vara i. Skogsmiljon
erfors vara viktig vid guidat skogsbad. Flera formedlade att de kénde sig ett med naturen i
skogen, vilket kan vara en aspekt som bidrog till lugnet.
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“Det dr ju ocksd skogen i sig som gor att det blir lugnt, forutom inbjudningarna som gor att man kan
fokusera mer pd en sak, men ocksd sjilva miljon.” (Intervjuperson 1).

Aspekter som formedlades hindra deltagarna fran att spendera tid i skogen var langt avstand till
nérmsta skog och rédsla for att vara sjélv i skogen.

6.4.3 Fler skogsbad ger mer

Deltagarna (1, 2, 3, 8) som hade medverkat vid flera guidade skogsbad talade om en tydlig
skillnad géllande upplevda effekter mellan medverkan i1 det forsta skogsbadet och de
néstkommande. Ett monster av att kunna vara mer narvarande, lattare kunna slappna av och
koppla bort sadant som pagick runt omkring beskrevs, samt att det blev mer férutsagbart.

“Ja dels har det ju blivit mycket ldittare att. Eller vad ska ja sdga? Fortare komma in i det hir lugna,
nedvarvade tillstandet... Ja vet dom sista gangerna dd var det ndstan som om jag kunde kdnna lugnet
komma redan pa végen dit och sen bara att bli valkomnad av skogen och omhéandertagen. Det blev, ja
det gick sd mycket fortare att komma in i lugnet.” (Intervjuperson 3).

6.5 Guidat skogsbad kan leda till langvariga forandringar

6.5.1 Mer tid i skogen

Intervjuerna genomfordes 4-6 manader efter deltagarnas medverkan i guidat skogshad. De
flesta deltagare uttryckte tydligt att de spenderade mer tid i skogen efter skogsbadet an innan.
Manga ansag att skogsbaden hade bidragit till den 6kade skogstiden. Nagon foérmedlade att
hemmaarbetet under pandemin var anledningen till mer tid i skogen.

“Innan skogsbaden sd, det var faktiskt nog inte en gdng i mdnaden ens. Varannan mdnad. Sd med
skogsbaden tyckte jag att, liksom, intresset atervacktes pa nagot satt. For, det blev en sd go kansla
efterdt som gjorde att man vill ut igen och igen och igen.” (Intervjuperson 2).

6.5.2 Ser pa och ar i skogen pa ett annat satt

Att se pa och att vara i skogen pa ett nytt satt efter deltagande i guidat skogsbad belystes av de
flesta deltagare. Flera patalade att de nu mera sag pa skogen pa ett nytt satt och att tidigare
uppfattningar om skogen hade forandrades. For ndgon hade en 6mhetskansla for naturen
uppstatt. Nagon annan kunde nu se att traden i skogen vilar sig mot varandra, precis som Vi
maéanniskor gor ibland.

“Férut sd sdg ja nog, eller sdg. Det ja gjorde i skogen var vdl att ja gick. Ja gick ett spar. Kanske
kopplat till motion. Att réra pa sig. Eller att g& tillsammans med nan och prata med nén. A att ja nu
liksom tar in pd ett helt annat sétt. Aven om ja ibland gér, sé tar jag in skogen pa ett annat satt. Eh, &
tidigare skulle ja ju inte ha tagit liksom dom hdr stegen utanfor stigen, som dr sd otroligt viktigt nu.”
(Intervjuperson 3).
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7 DISKUSSION

7.1 Metoddiskussion

7.1.1 Kvalitativ intervjustudie

Malterud (2014) menar att kvalitativa metoder ar anvandbara vid intresse av att forsta, beskriva
och analysera olika fenomen. DA studiens syfte var att understka yrkesverksammas
erfarenheter fran guidade skogsbad valdes en kvalitativ intervjustudie for att undersoka syftet.
Enligt Bryman (2018) ar det viktigt att vara foljsam och flexibel utifran deltagarnas svar under
forskningsintervjuer, vilket efterstrdvades i samtliga intervjuer. Kvale och Brinkmann (2014)
lyfter vikten av att vara kritisk mot egna antaganden under forskningsintervjuer, for att undvika
detta lades fokus pa foljdfragor, bekraftande upprepningar och uppmaningar att tydliggora
uttalanden. Data till studien hade kunnat samlats in genom t ex enkater, men da hade sannolikt
inte de detaljerade erfarenheter som den kvalitativa metoden bidrog till framkommit.

7.1.2 Forskarens forforstaelse

Medvetenhet om den egna forforstaelsen ar en aspekt som Malterud (2014) férmedlar behover
beaktas och en annan att forskaren behdver halla sig sjalv i bakgrunden, for att minska
paverkan pa resultatet. For att minska egen paverkan gjorde en genomgang av forforstaelse. Att
den egna forforstaelsen paverkat studiens resultat i viss man ar sannolik, men genom att
medvetandegora viktiga aspekter och fokusera pa deltagarna har paverkan minskats. Detta
beddms starka studiens trovardighet.

7.1.3 Urval

Enligt Malteruds (2014) beskrivning av fordelar med ett material med manga variationer och
Brymans (2018) forklaring av att tillgangen till olikheter bland deltagarna 6kar sannolikheten
for olika perspektiv, rekryterades deltagare fran tre guiders skogsbad. En variation i alder och
kon bland deltagare efterstravades Ett jamnt konsfordelat urval uppnaddes inte. Att fler kvinnor
an man verkar delta vid guidade skogsbad paverkade sannolikt. Flera guider styrker metoden,
snarare an enskilda guiders prestation. Variation i antal skogsbad gav mdéjlighet till 6kad bredd
i erfarenheter, samt bidrog till att jamforelser kunde analyseras. Att det hade gatt 4-6 manader
sedan skogsbaden tillférde majligheten att undersoka langtidseffekter, men det kan ha paverkat
resultatet pa sa vis att detaljer kan ha glomts bort.

Urvalet representerades Gverlag av personer med skogsvana, vilket sannolikt paverkat studiens
resultat. Aven “ovana” deltagare beskrev dock erfarenheter av savil aterhamtning, avkoppling
som minskad stress, vilket talar for att aven personer utan skogsvana kan erhalla positiva
hélsoeffekter. Guidning verkar vara viktig for ovana deltagare. Ett slumpmassigt urval hade
kunnat anvants med risk for minskad bredd och variationsrikedom i datan, men tillforlitligheten
hade kunnat 6ka genom ett slumpmaéssigt urval eftersom forskaren da inte har samma inverkan
pa val av deltagare. Att personer med allergi och fobier kopplade till skogen redan valt bort
detta alternativ bor beaktas.

Den fortldpande rekryteringsprocess som Malterud (2014) beskriver vara anvéndbar fram tills
en mattnad natts, tillampades och gav mojlighet till flexibilitet och kontinuerlig utvardering av
insamlad data. Det riktade urvalet och tillvagagangssittet bidrog till att en bredd naddes bland
deltagarna. Resultatet anses inte vara generaliserbart till andra grupper. Sammanfattningsvis
beddms urvalet vara representativt for att besvara studiens syfte.
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7.1.4 Etik

Brinkmann (2014) belyser att det finns viktiga etiska fragor att ha i atanke vid forskning, sasom
overvagande av kunskapens varde, informerat samtycke och sékerstéllande av deltagares
konfidentialitet. Hansyn till etiken togs genom att informationsbrevet (bilaga 1) inneholl
information om studien och dess tillvagagangssatt, om anonymitet, konfidentialitet och
mojligheten att ndr som helst kunna avbryta deltagandet. Samtycke till studiedeltagande
inhdmtades skriftligt genom en samtyckesblankett (bilaga 2), samt muntligt innan intervjuerna
paborjades. Med hansyn till deltagarnas anonymitet valdes att inte redovisa specifika yrken,
istallet framgar arbete i kontaktyrke eller inte. Genomgaende gick det bra att anvanda de etiska
vardena och ingen deltagare avbdjde att delta.

7.1.5 Datainsamling

Malterud (2014) menar att justeringar i intervjuguiden kan behdva goras efter pilotintervjuer,
och pa sa satt utvecklades och forfinades intervjuguiden (bilaga 3). Vissa stérningsmoment
uppstod under intervjuerna, men vid samtliga tillfallen kunde intervjuerna fortsatta
bekymmersfritt. Darfor anses inte detta ha paverkat studiens resultat.

Den begransade erfarenheten om forskningsintervjuer kan ha paverkat studiens resultat. Med
mer intervjuerfarenhet hade kanske en an mer fordjupad data insamlats. Att samma person
genomforde intervjuerna underléttade analysprocessen, men en enskild forskare kan vara en
svaghet da det forsvarar bedomningen av intervjuernas tillforlitlighet och kvalitet. Att
intervjuguiden testades och sedan reviderades anses dock ha bidragit till 6kad tillforlitlighet.
Studiens validitet starktes genom beaktandet av kunskapsutveckling i utformning och utférande
av forskningsintervjuerna, samt testning av intervjuguiden for att sedan utveckla den.

7.1.6 Bearbetning och analys

En tematisk analys genomfordes inspirerad av Braun och Clarkes (2006) sex beskrivna steg.
Bryman (2018) menar att analysstegen inte strikt behover folja varandra, vilket stdmmer bra
dverens med analysprocessens genomfdrande enligt de sex stegen, men dven genom en rorelse
fram och tillbaka. Analysens tillforlitlighet anses vara relativt hog, men flera forskare hade
sannolikt kunnat bidra till &n hogre tillforlitlighet.

7.2 Resultatdiskussion

7.2.1 Guidat skogsbad &r stressreducerande
Med underteman ”’stress i livet”, arbetsstress”, “minskad stress” och “guidat skogsbad som
stressforebyggande metod”.

Stress i deltagarnas liv handlade om inre stress, tidspress, krav och forvantningar. Oavsett
orsaker till stressen och grundlaggande stressniva (arbetsstress innefattad) minskade upplevd
stress med guidat skogsbad, vilket stammer 6verens med tidigare studier om skogsbad (Farrow
et. al., 2019; Hansen et. al., 2017; Moritaa et. al., 2007). Guidat skogsbad bidrog till att
psykologisk stress i form av tankeprocesser minskade, vilket &r av stort varde enligt Lundberg
och Wentz (2004) da psykologisk stress som tankar skapar dven bidrar till att fysiologiska
stressmekanismer aktiveras. En sadan stressbelastning kan i forlangningen leda till kronisk
stress, som &r skadlig for hélsan (Danielsson et al., 2012; Hartig, 2004; McEwan, 2005;
Tyrvéinen et al., 2014; Van den Bosch, 2014). Enligt Cau Wetterholm (2020) genomfors en
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stegvis process i guidat skogsbad med syfte att gradvis minska stress, vilket ar fordelaktigt da
psykologisk stress enligt Lundberg och Wentz (2004) kan vara svar att bryta.

Guidade skogsbads stressreducerande effekt kan delvis forklaras utifran biofiliteorin som
menar att manniskor har en biologiskt inbyggd attraktion mot naturen och darfér kan en
psykologisk lugnande effekt upplevas i naturmiljoer (Hansen et al., 2017). Dessutom tillats den
psykologiska resursen riktad uppmarksamhet att vila i skogsbad, enligt uppméarksamhetsteorin
kan detta bidra till att stress minskar (Kaplan, 1995). Estetik-affektivteorin kan dven forklara
stressreduktionen genom att synintryck i naturmiljoer kan leda till aterhdmtning fran stress
(Hartig, 2004). Skogsbadsmetodens enkelhet, skogens tillgdnglighet, naturens lakande kraft och
egenupplevd stressreduktion var skal till att deltagarna ansag att guidade skogsbad med fordel
kan anvandas som en metod for att férebygga stress.

7.2.2 Guidat skogsbad ar aterhamtande
Med underteman “aterhamtning i livet”, “aterhamtning under arbetstid”, “aterhamtning efter
arbetstid” och “effektiv aterhamtning med skogshad”.

For deltagarna handlade aterhamtning i livet ofta om att vara i nuet, vilket kunde nds genom att
skifta fokus och bryta pagaende tankemonster. Detta upplevdes nas genom guidat skogsbad.
Utan aterhamtning under arbetstid var stressnivaer, och behov av aterhamtning, hogre dan nar
&terhamtning erholls under arbetstid. Aterhdmtning efter arbetstid bidrog till ett fokusskifte som
brét inre stress. Oavsett grundlaggande stressniva upplevde deltagarna att guidat skogsbad var
aterhamtande. Dessutom formedlades att avkoppling och en effektiv aterhamtning naddes
genom skogsbad. Tidigare studier visar att naturmiljéer kan erbjuda aterhamtning (Haluza et
al., 2011; Hartig et al., 2014; Marselle et al., 2014), att skogsbad kan bidra till 6kad avkoppling
(Han et al., 2016; Hansen et al., 2017; Park et al., 2007; Song et al., 2016) och aterhamtning
(Furuyashiki et al., 2019). I Ten Brummelhuis och Bakkers (2012) studie visade sig just
avkoppling vara en viktig del i aterhamtningsprocessen och Hartig (2004) menar att vissa
miljoer ar mer effektiva an andra gallande aterhamtning, vilket kan forklara deltagarnas
upplevelse av en effektiv aterhamtning.

| skogens natur moter sinnena, enligt estetik-affektivteorin, intryck som stédjer avkoppling
(Ulrich et al., 1991) och, enligt uppmarksamhetsteorin, upplevelser som fascinerar (Kaplan &
Kaplan, 1989). Detta har setts bidra till att aterhamtning underlattas, vilket de teoretiska
perspektiven om aterhdamtande miljoer formedlar (Hartig, 2004; Kaplan & Kaplan, 1989;
Ulrich, 1983; Ulrich et al., 1991). Nar detta sker kan ett vilolage atergas till, som saval
psykologiskt som fysiologiskt kan bryta pagaende stressmekanismer (Soderstrom et al., 2003)
och inre resurser kan fyllas pa (Korpela & Kinnunen, 2010).

7.2.3 Flera faktorer i skogsbhadet paverkar aterhamtning och stress

Med underteman “att uppleva skogen med sina sinnen”, “att foras till och vara i nuet”, “att ha,
ta sig och tappa grepp om tid” och att skifta perspektiv”.

Flera samverkande faktorer bidrog till aterhamtning, minskad stress och att tankar upplevdes
mer hanterbara. Fokuset pa naturens miljo genom sinnenas férnimmelser bidrog till att sinnena
Oppnades mer, vilket forde deltagarna till nuet och hjélpte dem att stanna dér. Olika
tidsperspektiv sasom tid for reflektion, tappa grepp om tiden och att tiden slutade existera
beskrevs paverka, samt att bredare perspektiv kring tankar och livshandelser kunde intas. Aven
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en samhorighetskansla kunde infinna sig och upplevelsen av att vara en del av nagot stérre. Cau
Wetterholm (2020) belyser att skogsbadsguiden férmedlar just védgar till att 6ppna sinnena mer
och Wen et al. (2019) menar att skogsbadets tekniker avser att aterhamta psykologisk och
fysiologisk halsa genom upplevelser via sinnesférnimmelser.

Aterhdmtning och stressreduktion genom naturens visuella intryck kan férklaras genom estetik-
affektivteorin (Hartig, 2004). Van den Bosch (2014) férmedlar att synintrycken i naturen kan
skapa kansloresponser som leder till okat valbefinnande. Dessutom beskriver Kaplan och
Kaplan (1995) att uppmérksamhetsteorins aspekt mjuk fascination forklarar hur intryck i
naturen kan bidra till att tankar pa annat avtar. Dessa faktorer skulle kunna bryta pagaende
psykologisk stress och leda till 6kad narvaro.

7.2.4 Guidning, skogsmiljo och fler skogsbad bidrar
Med undertemana “’guidningen hjalper”, ”skogsmiljon lugnar” och fler skogsbad ger mer”.

Deltagarna upplevde guidningen som en viktig del av skogsbadet. Guidningen erbjod fokus,
trygghet och visade mojligheter, vilket bidrog till aterhamtning och stressreduktion. For flera
var guidningen en forutsattning for att skogsbada. Att vara i grupp under skogsbadet kunde
vara saval utmanande som en avgorande faktor for att skogsbada och att dela upplevelser kunde
kannas kravfyllt. Skogens miljé bidrog till ett lugnt och avslappnat tillstand. Skogsmiljon
ansags behovas och upplevdes skon att vara i. Flera kom i kontakt med en kénsla av ursprung
genom naturkontakten. Rédsla hindrade nagra deltagare fran att spendera tid i skogen. Fler
skogsbad gjorde det lattare att slappna av och koppla bort annat, vilket bidrog till 6kad narvaro.

Skogsbadsguider besitter, enligt Cau Wetterholm (2020), specifik kompetens och kunskap som
bidrar till mojlighet att erbjuda trivsamma, lattillgangliga, sakra, trygga och stressreducerande
skogsbad. Under guidat skogsbad sker dessutom en tydlig och medveten metodisk process som
knappt ar markbar for deltagarna. Dessa faktorer kan forklara deltagarnas upplevelser av att
guidningen &r en viktig del av skogsbadet, samt att upplevd radsla kan minska nar en guide
narvarar och inger trygghet. Att gruppaspekten kunde upplevas utmanande och delande av
upplevelser kravfyllda visar att metoden sannolikt inte passar alla och som Hartig et al. (2014)
beskriver finns det behov av mer kunskap om for vilka, nér och hur naturkontakt ar bra for
halsan. Dessutom &r behovet av aterhamtning individuellt (S6derstrom et al., 2003) och beror
pa belastning i livet (Stockholms universitet, 2015). Guidade skogsbad behover anpassas
utifran olika grupper och manniskors specifika behov.

Biofiliteorin formedlar den manskliga biologiska attraktionen mot naturen (Hansen et al.,
2017), vilket delvis kan forklara det upplevda lugnet och kénslan av ursprung i skogens miljo.
Vidare menas att ménniskan evolutiondrt sett &r anpassad for ett liv i naturen (Lee et al., 2012).
Uppmarksamhetsteorins riktade uppmarksamhet far dven vila i naturen (Kaplan & Kaplan,
1989). Ulrich et al. (1991) menar att manniskor kan ha en beredskap for att snabbt och latt
aterhamta sig i naturmiljoer, vilket delvis kan forklara varfor fler guidade skogsbad bidrog till
snabbare effekter.

7.2.5 Guidat skogsbad kan leda till langvarig forandring
Med undertemana “mer tid i skogen” och ser pa och ar i skogen pa ett annat satt”.

Majoriteten av deltagarna spenderade mer tid i skogen 4-6 manader efter medverkan i guidat

skogsbad &n de gjorde innan, vilket kan ha inneburit en okad aterhamtning i deltagarnas liv
under en langre tidsperiod. Nagon deltagare erfor dock att det var hemmaarbetet under
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pagaende pandemi som bidrog till 6kad skogstid. Kanske kan pandemin och hemmaarbete ha
paverkat dven andra deltagares skogstid, d&ven om detta inte uttrycktes. De flesta deltagares satt
att se pa och vara i skogen hade forandrats efter medverkan i skogsbad, vilket kvarstod efter 4—
6 manader. Det var vanligt forekommande att tidigare uppfattningar om skogen andrats och att
skogen sags pa pa ett nytt satt. Den dkade skogstiden kan ha paverkat deltagarnas svar gallande
skogsbadsmetodens fordelar, men &ven bland deltagare som inte tkat sin skogstid formedlades
saval aterhamtande som stressreducerande erfarenheter av medverkan i skogsbad.

Naturkontakt och en atergang till naturlig livsmiljo beskrivs enligt biofiliteorin (Lee et al.,
2012), vilket kan underlatta balans och aterhdmtning. | de teoretiska perspektiven pa
aterhamtande miljéer, samt i tidigare studier kring aterhdmtning och naturkontakt, formedlas
naturmiljoers férmaga att underlatta aterhdmtning (Hartig, 2004; Kaplan & Kaplan, 1989; Park
et al., 2007; Ulrich, 1983; Ulrich et al., 1991). | detta sammanhang skulle det kunna forklara
varfor en aterupprattad kontakt med naturen skapar ett behov av mer skogstid och en annan
relation till skogens natur.

7.2.6 Fortsatt forskning

Att guidade skogsbad ar stressreducerande och aterhdamtande var aspekter som framkom i
studien. Skogsbaden minskade psykologisk stress och bidrog till ett fokusskifte genom
samverkande faktorer som paverkade stressreduktion och aterhamtning. Guidningen hjalpte
genom att erbjuda bland annat trygghet och fokus. Skogens miljé behévdes och lugnade och
fler skogshad gav mer och snabbare effekter. Guidade skogsbad kunde aven leda till langvariga
forandringar. Dessa fynd kan dock inte generaliseras till andra grupper. Det behdvs mer
kunskap om hur, nar och for vilka metoden guidat skogsbad kan gora storst nytta.

Genom forslagsvis en randomiserad, longitudinell studie med ett stérre urval, fore- och
eftermétningar, samt en kontrollgrupp skulle en sakrare generalisering kunna goras och fler
svar kunna narmas. Forhoppningsvis skulle en sadan studie dven na fler personer som inte
sedan innan har skogsvana.

7.2.7 Arbete och héalsa

7.2.7.1 Vardperspektiv

For ett hallbart arbetsliv, innefattande fler yrkesverksamma ar, kan guidat skogsbad forslagsvis
anvandas inom halso- och sjukvarden som en sannolikt kostnadseffektiv metod for att
forebygga ohélsa och framja halsosamma liv. Detta skulle kunna ske som en tidig insats inom
primarvarden vid tecken pa stressrelaterad ohélsa, med syfte att 6ka aterhamtning, minska
stress och forebygga stressrelaterade sjukfall. Forslagsvis skulle skogsbad kunna forskrivas pa
recept liknande tillvdgagangssattet med FaR, som innebér fysisk aktivitet pa recept (1177
Vardguiden, 2021). Metoden skulle aven kunna anvandas inom foretagshalsovarden. Da
vistelser i skogsmiljo i rehabiliterande syfte setts ge positiva effekter pa psykologiskt maende
och aterhamtning (Sonntag-Ostrom et al., 2011; Sonntag-Ostrom et al., 2014), skulle guidat
skogsbad forslagsvis kunna anvandas for aterhamtning och stressreduktion i rehabiliterande
syfte.

7.2.7.2 Samhéllsperspektiv

| syfte att uppna det Overgripande folkhalsomalet i Sverige som handlar om att skapa
forutsattningar for en god och jamlik hdlsa hos befolkningen (Folkhélsomyndigheten, 2020),
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samt nd ett langt och hallbart arbetsliv skulle samhallet kunna stimulera till 6kad tillgang till
lattillganglig naturkontakt och skogsbad. Detta skulle forslagsvis kunna ske genom upprattande
av samhallsndra hélsoparker och hélsostigar. Med fordel tillsammans med rekommendation och
uppmuntran till befolkningen att soka sig till sadana platser i halsoframjande syfte.

7.2.7.3 Individperspektiv

Tidigare studier visar att en stressreducerande effekt kan nas av att spendera tid i naturen efter
en arbetsdag (Tyrvéinen et al., 2014), att tillracklig aterhamtning efter arbetet ger mer energi
kommande arbetsdag (Ten Brummelhuis och Bakkers, 2012), att promenader i grénomraden
framjar okat valbefinnande och aterhamtning (Ojala et al., 2018) och att tid utomhus under
ledig tid ger aterhamtande effekter fran arbetsstress (Korpela & Kinnunen, 2010). Forslagsvis
kan den enskilde individen soka sig till skog och natur pa fritiden for att erhalla aterhamtning.

7.2.8 Slutsatser

Den undersokta gruppen erfor stressreduktion och aterhamtning genom deltagande i guidade
skogsbad. Guidningen av skogsbaden tillsammans med skogens miljo var aspekter som bidrog
till minskad stress, avkoppling och &terhamtning. Aven langvariga forandringar kunde nas,
vilket kan antas framja halsa och ett hallbart yrkesliv.

(1) Skogsbadsmetodens genomforande ledde till att psykologisk stress i form av tankeprocesser
minskade, vilket gav stod till stressreduktion. Skal som talade for att guidade skogsbad skulle
kunna anvandas som en stressférebyggande metod var bland annat deltagarnas egenupplevda
stressreduktion, metodens enkelhet och skogens tillganglighet.

(2) Det som framgick stodja aterhamtning i guidat skogsbad var att metodens tekniker bidrog
till ett fokusskifte som forde deltagarna till nuet, vilket gav dem avkoppling och aterhamtning.

(3) Flera samverkande faktorer paverkade den aterhamtning och stressreduktion som
skogsbaden tillhandaholl. Deltagarna hade tid och fordes till nuet via fokus pa
sinnesfornimmelser, vilket skapade utrymme for ett perspektivskifte dar tankar minskade och
upplevdes mer hanterbara, samt att en samhorighetskansla kunde uppsta i kontakt med naturen.

(4) Guidningen, skogsmiljon och flera skogsbad bidrog till okad &terhamtning och
stressreduktion genom att guidningen bidrog till fokus, trygghet och visade pd majligheter,
skogen bidrog till ett lugn och flera guidade skogsbad ledde till 6kad narvaro och att det gick
lattare att slappna av.

(5) Guidat skogsbad ledde till langvariga forandringar i form av mer tid i skogen an innan, samt
att synen pa skogen och séttet att vara pa i skogen forandrades for manga av deltagarna.

Yrkesverksamma kan anvanda guidade skogsbad for att reducera stress, framja aterhamtning
och utveckla ett valbefinnande som framjar ett langt arbetsliv.
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Studie om yrkesverksammas erfarenheter av guidat skogsbad

Hej! Mitt namn ar Eva Thunvik och jag studerar Magisterprogrammet arbete och halsa vid
Karolinska Institutet. Just nu skriver jag ett examensarbetet om skogsbad och soker deltagare
till studien.

Soker dem som &r yrkesverksamma och under hdsten 2020 har deltagit vid minst ett skogsbad
lett av skogsbadsguide utbildad genom Scandinavian Nature and Forest Therapy Institute
(SNFTI).

Det &r en intervjustudie dar jag ar intresserad av att fanga upp dina erfarenheter av skogsbad.
Valjer du att delta i studien innebdr det att du vid ett tillfalle kommer att intervjuas av mig.
Intervjun uppskattas ta cirka 20-30 minuter och sker forslagsvis digitalt, p.g.a. radande
samhallssituation. Intervjuerna planeras preliminart att genomftras under vecka 8 och 9.

Intervjuerna kommer att spelas in och sedan skrivas ut ordagrant. Det inspelade materialet
kommer att hanteras konfidentiellt, utan atkomst for obehdriga.

Innehallet i intervjuerna forblir anonymt och kommer inte vara méjligt att koppla till enskilda
deltagare. Det insamlade materialet kommer endast att anvandas for denna studie och darefter
makuleras.

Utan att behdva ange varfor har du majlighet att nar som helst avbryta ditt deltagande.

For att anmala ditt intresse eller stalla fragor, valkommen att kontakta mig via mail eller telefon
enligt mina kontaktuppgifter nedan.

Ser fram emot att hora ifran dig!

Med vénlig halsning,

Eva Thunvik Handledare:
Leg. Sjukskoterska John Jouper
Magisterprogrammet Arbete & Halsa john.jouper@oru.se

eva.thunvik@stud.ki.se
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Samtyckesblankett

Jag har tagit del av informationen i informationsbrevet om:
Studie om yrkesverksammas upplevda erfarenheter av skogsbad.

Jag har ocksa tagit del av informationen om att deltagandet i studien ar frivilligt och att jag kan
avbryta mitt deltagande nar som helst utan att behdva ange orsak.

Nar vi pa grund av radande samhaéllssituation endast kommer métas digitalt ar det godkant att
ge sitt samtycke till deltagande i studien via mail.

Vanligen svara att du tagit del av ovan och samtycker till deltagande i studien till:
eva.thunvik@stud.ki.se

Det racker alltsa att du sander ett mail med ditt samtycke.
Alternativet till detta ar att du fyll i den hér blankett och sand den till mig.

Héarmed ger jag mitt samtycke till att delta i studien.

Underskrift av studiedeltagare

Ort, datum

Underskrift

Telefonnummer
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Bilaga3 Intervjuguide

Intervjuguide
Den har studiens syfte &r att undersoka erfarenheter av skogsbad hos personer som befinner sig
i arbetslivet och som har deltagit i guidat skogsbad.

Sjalva forskningsomradet &r arbete och hélsa. Jag kommer att borja med att stalla nagra
allmanna fragor om ditt arbete och din upplevelse av stress och aterhamtning. Sedan kommer vi
ga in pa fragor om skogsbad.

Intervjun berdaknas ta ungefar 30 minuter. Jag kommer att spela in intervjun och sager till innan
inspelningen bérjar. Aven bild kommer att spelas in, men det ar endast ljudet, alltsé dina ord,
som jag kommer att anvéanda till den har studiens dataanalys. Materialet kommer att vara
anonymt och kommer inte pa nagot satt kunna kopplas till dig. Nar analysen &r fardig kommer
intervjun att raderas. Du har mgjlighet att dra dig ur studien nar som helst, om du skulle vilja
det.

Kénns det har okej for dig? Undrar du nagot innan vi borjar? Da startar jag inspelningen nu.

Bakgrund/ Arbete
- Hur gammal &r du?
- Vilket kon identifierar du dig med?
- Vad arbetar du med?
- Hur lange har du arbetat pa din nuvarande arbetsplats?
- Hur l&nge har du arbetat i ditt yrke?
- Vill du lite kort berétta vad du har gjort arbetsméssigt innan dess?

Tema 1 — Stress
- Vad ér stress for dig?
- Mirker du nér du sjélv ar “’stressad”?
- Hur mycket stress upplever du att du har i ditt liv?
- Vad tror du det beror pa?
- Upplever du ditt arbete som stressfyllt?

Tema 2 — Aterhamtning
- Vad ar aterhamtning for dig?
- Brukar du marka av nar du behdver aterhdamtning?
- Har du nagon mojlighet till aterhamtning under din arbetstid?
- Brukar du aterhamta dig nagot under din arbetstid?
- Brukar du aterhamta dig efter arbetet?
- Vad gor du helst nar du behéver aterhamtning?
- Brukar du ta dig tid till att gora det du helst vill géra?
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Tema 3 — Skogsbad
- Hur manga guidade skogsbad har du deltagit i totalt?
- Vad é&r skogsbad for dig?
- Kan du beréatta om néar du skogsbadade med guide forsta gangen?
- Om du deltagit i flera guidade skogsbad, hur har din upplevelse av det varit?
- Hur ofta gar du ut i naturen nu?
- Hur ofta var du ute i naturen innan du deltog i guidat skogshad?
- Vad ger det dig att vara i skogen?
- Har det forandrats pa nagot vis sen du deltog i guidat skogsbad?
- Upplevde du att skogsbadet hade nagra effekter pa dig?
- Upplevde du skogsbadet som aterhamtande?
- Upplevde du minskad stress till foljd av skogsbadet?
- Tillférde guidningen av skogsbadet nagot?
- Skulle du rekommendera andra personer att delta i ett guidat skogsbad?
- Med din erfarenhet av skogsbad. Tror du att skogsbad skulle kunna anvéndas som en
metod for forebygga stress?
- Ar det ndgot du vill tilligga, som jag inte fragat eller tagit upp?
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