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Abstract

Aim: The aim was to clarify the meaning of shinrin yoku by identifying the concept’s antecedants, defining attri-
butes and consequences in order to possibly expand the district nurse’s health enhancing competence and treat-
ment options. Background: Swedish healthcare is facing a number of considerable challenges and improvement
requirements and investments are made to prevent illnesses and enlarge the primary care. In the future the distict
nurse will probably work with second nature related ill health in a larger extent. More science illuminates the posi-
tive and health enhancing effects of nature and evidence shows that nature works relaxing and promotes recover
after stress but also of the immune system. Paradigm changes is making room for nature in health care. Science
has shown that the concept and nature therapy of shinrin yoku gives plenty of health enhancing effect but shinrin
yoku’s definition is unclear and changes meaning depending on context which is confusing. Method: Walker and
Avant’s concept analysis in eight steps. Findings: Shinrin yoku is defined by its attributes forest visit, slow walk,
activating the senses, mindfulness, phytoncides and no achievement. Its antecedents are a forest-style environment,
serenity, switched-off technology and guide. Consequences: shinrin yoku brings health enhancing effects in six
different areas: heart and blood vessels, psyche and mood, the endocrine system, the immune system, the brain and
the autonomic nervous system and inflammation. Conclusion: Shinrin yoku can be considerable from a public
health perspective though it can be seen as a stress relieving factor as well as a health enhancing resource. The
therapy can be used as prevention, complement or separate treatment depending on the needs. It is a holistic way
of feeling better that makes the most of nature without harming it.
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Sammanfattning

Syfte: Syftet var att klargora inneborden av shinrin yoku genom att identifiera begreppets forutsattningar, definie-
rande attribut och konsekvenser for att om mdjligt vidga distriktsskoterskans hilsoframjande kompetens och be-
handlingsalternativ. Bakgrund: Sveriges hilso- och sjukvérd star infor ett antal betydande utmaningar och forbatt-
ringsbehov och satsningar efterstrévas for att forebygga sjukdomar och utvidga priméirvarden. I framtiden kommer
sannolikt distriktsskoterskan i storre utstrackning att arbeta med levnadsvanerelaterad ohédlsa. Naturens positiva
och hilsofraimjande effekter belyses allt mer inom forskningen och det finns nu evidens som visar att naturen fun-
gerar avslappnande och frimjar aterhdmtning efter stress men ocksa av immunférsvaret. Paradigmskiften borjar
gora plats for naturen i varden. Forskning har visat att begreppet och naturterapin shinrin yoku ger flertalet hélso-
framjande effekter men shinrin yokus definition ar dock oklar och skiftar betydelse beroende pa sammanhang vil-
ket dr forvirrande. Metod: Walker och Avants begreppsanalys i tta steg. Resultat: Shinrin yoku kénnetecknas av
attributen skogsvistelse, langsam promenad, aktivera sinnena, mindfulness, fytoncider och ingen prestation. Forut-
sdttningarna ar skogsliknande miljo, stillhet, bortkopplad teknik och guide. Konsekvenser: shinrin yoku ger hélso-
framjande effekter inom sex olika omraden: hjarta och karl, psyke och humér, det endokrina systemet, immunfor-
svaret, hjarnan och det autonoma nervsystemet samt inflammation. Slutsats: Shinrin yoku kan vara betydande ur
ett folkhélsoperspektiv di det kan ses som en stresslindrande faktor och hilsofrdmjande resurs. Naturterapin kan
anvindas som prevention, komplement eller enskild behandling i distriktsskoterskans hilsofrdmjande arbete bero-
ende pa vilka behoven &r. Det &r ett holistiskt sdtt att ma béttre som tar vara pa naturens resurser utan att skada
den.

Amnesord
begreppsanalys, distriktsskdterska, naturbaserade terapier, shinrin yoku, skogsbad
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INLEDNING

Sveriges hélso- och sjukvérd star infor ett antal betydande utmaningar och forbattringsbehov.
Socialstyrelsen sammanstéllde darfor en lagesrapport med syftet att lyfta fram och betona vik-
ten av en 0kad halsofrdmjande och sjukdomsforebyggande hilso- och sjukvard. ”En ansenlig
andel av de kroniska sjukdomarna kan forebyggas med effektiva metoder och nuvarande kost-
nadsutveckling for den ohidlsa som kan forebyggas ér ohallbar.” (Socialstyrelsen, 2018, s. 3).
Den generella hélsan har blivit béttre, men fortfarande dr ohdlsosamma levnadsvanor ett be-
kymmer, och 1 bdde Sverige och Europa ligger fokus pa att utveckla sjukdomsprevention och

utvidga primédrvarden (Socialstyrelsen, 2018).

Distriktsskdterskan verkar inom kommunal hélso- och sjukvard, regionsjukvard sdsom pri-
marvarden exempelvis pa en vardcentral, samt i privat verksamhet och bar ansvaret for att
leda, fordjupa och utveckla omvérdnaden inom primérvarden. Distriktsskoterska 1 primérvar-
den innebdr att vara verksam i forsta ledet, vanligen genom att vara den som forst och oftast
skoter patientkontakterna. Andra arbetsomraden dr med barn och ungdomar inom barn- eller
skolhélsovéard eller inom hemsjukvérd och pa sirskilda boenden med dldre och funktionshind-
rade. De vitt skilda verksamhetsomradena och vardformerna kraver hdlsofrimjande kunskap
inom flera olika discipliner och patientgrupper. Ett hilsoekonomiskt tink och en medvetenhet
om fordndringar som sker i samhéllet ar aspekter som ingar i distriktsskoterskans yrkesroll
liksom att arbeta med livsstilsfordndringar sdsom att minska stress (Svensk sjukskoterskefore-
ning, 2019). I framtiden kommer sannolikt distriktsskdterskan i storre utstrackning arbeta med
levnadsvanerelaterad ohilsa (Drevenhorn & Osterlund Efraimsson, 2013). Prisvérda, hallbara
och miljovinliga 16sningar dr nddvindiga for att kunna klara av folkhélsans framtida utma-

ningar (Maller, Townsend, Pryor, Brown & St Leger, 2006).

Pa Linnéuniversitetet pdgar forskning om den japanska naturterapin shinrin yoku i forhopp-
ning att kunna ordinera skogsbad pa recept mot stressrelaterad ohélsa och resultaten ser lo-
vande ut (Harr, 2019). En framtida implementering av skogsbad i varden ar saledes under ut-
arbetande men trots att ett antal studier publicerats om shinrin yoku har begreppet ingen ka-

rakteristisk forklaring utan beskrivs och definieras pé olika sétt vilket motiverar en begreppsa-



nalys. Motivet till en begreppsanalys inom omvardnad &r oftast en onskan att vidga kunskap-
erna om en foreteelse utifran ett vardvetenskapligt synsatt och sjukskoterskans kompetensom-

rade (Segesten, 2017).

BAKGRUND

Begrepp och begreppsanalys

Begrepp dr mentala strukturer som bidrar till att skapa ordning och underléttar kommunikat-
ionen minniskor emellan. Samtidigt som ett begrepp ibland inte kan sammanfattas med ett
enda ord kan flera olika ord anvindas for ett och samma begrepp och tviartom kan samma ord
beskriva olika begrepp (Segesten, 2017). Begrepp ar saledes olika sprakmissigt och beroende
pa vem som anvander begreppet samt vilken vinkel begreppet belyses ifran (Wilson, 1963).
Det ar darfor nodvandigt for en fungerande kommunikation och evidensbaserad praxis att
kunna beskriva och forklara vardens vokabuldr (Walker & Avant, 2014). Inom omvérdnad &r
bade abstrakta och konkreta begrepp av intresse. Genom att synliggdra de utméirkande egen-
skaperna, attributen, framgér det klarare vad begreppet i fraga innebdar men ocksé vad det inte

ar (Segesten, 2017).

Skadlig stress och kostnad for halso- och sjukvarden

Skadlig stresspaverkan blir allt vanligare och psykisk ohélsa &r ett vixande problem virlden
over. Den framsta orsaken &r arbetsmiljon och den mest utsatta gruppen ér kvinnor eftersom
de utgdr majoritet av de som arbetar inom erként fysiskt och psykiskt tunga omréden sdsom
véard och omsorg. Darmed l6per kvinnor en 6kad risk for att utveckla psykisk ohélsa (Hjirn-
fonden, 2017). Inom véard och omsorg &r sjukskrivningstalet hogt och fortsétter att 6ka och
sjukskoterskor dr den sjdtte mest sjukskrivna yrkesgruppen i Sverige (Vardfokus, 2015). Sve-
riges sjukskrivningar kostar 62 miljarder kronor &rligen varav cirka hilften beror pa psykisk
ohélsa (Svenskt Naringsliv, 2018). Flera faktorer sasom tekniska framsteg har utvecklat och
forbéttrat sjukvarden men en utmaning ar fortfarande det konstanta budgetunderskottet (Soci-

alstyrelsen, 2009) med en forlust pé runt sju miljarder under 2019 (Ericson, 2019).

Pé grund av teknologins digitala framsteg med smarttelefoner, Ipads, datorer etcetera har

ménniskan bdrjat tillbringa allt mer tid inomhus. Denna omstillning har gjort att tiden som



spenderas utomhus och tiden for fysisk aktivitet har minskat (Wessel, 2017). Manga ménni-
skor dr mer eller mindre beroende av sin mobiltelefon, uppdaterar sig ofta pa sociala medier
och kénner ett behov av att alltid vara uppkopplade, sa kallad teknikstress, som bland annat

kan leda till sdmnproblem, oro och mental utmattning (Li, 2018).

Paradigmskiften gor plats for naturen i varden

Halso- och sjukvardssektorn har linge fokuserat pa rationalitet och teknikutveckling (Wahr-
borg, 2012) men nu péagér flera paradigmskiften. Ett aktuellt paradigmskifte ar att sjukskoters-
kor och annan vérdpersonal utbildas och arbetar utifran ett holistiskt synsétt och ser pa patien-
ten som en helhet istéllet for att bara koncentrera sig pa en del eller en sjukdom (Vérdférbun-
det, 2016). Ett annat paradigmskifte &r den personcentrerade varden som utgar ifran patien-
tens resurser och behov samt en 6msesidig respekt och partnerskap vardgivare och vardtagare
emellan. Patienten &r hir delaktig och medverkar till sin vard utifran sin unika expertis om hur
det #r att leva med och uppleva ett visst tillstind (Goteborgs universitet, 2018). Aven den for-
dndrade definitionen av begreppet hilsa kan ses som ett paradigmskifte da hédlsobegreppet har
skiftat under aren fran ett rent medicinskt och fysiologiskt fenomen till ett antal faktorer som
behover existera och samverka (M. Johansson, 2013). Alltsedan antikens dagar har det ansetts
att hilsan stérks av att vistas 1 naturmiljoer och mer och mer forskning visar att antagandet
staimmer (Grahn, 2012). Naturens positiva och hélsofrdmjande effekter belyses alltmer inom
forskningen. Det finns nu evidens som visar att naturen fungerar avslappnande och framjar
aterhdmtning efter stress men ocksé av immunforsvaret (Hansen, Jones, & Tocchini, 2017).
Utemiljo kan dessutom vara ett héllbart sétt att hantera den globala bordan av psykisk ohélsa

(Maller, Townsend, Pryor, Brown, & St Leger, 2006).

Fysisk aktivitet pa recept (FaR) dr en vedertagen arbetsmetod for att forebygga stillasittande
livsstil och sjukdom, behandla sjukdomar och uppmuntra till fysisk aktivitet (Folkhidlsomyn-
digheten, 2013). FaR forbéttrar bade fysisk aktivitet och livskvalitet (Kallings, Leijon,
Hellénius, & Stahle, 2008) och kan vara lika effektivt som ldkemedel eller kognitiv beteende-
terapi (KBT) vid behandling av lindrig till méttlig depression (Anderson et al., 2015). Natur-
vistelse har forskrivits pd samma sétt som FaR med framgéangsrika resultat till en minimal
kostnad (Helsingborgs Dagblad, 2015; Wessel, 2017). Skéneleden blev ar 2018 den forsta
svenska vandringsleden pa recept (Region Skane, 2018). Att ordinera natur pa recept kan

minska anvdndandet av ldkemedel och bidra till att bevara skogar och parker (Harr, 2019).
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Likemedelsutslapp fran privatpersoner, vardinrittningar och ladkemedelsproduktion riskerar
manniskors hilsa genom att fororena dricksvatten och fisk samt bidrar bland annat till antibio-
tikaresistens och fiskdod (Lédkemedelsboken, 2015). Naturen ar tillgénglig 1 ndgon form for de
flesta ménniskor, gratis och ett redan existerande hjul som inte behover uppfinnas igen men
formodligen anvindas pé ett annat sitt. Stoltz (2019) menar att den pagaende globala urbani-
seringen gor att allt fler méanniskor flyttar till vixande stdder och kommer pa sé vis allt langre
ifran naturen. Darmed Okar risken for ohidlsa da stadsbor 1 hogre utstrackning ar drabbade av
luftféroreningar och sjukdomar sdsom depression och cancer. Stoltz (2019) beskriver vidare
att urbaniseringen inte bara drabbar ménniskor utan dven djur dé deras habitat reduceras eller
forsvinner. Stidernas oaser i form av parker och andra gronomréden minskar buller och for-

oreningar och kan ge skydd at djur samt forbattrad hélsa och estetiska virden for ménniskor.

Distriktsskoterskans halsoframjande yrkesroll

Distriktsskoterskans ansvarsomrade innebér att verka for en god hélsa genom alla aldrar och
att arbeta evidensbaserat och hallbart (Svensk sjukskoterskeforening, 2019). Drevenhorn och
Osterlund Efraimsson (2013) menar att genom att fokusera pa hélsa och vilbefinnande och
gora patienten delaktig samt stodja positiva beteendeforandringar kan distriktsskoterskan fo-
rebygga ohilsa och pa sé sitt minska lidande och risken for sjukdom. For detta fordras att di-
striktsskoterskan har kapacitet att identifiera och aktivt forebygga hilsorisker och ohélso-
samma livsstilsval hos sina patienter. Yrkesrollen innebér dven att motivera, utbilda och
stodja patienter och nirstdende samt uppskatta patientens resurser och formaga till egenvard.
Ett holistiskt perspektiv och kunskap om patientens syn pa hilsa &r visentligt for att personen
i friga ska kunna bibehalla en god hélsa (Drevenhorn & Osterlund Efraimsson, 2013). Di-
striktsskoterskans roll handlar 4ven om att kunna &skadliggéra mening i patientens upplevel-
ser och situation (Svensk sjukskoterskeforening, 2016) samt sjélvstandigt kunna utfora di-
verse behandlingar inom sitt kompetensomrade (Svensk sjukskoterskeforening, 2019). Inom
primirvarden arbetar distriktsskoterskan med sjuk- och egenvérdsradgivning och autonomt pa
olika mottagningar bland annat livsstilsmottagning. Behovet av dessa mottagningar kommer
med sikerhet att vixa. I Europa beror mer &n 50% av den totala morbiditeten pd ohdlsosamma
livsstilsfaktorer sdsom stress och fysisk inaktivitet. For distriktsskdterskan och for hilso- och
sjukvérden generellt dr detta en utmaning som kriaver andra kombinationer av metoder och
behandlingar 4n de som existerar och anviinds (Drevenhorn & Osterlund Efraimsson, 2013)
samt nyskapande och nyttiga hélsofrdmjande och forebyggande insatser for en 1angsiktigt

héllbar vard (Hidefjdll & Strand-Backman, 2019).
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Problemformulering

Naturen ar en av vdra mest nddvindiga hilsoresurser och en underanvind kélla for folkhélsan
nér det géller att forebygga sjukdom, men ocksé nér det kommer till att aterstdlla och stdrka
hilsan (Maller, Townsend, Pryor, Brown, & St Leger, 2006). Begreppet och naturterapin
shinrin yoku har visat sig ge flertalet hdlsoframjande effekter (Farrow & Washburn, 2019;
Ideno et al., 2017; Yuko Tsunetsugu, Park, & Miyazaki, 2010) frimst inom stresshantering
och avkoppling (Li, 2018; Miyazaki, 2018). Shinrin yokus definition ar dock oklar och skiftar
betydelse beroende pa sammanhang vilket ar forvirrande. De vetenskapliga artiklarna som
publicerats redogor mycket kortfattat for vad shinrin yoku innebar men ger ingen djupare in-
sikt. Ingen begreppsanalys har pétriffats om shinrin yoku eller inom nérliggande &mnen och
inga funna studier visar hur det skulle kunna anvindas inom omvardnad. For att underlétta vi-
dare forskning om @mnet behover begreppet klargoras. Vad ér shinrin yoku? Vad behovs for
att kunna genomfora terapin och vilka ér de hélsofraimjande effekterna? Hur skulle shinrin

yoku kunna tillimpas i distriktsskoterskans hilsofrimjande arbete?

SYFTE

Syftet var att klargora inneborden av shinrin yoku genom att identifiera begreppets forutsatt-
ningar, definierande attribut och konsekvenser for att om mdjligt vidga distriktsskoterskans

hilsofrimjande kompetens och behandlingsalternativ.

METOD

En begreppsanalys valdes som metod da det ar en passande design for att klargora och analy-
sera ett begrepp vilket var syftet med studien. Det finns ett antal olika sétt att genomfora en
begreppsanalys, men Walker och Avants (2014) modell dr vilbeprévad inom omvéardnad och
jamforelsevis latt att forstad och genomfora dven for nybdrjare. Walker och Avants (2014) mo-
dell bestar av atta steg. Modellen &r en forenklad variant av Wilsons (1963) begreppsanalys
med 11 steg. Analysens faser steg for steg innebér:

Steg 1. Vilja ett begrepp. Walker och Avant (2014) menar att valt begrepp skall vara av
stort intresse och relevant men ocksa hanterbart for forskaren. Begreppet i aktuell kontext ska
dven vara véasentligt for omvéardnad (Segesten, 2017).

Steg 2. Faststilla syftet med analysen. Syfte och problemformulering ska svara pa vad av-

sikten med analysen dr och varfor studien &r viktig att utfora.
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Steg 3. Identifiera anvindningsomraden for begreppet. Alla begreppets anvindningsomra-
den ska beaktas da en term kan skifta i1 betydelse beroende pd sammanhang. Darfor insamlas
data fran alla tdnkbara kéllor och informationen som framkommit anvénds i1 den slutliga ana-
lysen.

Steg 4. Bestimma definierande attribut. Steget utgor begreppsanalysens kérna dér forska-
ren undersoker de olika exemplen pa begreppet genom att fora anteckningar pé kannetecken
som forekommer gang pa géng. Dessa kidnnetecken formar kluster vilka blir till de kritiska el-
ler definierande attributen av begreppet. Proceduren kan jimforas med nir en ldkare forsoker
att samla ihop alla symtom for att kunna faststilla en diagnos.

Steg 5. Identifiera och skapa ett modellfall. Fallet utgér den ideala anvéindningen av be-
greppet och innehéller samtliga av de definierande attribut som faststilldes 1 analysens fjdrde
steg.

Steg 6. Identifiera ett grinsfall, relaterat, motsats, uppdiktat och ogiltigt fall. De olika
fallen ger ldasaren konkreta exempel pa vad begreppet ar och hur, var och nir det anvinds kor-
rekt men visar ocksa hur det kan misstolkas och anvéndas fel eller utanfor sitt sammanhang.
Steg 7. Identifiera forutsiittningar och konsekvenser av begreppet. Hir etablerar forska-
ren fOrutsédttningarna, det vill séga vilka héndelser eller ting som maéste finnas eller ske innan
begreppet, och vilka konsekvenserna och resultaten av begreppet ér.

Steg 8. Definiera empiriska kinnetecken. Dessa dr fenomen som genom att vara nérvarande
eller helt enkelt finnas till visar forekomsten av sjélva begreppet. Ett exempel pa ett empiriskt
kénnetecken till begreppet kérleks attribut “attraktion” kan vara “att kyssas” (Walker &
Avant, 2014).

Vald begreppsanalys ar relativt fri utan nagot definitivt riktigt eller felaktigt resultat och ar en
cirkuldr och tidskrdvande process dér forfattaren maste gi fram och tillbaka mellan stegen
flera ganger. Den tillater forskaren att verkligen trdda in i konceptet och forsta dess uppbygg-
nad och funktion. “It is a challenging activity but provides an enormous insight into the phe-
nomenon of interest.” (Walker & Avant, 2014, s. 163). Metoden 6ppnar dirmed for ett krea-
tivt och samtidigt tickande och noggrant sétt att analysera ett begrepp pa samtidigt som for-
fattaren ges vissa konstnirliga friheter vad géller killmaterial och utformning. En begreppsa-
nalys &r inte slutgiltig utan ger ett tillfilligt (icke-permanent) svar pa konceptets innebord da
den allménna kunskapen och vetenskapen snabbt gar framat och fordndras. Dagens sanningar

kan vara inaktuella imorgon. Séledes ska en begreppsanalys inte betraktas som ett avslutat
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verk (Walker & Avant, 2014). Forfattaren har infor och under arbetets gang studerat och in-
spirerats av ett antal begreppsanalyser inom omvardnad, framst de vélgjorda analyserna om

harmoni (Easley, 2007) och andlighet (Yesil¢inar, Acavut, lyigiin, & Tastan, 2018).

Datainsamlingsmetod

Adekvat data har samlats in frdn omvardnadsdatabaserna Cinahl och Pubmed samt de mer
medicinskt inriktade databaserna Psychlnfo och SveMed. En forsta sokning gjordes varen ar
2019 dérefter en andra sokning under hosten samma &r {or att kontrollera om nya artiklar till-
kommit. Tva nya artiklar patraffades vid den senare sokningen. S6korden som anvéndes var
“shinrin yoku” och “forest bathing” samt “skogsbad” i SveMed. I Cinahl gav s6kningen 37
traffar varav fem artiklar valdes ut. S6kningen 1 PubMed gav 116 artiklar varav 19 inkludera-
des. I PsychInfo gav sokningen tva artiklar, vilka var dubbletter till redan funna artiklar och
sokningen i SveMed gav noll traffar. En artikel hittades slumpvis via manuell sokning. P&
grund av sokningarnas laga traffantal tillimpades inga begransningar sdsom andra sokord till
exempel “district nurse” eller “nursing” eller ndgot tidsspann, dock sprakliga forbehall. End-
ast artiklar pd engelska, svenska och franska inkluderades i sokningsprocessen d4 nimnda
sprak behirskas av forfattaren. Inga artiklar inom shinrin yoku, forest bathing eller skogsbad
antriaffades pa de tva senare sprdken. Samtliga funna artiklars titlar lastes, darefter valdes de
abstrakt ut som i ndgon form inbegrep begreppet i fraga. En klar majoritet av valda abstrakt
var av intresse och didrmed artiklarna. Totalt inkluderades 25 artiklar vilka behandlade det stu-
derade begreppet, var originalkillor, hade vil besvarat syfte, vilbeskriven metod och datain-
samling, ett trovirdigt resultat, ett etiskt forfarande och bedomdes halla en hog kvalitet utifran
trovardighetsbegreppen (se forklaring i Metoddiskussion) samt utifran en artikelmatrismall
och redovisas i studiens artikeloversikt (Bilaga 1) dir de numrerats fran 1 till 25. Forfattaren
har 1 avsnittet Konsekvenserna — shinrin yokus hélsoeffekter samt dér ménga artiklar refereras
till samtidigt istdllet for referenser valt att ange den siffra som artikeln erhallit i artikeldversik-
ten for att 6ka ldsbarheten dd samma forfattare forekommer 1 olika studier och flertalet artiklar
har manga forfattare vilket l4tt blir ndgot forvirrande. Men ocksé for att visa att artiklarnas de-
finitioner om vad som é&r shinrin yoku gér isdr. I Oversikten anges artiklarnas siffra, titel, for-
fattare, artal, land, syfte, urval, datainsamlingsmetod, definition av shinrin yoku, genomfo-
rande, analys, resultat och kvalitetsbedomning. Exklusionskriterier for studierna i artikelover-
sikten var sdledes: artiklar pd tyska och asiatiska sprak samt artiklar som ej hade en god struk-
tur eller holl tillrdckligt hog kvalitet enligt inklusionsbeddmningen ovan. Studier som inte

motsvarade inklusionskriterierna, sdsom exempelvis litteraturoversikter, historiska artiklar
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med flera passade ¢j in i artikeloversikten men finns ddremot med i andra delar av studiens
resultat samt 1 bakgrund och resultatdiskussion. Enligt Walker och Avant (2014) ska aktuell
data i analysen inte bara fokusera pa medicinska och/eller omvardnadsperspektiv utan istéllet
ska en vid datainsamling tillatas for ett sa brett och méngfacetterat perspektiv pa begreppet
som mojligt. Alla anvindningsomraden méste inkluderas och dérfor alla sorters kadllmaterial
for den slutliga analysen. En term kan skifta beroende pa kontext. Data har sdledes dven sam-
lats in fran webbaserade lexikon (termen existerar inte 1 analoga varianter sdésom Nationalen-
cyklopedin och Bra Bockers lexikon), litteratur, tidningsartiklar, hemsidor samt fran organi-
sationer och transkriberade podcastsdndningar via sokningar pa internet, i bibliotek och hos

bokhandlare.

Forforstaelse och etiska dvervaganden

Anda sedan barnsben har studiens forfattare uppskattat att vara i naturen. Skogen och den
friska luften bidrar med nagot som &r svért att ta pa, ett vialbefinnande och ett inre 1 balans.
Forfattaren dr dvertygad om att det finns nagot djupt vilgérande och kraftgivande i naturen
som &r vért att veta mer om och anvénda sig av i varden. Forforstdelsen skrevs ner innan stu-
dien paborjades och har anvints som dagbok for reflektioner under studiens géng vilket &r att
foredra enligt Priebe och Landstrom (2017) som ett sétt att bli medveten om och hantera sin
forforstaelse. Forfattaren har ingen tidigare erfarenhet eller kunskap om det studerade begrep-
pet. Nuvarande sysselsdttning dr student pa distriktsskdterskeprogrammet pd Kristianstad
hogskola, men annars arbetar studiens skapare pa en vardcentral i 0stra Skéne. For en be-
greppsanalys krévs inget etiskt godkdnnande, men inkluderade vetenskapliga artiklar i studien
har granskats utifran ett etiskt perspektiv och forfattaren har i moéjligaste man efterstriavat ob-
jektivitet genom arbetet. Studien anses kunna gynna en profession (distriktsskoterskan), olika

grupper i samhéllet och miljon vilket gor den etiskt motiverad enligt Kjellstrom (2017).

RESULTAT

Begreppet shinrin yoku valdes for att naturens positiva inverkan pa ménniskan och terapier
som drar nytta av naturens formagor ar av stort intresse for studiens forfattare. Shinrin yoku
kan vara relevant for distriktsskoterskan da det har visat sig ge flertalet hilsofrimjande effek-
ter och skulle kunna bidra till nya sitt for distriktsskoterskan att forebygga och hantera ohélsa

pa. Begreppet har bedomts som hanterbart av forfattaren pa grund av relativt begrénsad data i

13



dmnet och dr inget komplext paraplybegrepp vilket enligt Walker och Avant (2014) ska und-
vikas. Studien var viktig att genomf6ra di funna vetenskapliga artiklar inte kunnat ge en tyd-
lig, konkret bild av begreppet vilket en begreppsanalys medverkar till. Avsikten med studien
var att klargora shinrin yokus komponenter for att om mojligt vidga distriktsskdterskans hal-
sofrimjande kompentens och behandlingsalternativ.

I resultatets foljande avsnitt presenteras shinrin yoku utifran begreppsanalysens steg tre till

atta (Walker & Avant, 2014).

Begreppets anvandningsomraden

Steg tre innebér att identifiera alla tinkbara kontexter shinrin yoku forekommer i och dess an-
vindning inklusive lexikal betydelse och begreppets historia (Walker & Avant, 2014). Ef-
tersom shinrin yoku anvinds som naturterapi dr den dvervdgande majoriteten av information

hilsoorienterad. Omradena som framkom under datainsamlingen var foljande:

e Aterhiimtning och stresslindring

e Hilsofrimjande, vdlgérande och preventiva effekter pd kropp och sjél
e Klarare tankar: battre kognitiv formaga, kreativitet och koncentration
e Det parasympatiska nervsystemet kontra det sympatiska

e ImmunfOrsvaret

e Folkhélsoarbete och forskningsomrade

e Bro och balans mellan méinniskan och naturen

e Skogsterapi

e Aromaterapi

e Andlighet och mindfulness

e Nyord 2017

e Hailsotrend

Shinrin yoku anvinds frimst for rekreation, avslappning och aterhdmtning i samband med
stress (Furuyashiki, Tabuchi, Norikoshi, Kobayashi, & Oriyama, 2019; Li et al., 2016; Li et
al., 2008; Li et al., 2007; Morita et al., 2007; Ohtsuka et al., 1998). Det anvdnds ocksa som en
slags aromaterapi genom att i skogen andas in vilgérande &mnen fran traden sa kallade fy-
toncider (Furuyashiki et al., 2019; Jia et al., 2016; Juyoung et al., 2014; Li et al., 2016; Li et
al., 2008; Mao et al., 2017; Ohtsuka et al., 1998) vilket man menar stiarker immunforsvaret
(Ivens, 2018; Li, 2018; Miyazaki, 2018). Shinrin yoku anses bidra med ett stort antal hilso-

frimjande faktorer for bade kropp och sjil och forebygga sjukdom (Delorie, 2018;
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(Furuyashiki et al., 2019; Helander & Sundqvist, 2019; Ivens, 2018; Jia et al., 2016; Li, 2018;
Miyazaki, 2018; Morita et al., 2007; Park et al., 2007; Park, Tsunetsugu, Kasetani, Kagawa,
& Miyazaki, 2010; Wetterholm, 2018). Shinrin yoku skiftar aktiviteten fran det sympatiska
(kroppens fékta-eller fly”-system) till det parasympatiska systemet (vila och aterhamtning)
(Delorie, 2018; Ivens, 2018; Li, 2018; Miyazaki, 2018) och beskrivs som ett snabbverkande
balsam for sjilen (Kane, 2019). Det kan dven bidra till ett klartdnkt sinne med 6kad kreativi-
tet, kognitiv férmaga och koncentration (Delorie, 2018; Helander & Sundqvist, 2019; Ivens,
2018; Wetterholm, 2018). Shinrin yoku beskrivs som ett slags samspel, likt en bro, mellan
méinniskan och naturen (Miyazaki, 2018) och 4r en form av mindfulness och andlighet som
syftar till ett inre och yttre i balans (Wetterholm, 2018). I Japan ar shinrin yoku en del av lan-
dets folkhalsoarbete dér staten bekostar skogsbadplatser och finansierar forskningen inom dm-
net (Li, 2018). Skogsbad ar dessutom en trend som far alltmer uppmérksamhet inom forsk-
ning i Japan (Tsunetsugu et al., 2010). Aven i Sverige vixer intresset och skogsbad borjar sy-
nas 1 tidningar (Bjorklund, 2019; Sjogren, 2019) och i sociala medier sasom Facebook-si-
dorna Shinrin-Yoku Sweden och Skogsbad i Sverige. ”’Skogsbad” blev dessutom ett av arets
nyord 2017 (Spraktidningen, 2018). Frén borjan ansdgs det att shinrin yoku var bra for hélsan
helt enkelt (Li, 2018) och sedermera forskades det fram evidens for tesen och begreppet ut-

vecklades till den mer medicinskt inriktade termen skogsterapi/skogsmedicin (Li et al., 2016).

Shinrin yokus lexikala betydelse

I tabellen nedan beskrivs shinrin yoku utifrén tre olika lexikons tolkningar. Forfattaren har
strivat efter olika perspektiv pd begreppet och darfor inhdmtat information fran ett allmént
uppslagsverk (Your Dictionary, 2019), ett medicinskt uppslagsverk (Farlex, 2019) och ett
spraklexikon (Jlearn.net, 2018). Inga direkta synonymer till begreppet har pétréaffats, endast

sprékliga dverséttningar.
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Tabell 1. Lexikal betydelse av shinrin yoku

Lexikon Betydelse

Your Dictionary (2019) A recreational and relaxing trip to the forest for
one's well-being. Origin Japanese #Fx#iB (shinrin-
yoku LAY A&k <, “forest bathing”), from Middle
Chinese Fx#K (sim-lim "forest") + ;&

(jowk "bathe").”

Medical Dictionary (Farlex, 2019) ’shinrin-yoku(shin-rin-y5'koo) [Japanese, “forest-air-
bathing”]

In traditional Chinese medicine, walking and bathing
in the forest to promote good health and prevent the
effects of aging. The air and aromas of the forest are
also believed to be therapeutic.”

Jlearn.net (2018) “peaceful walk through the woods, being immersed
in a forest, forest therapy”

Ursprung och historia

Shinrin betyder salunda ”skog” och yoku ar japanska for bad” 1 detta fall 1 form av ett bad i
skogens luft och atmosfér. Begreppet har sitt ursprung i Japan som ér ett av vérldens skogrik-
aste men ocksa folktétaste lander. Japanerna har sedan urminnes tider haft en speciell relation
till skogen vilket mérks i allt fran vardagslivet till religion och kultur (Li, 2018). De storsta
religionerna dr shintoism och buddhism som béda ser pd skogen som en mystisk plats med va-
sen (Livni, 2018). I ménga japanska folksagor beskrivs en form av skogsnymf eller naturgud
som bor 1 ett trdd. Den som hogg ner nymfens trid riskerade att dra pa sig en forbannelse. 1
Tokyo ar tunnelbanan alltid fullpackad da cirka 11 miljoner ménniskor reser med denna trans-
port dagligen. Tempot &r hektiskt och missas sista vagnen hem &r alternativet att stuva in sig i
ett minimalt utrymme pa ett sa kallat kapselhotell. Att d6 pa grund av Gvertidsarbete, karoshi,
ar en verklighet i Japan (Li, 2018). I slutet av 70-talet lade myndigheterna mérke till att ett

stort antal personer plotsligt foll ihop och dog. Individerna var till synes friska men hade ge-
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mensamt att de tillbringat all sin vakna tid pa arbetet (Liljemalm, 2018). Darfor introducera-
des ar 1982 ett nationellt hdlsoprogram for skogsbad av davarande skogsvardsministern, To-
mohide Akiyama. Den fOrsta terapiskogen som valdes for programmet var Akasawa, kind

som en av Japans vackraste skogar (Li, 2018).

Definierande attribut

Malet for analysens fjérde steg ar att hitta begreppets huvudkomponenter, delarna som verkli-
gen utgdr begreppets kirna (Walker & Avant, 2014). Komponenterna vad géller shinrin yokus
attribut, forutsittningar och empiriska kannetecken kunde samlas in och verifieras genom att
forst sammanstilla aktuell data. Dérefter markerades attribut, forutséttningar och empiriska
kinnetecken i olika farger, sedan ringades de komponenter in som flertalet kéllor hade ge-

mensamt, se exempel i Bilaga 2.

De definierande attributen har tilldelats en bokstav for att kunna markeras i de kommande fal-
len som utgar ifran att gestalta attributen i olika sammanhang. Shinrin yokus definierande at-

tribut dr foljande:

Skogsvistelse (A). Samtliga artiklar 1-25 (Bilaga 1) beskriver shinrin yoku som en form av
besok 1 skogen. Det innebér att vara i skogen (Delorie, 2018) och att bada i skogsatmosfaren
(Yoshifumi, 2018) genom att skapa kontakt med naturen (Park et al., 2007; Park et al., 2010)
och pé sd vis kan ménniskans och naturens rytm synkroniseras (Miyazaki, 2018). Det handlar
om att bli ett med naturen (Ivens, 2018; Li, 2018) genom att ta det lugnt och bara vara, sitta,
ligga och promenera i skogen (Ochiai et al., 2015) och inte minst andas in och ut med lugna,

djupa andetag vilket hjélper till att aktivera det parasympatiska nervsystemet (Krieger, 2017).

Langsam promenad (B). Tolv artiklar (4, 5, 6, 8, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 20 & 22) gor gél-
lande att shinrin yoku dessutom ror sig om en stillsam promenad i skogen, inte bara en vanlig
spatsertur (Ottosson & Ottosson, 2014) utan att ta sig fram sakta (Delorie, 2018; Ivens, 2018;
Miyazaki, 2018). En stricka pa 2-2,5 km under 2-4 timmar &r inte ovanligt, gérna jordad”
det vill sdga barfota for en battre kontakt med marken (L1, 2018) och for att uppticka naturen
runtomkring sig. Det dr siledes ingen powerwalk eller hajk som ska genomforas (Livni,

2018).

Aktivera sinnena (C). Synen aktiveras genom att stanna upp och se naturens skiftningar och
skonhet och att lyssna utat pa vildmarkens tystnad och hora ljud fran olika riktningar, allt fran

en back till faglars kvittrande (Li, 2018). Luktsinnet har 1drt manniskan att skilja pd vanner
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och fiender och lukter har en direktkoppling till hjdrnans limbiska system dér doftminnen kan
vicka starka kdnslor inom oss sdsom nostalgi och vélbefinnande (Atsushi, 2017). Att andas in
och dofta pa granens aromer och kénna pa barken eller krama stammen kan ge en mérkligt
lugnande effekt. Smaksinnet aktiveras genom att dta av skogens skafferi i form av frukter och
orter, bar och svamp eller kanske en medhavd picknick (Li, 2018; Livni, 2018). For att kunna
tillgodogora sig skogens lakande atmosfar till fullo krévs att samtliga sinnen aktiveras (Delo-
rie, 2018; Ivens, 2018; Li, 2018; Miyazaki, 2018; Ottosson & Ottosson, 2014; Wetterholm,
2018). For att 4stadkomma aktiveringen dppnas och sténgs ett sinne i taget (Liljemalm, 2018).
”Lét bara sinnena fdnga upp det som kommer.” Shinrin yoku innebdr att stréva med sinnena

vidoppna (Ottosson & Ottosson, 2014).

Mindfulness (D). En viktig del av shinrin yoku &r en medveten nirvaro, mindfulness, genom
hela aktiviteten (Delorie, 2018; Ivens, 2018; Li, 2018; Miyazaki, 2018). Wetterholm (2018)
menar att den form av naturkontakt som uppstér av shinrin yoku leder en bortom vardagsmed-
vetandet och bidrar till att l4ttare kunna slappna av och bada sinnena i skogsatmosfaren. En-
ligt Cloutier (2015) &r denna mindfulness mer effektiv &n mindfulness inomhus eftersom den

kommer mer naturligt och gar mer pa djupet.

Fytoncider (E) ir flyktiga doftdimnen som finns i trddens essentiella oljor (Li et al., 2006).
Fytoncider betyder ungefir “véixtdodare” pa grekiska (Li, 2018) och ar tradens antimikrobi-
ella forsvar mot angrepp 1 form av svampar, insekter och bakterier. Doftimnena kan stérka
vart immunforsvar och forbéttra vir somn och kreativitet bland annat (Livni, 2018). Fytonci-
der finns frémst i barrtrdd och &r en del av trddens kommunikationssystem. Exempel pa fy-
toncider dr D-limonen som doftar citron, alfa-pinen (talldoft) och kamfen som har en kadaktig
och lite terpentinliknande doft (Li, 2018). Under shinrin yoku inandas aromerna (Delorie,
2018; Li, 2018; Livni, 2018; Miyazaki, 2018) och bidrar pé sé sétt med en annan naturkur
ndmligen aromaterapi (Ivens, 2018; Li, 2018; Miyazaki, 2018). I skogen inandas skogens ut-
andning enkelt uttryckt (Shinrin-yoku.org, i.4.)

Ingen prestation (F). Shinrin yoku ar helt krav- och prestationslost. Det handlar om sjdlvlak-
ning och vdlmaende (Delorie, 2018) och att ta sig fram langsamt utan press, en aktiv komfort
som Miyazaki (2018) formulerar det. Att sakta ner och glomma bort tiden (Li, 2018). Det ar

ingen traning eller tdvling (Ivens, 2018; Li, 2018) och det handlar heller inte om distans eller
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kraftprov (Cloutier, 2015). Denna skogskur fungerar bést nir man strosar planldst och an-
stranger sig minimalt (Livni, 2018). ”Tanken &r att skogen ska sta for ett lugn och en kravlos-

het som dr svéra att hitta i andra miljéer och sammanhang” (Liljemalm, 2018).

Modellfall

Det femte analyssteget ar ett modellfall for att presentera begreppets alla definierande attribut
som framkom i steg fyra (A-F). Det kan vara ett fall fran verkliga livet, hittat i litteraturen el-

ler konstruerat av forfattaren for demonstration (Walker & Avant, 2014).

Fall: Jessica har alltid velat dka till Japan och nu &r hon &ntligen dar.

For fyra dagar sedan gick hon en Shinrin yoku-kurs med en erfaren guide.

Nu befinner hon sig pa Fureai-leden 1 Akasawa-skogen. (A)

Fotterna ar bara for att fi kontakt med marken och hon gar langsamt. (B)

Hon har lért sig hur hon ska 6ppna och omfamna sina sinnen (C)

och verkligen bara vara hir och nu (D) och lyssna till biacken och figelsdngen.

Hon kénner pa tradens skrovliga bark och inandas deras doftimnen. (E)

Promenaden &r lugn och tyst, helt utan prestation (F) i form av steg- eller pulsmétare.

Nér mélet nas kénner hon sig avslappnad och uppfriskad.

Kommentar: detta dr ett konstruerat skolexempel pa shinrin yoku dér samtliga sex definie-
rande attribut dterfinns i sitt ritta sammanhang. Det dr ritt miljo, korrekt tillvigagdngssétt och

onskade effekter i form av avslappning och uppfriskning.

Gransfall

Ett fall som innehaller de flesta av attributen men inte alla. Gransfallet, det relaterade fallet,
motsatsfallet, det uppdiktade och det ogiltiga fallet utgor begreppsanalysens sjitte steg (Wal-
ker & Avant, 2014).

Fall: Beata ér en 17-aring som alltid hakar pa de senaste hdlsotrenderna.

Denna sondag ér det skogsbad i Nacka-reservatet (A) som géller.

Det bla spéret dr fem km och Beata borjar ga i maklig takt. (B)

Hon tittar pd virblommor, lyssnar pd koltrasten (C) och andas in skogsluften. (E)
Hon har ingen tid att passa (F) och strosar runt med hunden Figaro.

Men Figaro som é&r en stor Sankt Bernhardshund drar rejilt i kopplet

sd Beata far fullt upp med att kontrollera och hélla in honom.
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Kommentar: fallet ligger vildigt ndra skogsbad men attribut 4) saknas da Beata inte kan vara
medvetet ndrvarande utan maste planera sin promenad och koncentrera sig pa sin hund istil-

let.

Relaterat fall

Har dr ett fall som dr besldktat med eller liknar begreppet, men skiljer sig at vid ndrmare

undersdkning (Walker & Avant, 2014).

Fall: Joel sitter i skuggan under den krokiga gamla tallen pé sin skogstomt (A)

med sig har han en dngande kopp te och Dagens Nyheter.

Tallgrenarna ror sig i vinden och doftar (C) ljuvligt efter en dags virme och solsken.
Just nu bara njuter Joel och inandas den hérliga aromen. (E)

Men grannen far plotsligt for sig att klippa sin grasmatta

vilket gor det omojligt att slappna av och bli medvetet nirvarande i1 stunden (D)

och Joel gér dirfor in for att fortsitta ldsningen inomhus istéllet.

Kommentar: fallet kan pa ytan likna shinrin yoku men innehaller bara vissa av begreppets at-
tribut samt storande moment som forstor den terapeutiska tanken. Darmed uteblir 6nskade ef-

fekter.

Motsatsfall

Fallet nedan &r inte det studerade begreppet utan helt felaktigt och bestar snarare av motsatsen

(Walker & Avant, 2014).

Fall: Caroline kdnner verkligen att hon behover trina efter jobbet.
Joggingskorna dr pa och hon ér redo for ett snabbt varv runt stadsdelen.
Hon handlar en islatte pd vigen som hon sveper pa nagra fa sekunder.

I 6ronen pumpar de nyaste hitsen pa maximal volym.

Turen gar i centrum forbi kontorsbyggnader och diverse butiker.
Efterat kdnner hon sig utmattad men fortfarande stressad.

Det blev drygt sex km pa 25 minuter vilket ar pa tok for langsamt.

Kommentar: ovan beskrivet fall innehéller inga av begreppets definierande attribut varken
vad géller tillvigagingssitt, miljo eller sinnesstimning utan utgdr sjédlva motpolen till shinrin
yoku. Hér beskrivs istdllet en stressad situation med fokus pa snabbhet och prestation. Ingen

onskad effekt uppnas da shinrin yoku inte utfors har 6verhuvudtaget.
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Uppdiktat fall

Ett péhittat fall med idéer som uppstatt utan direkta fakta eller erfarenheter dér inspirationen

istillet kommer fran science fiction och liknande (Walker & Avant, 2014).

Fall: Antligen har NASA kunnat skicka en grupp forvintansfulla
astronauter till “den roda planeten” for en marspromenad. (B)
Gravitationen pa plats dr cirka en tredjedel av Jordens.

Astronauterna studsar darfor omkring likt gummibollar och

har svart for att halla sig for skratt, kapten McDowell utrycker det séhir:
“Det dr som att vara i en enorm hoppborg! Jag ér fyra ar igen!”

Vil hemma kinner sig samtliga resendrer lyckliga

och tillfredsstillda — de har utréttat ndgot helt unikt.

Kommentar: det enda som finns med av attributen dr promenaden (B) om 4n en vildigt udda
och inte sérskilt stillsam sadan. Fallet beskriver en ytterst primitiv form av shinrin yoku i

rymden som av forklarliga skil inte dr utformad eller beprévad dnnu.

Ogiltigt fall
Ett fall dir begreppets villkor anvinds utanfor begreppets innebord eller felaktigt pa annat
satt. Har dterfinns ett eller tvd av attributen men de flesta passar inte in alls (Walker & Avant,

2014).

Fall: Jonna och Arvid har beslutat att placera sin lille son, Loke,

pa en ur-och skurforskola nira deras bostad 1 Lund.

Forestandaren har beréttat att barnen dr ute 1 skogen (A)

1 princip hela dagen dven nir de sover och éter.

Foridldrarna tycker att det later bra med mycket frisk luft. (E)
Dessutom tranar Loke och de andra barnen sin balans och grovmotorik

nér de hoppar pé stubbar och gér pa stora stenar.

Kommentar: att vara utomhus innebér inte per automatik att skogsbad utfors. Begreppet ar
inte heller utarbetat for eller testat pa barn. Har aterfinns tva utav de definierande attributen

(A och E) men tagna ur sitt sammanhang.
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Forutsattningar och konsekvenser av begreppet

Steg sju anvinds framst for att forklara begreppets sociala kontext och dess generella anvénd-
ning. Forutsittningarna gor sé att teoretikern kan urskilja underliggande tankar och antagan-
den av begreppet. Konsekvenserna kan visa ovéntade forhallanden mellan olika parametrar

och dirfor peka ut mojliga riktningar for framtida forskning (Walker & Avant, 2014).

Forutsattningarna for shinrin yoku

Skogsliknande miljo. Platsen for utférandet av shinrin yoku kan vara en skog, en park eller
annat gronomrade (Delorie, 2018) eller var som helst dér trdd och véxter finns (Miyazaki,
2018) inklusive tradgardar. Det kan vara en botanisk tradgard men dven groningen utanfor ett
dldreboende (Cloutier, 2015). Det ricker med krukvéxter inomhus for en positiv inverkan pa
méinniskors maende (Lee, Lee, Park, & Miyazaki, 2015; Stefan, Gueguen, & Meineri, 2015).
Men det finns dven riktiga terapiskogar (Ivens, 2018) och skogsbadplatser som lampar sig ex-
tra vil (Liljemalm, 2018). I Japan finns 62 certifierade skogar dér det finns uppsatta shinrin
yoku-instruktioner utmed sérskilt utvalda stigar (Li, 2018; Livni, 2018).

Stillhet. Ett skogsbad ska utforas i lugn och ro och i tystnad (Delorie, 2018; Ivens, 2018; Li,
2018; Miyazaki, 2018) utan att skynda sig eller ha ndgot bestamt mal (Miyazaki, 2018). Far-
den ska vara rofylld och tankfull (Suarez, 2016). Enligt Livni (2018) gor stillheten att man

blir uppmirksam pa ett avslappnat och omedvetet sétt som ibland kallas for mjuk fascination
dér naturen fangar uppmérksamheten utan utdvarens anstrangning (Li, 2018). Vilket i sin tur

kan leda till en sjalslig mottaglighet (Livni, 2018).

”And into the forest I go, to lose my mind and find my soul.”

- John Muir (1838 — 1914), skotsk-amerikansk filosof, glaciolog och naturforskare

Bortkopplad teknik. Tekniska prylar sdsom mobiltelefoner, horlurar, skarmar och sa vidare
ska vara franslagna eller limnas hemma och inte anvidndas under shinrin yoku (Delorie, 2018,
Helander & Sundqvist, 2019, Ivens, 2018, Li, 2018, Liljemalm, 2018 & Livni, 2016). En av-
sikt med terapin dr att komma ifrén teknikstressen och att inte bli distraherad eller stord (L4,

2018).
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Guide. Det kan vara svart for en nyborjare att koppla pé och av sinnena sé 1 borjan kan en
guide behovas (Li, 2018). Guiden hjélper dven utovaren med att kunna fokusera och vara nér-
varande (Helander & Sundqvist, 2019). I Japan pé sérskilda shinrin yoku-center gor utbildade
skogsterapeuter en kortare hédlsocheck med kontroll av vitalparametrar sdsom blodtryck, puls
och temp innan guidningen genom skogen. Guiden kan pé sa vis individanpassa och skrid-
darsy skogsbadet genom att ta reda pé vilka behov personen har (Demetriou, 2017). Guiden
hjélper dven deltagaren att vara sinnligt ndrvarande och genomfora shinrin yoku pa rétt sitt
(Wetterholm, 2018). Nir deltagaren har forstatt shinrin yokus grunder och tillvigagdngssitt
kan terapin goras sjélvstindigt (Miyazaki, 2018) antingen enskilt eller 1 grupp (Liljemalm,
2018).

Konsekvenserna — shinrin yokus hélsoeffekter

Har presenteras de evidensbaserade konsekvenserna som framkom av shinrin yoku. Hélsoef-
fekterna har sammanstillts utifrén resultaten i artiklarna 1-25 i artikeloversikten (Bilaga 1).
Evidens for shinrin yokus positiva effekter pa hilsan har kunnat pavisas inom sex omraden:
hjarta och karl, psyke och humér, det endokrina systemet, immunforsvaret, hjarnan och det
autonoma nervsystemet samt inflammation, se Figur 1. Figuren har skapats for att ge ldsaren
en Overblick over de aktuella omrddena men ocksd over de enskilda effekterna inom varje

omrade.

De halsoframjande effekterna av shinrin yoku

Hjarta och kirl |Psyke och humor Det Immunfor- Hjéarnan och det Inflamma-
- Hjarta och blodkarl |- Minskad stress endokrina  Jsvaret autonoma tion

- Lugn, avkoppling systemet - Antalet NK-celler | ervsystemet - minskar
- Reducerat blodtryck |~ Aterhamtning - RAAS- olfa_r !lkasa NK- - Mer aktivi'tet idet - Cytokiner
- Fullssn @ ner L . aktiviteten aktiviteten parasympatiska minskar
S - Negativa kinslor sdsom | 1 1inckar Oxidativ st . s
- BNP gér ner ilska, nedstimdhet, ‘ © DXICAUVSUCSS - Mindre aktivitet i det
- fiendskap minskar - Angiotensin II minskar sympatiska
Okar - Anticancer- - Adrenalin, noradrenalin,
- Kortisol proteiner okar dopamin minskar
minskar

slappnar av

- Positiva kénslor sasom
vélbefinnande, vitalitet
okar - Den prefrontala

- Oro, trotthet, forvirring, |- Blodglukos hjérnaktiviteten minskar
angest minskar minskar

- Godare humér

- Mer energi/kraft

Figur 1. De hdlsofrdmjande effekterna av shinrin yoku.
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Hjérta och kirl. Artikel 5 fann att bade puls och det systoliska blodtrycket sjonk efter shin-
rin yoku jamfort med stadspromenad och att genom att 6ka aktiviteten i det parasympatiska
nervsystemet (aktiveras i vila, bygger upp och aterhdmtar kroppen) skulle shinrin yoku kunna
bidra med ett mer avslappnat hjart- och kirlsystem. Artikel 10 och 14 pavisade sdnkta BNP-
virden och den senare visade att effekten forbattrades vid upprepad shinrin yoku-session efter
fyra veckor med ett fortsatt sjunkande BNP. Studierna 3, 19 och 21 visade att pulsen sjonk ef-
ter shinrin yoku och 6, 13 och 16 kom fram till att &ven blodtrycket sjonk hos deltagarna. Ar-
tiklarna 5, 23 och 24 fann bdde puls- och blodtryckssédnkande resultat efter shinrin yoku. Stu-
die 12 fann att nivén av den kédrlsammandragande peptiden Endotelin-1 var betydligt lagre
hos skogsbadarna. Diaremot framkom i studie 15 att antalet gdnger shinrin yoku utfoérdes inte

paverkade forekomsten av hypertoni eller blodtrycket pa sikt.

Psyke och humdér. De flesta studier har undersokt shinrin yokus effekter pd humor och sin-
nesstdmning. Studie 1, 5, 11, 12, 13, 16, 18, 20, 21, 23, 24 och 25 pavisade att deltagarnas
sjalvupplevda humor forbéttrades 1 form av 0kat vilbefinnande efter shinrin yoku. Effekten
efter terapin var frimst att de positiva kidnslorna blev starkare och dkade (2, 24 & 25) medan
de negativa minskade (1, 3, 4, 6, 11, 12, 16, 20, 24 & 25). Stressen minskade (4, 7, 21,22 &
23) och kénslan av kraft, energi, avkoppling och aterhimtning 6kade (3, 21, 22, 23 & 25).
Symtom sésom trotthet och forvirring reducerades (3). Deltagarna kinde sig i hdgre grad upp-
friskade och vitala efter skogsbad jamfort med vistelse 1 urban milj6 (22 & 23). De positiva
effekterna var tydligast hos de med mest besvér i form av svar oro/dngest (20), depressiva ten-

denser (6) eller hog stressnivé (4).

Det endokrina systemet. Studie 11 visade att det skyddande och blodtrycksreglerande Angi-
otensin I 6kade samtidigt som aktiviteten i RAAS (Renin-Angiontensin-Aldosteron-syste-
met) minskade efter shinrin yoku (13) vilket kan leda till lagre blodtryck. Artikel 16, 18, 19
och 23 pévisade att kortisol sjonk likasa blodglukos (17) efter skogsbad.

Immunforsvaret. Natural killer(NK)-celler utgor en viktig del av kroppens immunforsvar ge-
nom att kdnna igen och forgora virusinfekterade celler och cancerceller (Smeds, 2018). Shin-
rin yoku 6kade antalet NK-celler likasa deras aktivitet (9 & 10) och reducerade syrets nedbry-
tande verkan pa cellerna (oxidativ stress) sdsom ligre malondialdehyd-virde (11 & 14). Ma-
londialdehyd &r en nedbrytningsprodukt av fettsyror och en biomarkoér for oxidativ stress (Del
Rio, Stewart, & Pellegrini, 2005). Studie 9 pavisade dessutom en markant 6kning av antican-

cerproteinerna granulysin, granzym A och B och perforin.
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Hjirnan och det autonoma nervsystemet. Shinrin yoku 6kade aktiviteten i det parasympa-
tiska nervsystemet och bromsade in det sympatiska nervsystemet vilket kunde pavisas genom
bland annat méitning av stresshormonet kortisol i saliv eller serum fore och efter shinrin yoku
(2, 19 & 21). Signalsubstanserna, tillika stresshormonen adrenalin och noradrenalin, mins-
kade (10 & 16) likasd dopamin (3). Studie 18 visade att hjarnaktiviteten i prefrontala cortex

(centra for bland annat analys och snabba beslut) sjonk efter shinrin yoku.

Inflammation. Shinrin yoku minskade den inflammatoriska verksamheten (7, 12, 13 & 14)
vilket kunde pavisas genom minskad proinflammatorisk aktivitet med en ldgre nivé av cytoki-
nerna tumornekrotisk faktor (TNF) och Interleukin-6 i blodet (11 & 12). Cytokiner &r protei-
ner som verkar proinflammatoriskt och utsondras i samband med bland annat stress (Vumma,

Johansson, & Venizelos, 2017).

Artikel 8 undersokte effekterna pa nacksmaérta av enbart shinrin yoku jamfort med shinrin
yoku och stretching. God verkan uppndddes i form av kraftigt reducerade triggerpunkter hos
stretchgruppen till skillnad fran enbart shinrin yoku, séledes tas ej smérta med i denna studies
vetenskapliga effekter da det inte kan bevisas att enbart shinrin yoku har en smartstillande ef-
fekt. Trots det finnes artikelns resultat intressant ur klinisk synpunkt och har dérfor tagits upp

hédr. Exempel pé resultatets kliniska implikation finns i Bilaga 3.

Empiriska kannetecken

Analysens sista steg dr inte ett verktyg for att méta begreppet utan ett sitt for att kdnna igen
och uppskatta begreppets faktiska komponenter. De empiriska kdnnetecknen anvinds i forsta
hand for abstrakta begrepp (Walker & Avant, 2014), men i studien framkom viktiga bestands-
delar som existerar dir shinrin yoku finns och som medverkar till att forklara shinrin yokus

attribut, betydelse och kontext.

Biofili. Ménniskan har en omedveten dragning och en naturlig laggning till naturen som kal-
las biofili. Den storsta delen av ménniskans tid pé jorden har tillbringats utomhus vilket bidra-
git till att ménniskan fatt en forkérlek till naturmiljon och dirfor kénner de flesta sig bekvdama
1 detta urhem (Grahn, 2012). Moder Jord é&r kéllan till allt liv och ménniskan har under aren
utvecklats till att respektera och férundras over alla livsformer naturen bjuder eftersom de
gjort liv och 6verlevnad mgjliga (Li, 2018 & Livni, 2018). ”Har du kollat riktigt noga pa en
lingonblomma négon gang? ... De &r sd overkligt vackra! De ser ut som att de ar gjorda av
porslin.” (Helander & Sundqvist, 2019). Att endast titta pa en film med skogslandskap gor
méinniskor mer avslappnade och forbittrar maendet (Tsutsumi, Nogaki, Shimizu, Stone, &
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Kobayashi, 2017) och en gron utsikt fran ett fonster forbattrar chanserna till snabbare éter-
hamtning (Ulrich, 1984). Orsaken till att trdden kan hela oss dven pé avstdnd kan vara biofili
(Livni, 2018). Delorie (2018), Ivens (2018), Li (2018) och Miyazaki (2018) menar att biofili
och att bry sig om naturen ger trygghet och samhorighet och kénslan av att vara hemma. Bio-
fili ssmmankopplas med attributet skogsvistelse da det kan forklara den trivselfaktor som

manga manniskor upplever i skogen.

En ekologisk instillning. Forskning visar att personer som bryr sig om och verkar for natu-
rens och klimatets hilsa mar béttre (Annerstedt van den Bosch & Depledge, 2015). Delorie
(2018) och Li (2018) menar att intresse for naturen och dess framtid likasé urbanisering och
stadsplanering (Ivens, 2018; Miyazaki, 2018) existerar i shinrin yokus sammanhang och pa-
verkar dess mojligheter. Barn som véxer upp med naturen ldr sig att uppskatta och virdesétta
den (Li, 2018). Motsatsen dr en nutida tendens som fatt etiketten “nature-deficit disorder” och
innebdr att alltfler barn kommer langre och léngre ifran och har tappat kontakten med naturen
vilket kan inverka negativt pa hilsan (Wessel, 2017), men dven vuxna ir i behov av att pa nytt
ldra sig hur man ar i naturen (Helander & Sundqvist, 2019). Termen ”plant blindness” eller
“véxtblindhet” myntades 1 slutet pa 90-talet och innebdr att inte kunna se eller uppskatta vix-
ter i deras naturliga omgivning. Tillstdndet blir allt vanligare i takt med urbaniseringen. Mén-
niskor har en tendens att upptécka och bry sig om djur men véxter och trdd hamnar ddremot i
skymundan trots att de spelar en avgdrande roll inom ekologi, milj6, klimat och forskning.
Vixter anvénds i livsnodvéindiga ladkemedel mot bland annat leukemi och spas 1 framtiden
kunna anvédndas som fornybart biobridnsle (Ro, 2019). Siledes behover ménniskan naturen
(Liljemalm, 2018) och den behdver var omsorg (Li, 2018). En ekologisk instidllning hdanger
samman med skogsvistelse och langsam promenad likasé aktivera sinnena da attributen kan
gbra sa att personen upptéacker och ser naturen pa ett annat sitt och dirmed kanske ocksa upp-

skattar den mer.

Utomhusaktivitet. Aktiviteten kan vara yoga eller annan meditation (Delorie, 2018; Li,
2018) eller att sla sig ner 1 en tyst dnde av parken med sitt lunchpaket (Li, 2018; Helander &
Sundqvist, 2019). Maria Helander (2019), beteendevetare, rekommenderar att inta minst en
maéltid/dag utomhus for stérre vélbefinnande. I Japan dr det vanligt att ha en teceremoni utom-
hus (Delorie, 2018; Li, 2018). Shinrin yoku ger inspiration till och inspireras av utomhusakti-
viteter sdsom att sola, bygga en koja, vada ldngs en béck, titta pa gryningen eller solupp-

gingen, flyga drake, cykla, bygga en sndgubbe, rida, bada 1 en sj6 eller plocka bér och svamp
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(Delorie, 2018) eller vila 1 en hingmatta (Wetterholm, 2018). Gemensamma ndmnare: att be-
finna sig utomhus under lugna former, lata naturen tala for sig sjdlv och dra nytta av dess la-
kande krafter. Utomhusaktivitet kan skildra de tvd attributen skogsvistelse och fytoncider dd
shinrin yokus grund vilar pa att vara utomhus for kunna ta del av dessa attribut. Dessutom for-
stiarks och underlattas attributen l&ngsam promenad, aktivera sinnena och mindfulness i natu-

ren.

I analysens slutfas, sd ocksd i detta fall, gors figurer for att ge ldsaren en bittre overblick av
forutsittningarna, attributen, konsekvenserna och ibland dven de empiriska kidnnetecknen

(Walker & Avant, 2014), se Figur 2.

Konsekvenser - shinrin yoku
har hilsofrimjande effekter pa:

Forutsittningar Attribut i

Hjérta och karl
Skogsliknande miljo Skogsvistelse Psyke och humor
Stillhet Léngsam promenad Det endokrina systemet
Bortkopplad teknik Aktivera sinnena Immunfore
Guide Mindfulness

Hjarnan och det autonoma
nervsystemet

Fytoncider

Ingen prestation Inflammation

Empiriska kinnetecken

Biofili
En ekologisk instéllning

Utomhusaktivitet

Figur 2. Sammanfattning av shinrin yokus forutséttningar, attribut, konsekvenser och empiriska kannetecken.
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DISKUSSION

Metoddiskussion

Studiens kvalitet har bedomts utifrén Polit och Becks (2017) tolkning av Lincoln och Gubas
(1985) trovardighetsbegrepp: tillforlitlighet (credibility), verifierbarhet (dependability), palit-
lighet (confirmability) och &verforbarhet (transferability). Begreppet tillforlitlighet inbegriper
huruvida studien kan ge en sanningsenlig bild av verkligheten och om metod och resultat kan
besvara syftet. God verifierbarhet, det vill sdga att metod och analys &r vil beskrivna, kan
gora sé att andra forskare kan upprepa studien med liknande resultat. Palitlighet innebér for-
fattarens stravan efter objektivitet genom att inte lata studien paverkas av egna perspektiv el-
ler forforstaelse. Det sista trovirdighetsbegreppet, 6verforbarhet, behandlar mdojligheten att

kunna omsitta studiens resultat 1 en annan kontext.

Tillforlitlighet. Forfattaren anser att ett klargérande av shinrin yoku &r forsta steget och en
forutsittning for att kunna anvianda begreppet korrekt, exempelvis for behandling eller vidare
forskning vilket &ven Walker och Avant (2014) betonar. Ett flertal litteraturdversikter har ny-
ligen, sé& sent som 2019, gjorts i &mnet eller ndrliggande omraden (Antonelli, Barbieri, &
Donelli, 2019; Frumkin et al., 2017; Hansen et al., 2017; Ideno et al., 2017; Oh et al., 2017;
Trestrup, Christiansen, Stelen, Nielsen, & Stelter, 2019; Tsunetsugu et al., 2010) sa ytterli-
gare en Oversikt hade sannolikt inte tillfort ny kunskap. Forfattaren ar dessutom bara en per-
son vilket hade gjort en litteraturdversikt till ett olampligt metodval (Bettany-Saltikov &
McSherry, 2016) och kunnat sénka tillforlitligheten. Att vara ensam forfattare ér saledes inte
en nackdel pa samma sétt som i en litteraturdversikt, dock fortfarande en nackdel och en mgj-
lig svaghet i studien. Det finns andra former av begreppsanalyser dn den valda som hade kun-
nat ge andra resultat pd grund av andra forfarande och datainsamlingsmetoder sdsom att end-
ast anvénda sig av vetenskapliga artiklar. Men eftersom shinrin yokus innebord och utférande
var ndgot undermaligt beskriven i de vetenskapliga studierna passade Walker och Avants
(2014) variant. I analysen har ddrmed vetenskaplig data kunnat kompletteras med vardefull
information fran annan litteratur och kunniga inom omradet sdsom utdvare och guider vilket
troligtvis givit analysen mer djup. Vald metod har medverkat till att besvara och fullborda
syftet vilket tyder pa att metoden var lamplig och kan stérka tillforlitligheten. Litteratursok-
ningen har gjorts systematiskt for att inte missa viktiga artiklar i &mnet i adekvata databaser

for omvardnad vilket dr studiens huvudomrade, vilket starker tillforlitligheten. Genom att
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gora en litteratursokning bade varen och hosten 2019 tillkom artiklar som bidrog till ett fylli-
gare och mer varierat resultat och ddrmed hogre kvalitet. Artiklar med syftet “att inforskaffa
evidens for...” granskades extra noggrant dé studiens forfattare menar att en sddan avsikt ofta

bottnar i en relativt riktad forforstaelse.

For att stirka verifierbarheten har forfattaren anstrangt sig och strévat efter att folja och be-
skriva begreppsanalysens steg sd noggrant som mojligt i metodavsnitt och resultat samt med

exemplet i Bilaga 2.

Palitlighet. I andra studieformat kan det fa negativa foljder om forfattaren dr engagerad i 4m-
net da detta kan bidra till bias 1 form av 6nsketdnkande och “’finputsad” tolkning i analysfasen.
I Walker och Avants (2014) begreppsanalys dr det snarare en fordel om dmnet ligger forfatta-
ren ndra om hjértat dd metoden dr s& omfattande och inte innehéller ndgon latent tolkning utan
en sammanfattning av upprepningar som blir konceptets attribut, forutséttningar etcetera. Uni-
versitetets (Kristianstad hogskola) bibliotekarier har tillfragats och assisterat under soknings-
processen vilket kan stdrka palitligheten. Sokningarna gjordes 1 fritext da varken “’shinrin yoku”,
”forest bathing” eller ”skogsbad” fanns angivna som sokord i1 ndgon utav databaserna och didrmed
uteslots orden som headings eller MESH-termer. Artikeldversikten (Bilaga 1) gjordes for att
starka palitligheten genom att ldsaren léttare skulle kunna f6lja med och fa inblick i den data
som anviants samt dess kvalitet. Inkluderade artiklar har granskats utifran trovardighetsbe-
greppen. For objektivitet har forfattaren dven tagit med artiklar som inte &r positivt instédllda
till shinrin yoku (Kang et al., 2015; Morita et al., 2011). Studien innehaller flertalet referenser
varav en klar majoritet dr vetenskaplig litteratur i form av primérkéllor vilket kan anses stirka
palitligheten. Forfattaren har striavat efter reflexivitet genom studien genom att medvetande-
gora och reflektera 6ver sin forforstdelse genom dagboksanteckningarna for att kunna ta ett

steg tillbaka och inte lata sig eller analysen paverkas av forforstielsen.

Overforbarhet. Av artikeloversiktens (Bilaga 1) 25 studier var 24 utforda i Ostasien men stu-
dien utford i Polen (Bielinis, Takayama, Boiko, Omelan & Bielinis, 2018) och en svensk pi-
lotstudie (Harr, 2019) pavisade samma hélsoframjande effekter vad géller sina deltagare trots

att dessa befann sig i en annan miljo under lite annorlunda forhéllanden. En begreppsanalys

29



overforbarhet &r svar att spekulera i eftersom analysmetoden inte har ndgot helt faststallt for-
farande. Det bor betinkas att trovardighetsbegreppen framst dr utformade for kvalitativa stu-

dier (Polit & Beck, 2017).

Resultatdiskussion

Tyngdpunkten och resultatdiskussionens fokus bestar av shinrin yokus definierande attribut
dé de utgdr begreppets mest essentiella bestdndsdelar och kdrna. Distriktsskoterskan kan an-
vinda den kompletta naturterapin eller utgé ifran ett eller flera av attributen i sitt hdlsofram-
jande arbete. Resultatdiskussionen avslutas med en sammanfattning bade om resultatet all-

mant och shinrin yoku i distriktsskoterskans hdlsoframjande arbete.

Skogsvistelse. Skogen dr inte bara en vacker, tyst och kravlos plats. Shinrin yoku har en posi-
tiv och specifik effektivitet pd symtomen stress, oro och depression. Dean et al. (2018) menar
att personer som har en relation till och vistas i skogen mar battre och drabbas i mindre ut-
strackning av just dessa tre symtom. I Sverige finns goda forutséttningar for shinrin yoku och
andra former av skogsvistelse da landets areal till 69% bestér av skog (SCB, 2019) varav 83%
barrskog (Svenskt Trd, 1.4.) och for att terapin visat sig fungera dven under den kalla arstiden
(Bielinis, Takayama, Boiko, Omelan & Bielinis, 2018). Forskning har visat att interventioner
som utgar fran naturen ger positiva hélsoeffekter hos befolkningen (Shanahan et al., 2019).
Redan nir barn dr smé bor skogen introduceras som en angendm plats att vistas 1 for att gora
aktiviteter eller bara vara och ma bra i och inte minst efterdt. Interventionen kan gora att bar-
nen véaxer upp med en fungerande copingstrategi mot framst stress men ocksa daligt humor
eller nedstimdhet och en skogsvénlig instdllning. Ingen funnen shinrin yoku-studie har ge-
nomforts med barn, men tidigare forskning har funnit att barn behdver uppleva och leka i na-
turen for att utveckla sin tankeforméga och kreativitet (Driessnack, 2009). Naturvistelse mins-
kar stress, oro och ADHD-symtom hos barn (Driessnack, 2009; Wessel, 2017) och kan for-
battra koncentration och inldrning genom att eleven blir mer uppmérksam (Kuo, Barnes, &
Jordan, 2019; "Students May Perform Better With Green View," 2016). Somliga menar att di-
stansering fran naturen okar risken for ohélsa (Largo-Wight et al., 2018) medan nérvaro av
natur kan skydda barn och ungdomar mot psykisk ohilsa (Piccininni, Michaelson, Janssen, &
Pickett, 2018) vilket &r ett vixande problem i Sverige (Folkhdlsomyndigheten, 2019). Di-
striktsskoterskan har befogenhet att arbeta som skolskdterska vars viktigaste uppgift ar att ar-
beta hélsofrdmjande och forebygga sjukdom (Borup, 2012) och dérfor ar kunskapen om

skogsbad och naturens betydelse for hidlsan viktig dven i skolans vérld. Inga uppenbara hinder
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finns fran att prova terapin inom barnhdlsovard eller rentav som familjeterapi eftersom inget

obehag eller biverkningar rapporterats.

Langsam promenad. Skogspromenad dr mer vélgorande én att promenera i1 stadsmiljo. Pé-
staendet blir tydligt och dr trovérdigt eftersom jimforelserna som gjorts mellan promenader 1
stad och i skog genomgéende visat att shinrin yoku medforde 6kade positiva hilsoeffekter.
Liknande resultat har kunnat pdvisas i en studie dir forskarna jamforde effekterna av att pro-
menera i grupp 1 urban miljé kontra naturmiljo (Marselle, Irvine & Warbers, 2013). Endast tio
minuters promenad utomhus om dagen kan forbattra bade hélsa och vidlmiende hos personer
med demens genom bland annat bittre somn, sjélvfortroende och kognitiv forméga
(Corcoran, 2019). Fordelarna med att vistas och motionera utomhus for personer med demens
ar att det dr hallbart, kostnadseffektivt, tillgdngligt, stirkande for muskler och leder och inte
minst en populdr och en omtyckt aktivitet hos de dldre (Mapes, 2010). Enligt WWF (2013)
anser svenskarna att skogen &r viktig att bevara och néstan nio av tio uppger att de paverkas
positivt eller mycket positivt av att vistas och rora sig i skogen. Vardpersonal, dédribland di-
striktsskoterskan, kan bidra till att patienterna blir bade hdlsosammare och miljévéanligare och
dérmed till en mer vdlmaende planet genom att uppmuntra till att g promenader eller att
cykla istéllet for att ta bilen (Hunter, Frumkin, & Jha, 2017). Pa sa vis verkar distriktsskoters-
kan fran lokal till global niva vilket &r ett foredomligt sétt att anvdnda yrkesrollen (Dossey,

2008).

Aktivera sinnena. Aldre personer mér bittre av att vara utomhus och aktivera sina sinnen.
Aktiviteter i naturen som aktiverar sinnena sasom att dofta pa blommor vicker minnen och
minskar symtom sdsom stress, oro och aggressivitet hos personer med demenssjukdom
(Clark, 2014) och ger personer pa dldreboende ett storre vilbefinnande samt gor de mer aktiva
1 vardagen (Johansen & Thorsen Gonzalez, 2018). Distriktsskoterskan skulle kunna verka for
minskad ldkemedelsanvindning och forbéttra maendet for personer inom dldreomsorgen ge-
nom att implementera regelbunden utomhusvistelse som aktiverar sinnena sdsom shinrin

yoku.

Mindfulness &r ett verktyg med potential att fungera vélgorande péd ménniskors sjélsliga ma-

ende och kan forbéttra bade relationer och kognitiva funktioner. Hos personer med besvir i

form av stress, dngest och depression kan medveten nirvaro vara lika verksamt som den eta-

blerade behandlingen KBT (Sundquist et al., 2015). Mindfulness kan ocksa forbéttra verbalt

larande och minne (Lueke & Lueke, 2019) och stimulera en hilsofrdmjande livsstil med

mindre stress och en storre arbetsglddje hos sjukskoterskor (J.-H. Lee, Hwang, & Lee, 2019).
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Aktiviteter som inkluderar en medveten nirvaro kan dven forbattra relationerna sjukskdoters-
kor emellan (King et al., 2019) och endast ett fatal minuter mindfulness minskar stress, under-
lattar formagan att fokusera och forbattrar relationen till sig sjilv och till sin familj (Resnicoff
& Julliard, 2018). Mindfulness-dvningar bidrar till battre uppméarksamhet och motstdndskraft
mot stress samt forbattrade akademiska prestationer hos sjukskoterskestudenter (Noble, Reid,
Walsh, Ellison, & McVeigh, 2019). Att vara medvetet ndrvarande under skogsbad é&r en vari-
ant, men mindfulness finns dven i1 andra former sdsom yoga och att sticka vilket visat sig vara
lika avslappnande och avstressande som yoga (Tweed, 2019). Stickande bidrar till ett forbatt-
rat humor och gynnar sociala relationer genom att forena ménniskor (Brooks, Ta, Townsend,
& Backman, 2019; Riley, Corkhill, & Morris, 2013). Pa négra vardcentraler i Sverige finns
garn och stickor till de som véantar vilka har stickat till bland annat vélgérenhet (Rimbo hilso-
central, 2019) medan andra av verken har visats upp pa vernissage (Online stickcafé, 2019;
Viantrumsstickning, 1.4.) vilket ger ytterligare mening och motivation till aktiviteten. Distrikts-

skoterskor och andra yrkesgrupper inom primérvéarden bor utbildas inom mindfulness.

Fytoncider kan anvédndas 1 hdlsofrdmjande syfte fran vaggan till graven. Shinrin yoku har vi-
sat sig ge en mérkbart stressreducerande effekt. Stress forsdmrar mojligheten till reproduktion
och ger problem med utdrivningsreflexen (Rikshandboken, 2015). Fytoncider som intagits via
fodan har visat sig ha en positiv effekt pad honors dggproduktion (Kim et al., 2018) och skulle
didrmed eventuellt kunna ha en likartad verkan p&d méanniskors fertilitet. Skogsbad skulle dér-
for pa sikt kunna testas inom modravard och BVC for blivande och nyblivna modrar som ett
forsta steg innan eller komplement till [VF-behandling och amningsstdd. Aromaterapi gene-
rellt bor tas pa allvar inom omvardnad och distriktsskdterskans arbete dven inom andra omra-
den. Fytoncider som inandas under shinrin yoku stirker immunforsvaret och kan motverka
cancer vilket skulle kunna gora det lampligt som tilligg vid cancerrehabilitering och som
komplement till symtomlindring inom ASIH och allmin palliativ omvardnad. Geigers (2005)
studie inom aromaterapi pavisade minskat illamaende av behandling med ingefédra utblandat i
vindruvkdrneolja. Andra aromaterapier har visat reducering av agitation hos éldre pé sérskilt

boende, personer med demenssjukdom samt personer i livets slutskede (Buckle, 2007).

Ingen prestation. Shinrin yoku kan underlitta studietiden for (sjukskoterske)studenter. Att
bli sjukskoterska och gé fran student till professionell dr pafrestande och leder inte sillan till
prestationsingest (Tolbert Washington, 2012). Overdrivet mobilanvindande kan leda till mer
oro, sdmre akademiska resultat och mindre beldtenhet med livet (Lepp, Barkley & Karpinski,

2014). Har kan skogsbad vara av betydelse da det ér helt prestationslost och eftersom terapin
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utesluter tekniska prylar och digitala medier. Bara vetskapen for studenten att inget kommer
att matas eller att ett sarskilt resultat maste uppnas bor kunna reducera upplevelsen av stress
och prestationstvang. Distriktsskdterskans yrkesroll inkluderar handledning och ansvar for

studenter vilka skulle kunna mé béttre och léttare hantera sina studier tack vare shinrin yoku.

Sammanfattningsvis dr shinrin yokus attribut vilgérande var for sig och ddrmed ter det sig
inte markligt att terapin i sin helhet ger positiva och varierande effekter pa hilsan. Shinrin
yoku dr ett sitt att omfamnas av skogen och absorbera dess nyttigheter och kan ses som en
fordjupad naturvistelse pd ménga plan. Det &r en icke-invasiv naturterapi utan vare sig biverk-
ningar eller risker. Till skillnad fran exempelvis ett likemedel i form av en tablett dar det
egentligen inte dr tabletten i sig som Onskas utan innehéllet, substansens effekt, verkar skogs-
bad vélgorande bade under sjdlva intagandet” och efterat. Det &r billigt, tillgédngligt och inga
speciella fardigheter eller utrustning behdvs och alla kan genomf6ra det. Artiklarnas (Bilaga
1) spann vad géller dldersgrupper &r brett och visar att skogsbad kan tillimpas pa dldre, me-
delalders, vuxna och unga samt mén och kvinnor. Resultatet visade att shinrin yoku framst
har en positiv inverkan pa vart humor och fridmjar dterhimtning och energi efter stress. Det
framkom &ven ett antal preventiva funktioner sasom ldgre blodtryck och forbéattrat immunfor-
svar. Tidigare studier har kunnat pavisa liknande resultat (Antonelli et al., 2019; Farrow &

Washburn, 2019; Ideno et al., 2017; Tsunetsugu et al., 2010).

Shinrin yoku i distriktsskoterskans halsoframjande arbete

Distriktsskoterskan arbetar sjilvstindigt och ofta med egen mottagning (Drevenhorn & Oster-
lund Efraimsson, 2013) vilket kriver tilltro till den egna formégan (Dossey, 2008) samt kapa-
citet att kunna ge lampliga rad och kunna individanpassa sina omvardnadsatgérder. Shinrin
yoku gér att moderera och anpassa utifran patientens élder, livssituation, behov, diagnos etce-
tera. Det kan goras bade i grupp eller enskilt och kanske fraimst som komplement till annan
vard men dven som enskild behandling beroende pa situationen. Forskaren och omvérd-
nadsteoretikern, Barbara Dossey (2008), menar att sjukskdterskan méste ta hand om sig sjilv
och ma bra for att kunna stodja och vérda andra. Detta giller sjdlvfallet dven distriktsskoters-
kan som med 97% sdkerhet dr en kvinna (Du&jobbet, 2012) vars arbetsmiljo inte sdllan dr
stressig och pafrestande. Distriktsskdterskan kan inspireras av shinrin yoku och med enkla
medel 1 form av exempelvis krukvixter inomhus och planteringar utanfér mottagningen i

frdga forskona och forbéttra miljon pé sin arbetsplats. Shinrin yoku dr ett skonsamt sitt att
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bade ta hand om patienter och personal genom att verka vilgorande, reducera stress och fore-

bygga ohélsa och sjukdomar.

Klinisk implikation

En mojlighet &r att forskriva skogsbad sdsom gjorts med natur pa recept (Region Skéne, 2018;
Alnemark, 2018) da detta visat sig ge goda hélsoeffekter och vara kostnadseffektivt (Helsing-
borgs Dagblad, 2015). Skogsbad via vardcentral har redan provats med positiva resultat pa
personer med utmattningssyndrom (Bjorklund, 2019). I Bilaga 3 ges konkreta forslag pa hur
distriktsskoterskan skulle kunna anvénda sig av eller inspireras av shinrin yoku och utforma
ett behandlingsprogram tillsammans med patienten. Patientfallen i Bilaga 3 &r inspirerade av

verkliga patientmoten som forfattaren haft 1 sitt arbete pa vardcentral och har sdledes klinisk

forankring.

Forslag till vidare forskning

Shinrin yokus effekter pé lang sikt, bade de fysiska och psykiska. Endast en funnen studie har
ett longitudinellt perspektiv. Det hade varit intressant att ta del av mer forskning kring effekti-
viteten av regelbundet shinrin yoku-utdvande over tid. Da shinrin yoku &r avstressande och
aktiverar det parasympatiska nervsystemet bor det ha en viss positiv inverkan pd sdmnen.
Dock har ingen funnen studie undersokt dess effekter pa somnen dnnu. Antonelli et al. (2019)
menar att det behdvs mer forskning om hur shinrin yoku inverkar pa stresshormoner da mang-
den data i &mnet dr begransad. Shinrin yoku verkar dven antioxidativt och darfor vore det in-
tressant att veta hur det inverkar pd bade det inre och yttre dldrandet, inte minst pa grund av
den véxande dldre befolkningen. Kanske skulle shinrin yoku kunna bromsa férloppet av ex-
empelvis kognitiva sjukdomar. Rent estetiskt vore det dven spidnnande att fa vetskap om

huruvida shinrin yoku skulle kunna bevara en frisk hy och ett ungdomligt utseende.

SLUTSATS

Shinrin yoku ska inte anses som en mirakelkur eller som ett botemedel mot svéra sjukdomar
sasom cancer. Hilsofordelarna och de preventiva effekterna av begreppet som framkommit 1
studien dr dock méinga och varierande och mojligheterna att anvénda shinrin yoku inom om-
vardnad i praktiken kan bedomas som goda. Naturterapin har pavisats vara ett holistiskt satt

att ma béttre genom att absorbera skogens atmosféar som ger positiv verkan pa bade kropp och
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sjal och belyser samt tar vara pd naturens resurser utan att skada den. Det ar en enkel, skon-
sam och kostnadseffektiv naturterapi som kan genomforas av alla. Distriktsskoterskan kan an-
vinda shinrin yoku eller ndgot utav dess attribut som prevention, komplement eller enskild
behandling i sitt hilsofrdmjande arbete beroende pé vilka behoven ér. Att pd egen hand kunna
hantera stress pa ett enkelt sétt och ligga steget fore for att motverka sjukdom sdsom utbrind-
het borde kunna reducera sjukvérdskostnader och negativ miljépaverkan i form av ldkemedel,
lakarbesok och sjukskrivningar. For hédlsans skull bor ménniskan leva mer i symbios med sko-
gen men ocksa for fortsatt dverlevnad 1 och med tridens formaga att bilda syre, ta upp koldi-
oxid och binda jord till sina rotter for att pa sa vis motverka jordskred. Inte minst dven pa
grund av skogens ekosystem och invénare. Shinrin yoku &r ett sitt for ménniskor att fa upp
O0gonen for skogens unika egenskaper och en miljovénlig och hallbar naturterapi. Shinrin
yoku kan vara betydande ur ett folkhdlsoperspektiv d& det kan ses som en stresslindrande fak-

tor och en hilsofrdmjande resurs.

35



REFERENSER

Ahmadi, F., & Ahmadi, N. (2015). Nature as the Most Important Coping Strategy Among
Cancer Patients: A Swedish Survey. Journal of Religion and Health, 54(4), 1177-1190.
doi:10.1007/s10943-013-9810-2

Alnemark, F. (2018, 12 augusti). Hir far utmattade natur pa recept. Sydsvenskan. Himtad fran
https://www.sydsvenskan.se/2018-08-08/har-far-utmattade-natur-pa-recept

Anderson E., Hovland, A., Kjellman, B., Taube, J., & Martinsen, E. W. (2015). Fysisk aktivi-
tet lika bra som KBT eller likemedel vid depression. Ldkartidningen. 2015(47). Hamtad frn
http://www.lakartidningen.se/Klinik-och-vetenskap/Klinisk-oversikt/2015/11/Fysisk-aktivi-

tet-lika-bra-som-KBT-eller-lakemedel-vid-depression/

Annerstedt van den Bosch, M., & Depledge, M. H. (2015). Healthy people with nature in
mind. BMC Public Health, 15(1), 1-7. doi:10.1186/s12889-015-2574-8

Antonelli, M., Barbieri, G., & Donelli, D. (2019). Effects of forest bathing (shinrin-yoku) on
levels of cortisol as a stress biomarker: a systematic review and meta-analysis. International

Journal of Biometeorology. doi:10.1007/s00484-019-01717-x

Atsushi, T. (2017). Forest Bathing (shinrin-yoku) and Human History. Journal of the
Japanese Society of Balneology, Climatology & Physical Medicine, 80(1), 4-4.

Bahrami-Nejad, Z., Zhao, M. L., Tholen, S., Hunerdosse, D., Tkach, K. E., van Schie, S., . ..
Teruel, M. N. (2018). A Transcriptional Circuit Filters Oscillating Circadian Hormonal Inputs
to Regulate Fat Cell Differentiation. Cell Metabolism, 27(4), 854-868.e858.
doi:10.1016/j.cmet.2018.03.012

Berglund, M. (2017, 16 oktober). Stavgang. Hallands Nyheter. Himtad frin

https://www.pressreader.com/sweden/hallands-nyheter/20171016/281492161545466
36


https://www.sydsvenskan.se/2018-08-08/har-far-utmattade-natur-pa-recept
https://www.pressreader.com/sweden/hallands-nyheter/20171016/281492161545466

Bettany-Saltikov, J., & McSherry, R. (2016). How to do a systematic literature review in
nursing a step by step guide (2. ed.) London: Open University Press.

Bielinis, E., Takayama, N., Boiko, S., Omelan, A., & Bielinis, L. (2018). The effect of winter
forest bathing on psychological relaxation of young Polish adults. Urban Forestry & Urban
Greening 29(2018) 276—-283. doi: 10.1016/j.ufug.2017.12.006

Bjorklund, A. (2019, 24 maj). Skogsbadare: ’Skogen bara &r. Det ér kravldst”. Sveriges
Television (SVT). Hamtad fran https://www.svt.se/nyheter/vetenskap/skogen-bara-ar-det-ar-

kravlost

Borup, 1. K. (2012). Hélsosamtal och hidlsokommunikation. I E. K. Clausson & S. Morberg
(Red.), Skolskoterskans hdlsofrdmjande arbete (s. 137-152). Lund: Studentlitteratur AB.

Bratman, G. N., Hamilton, J. P., Hahn, K. S., Daily, G. C., & Gross, J. J. (2015). Nature
experience reduces rumination and subgenual prefrontal cortex activation. Proceedings of the
National Academy of Sciences of the United States of America, 112(28), 8567-8572.
doi:10.1073/pnas.1510459112

Brooks, L., Ta, K.-H. N., Townsend, A. F., & Backman, C. L. (2019). "I just love it":
Avid knitters describe health and well-being through occupation. Canadian Journal of

Occupational Therapy, 86(2), 114-124. doi:10.1177/0008417419831401

Buckle, J. (2007). Complementary therapy. Literature review: should nursing take
aromatherapy more seriously? British Journal of Nursing, 16(2), 116-120.

Bynert, S. (2005, 25 juli). I naturen blir andligheten konkret”. Svenska Dagbladet. Himtad

fran https://www.svd.se/i-naturen-blir-andligheten-konkret

37


https://www.svt.se/nyheter/vetenskap/skogen-bara-ar-det-ar-kravlost
https://www.svt.se/nyheter/vetenskap/skogen-bara-ar-det-ar-kravlost
https://www.svd.se/i-naturen-blir-andligheten-konkret

Clark, P. (2014). Nature and the outdoors: stimulating those with dementia. Nursing &
Residential Care, 16(6), 336-339.

Cloutier, J. (Producent). (2015). The Medicine of Being in the Forest: Shinrin-yoku.
[Podradio] I Sustainable World Radio. Hamtad fran https://sustainableworldradio.com/the-

medicine-of-being-in-the-forest-shinrin-yoku/

Corcoran, S. (2019). A dementia-friendly walk in the woods. Nursing & Residential
Care, 21(6), 325-327. d0i:10.12968/nrec.2019.21.6.325

Dean, J. H., Shanahan, D. F., Bush, R., Gaston, K. J., Lin, B. B., Barber, E., . . . Fuller,
R. A. (2018). Is Nature Relatedness Associated with Better Mental and Physical Health?
International Journal of Environmental Research and Public Health, 15(7).
doi:10.3390/ijerph15071371

Del Rio, D., Stewart, A. J., & Pellegrini, N. (2005). A review of recent studies on
malondialdehyde as toxic molecule and biological marker of oxidative stress. Nutrition,
Metabolism and Cardiovascular Diseases, 15(4), 316-328.
doi:10.1016/j.numecd.2005.05.003

Delorie, O. L. (2018). Shinrin-yoku The Healing Art of Forest Bathing. London: Quarto
Publishing plc.

Demetriou, D. (2017, 29 juni). The mysterious Japanese art of shinrin-yoku is coming to
Britain — but does it really improve your health? The Telegraph. Himtad fran
https://www.telegraph.co.uk/travel/destinations/asia/japan/articles/forest-therapy-japan-

bathing-woods-wellness-relax/

Dossey, B. M. (2008). Theory of Integral Nursing. Advances in Nursing Science. 31(1), s. 52-
73.

38


https://sustainableworldradio.com/the-medicine-of-being-in-the-forest-shinrin-yoku/
https://sustainableworldradio.com/the-medicine-of-being-in-the-forest-shinrin-yoku/
https://www.telegraph.co.uk/travel/destinations/asia/japan/articles/forest-therapy-japan-bathing-woods-wellness-relax/
https://www.telegraph.co.uk/travel/destinations/asia/japan/articles/forest-therapy-japan-bathing-woods-wellness-relax/

Drevenhorn, E., & Osterlund Efraimsson, E. (2013). Distriktsskdterskans mottagningar. I C.
Bokberg (Red.). Omvdrdnad i primdrvarden. (s. 125-144). Lund: Studentlitteratur AB.

Driessnack, M. (2009). Ask the expert. Children and nature-deficit disorder. Journal for
Specialists in Pediatric Nursing, 14(1), 73-75. doi:10.1111/;.1744-6155.2009.00180.x

Du&jobbet. (2012, 10 december). Nio av tio har jobb med ojimn konsfordelning. Du&jobbet.
Hiamtad fran https://www.duochjobbet.se/nyhet/nio-av-tio-har-jobb-med-ojamn-

konsfordelning/

Dunai, A., Novak, M., Chung, S. A., Kayumov, L., Keszei, A., Levitan, R., & Shapiro, C. M.
(2007). Moderate exercise and bright light treatment in overweight and obese individuals.

Obesity (Silver Spring), 15(7), 1749-1757. doi:10.1038/0by.2007.208

Easley, R. (2007). Harmony: a concept analysis. Journal of Advanced Nursing (Wiley-
Blackwell), 59(5), 551-556. doi:10.1111/1.1365-2648.2007.04315.x

Ericson, A. (2019, 19 september). Miljardforlust véntar for svensk sjukvard. Sveriges radio.
Hémtad 2019-12-29 fran
https://sverigesradio.se/sida/artikel.aspx?programid=83 &artikel=7302489

Farlex. (2019). Himtad 2019-12-17 frén https://medical-

dictionary.thefreedictionary.com/shinrin-yoku

Farrow, M. R., & Washburn, K. (2019). A Review of Field Experiments on the Effect of
Forest Bathing on Anxiety and Heart Rate Variability. Global Advances in Health and
Medicine, 8,2164956119848654. doi:10.1177/2164956119848654

39


https://www.duochjobbet.se/nyhet/nio-av-tio-har-jobb-med-ojamn-konsfordelning/
https://www.duochjobbet.se/nyhet/nio-av-tio-har-jobb-med-ojamn-konsfordelning/
https://www.duochjobbet.se/nyhet/nio-av-tio-har-jobb-med-ojamn-konsfordelning/
https://sverigesradio.se/sida/artikel.aspx?programid=83&artikel=7302489
https://medical-dictionary.thefreedictionary.com/shinrin-yoku
https://medical-dictionary.thefreedictionary.com/shinrin-yoku

Folkhdlsomyndigheten. (2013). Fysisk aktivitet pa recept for sjukdomsprevention och
sjukdomsbehandling. Hdmtad frén https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-

levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/fysisk-aktivitet/far/

Folkhdlsomyndigheten. (2019). Darfor okar psykisk ohidlsa bland unga. Hamtad fran
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-

suicidprevention/barn-och-unga--psykisk-halsa/darfor-okar-psykisk-ohalsa-bland-unga/

Frumkin, H., Bratman, G. N., Breslow, S. J., Cochran, B., Kahn Jr, P. H., Lawler, J. J., . ..
Wood, S. A. (2017). Nature Contact and Human Health: A Research Agenda. Environmental
Health Perspectives, 125(7), 1-18. doi:10.1289/EHP1663

Furuyashiki, A., Tabuchi, K., Norikoshi, K., Kobayashi, T., & Oriyama, S. (2019). A
comparative study of the physiological and psychological effects of forest bathing (Shinrin-
yoku) on working age people with and without depressive tendencies. Environmental Health

and Preventive Medicine, 24(1), 46. doi:10.1186/s12199-019-0800-

Geiger, J. L. (2005). The essential oil of ginger, Zingiber officinale, and anaesthesia.
International Journal of Aromatherapy, 15(1), 7-14.

Grahn, P. (2012). Natur och hilsa i en alltmer urban livsmiljo. Socialmedicinsk tidskrift,
3(2012). Himtad frén http://socialmedicinsktidskrift.se/index.php/smt/article/view/917/727

Goteborgs universitet. (2018). GPCC — centrum for patientcentrerad vard. Himtad fran

https://gpcc.gu.se/digital Assets/1698/1698521 gpcc broschyr 180829.pdf

Hansen, M. M., Jones, R., & Tocchini, K. (2017). Shinrin-Yoku (Forest Bathing) and Nature
Therapy: A State-of-the-Art Review. International Journal of Environmental Research and

Public Health, 14(8). doi:10.3390/ijerph14080851

40


https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/fysisk-aktivitet/far/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-matvanor/fysisk-aktivitet/far/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/barn-och-unga--psykisk-halsa/darfor-okar-psykisk-ohalsa-bland-unga/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/barn-och-unga--psykisk-halsa/darfor-okar-psykisk-ohalsa-bland-unga/
http://socialmedicinsktidskrift.se/index.php/smt/article/view/917/727
https://gpcc.gu.se/digitalAssets/1698/1698521_gpcc_broschyr_180829.pdf

Harr, T. (2019, 28 juli). Ny forskning — skogsbad kan bli behandlingsmetod mot stress.
Kurera. Himtad fran https://kurera.se/ny-forskning-skogsbad-kan-bli-behandlingsmetod-mot-

stress/

Hassan, A., Tao, J., Li, G., Jiang, M., Aii, L., Zhihui, J., . . . Qibing, C. (2018). Effects of
Walking in Bamboo Forest and City Environments on Brainwave Activity in Young Adults.
Evidence-based Complementary & Alternative Medicine (eCAM), 2018, 1-9.
doi:10.1155/2018/9653857

Helander, M. (Producent) & Sundqvist, P. (Producent). (2019). 73. Skogsbada. [Podcast] I
Stresspodden. Hamtad fran https://stresspodden.nu/73-skogsbada/

Helsingborgs Dagblad. (2015). Debattinldgg: "Natur pa recept har gett snabba resultat och
investeringarna ar forsumbara." Hamtad fran https://www.hd.se/2015-09-24/natur-pa-recept-

har-gett-snabba-resultat-och-investeringarna-ar-forsumbara

Hidefjall, P. & Strand-Backman, L. (2019). Innovationssystem for framtidens sjukvard — En
forandrad hélso- och sjukvard kraver nya sitt att driva innovation. Léikartidningen. Hamtad
fran https://www.lakartidningen.se/Klinik-och-

vetenskap/Temaartikel/2019/1 1/Innovationssystem-for-framtidens-sjukvard/

Hjarnfonden. (2017). Stressrelaterad ohélsa ett vixande problem. Hamtad fran

https://www.hjarnfonden.se/2017/12/stressrelaterad-ohalsa-ett-vaxande-problem/

Hunter, D. J., Frumkin, H., & Jha, A. (2017). Preventive Medicine for the Planet and Its
Peoples. New England Journal of Medicine, 376(17), 1605-1607.
doi:10.1056/NEJMp1702378

Ideno, Y., Hayashi, K., Abe, Y., Ueda, K., Iso, H., Noda, M., . . . Suzuki, S. (2017). Blood

pressure-lowering effect of Shinrin-yoku (Forest bathing): a systematic review and meta-

41


https://kurera.se/ny-forskning-skogsbad-kan-bli-behandlingsmetod-mot-stress/
https://kurera.se/ny-forskning-skogsbad-kan-bli-behandlingsmetod-mot-stress/
https://stresspodden.nu/73-skogsbada/
https://www.hd.se/2015-09-24/natur-pa-recept-har-gett-snabba-resultat-och-investeringarna-ar-forsumbara
https://www.hd.se/2015-09-24/natur-pa-recept-har-gett-snabba-resultat-och-investeringarna-ar-forsumbara
https://www.lakartidningen.se/Klinik-och-vetenskap/Temaartikel/2019/11/Innovationssystem-for-framtidens-sjukvard/
https://www.lakartidningen.se/Klinik-och-vetenskap/Temaartikel/2019/11/Innovationssystem-for-framtidens-sjukvard/
https://www.hjarnfonden.se/2017/12/stressrelaterad-ohalsa-ett-vaxande-problem/

analysis. BMC Complementary & Alternative Medicine, 17(1), 1-12. doi:10.1186/s12906-
017-1912-z

Ivens, S. (2018). Forest Therapy — Seasonal Ways to Embrace Nature for a Happier You.

London: Piatkus.

Jia, B. B., Yang, Z. X., Mao, G. X., Lyu, Y. D., Wen, X. L., Xu, W. H., . . . Wang, G. F.
(2016). Health Effect of Forest Bathing Trip on Elderly Patients with Chronic Obstructive
Pulmonary Disease. Biomedical and Environmental Sciences, 29(3), 212-218.

d0i:10.3967/bes2016.026

Jlearn.net. (2018). Himtad 2019-12-17 fran https://jlearn.net/Dictionary/Browse/1814380-
shinrinyoku-

%E3%81%97%E3%82%93%E3%82%8 A%E3%82%93%E3%82%88%E3%81%8F-
%E6%A3%AE%E6%9E%97%E6%B5%B4

Johansen, H., & Thorsen Gonzalez, M. (2018). Being in contact with nature activates
memories and offers elderly people in nursing homes bene. Norwegian Journal of

Clinical Nursing / Sykepleien Forskning, 1-19. doi:10.4220/Sykepleienf.2018.69738

Johansson, A. K. (2013). Att mota och kommunicera med barn och deras foraldrar. I B.
Fossum (Red.), Kommunikation — samtal och bemétande i varden. (2 uppl. s. 377-398). Lund:
Studentlitteratur AB.

Johansson, M. (2013). Hilsa — vad ar det? I C. Bokberg (Red.), Omvdrdnad i primdrvarden.
(1 uppl. s. 59-69). Lund: Studentlitteratur AB.

Juyoung, L., Yuko, T., Norimasa, T., Bum-Jin, P., Qing, L., Chorong, S., . . . Yoshifumi, M.
(2014). Influence of Forest Therapy on Cardiovascular Relaxation in Young Adults.

42


https://jlearn.net/Dictionary/Browse/1814380-shinrinyoku-%E3%81%97%E3%82%93%E3%82%8A%E3%82%93%E3%82%88%E3%81%8F-%E6%A3%AE%E6%9E%97%E6%B5%B4
https://jlearn.net/Dictionary/Browse/1814380-shinrinyoku-%E3%81%97%E3%82%93%E3%82%8A%E3%82%93%E3%82%88%E3%81%8F-%E6%A3%AE%E6%9E%97%E6%B5%B4
https://jlearn.net/Dictionary/Browse/1814380-shinrinyoku-%E3%81%97%E3%82%93%E3%82%8A%E3%82%93%E3%82%88%E3%81%8F-%E6%A3%AE%E6%9E%97%E6%B5%B4
https://jlearn.net/Dictionary/Browse/1814380-shinrinyoku-%E3%81%97%E3%82%93%E3%82%8A%E3%82%93%E3%82%88%E3%81%8F-%E6%A3%AE%E6%9E%97%E6%B5%B4

Evidence-based Complementary & Alternative Medicine (eCAM), 2014, 1-7.
doi:2014/834360

Kallings, L. V., Leijon, M., Hellénius, M. L., & Stéhle, A. (2008). Physical activity on
prescription in primary health care: a follow-up of physical activity level and quality of

life. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 18(2), 154-161.

Kane, E. (2019). How Forest Bathing Helps You Feel Better. Better Nutrition(Vol. 81, pp. 22-
23). Boulder, Colorado: Active Interest Media, Inc.

Kang, B., Kim, T., Kim, M. J., Lee, K. H., Choi, S., Lee, D. H., . .. Park, S. B. (2015). Relief
of Chronic Posterior Neck Pain Depending on the Type of Forest Therapy: Comparison of the

Therapeutic Effect of Forest Bathing Alone Versus Forest Bathing With Exercise. Annals of
Rehabilitation Medicine, 39(6), 957-963. doi:10.5535/arm.2015.39.6.957

Kim, M. J,, Jung, U. S., Lee, J. S., Jeon, S. W., Kim, W. S., An, B. K., . . . Lee, H. G. (2018).
Effects of dietary phytoncides extracted from Korean pine (Pinus koraiensis) cone on
performance, egg quality, gut microflora, and immune response in laying hens. Journal of

Animal Physiology and Animal Nutrition (Berl), 102(5), 1220-1231. doi:10.1111/jpn.12934

Kjellstrom, S. (2017). Forskningsetik. I M. Henricson (Red.). Vetenskaplig teori och metod —
fran ide till examination inom omvardnad (2. uppl. s. 57-80). Lund: Studentlitteratur AB.

Krieger, L. (2017). I Tried Forest Bathing — and Found My Bliss. Health, 31(10), 61-61.

Kuo, M., Barnes, M., & Jordan, C. (2019). Do Experiences With Nature Promote Learning?
Converging Evidence of a Cause-and-Effect Relationship. Frontiers in Psychology, 10, 305.
doi:10.3389/fpsyg.2019.00305

43



Largo-Wight, E., Guardino, C., Wludyka, P. S., Hall, K. W., Wight, J. T., & Merten, J. W.
(2018). Nature contact at school: The impact of an outdoor classroom on children’s well-
being. International Journal of Environmental Health Research, 28(6), 653-666.
doi:10.1080/09603123.2018.1502415

Lee, J., Park, B. J., Tsunetsugu, Y., Ohira, T., Kagawa, T., & Miyazaki, Y. (2011). Effect of
forest bathing on physiological and psychological responses in young Japanese male subjects.

Public Health (Elsevier), 125(2), 93-100. doi:10.1016/j.puhe.2010.09.005

Lee, J.-H., Hwang, J., & Lee, K.-S. (2019). Job satisfaction and job-related stress
among nurses: The moderating effect of mindfulness. Work, 62(1), 87-95.
doi:10.3233/WOR-182843

Lee, M. S., Lee, J., Park, B. J., & Miyazaki, Y. (2015). Interaction with indoor plants may
reduce psychological and physiological stress by suppressing autonomic nervous system

activity in young adults: a randomized crossover study. Journal of Physiological

Anthropology, 34, 21. doi:10.1186/s40101-015-0060-8

Lepp, A., Barkley, J. E., & Karpinski, A. C. (2014). The relationship between cell
phone use, academic performance, anxiety, and Satisfaction with Life in college

students. Computers in Human Behavior, 31, 343-350. doi:10.1016/j.chb.2013.10.049

Li, Q. (2018). Shinrin-yoku: Bli friskare & lyckligare med natur-& skogsterapi. London:
Penguing Books Ltd.

Li, Q., Kobayashi, M., Kumeda, S., Ochiai, T., Miura, T., Kagawa, T., . .. Kawada, T. (2016).
Effects of Forest Bathing on Cardiovascular and Metabolic Parameters in Middle-Aged
Males. Evidence-based Complementary & Alternative Medicine (eCAM), 2016, 1-7.
doi:10.1155/2016/2587381

44



Li, Q., Morimoto, K., Kobayashi, M., Inagaki, H., Katsumata, M., Hirata, Y., . . . Miyazaki,
Y. (2008). A forest bathing trip increases human natural killer activity and expression of anti-

cancer proteins in female subjects. Journal of Biological Regulators and Homeostatic Agents,

22(1), 45-55.

Li, Q., Morimoto, K., Nakadai, A., Inagaki, H., Katsumata, M., Shimizu, T., . . . Kawada, T.
(2007). Forest bathing enhances human natural killer activity and expression of anti-cancer
proteins. International Journal of Immunopathology and Pharmacology, 20(2 Suppl 2), 3-8.
doi:10.1177/03946320070200s202

Li, Q., Nakadai, A., Matsushima, H., Miyazaki, Y., Krensky, A. M., Kawada, T., &
Morimoto, K. (2006). Phytoncides (wood essential oils) induce human natural killer cell

activity. Immunopharmacology and Immunotoxicology, 28(2), 319-333.
doi:10.1080/08923970600809439

Liljemalm, A. (2018, 15 augusti). S& funkar skogsbad (shinrin-yoku). Modern psykologi.
Héamtad fran https://modernpsykologi.se/2018/08/15/skogsbada/

Lincoln, Y.S., & Guba, E. G. (1985). Naturalistic inquiry. Newbury Park, CA: Sage.

Livni, E. (2016, 12 oktober). The Japanese practice of ‘forest bathing’ is scientifically proven
to improve your health. Quartz. Himtad fran https://qz.com/804022/health-benefits-japanese-
forest-bathing/

Livni, E. (2018, 21 februari). Japanese “forest medicine” is the science of using nature to heal
yourself—wherever you are. Quartz. Himtad fran https://qz.com/1208959/japanese-forest-

medicine-is-the-art-of-using-nature-to-heal-yourself-wherever-you-are/

Lueke, A., & Lueke, N. (2019). Mindfulness improves verbal learning and memory
through enhanced encoding. Memory & Cognition, 47(8), 1531-1545.

45


https://modernpsykologi.se/2018/08/15/skogsbada/
https://qz.com/804022/health-benefits-japanese-forest-bathing/
https://qz.com/804022/health-benefits-japanese-forest-bathing/
https://qz.com/1208959/japanese-forest-medicine-is-the-art-of-using-nature-to-heal-yourself-wherever-you-are/
https://qz.com/1208959/japanese-forest-medicine-is-the-art-of-using-nature-to-heal-yourself-wherever-you-are/

doi:10.3758/s13421-019-00947-z

Likemedelsboken. (2015). Lékemedel 1 miljon. Himtad frn
https://lakemedelsboken.se/kapitel/lakemedelsanvandning/lakemedel i miljon.html

Maller, C., Townsend, M., Pryor, A., Brown, P., & St Leger, L. (2006). Healthy nature
healthy people: 'contact with nature' as an upstream health promotion intervention for

populations. Health Promotion International, 21(1), 45-54. doi:10.1093/heapro/dai032

Mao, G. X., Cao, Y. B, Lan, X. G., He, Z. H., Chen, Z. M., Wang, Y. Z., ... Yan, J. (2012).
Therapeutic effect of forest bathing on human hypertension in the elderly. Journal of

Cardiology, 60(6), 495-502. doi:10.1016/j.jjcc.2012.08.003

Mao, G. X., Cao, Y., Wang, B., Wang, S., Chen, Z., Wang, J., . .. Yan, J. (2017). The
Salutary Influence of Forest Bathing on Elderly Patients with Chronic Heart Failure.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 14(4).
doi:10.3390/ijerph 14040368

Mao, G. X., Cao, Y. B., Yang, Y., Chen, Z. M., Dong, J. H., Chen, S. S., ... Wang, G. F.
(2018). Additive Benefits of Twice Forest Bathing Trips in Elderly Patients with Chronic
Heart Failure. Biomedical and Environmental Sciences, 31(2), 159-162.
doi:10.3967/bes2018.020

Mao, G. X., Lan, X. G., Cao, Y. B., Chen, Z. M., He, Z. H.,, Lv, Y. D., ... Yan, J. (2012).
Effects of short-term forest bathing on human health in a broad-leaved evergreen forest in
Zhejiang Province, China. Biomedical and Environmental Sciences, 25(3), 317-324.
doi:10.3967/0895-3988.2012.03.010

Mapes, N. (2010). It's a walk in the park: exploring the benefits of green exercise and

open spaces for people living with dementia. Working with Older People: Community

46


https://lakemedelsboken.se/kapitel/lakemedelsanvandning/lakemedel_i_miljon.html

Care Policy & Practice, 14(4), 25-31. d0i:10.5042/wwop.2010.0680

Marselle, M. R., Irvine, K. N., & Warber, S. L. (2013). Walking for well-being: are group
walks in certain types of natural environments better for well-being than group walks in urban

environments? International Journal of Environmental Research and Public Health, 10(11),

5603-5628. do1:10.3390/ijerph10115603

Miyazaki, Y. (2018). Shinrin yoku: The Japanese Art of Forest Bathing. Oregon: Timber

Press, Inc.

Morita, E., Fukuda, S., Nagano, J., Hamajima, N., Yamamoto, H., Iwai, Y., . . . Shirakawa, T.
(2007). Psychological effects of forest environments on healthy adults: Shinrin-yoku (forest-
air bathing, walking) as a possible method of stress reduction. Public Health (Elsevier),
121(1), 54-63. doi:10.1016/j.puhe.2006.05.024

Morita, E., Naito, M., Hishida, A., Wakai, K., Mori, A., Asai, Y., ... Hamajima, N. (2011).
No association between the frequency of forest walking and blood pressure levels or the

prevalence of hypertension in a cross-sectional study of a Japanese population. Environmental

Health and Preventive Medicine, 16(5), 299-306. doi:10.1007/s12199-010-0197-3

Noble, H., Reid, J., Walsh, 1. K., Ellison, S. E., & McVeigh, C. (2019). Evaluating
mindfulness training for medical and PhD nursing students. British Journal of Nursing,

28(12), 798-802. do0i:10.12968/bjon.2019.28.12.798

Nygren, P. (2018). Cytostatikabehandling. Cancerfonden. Haimtad fran

https://www.cancerfonden.se/om-cancer/behandlingar/cytostatikabehandling

Ochiai, H., Ikei, H., Song, C., Kobayashi, M., Takamatsu, A., Miura, T., . . . Miyazaki, Y.
(2015). Physiological and psychological effects of forest therapy on middle-aged males with

47


https://www.cancerfonden.se/om-cancer/behandlingar/cytostatikabehandling

high-normal blood pressure. International Journal of Environmental Research and Public

Health, 12(3), 2532-2542. do1:10.3390/ijerph120302532

Oh, B., Lee, K. J., Zaslawski, C., Yeung, A., Rosenthal, D., Larkey, L., & Back, M. (2017).
Health and well-being benefits of spending time in forests: systematic review. Environmental

Health and Preventive Medicine, 22(1), 71. doi:10.1186/s12199-017-0677-9

Ohtsuka, Y., Yabunaka, N., & Takayama, S. (1998). Shinrin-yoku (forest-air bathing and
walking) effectively decreases blood glucose levels in diabetic patients. International Journal

of Biometeorology, 41(3), 125-127.

Online stickcafé. (2019). Hamtad frin
https://www latest.facebook.com/groups/onlinestickcafe/permalink/2548935975156331/

Ottosson, M., & Ottosson, A. (2014). Skogsbad [Blogginligg]. Himtad fran
http://ottossonochottosson.se/blog/reportage/skogsbad/

Park, B. J., Tsunetsugu, Y., Kasetani, T., Hirano, H., Kagawa, T., Sato, M., & Miyazaki, Y.
(2007). Physiological effects of Shinrin-yoku (taking in the atmosphere of the forest)--using

salivary cortisol and cerebral activity as indicators. Journal of Physiological Anthropology,

26(2), 123-128.

Park, B. J., Tsunetsugu, Y., Kasetani, T., Kagawa, T., & Miyazaki, Y. (2010). The
physiological effects of Shinrin-yoku (taking in the forest atmosphere or forest bathing):

evidence from field experiments in 24 forests across Japan. Environmental Health and

Preventive Medicine, 15(1), 18-26. doi:10.1007/s12199-009-0086-9

Piccininni, C., Michaelson, V., Janssen, 1., & Pickett, W. (2018). Outdoor play and nature
connectedness as potential correlates of internalized mental health symptoms among

Canadian adolescents. Preventive Medicine, 112, 168-175. doi:10.1016/j.ypmed.2018.04.020
48


https://www.latest.facebook.com/groups/onlinestickcafe/permalink/2548935975156331/
http://ottossonochottosson.se/blog/reportage/skogsbad/

Polit, D. F., & Beck, C. T. (2017). Nursing research.: generating and assessing evidence for
nursing practice (10. ed.). Philadelphia: Wolters Kluwer Health.

Priebe, G., & Landstrom, C. (2017). Den vetenskapliga kunskapens mojligheter och
begrinsningar — grundldggande vetenskapsteori. I M. Henricson (Red.). Vetenskaplig teori
och metod — frdn ide till examination inom omvardnad (2. uppl. s. 25-42). Lund:

Studentlitteratur AB.

Region Skane. (2018). Ordinera Skaneleden pa recept! Hamtad fran
https://vardgivare.skane.se/kompetens-utveckling/nyheter/nyheter/ordinera-skaneleden-pa-

recept/

Resnicoff, M., & Julliard, K. (2018). Brief Mindfulness Meditation With Night Nursing
Unit Staff: A Qualitative Study. Holistic Nursing Practice, 32(6), 307-315.
doi:10.1097/hnp.0000000000000293

Rikshandboken i barnhélsovard. (2015). Krdnglande utdrivningsreflex. Himtad fran
https://www.rikshandboken-bhv.se/amning-och-nutrition/utmaningar-vid-amning/kranglande-

utdrivningsreflex/

Riley, J., Corkhill, B., & Morris, C. (2013). The benefits of knitting for personal and
social wellbeing in adulthood: findings from an international survey. British Journal of

Occupational Therapy, 76(2), 50-57. d0i:10.4276/030802213X13603244419077

Rimbo hilsocentral. (2019). Himtad fran
https://www.facebook.com/rimbohalsocentral/posts/1018399908348025/

Ro, C. (2019, 29 april). Why 'plant blindness' matters — and what you can do about it. BBC
FUTURE. Hamtad fran https://www.bbc.com/future/article/20190425-plant-blindness-what-

we-lose-with-nature-deficit-disorder

49


https://vardgivare.skane.se/kompetens-utveckling/nyheter/nyheter/ordinera-skaneleden-pa-recept/
https://vardgivare.skane.se/kompetens-utveckling/nyheter/nyheter/ordinera-skaneleden-pa-recept/
https://www.rikshandboken-bhv.se/amning-och-nutrition/utmaningar-vid-amning/kranglande-utdrivningsreflex/
https://www.rikshandboken-bhv.se/amning-och-nutrition/utmaningar-vid-amning/kranglande-utdrivningsreflex/
https://www.facebook.com/rimbohalsocentral/posts/1018399908348025/
https://www.bbc.com/future/article/20190425-plant-blindness-what-we-lose-with-nature-deficit-disorder
https://www.bbc.com/future/article/20190425-plant-blindness-what-we-lose-with-nature-deficit-disorder

SCB. (2019). Skogen dominerar Sverige. Himtad fran https://www.scb.se/hitta-
statistik/statistik-efter-amne/miljo/markanvandning/markanvandningen-i-

sverige/pong/statistiknyhet/markanvandningen-i-sverige2/

Segesten, K. (2017). Att gora en begreppsanalys. I F. Friberg (Red.). Dags for uppsats —
Vigledning for litteraturbaserade examensarbeten (3. uppl. s. 109-117). Lund:
Studentlitteratur AB.

Shanahan, D. F., Astell-Burt, T., Barber, E. A., Brymer, E., Cox, D. T. C., Dean, J, . ..
Gaston, K. J. (2019). Nature-Based Interventions for Improving Health and Wellbeing: The
Purpose, the People and the Outcomes. Sports (Basel), 7(6). doi:10.3390/sports7060141

Shinrin-yoku.org. (i.4.). Breathe. Himtad 2020-01-06 fran http://www.shinrin-
yoku.org/breathe.html

Sjogren, H. (2019, 13 september). Linda, 39, provade pa skogsbad: “Héftigt”. Expressen.
Héamtad fran https://www.expressen.se/kvallsposten/linda-39-provade-pa-skogsbad-haftigt/

Smeds, T. (2018). Immunforsvarets supercell — s mognar den fram. Lunds universitet.

Hiamtad fran https://www.lu.se/article/immunforsvarets-supercell-sa-mognar-den-fram

Socialstyrelsen. (2009). Utmaningar for svensk hilso- och sjukvérd infér 2010-talet. Hamtad
frén http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2009/2009-126-
72/Documents/Utmaningar%20f%C3%B61%20svensk%20h%C3%A41so-
%200ch%20sjukv%C3%AS5rd%20inf%C3%B61%202010%20talet.pdf

Socialstyrelsen. (2018). Bista mojliga hélsa och en héllbar hilso- och sjukvard — Med fokus
pa varden vid kroniska sjukdomar — Lagesrapport 2018. Himtad fran

50


https://www.scb.se/hitta-statistik/statistik-efter-amne/miljo/markanvandning/markanvandningen-i-sverige/pong/statistiknyhet/markanvandningen-i-sverige2/
https://www.scb.se/hitta-statistik/statistik-efter-amne/miljo/markanvandning/markanvandningen-i-sverige/pong/statistiknyhet/markanvandningen-i-sverige2/
https://www.scb.se/hitta-statistik/statistik-efter-amne/miljo/markanvandning/markanvandningen-i-sverige/pong/statistiknyhet/markanvandningen-i-sverige2/
http://www.shinrin-yoku.org/breathe.html
http://www.shinrin-yoku.org/breathe.html
https://www.expressen.se/kvallsposten/linda-39-provade-pa-skogsbad-haftigt/
https://www.lu.se/article/immunforsvarets-supercell-sa-mognar-den-fram
http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2009/2009-126-72/Documents/Utmaningar%20f%C3%B6r%20svensk%20h%C3%A4lso-%20och%20sjukv%C3%A5rd%20inf%C3%B6r%202010%20talet.pdf
http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2009/2009-126-72/Documents/Utmaningar%20f%C3%B6r%20svensk%20h%C3%A4lso-%20och%20sjukv%C3%A5rd%20inf%C3%B6r%202010%20talet.pdf
http://www.socialstyrelsen.se/publikationer2009/2009-126-72/Documents/Utmaningar%20f%C3%B6r%20svensk%20h%C3%A4lso-%20och%20sjukv%C3%A5rd%20inf%C3%B6r%202010%20talet.pdf

https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/ovrigt/2018-
2-4.pdf

Song, C., Ikei, H., Kagawa, T., & Miyazaki, Y. (2019). Effects of Walking in a Forest on
Young Women. International Journal of Environmental Research and Public Health, 16(2).

doi:10.3390/ijerph16020229

Song, C., Ikei, H., Park, B. J., Lee, J., Kagawa, T., & Miyazaki, Y. (2018). Psychological
Benefits of Walking through Forest Areas. International Journal of Environmental Research

and Public Health 15(12). doi:10.3390/ijerph15122804

Spraktidningen. (2018). Hér &r svenskans hetaste nykomlingar. Sprdktidningen, 1(2018).
Héamtad fran https://spraktidningen.se/nyord2017

Stefan, J., Gueguen, N., & Meineri, S. (2015). Influence des plantes d'intérieur et d'extérieur
sur la santé : synthése des recherches. Canadian Psychology, 56(4), 405-425.
doi:10.1037/a0038961

Stoltz, J. (2019). Perceived Sensory Dimensions: A Human-Centred Approach to
Environmental Planning and Design. (Doktorsavhandling, Stockholms universitet,
Stockholm). Hdmtad frén http://su.diva-
portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2%3A1374120&dswid=5918

Students May Perform Better With Green View. (2016). ASHA Leader, 21(4), 19-19.
doi:10.1044/leader.R1B2.21042016.19

Suarez, L. (2016, 7 september). Shinrin-Yoku: Spending Time in Nature as a Form of
Meditation. Brooklyn Botanic Garden. Hamtad fran

https://www.bbg.org/mews/shinrin_yoku spending_time in nature as a form of meditation

51


https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/ovrigt/2018-2-4.pdf
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/ovrigt/2018-2-4.pdf
https://spraktidningen.se/nyord2017
http://su.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2%3A1374120&dswid=5918
http://su.diva-portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2%3A1374120&dswid=5918
https://www.bbg.org/news/shinrin_yoku_spending_time_in_nature_as_a_form_of_meditation

Sundquist, J., Lilja, A., Palmér, K., Memon, A. A., Wang, X., Johansson, L. M., &
Sundquist, K. (2015). Mindfulness group therapy in primary care patients with
depression, anxiety and stress and adjustment disorders: Randomised controlled trial.
The British Journal of Psychiatry, 206(2), 128-135.
doi:http://dx.doi.org/10.1192/bjp.bp.114.150243

Svensk sjukskdterskeforening. (2016). Virdegrund for omvardnad. Himtad frén
https://www.swenurse.se/globalassets/01-svensk-sjukskoterskeforening/publikationer-svensk-

sjukskoterskeforening/etik-publikationer/vardegrund.for.omvardnad reviderad 2016.pdf

Svensk sjukskdterskeforening. (2019). Kompetensbeskrivning avancerad niva
distriktsskoterska. Himtad fran https://www.swenurse.se/globalassets/01-svensk-
sjukskoterskeforening/publikationer-svensk-sjukskoterskeforening/kompetensbeskrivningar-

publikationer/distriktssjukskoterskor-kompetensbeskrivning-2019-klar-for-webb.pdf

Svenskt Naringsliv. (2018, 30 november). Ny rapport: ”Sjukskrivningar kostar 62 miljarder
varje ar”. Hamtad fran https://www.svensktnaringsliv.se/fragor/sjukfranvaro/ny-rapport-

sjukskrivningar-kostar-62-miljarder-varje-ar 725262.html

Svenskt Tré. (i.4.). Skogen och héllbart skogsbruk. Himtad 2020-01-09 fran

https://www.svenskttra.se/om-tra/att-valja-tra/tra-och-miljo/skogen-och-hallbart-skogsbruk/

Swami, V., Barron, D., & Furnham, A. (2018). Exposure to natural environments, and
photographs of natural environments, promotes more positive body image. Body Image, 24,

82-94. do0i:10.1016/j.bodyim.2017.12.006

Takayama, N., Korpela, K., Lee, J., Morikawa, T., Tsunetsugu, Y., Park, B. J., . . . Kagawa,

T. (2014). Emotional, restorative and vitalizing effects of forest and urban environments at

52


http://dx.doi.org/10.1192/bjp.bp.114.150243
https://www.swenurse.se/globalassets/01-svensk-sjukskoterskeforening/publikationer-svensk-sjukskoterskeforening/etik-publikationer/vardegrund.for.omvardnad_reviderad_2016.pdf
https://www.swenurse.se/globalassets/01-svensk-sjukskoterskeforening/publikationer-svensk-sjukskoterskeforening/etik-publikationer/vardegrund.for.omvardnad_reviderad_2016.pdf
https://www.swenurse.se/globalassets/01-svensk-sjukskoterskeforening/publikationer-svensk-sjukskoterskeforening/kompetensbeskrivningar-publikationer/distriktssjukskoterskor-kompetensbeskrivning-2019-klar-for-webb.pdf
https://www.swenurse.se/globalassets/01-svensk-sjukskoterskeforening/publikationer-svensk-sjukskoterskeforening/kompetensbeskrivningar-publikationer/distriktssjukskoterskor-kompetensbeskrivning-2019-klar-for-webb.pdf
https://www.swenurse.se/globalassets/01-svensk-sjukskoterskeforening/publikationer-svensk-sjukskoterskeforening/kompetensbeskrivningar-publikationer/distriktssjukskoterskor-kompetensbeskrivning-2019-klar-for-webb.pdf
https://www.svensktnaringsliv.se/fragor/sjukfranvaro/ny-rapport-sjukskrivningar-kostar-62-miljarder-varje-ar_725262.html
https://www.svensktnaringsliv.se/fragor/sjukfranvaro/ny-rapport-sjukskrivningar-kostar-62-miljarder-varje-ar_725262.html
https://www.svenskttra.se/om-tra/att-valja-tra/tra-och-miljo/skogen-och-hallbart-skogsbruk/

four sites in Japan. International Journal of Environmental Research and Public Health,

11(7), 7207-7230. do1:10.3390/ijerph110707207

The Open University. (n.d.). Study Session 5 Urbanisation: Trends, Causes and Effects.
Hémtad 2019-03-14 fran

http://www.open.edu/openlearncreate/mod/oucontent/view.php?1d=79940

Tolbert Washington, G. (2012). Performance Anxiety in New Graduate Nurses.
Dimensions of Critical Care Nursing, 31(5), 295-300.
doi:10.1097/DCC.0b013e3182619b4c

Trestrup, C. H., Christiansen, A. B., Stelen, K. S., Nielsen, P. K., & Stelter, R. (2019). The
effect of nature exposure on the mental health of patients: a systematic review. Quality of Life

Research, 28(7), 1695-1703. doi:10.1007/s11136-019-02125-9

Tsunetsugu, Y., Park, B. J., Ishii, H., Hirano, H., Kagawa, T., & Miyazaki, Y. (2007).
Physiological effects of Shinrin-yoku (taking in the atmosphere of the forest) in an old-growth
broadleaf forest in Yamagata Prefecture, Japan. Journal of Physiological Anthropology,

26(2), 135-142.

Tsunetsugu, Y., Park, B.-J., & Miyazaki, Y. (2010). Trends in research related to "Shinrin-
yoku" (taking in the forest atmosphere or forest bathing) in Japan. Environmental Health And

Preventive Medicine, 15(1),27-37. doi:10.1007/s12199-009-0091-z

Tsutsumi, M., Nogaki, H., Shimizu, Y., Stone, T. E., & Kobayashi, T. (2017). Individual
reactions to viewing preferred video representations of the natural environment: A

comparison of mental and physical reactions. Japanese Journal of Nursing Science, 14(1), 3-

12. doi:10.1111/jjns.12131

Tweed, V. (2019). KNITTING is as relaxing as YOGA. Better Nutrition, §1(1), 10-10.
53


http://www.open.edu/openlearncreate/mod/oucontent/view.php?id=79940

Ulrich, R. S. (1984). View through a window may influence recovery from surgery. Science,

224(4647),420-421. doi:10.1126/science.6143402

Vumma, R., Johansson, J., & Venizelos, N. (2017). Proinflammatory Cytokines and
Oxidative Stress Decrease the Transport of Dopamine Precursor Tyrosine in Human

Fibroblasts. Neuropsychobiology, 75(4), 178-184. doi:10.1159/000485130

Vardfokus. (2015). Fler sjukskrivningar inom varden. Hamtad fran

https://www.vardfokus.se/webbnyheter/2015/juni/fler-sjukskrivningar-inom-varden/

Vintrumsstickning. (i.4.). Himtad 2020-02-21 fran
https://www.picuki.com/tag/v%C3%A4ntrumsstickning

Walker, L. O. & Avant, K. C. (2014). Strategies for Theory Construction in Nursing. (5.
uppl.). Upper Saddle River: Pearson Education Limited.

Wessel, L. A. (2017). Shifting Gears: Engaging Nurse Practitioners in Prescribing Time
Outdoors. Journal for Nurse Practitioners, 13(1), 89-96. doi:10.1016/j.nurpra.2016.06.013

Wetterholm, P. (2018). Shinrin-yoku Sweden. Himtad fran http://shinrin-yokusweden.se/3-
skogsbad-pa-3-veckor-8-15-och-22-oktober-2018/

Wilson, J. (1963). Thinking with concepts. Cambridge: Cambridge University Press.

WWE. (2013, 25 juni). Svenskarna dlskar skogen. Himtad fran

https://www.wwf.se/pressmeddelande/svenskarna-alskar-skogen-1367351/

Wiahrborg, P. (2012). Tillbaka till naturen. Socialmedicinsk tidskrift. 2012(3). 199-206.

54


https://www.vardfokus.se/webbnyheter/2015/juni/fler-sjukskrivningar-inom-varden/
https://www.picuki.com/tag/v%C3%A4ntrumsstickning
http://shinrin-yokusweden.se/3-skogsbad-pa-3-veckor-8-15-och-22-oktober-2018/
http://shinrin-yokusweden.se/3-skogsbad-pa-3-veckor-8-15-och-22-oktober-2018/
https://www.wwf.se/pressmeddelande/svenskarna-alskar-skogen-1367351/

Yamaguchi, M., Deguchi, M., & Miyazaki, Y. (2006). The effects of exercise in forest and
urban environments on sympathetic nervous activity of normal young adults. Journal of

International Medical Research, 34(2), 152-159. doi:10.1177/147323000603400204

Yesil¢inar, 1., Acavut, G., lyigiin, E., & Tastan, S. (2018). Eight-Step Concept Analysis:
Spirituality in Nursing. International Journal for Human Caring, 22(2), 34-42.
doi:10.20467/1091-5710.22.2.34

Your Dictionary. (2019). Himtad 2019-12-17 fran

https://www.yourdictionary.com/shinrinyoku

Yu, C. P, Lin, C. M., Tsai, M. J, Tsai, Y. C., & Chen, C. Y. (2017). Effects of Short Forest
Bathing Program on Autonomic Nervous System Activity and Mood States in Middle-Aged
and Elderly Individuals. International Journal of Environmental Research and Public Health,

14(8). doi:10.3390/ijerph14080897

55


https://www.yourdictionary.com/shinrinyoku

Bilaga 1. Artikeloversikt
Artiklar fran Cinahl. S6kord: forest bathing, shinrin yoku

Activity in Young Adults
Kina

2018

promenera i stadsmiljo

Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
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Environments on Brainwave medan den andra eruppen fick
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Datainsamlings- shinrin yoku
metod
5) Att belysa vad N =48 unga, Skogspromenad Tva dagars féltstudie ddr man | Hjdrtrytmen blev Hog
Lee, J., Tsunesugu, Y., skogspromenader ger | friska min ddr man andas in | undersokte deltagarnas puls, betydligt lagre likasa (Utifrén
Takayama, N., Park, B.-J., for effekter pa hjérta Filtstudie fytoncider blodtryck och dar deltagarna det systoliska trovéirdighetsbe-
Li, Q., Song, C., Komatsu, och kirl tillsammans med fick fylla i fyra frageformuldr | blodtrycket efter greppen:
M., Tkei, H., Tyrviinen, L., frisk Iuft i en sedan jimfordes resultaten promenad i skog tillforlitlighet,
Kagawa, T., & Miyazaki, Y. vacker miljo med | mellan skogspromenad och att | jamfort med stad och verifierbarhet,
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on Cardiovascular

Relaxation in Young Adults
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metod
6) Att undersoka de N =115 (mén och | En form av Man delade upp deltagarna i tvd | Bade det systoliska Hog
Furuyashiki, A., fysiska och psykiska | kvinnor) rekreation dér grupper: personer med och utan | och diastoliska (Utiftan
Tabuchi, K., Norikoshi, effekterna av shinrin Timforande studie | M0 inandas de depressiva tendenser. Dagsldng | trycket sjonk likasa trovérdighetsbe-
K. Kobayashi, yoku pé personer i valdoftande shinrin yoku-session utfordes de negativa areppen:
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. och utan depressiva traden frisétter parametrar (blodtryck, puls och | POMS-testet. verifierbarhet,
A comparative study of the .
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Datainsamlings- shinrin yoku
metod
7) Att faststilla N =20 KOL- Ett lugnt och Patienterna delades slumpvis in | Shinrin yoku Hog
Jia, B. B., Yang, Z. X., Mao, hélsoeffekterna av patienter langsamt besok i | i tva grupper: en skickades till minskade (Utifian
G.X., Ly, Y. D., Wen, X. shinrin yoku hos Randomiserad skogen under en skogs och en till stadsmiljo. inflammations- troviirdighetsbe-
L. Xu, W.H, Lyu, X. L, dldre personer med Kontrollerad kortare stund Man utforde flédescytometri, framkallande faktorer areppen:
Cao, Y. B., & Wang, G. F. KOL studie inklusive kontrollerade cytokiner, och stress hos dldre tillforlitlighet,
aromaterapi med | stresshormoner och humoret med KOL verifierbarhet
Health Effect of Forest halsofrdmjande mattes med POMS-test och 1iats
Bathine Tri Elderl palitlighet och
athing 1Tip on Liderly effekter jamforde resultatet mellan .. .
overforbarhet)

Patients with Chronic
Obstructive Pulmonary
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Kina
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Datainsamlings- shinrin yoku
metod
8) Att jamfora den N = 64 personer Skogspromenad Man delade gruppen i tva, 32 Antalet Hog
Kang, B., Kim, T., Kim, M. smartstillande med nacksmérta > personer i gruppen med endast triggerpunkter (Utifian
I Lee, K. H., Choi, S., Lee, effekten av endast 3 manader, 11 shinrin yoku (FBA) och 32 minskade kraftigt hos troviirdighetsbe-
D. H., Kim, H. R., Jun, B., shinrin yoku med den | méin och 53 personer i gruppen med shinrin | FBE jamfort med areppen:
Park, S. Y. Lee, S. 1. & med shinrin yoku kvinnor yoku och stretching (FBE). FBA men ingen tillforlitlighet,
Park, S.-B. kombinerat med Randomiserad Samtliga personer promenerade | storre skillnad mellan verifierbarhet,
Relief of Chromic Postorior stretching Kontrollerad i skogen 2 h Vafje morgon under %ru?pema vad géllde pilitlighet och
studie 5 dagar. FBE gjorde sedan ovriga skalor (VAS, overforbarhet)

Neck Pain Depending on the
Type of Forest Therapy:
Comparison of the
Therapeutic Effect of Forest
Bathing Alone Versus
Forest Bathing With

Exercise
Sydkorea

2015

stretch-6vningar i 4 h.
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index, C-ROM och MPQ

NDI, EuroQoL, EQ
index, C-ROM och
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Datainsamlings- shinrin yoku
metod
9) Att undersoka N =12 friska mén | Besok i 3-dagarstur med tva 11/12 deltagare hade | Hog
Li, Q.. Morimoto, K., effekten av shinrin i aldrarna 37-55 ar | skogsmiljo for Overnattningar i skogsomrade. mer NK-cellsaktivitet (Utifian
Nakadai, A., Inagaki, H., yoku pé det valdes fran 3 avslappning och Skogpromenad pa 2,5 km efter resan, denna troviirdighetsbe-
Katsumata, M., Shimizu, T., méinskliga storre foretag i rekreation utdvades 2 h den forsta dagen, gick upp med ca areppen:
Hirata, Y., Hirata, K., immunsystemet Tokyo, Japan dag 2 bade morgon och 50%. tillforlitlighet,
Suzuki, H., Miyazaki, Y., Faltstudie cftermiddag. Blodprover togs Shinrin yoku dkade verifierbarhet,
Kagawa, T., Koyama, Y., fore resan pd en vanlig dven antalet NK- palitlighet och
Ohira, T., Takayama, N., arbetsdag samt dag 2 och 3. celler, perforin, overforbarhet)
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Datainsamlings- shinrin yoku
metod
10) Att undersoka N =13 kvinnliga | Besdk i Se ovan beskriven metod Shinrin yoku dkade Hog
Li, Q.. Morimoto, K., effekten av shinrin sjukskdterskor, ej | skogsmiljo i (artikel 9) bade antalet NK- (Utifrén
Kobayashi, M., Tnagaki, H., yoku pa NK-celler gravida, 25-43 ar | rekreations- och celler samt deras troviirdighetsbe-
Katsumata, M., Hirata, Y., hos kvinnor Faltstudie avslappnings- aktivitet. Denna greppen:
Hirata, K., Shimizu, T., syfte samt en effekt holl i sig i tillforlitlighet,
Li, Y. J., Wakayama, Y., naturlig minst sju dagar efter verifierbarhet,
Kawada, T., Ohira, T., aromaterapi resan. palitlighet och
Takayama, N., Kagawa, T., genom att inandas Stresshormonen overforbarhet)

& Miyazaki, Y.

A forest bathing trip
increases human natural
killer activity and expression
of anti-cancer proteins in

female subjects
Japan

2008

fytoncider

Adrenalin och
Noradrenalin

minskade rejalt
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Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
11) Att testa hypotesen N = 33 patienter Skogsbad/Shinrin | Deltagarna delades in i tva Lagre BNP i Hog
Mao, G., Cao, Y., Wang, B., att shinrin yoku med kronisk yoku/skogsterapi/ | grupper, skogsgruppen med 23 skogsgruppen (Utifran
Wang, S., Chen, Z., Wang, skulle vara hjartsvikt, mén skogshelande personer och stadsgruppen med | tillsammans med troviirdighetsbe-
J., Xing,W., Ren, X., Lv, X., vilgorande for och kvinnor i innebir kontakt 10 personer. Utflykten varade i | ldgre nivé cytokiner areppen:
Dong, J., Chen, S., Chen, X., personer med kronisk | &ldern 65-80 ar med det andliga fyra dagar, blodprover togs dag | och oxidativ stress tillforlitlighet,
Wang, G., & Yan, J. hyartsvikt Jamforande studie | som en frisk skog tt och fyra samt sjdlvskattning och det skyddande verifierbarhet,
er cenom en POMS. Jamforelse mellan Angiotensin I 6kade alitlichet och
The Salutary Influence of gere upDerna  skogseruppen p &
alldeles naturlig grupp £Se1upp overforbarhet)

Forest Bathing on Elderly
Patients with Chronic Heart

Failure
Kina

2017

aromaterapi

jamfort med
stadsgruppen. Det
sjilvskattade humoret
var bittre efter
shinrin yoku med
mindre nedstdmdhet,

ilska och oro/angest
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Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
12) Att undersoka de N =20 friska Skogsbad = en Deltagarna delades slumpvis in i | Shinrin yoku Hog
Mao, G. X., Lan, X. G., Cao, kortsiktiga manliga hilsofrdmjande tva grupper med 10 personer i minskade oxidativ (Utifian
Y., Bao, C., Zhuo M., He, héilsoeffekterna av universitetsstuden | promenad i varje. Resa i tva dagar till stress och troviirdighetsbe-
Z.H.,Lv,Y.D., Wang, shinrin yoku ter skogen skogsmilj6/stadsmiljo. inflammatoriska areppen:
Y.Z.,Hu, X. L., Wang, G. Randomiserad Blodprover och POMS:-test faktorer och tillforlitlighet,
F., & Yan, J. kontrollerad gjordes fore och efter poangtalet for verifierbarhet,
Effocts of short-tormn forect studie f:j(per.imentet. Direfter negatinva paramf:trar pilitlighet och
jamforelse mellan grupperna vad géller huméret overforbarhet)

bathing on human health in a
broad-leaved evergreen
forest in Zhejiang Province,

China
Kina

2012

men 6kade kénslan

av energi
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Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
13) Att inforskaffa N =24 éldre Skogsbad = att Deltagarna delades slumpvis in i | Béde det systoliska Hog
Mao, G.-X., Cao, Y -B., evidens for shinrin personer (mén promenera i tva grupper med 12 personer i och diastoliska (Utifian
Lan, X.-G., He, Z.-H., Chen, yoku som en naturlig | och kvinnor, 60- skogen varje, ena gruppen tillbringade trycket sjonk i troviirdighetsbe-
7.-M., Wang, Y .-Z., Hu, X.- behandling mot 75 &r) med en vecka i skogsmiljo den andra | skogsgruppen sé dven areppen:
L., Yuan-Dong, L.V., Wang, hypertoni kronisk hypertoni i stadsmilj6. Blodprover, cytokin-nivaerna och tillforlitlighet,
G.-F.. & Yan, J. Randomiserad blodtryck + POMS-test togs humoret forbattrades. verifierbarhet,
Therapeutic effect of forest kontrollerad :;rrz 1:: ifte;.V:telsema’ ?ﬁt f.ramklc()m a‘.[t K palitlighet och
studie jamfordes gruppernas shinrin yoku minskar overforbarhet)

bathing on human

hypertension in the elderly
Kina

2012

resultat

inflammation och
aktiviteten vad giller
renin-angiotensin-

systemet
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Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
14) Att vidare undersoka | N =33 éldre Skogsbad = att Deltagarna delades slumpvis in i | En upprepad shinrin | Hog
Mao. G. X., Cao, Y. B.. shinrin yokus patienter med promenera i tva grupper med 23 personer i yoku-session efter (Utifran
Yang, Y., Chen, Z. varaktiga effekt och kronisk hjartsvikt | skogen skogsgruppen och 10 i fyra veckor visade en trovéirdighetsbe-
M.,Dong, J. H..Chen, S. S., den optimala shinrin Randomiserad stadsgruppen for en 4- forbattrad effekt med areppen:
Wu, Q., Lyw, X. L., Jia, B. yoku-frekvensen for Kontrollerad dagarsvistelse i skog/stad foljt fortsatt sjunkande tillforlitlighet,
B., Yan, J., & Wang, G. F. hjartsviktspatienter studie av en ny 4-dagarstripp igen efter | BNP, oxidativ stress verifierbarhet,
4 veckor d& man delade upp och inflammatorisk alitlichet och
Additive Benefits of Twice skogsgruppen som nu bestod av | verksamhet. Studien b y
ESETUpp ’ overforbarhet)

Forest Bathing Trips in
Elderly Patients with

Chronic Heart Failure
Kina

2018

20 i tvé grupper med 10 i varje
och jamforde den nya gruppen
som fick stanna i staden med
den nya skogsgruppen. Fastande
blodprover togs fore och efter

experimentet

visade att fyra veckor
kan vara ett
hilsofrdmjande

intervall
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Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
15) Att undersoka de N = 4666 Givande Shinrin yoku-frekvensen Shinrin yoku- Hog.
Morita, E.. Naito, M., icke-tillfélliga personer (varav skogspromenad fylldes i av deltagaren via ett frekvensen paverkade (Utifian
Hishida, A., Wakai, K. effekterna av shinrin | 3174 mén och fradgeformuldr och blodtryck ej forekomsten av troviirdighetsbe-
Mori, A., Asai, Y., Okada, yoku pé forekomsten | 1492 kvinnor i togs av deltagarna med hypertoni eller areppen:
R., Kawai, S., & Hamajima, av hypertoni och aldern 35-69 ar) automatisk mitare. Med blodtrycket pa sikt tillforlitlighet,
N. fuvan pa Tviérsnittsstudie Hypenfonifaysdgjm nlclt verifierbarhet,
blodtrycksvarde systoliskt blodtryck > 140 och alitlichet och
No association between the . . p g
ett diastoliskt > 90. Deltagarna .. .
overforbarhet)

frequency of forest walking
and blood pressure levels or
the prevalence of
hypertension in a cross-
sectional study of a Japanese

population
Japan

2011

fick ett schema med olika
shinrin yoku-aktiviteter att
genomfora med sérskilda
intervaller dren 2006-2007 som

sedan utvirderades
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Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet

Datainsamlings- shinrin yoku

metod
16) Att undersoka de N =9 japanska Ta det lugnt, Blodtryck, blod-och urinprov Béde det systoliska Hog.
Ochiai, H., Tkei, H., Song, fysiska och psykiska | maén i dldern 40- promenera, sitta samt POMS, SD och TMD for och diastoliska (Utifian
C., Kobayashi, M., effekterna av shinrin | 72 &r, de med och ligga i att médta psykologiska faktorer blodtrycket sjonk troviirdighetsbe-
Takamatsu, A., Miura, T., yoku p& medelélders | lakemedelsbeh. skogsmiljo, har togs dagen fore experimentet efter shinrin yoku areppen:
Kagawa, T., Li, Q., Kumeda, mén d& man endast diabetes, utvecklats till och efterdt. Skogsterapin varade | likasa urin-adrenalin tillforlitlighet,
S., Tmai, M., & Miyazaki, Y. testat pd yngre méin hyperlipidemi och | termen totalt 4 h 45 min och serum-kortisol. verifierbarhet,

forut hypertoni valdes skogsterapi Deltagarna kénde sig alitlichet och

Physiological and . p &

bort mer bekvama, overforbarhet)
psychological effects of naturlica och

Faltstudie s

forest therapy on middle-
aged males with high-

normal blood pressure
Japan

2015

avslappnade och de
negativa kénslorna

minskade rejalt
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Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
17) Att undersoka shinrin | N =87, 29 méin Behaglig och Nio shinrin yoku-tillfallen under | Blodsockernivdernai | Hog
Ohtsuka, Y., Yabunaka, N., yokus péverkan pa och 58 kvinnor (ej | uppfriskande sex ar dir deltagarna delades blodet sjonk rejalt (Utifian
& Takayama, S. blodglukosnivén hos | insulin- avkoppling och upp och gick antingen tre eller efter shinrin yoku — troviirdighetsbe-
patienter med behandlade) rekreation i sex km i skogen beroende pa bade efter den kortare )
Shinrin-yoku (forest-air greppen:
y diabetes . skogsmiljo, att formaga. Blodprov togs fore och | och langre e 1o
. . Experimentell och tillforlitlighet,
bathing and walking) . i
o bada och efter sessionerna. Man méitte promenaden .
. longitudinell verifierbarhet,
effectively decreases blood . .
. promenera i gangtakten — deltagarna skulle et
L . studie palitlighet och
glucose levels in diabetic S .
skogsluften. ej bli andfadda i .
tent overforbarhet)
patients Klimat-och
Japan aromaterapi dr
1998 man inandas de

flyktiga &mnen

som trdden bildar.

72




Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
18) Att undersoka de N = 12 manliga Skapa kontakt Deltagarna delades upp i tva Aktiviteten Hog.
Park, B.-J., Tsunetsugu, Y., fysiska effekterna av | universitetsstuden | med naturen och grupper med sex deltagare i prefrontalt var (Utifian
Kasetani, T., Hirano, ., shinrin yoku ter ta in skogsatmos- | varje, en skickades till skogs betydligt lagre efter troviirdighetsbe-
Kagawa, T., Sato, M., & Randomiserad faren. Shinrin och den andra till stad for att g& | shinrin yoku &n areppen:
Miyazaki, Y. Kontrollerad yoku = En process | och sitta i miljon, direfter bytte | stadsmiljo likasa tillforlitlighet,
' ' studie dér aktiviteter i man sa stadsgruppen &kte till koncentrationen av verifierbarhet,
Physiological effects of - . Lo
skogsmiljo skogen och vice versa. kortisol i saliven. oqige
.. . palitlighet och
Shinrin-yoku (taking in the . .. oo . . . .
anvands for att Matningar gjordes av saliv- Man fick dven fyllai | ., .
overforbarhet)

atmosphere of the forest)--
using salivary cortisol and
cerebral activity as

indicators
Japan

2007

fraimja den fysiska
och psykiska

hilsan

kortisol, aktiviteten i hjarnans
prefrontala omrade fore och
efter experimenten, direfter

jédmfordes resultaten.

psykologiska
formuldr som visade
att de som vistats 1
skogen hade ett
betydligt hogre virde
vad géllde kénslan av

vilbefinnande

73




Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
19) Att klargora de N =280 manliga | Skogsbada: skapa | Experimenten gjordes i 24 olika | Vistelse i skogsmiljo | Hog
Park, B.-J., Tsunetsugu, Y., fysiska effekterna av | friska studenter kontakt med skogar med 12 deltagare for okade aktiviteten i (Utifian
Kasetani, T., Kagawa, T., & shinrin yoku Randomiserad naturen och tain | varje omrade, sex av dessa det parasympatiska troviirdighetsbe-
Miyazaki, Y. Kontrollerad skogs-atmosfaren. | vistades i skogsmiljo och sex i nervsystemet och areppen:
' . studie En process vars stadsmiljo sedan bytte dédmpade det tillforlitlighet,
The physiological effects of . L - . .
intention &r att deltagarna miljo och resultaten sympatiska. Shinrin verifierbarhet
Shinrin-yoku (taking in the forbdttra jamfordes. Man matte hjartrytm, | yoku bidrog till lagre alitlichet och
forest atmosphere or forest individens puls, blodtryck och saliv- saliv-kortisol, lagre b y
’ ’ overforbarhet)

bathing): evidence from
field experiments in 24

forests across Japan
Japan

2010

mentala och

fysiska maende

kortisol

puls och lagre
hjértfrekvens jamfort
med vistelse i

stadsmiljo

74




Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
20) Att klargora de N =585 manliga | Skogspromenad Fran 2005-2013 genomfordes Vistelse i skogen Hog
Song, C., Tkei, H., Park, B.- psykiska fordelarna friska studenter experiment i 52 skogs-och minskade flertalet (Utifian
J.. Lee, J., Kagawa, T., & av kortare Randomiserad stadsomraden med 12 deltagare | negativa kénslor troviirdighetsbe-
Miyazaki, Y. skogspromenader Kontrollerad for varje omrade som slumpvis | sdsom nedstdmdhet, areppen:
samt undersoka studie delades in i tva grupper, sex irritation, forvirring Gillforlitlichet
Psychological Benefits of . . ghet,
sambandet mellan personer dkte till skogs och sex | m.fl. Ju mer verifierbarhet
Walking through Forest den psykiska till stad forsta dagen, den andra | dngestbesvér desto pilitlighet och
Areas - e N .
responsen och nivan dagen fick grupperna byta milj6. | battre effekt speciellt overforbarhet)
Japan och typen av angest Psykologiska tester (POMS + svaren i POMS
2018 (trait anxiety) STAI) genomfordes fore och géllande nedstdmdhet

efter experimenten, direfter
jamfordes resultaten mellan stad

och skog

och man identifierade
ett tydligt samband
mellan svaren i
POMS och STAI
efter shinrin yoku
(mer vélbefinnande -

> mindre angest)
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Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
21) Att utvérdera de N = 60 kvinnor Skogsbada = att ta | 72 deltagare fordelades i sex Skogspromenad Hog
Song, C., Tkei, H., Kagawa, fysiska och psykiska Randomiserad in skogsatmos- grupper med 12 personer i varje | 6kade aktiviteten i (Utifian
T., & Miyazaki, Y. effekterna av kortare kontrollerad faren som fick éka till sex olika det parasympatiska troviirdighetsbe-
skogspromenader hos . skogs-och stadsomraden nervsystemet
. studie greppen:
Effects of Walking in a . .. L o
unga kvinnor dérefter delades gruppen i tvd — | samtidigt som det Gillforlitlichet
Forest on Young Women 6 . . . .. . ghet,
personer vistades i stad och 6 | minskade aktiviteten i .
verifierbarhet,
Japan personer i skog forsta dagen det sympatiska. Puls pélitlighet och
2019 dérefter byte. Hjdrtrytm, och hjértrytm gick overforbarhet)

blodtryck och puls togs fore och
efter experimentet likasé POMS
och STAI-test. Darefter
jédmfordes grupperna. P.g.a. fel i
datainsamlingen analyserades
och jimfordes endast resultaten

fran 60 deltagare

ned. Deltagarna
kande betydligt mer
vilbefinnande och
avkoppling efter
promenad i skogen dn

1 staden
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Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
22) Att undersoka N =45 manliga Skogspromenad Deltagarna éakte till fyra olika Kénslor av Hog
Takayama, N., Korpela, K., vilbefinnandet efter studenter omraden efter att ha delats upp i | kraft/energi och (Utifian
Lee, ., Morikawa, T.. att ha spenderat en Randomiserad fyra grupper med 11-12 positivitet likasa den troviirdighetsbe-
Tsunetsugu, Y., Park, B.-J., kortare stund i Kontrollerad personer i varje. 5-6 vistades i subjektiva kinslan av areppen:
n ) e .
Li, Q., Tyrvainen, L., skogen (promenad studie skogen/staden den forsta dagen | aterhdmtning och tillforlitlighet,
Miyazaki, Y., & Kagawa, T. tittat pa utsikten) och bytte milj6 dag 2 for att vitalitet 6kade i verifierbarhet,
undvika bias. Frageformulér skogsmilj6 jamfort alitlichet och
Emotional, restorative and . . . p &
angdende maende — ROS och med urban miljo .. .
overforbarhet)

vitalizing effects of forest
and urban environments at

four sites in Japan
Japan

2014

SVS fo6re, under och efter
experimentet — POMS och
PANAS f6re och efter, darefter
jédmfordes resultaten mellan

grupperna
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Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
23) Att undersoka shinrin | N =12 manliga Bada i Deltagarna delades in i tva Blodtryck och puls Hog
Tsunetsugu, Y., Park, B.-J., yokus fysiska effekter | studenter i dldern | skogsmiljo, ta in grupper, ena dagen stad den var betydligt lagre (Utifian
Ishii, H., Hirano, H., i en specifik 21-23 ar skogens atmosfar | andra skog eller tvartom for att likasa troviirdighetsbe-
Kagawa, T., & Miyazaki, Y. skogsmiljo Randomiserad och forvénta sig undvika bias. EKG, blodtryck koncentrationen av areppen:
Phvsiolonical effocts of Kontrollerad en potentiell och puls, kortisol och kortisol i saliven efter tillforlitlighet,
ystologieal eltects o studie botande eller immunoglobulin fran saliv m.m. | skogsbad. Kénslorna verifierbarhet
Shinrin-yoku (taking in the . . . . ’
terapeutisk effekt | togs fore och efter experimentet | av vélbefinnande, alitlichet och
atmosphere of the forest) in + frageformular maende lugn och att kédnna si b y
& ’ & & overforbarhet)

an old-growth broadleaf
forest in Yamagata

Prefecture, Japan
Japan

2007

dérefter jamfordes gruppernas

resultat

uppfriskad var hogre
i skogsgruppen
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Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
24) Att undersoka N=128 Skogsbad En 2,5 km skogspromenad med | Efter skogsbad: Hog
Yu, C-P., Lin, C.-M., Tsai, kansloméssiga medelséalders och shinrin yoku-guide under tva blodtryck och puls (Utifran
M.-I., Tsai, Y.-C., & Chen, fordndringar och dldre (43 mén och timmar. Blodtryck, puls, gick ner. POMS och troviirdighetsbe-
C.y. forandringar det 85 kvinnor, 45-86 hjartrytm likasa sinnesstdmning | STAI visade pé areppen:
autonoma ar) undersoktes fore och efter okade positiva tillforlitlighet,
Effects of Short Forest o . .
nervsystemet efter . shinrin yoku-sessionen kénslor och .
. Experimentell verifierbarhet,
Bathing Program on o N
shinrin yoku . vélbefinnande och oqige
. design palitlighet och
Autonomic Nervous System liore dneestnivi men
& & overforbarhet)

Activity and Mood States in
Middle-Aged and Elderly

Individuals
Taiwan

2017

inga storre
fordndringar i det
autonoma

nervsystemet
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Artikel hittad via manuell s6kning

Forfattare, Titel, Land, Ar Syfte Urval, Definition av Genomforande, Analys Resultat Kvalitet
Datainsamlings- shinrin yoku
metod
25) Att undersoka N =62 unga Skogsbad, en Deltagarna delades slumpvis ini | Skogsbad forbéttrade | Hog.
Bielinis, E., Takayama, N., betydelsen av vuxna (mén och interaktion mellan | tva grupper, med 13 kvinnor humdret, kénslan av (Utiftan
Boiko, S., Omelan, A., & skogsbad vintertid for | kvinnor) skog och och 18 mén i varje. 15 min kraft/energi och trovérdighetsbe-
L manniskors psykiska | medeladern var deltagare, att ta in | promenad dérefter 15 min titta positiva kénslor
Bielinis, L. greppen:
e ffoct of winter forect maende runt 21 ar skogsatmosfaren | pa skogsutsikt eller stadsutsikt. samtidigt som de tillforlitlighet,
¢ ctiect of winter fores . POMS, PANAS, SVS och ROS | negativa kénslorna .
bathing on psvchological Experimentell verifierbarhet,
£ 0n psy g . ifylldes fore och efter minskade jaimfort it
. . studie palitlighet och
relaxation of young Polish . N » »
experimenten, dérefter med “’stadsbad . .
dult overforbarhet)
aduits sammanstélldes och jaimfordes
Polen gruppernas resultat
2018
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Bilaga 2. Analysforfarandet gallande shinrin yokus at-

tribut, forutsattningar och empiriska kannetecken

Definierande attribut = rosa markering, forutsittningar = gul markering och empiriska
kénnetecken = bla markering. Dérefter ringades de komponenter in som flertalet kallor
hade gemensamt. (Gron markering = shinrin yokus konsekvenser vilka markerades 1
dessa killor for att f& dverblick och undvika forvirring under analysprocessen. I resulta-

tet utgar konsekvenserna enbart ifrdn de vetenskapliga artiklarna i Bilaga 1).

*  Li, Q. (2018). Shinrin-yoku: Bli friskare & lyckligare med natur-&skogsterapi.

London: Penguing Books Ltd.

no special equlpment, no
‘essential oils, maybe a shinrin yoku-guide,

Ot;er: special shinrin-yoku forests + forest medicine centres with educated
staff

Yoga, tai chi, nordic walking, tea ceremony....

« Ivens, S. (2018). Forest Therapy — Seasonal Ways to Embrace
Nature for a Happier You. London: Piatkus. i

6 kick, unplug and disconnect from technology, -

gleile
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Bilaga 3. Exempel pa kliniska implikationer i form av

olika patientfall

For barnfamiljen med hogt tempo. Smabarnsforildrar ar ofta stressade (A. K. Johans-
son, 2013) och kan darfor behova en stunds lugn kanske pa tumanhand om barnvakt
finns, annars tillsammans med barnen som kan utforska naturen exempelvis genom lek.
Har ar det framst upplevelsen och att bara vara som &r tanken, att minska skadliga in-
tryck och bara vara i nuet. Finns enskilda behov tas dessa upp med personen i fraga och

skogsbadet anpassas dérefter.

For den betygsstressade gymnasieeleven som élskar att trina men ogillar skogen.
Naturmiljoer ger en mer positiv kroppsuppfattning (Swami, Barron, & Furnham, 2018)
och utegym dr ett alternativ om man vill styrketréina utomhus. Hér ér de avslappnande,
hilsoframjande och stiarkande effekterna i fokus och det ar dir krutet bor ligga. Som
lockbete for att fa personen att komma ut kan informeras om alla fordelar att vara utom-
hus sdsom att studierna kan bli littare d4 man blir mer koncentrerad. Enligt Yamaguchi,
Deguchi och Miyazaki (2006) ar traning i skogsmiljo béttre d& man slipper stadens
buller och stress. Personen kan exempelvis trdna ’som vanligt” men avsluta med shinrin
yoku som en skon nedvarvning. Uppstér traningsvérk kan terapin kombineras med

stretching for smartlindrande effekt.

For den ambitiosa arbetsmyran som ”gatt in i viggen”. Avslappning och stirkande
verkan i fokus dven hir och behandlingen utformas dérefter, eventuellt med inslag av
yoga eller annan meditation. Sjukskrivning och/eller kuratorssamtal bor kompletteras
med shinrin yoku pa recept for aterhamtning. Ju svérare stress desto battre resultat. Om
utbrdandheten beror pa nagot ytterligare forutom arbete, exempelvis en avslutad relation
eller andra kénsloméssiga svarigheter, kan naturen dessutom bidra med mindre grubb-

lande (Bratman, Hamilton, Hahn, Daily, & Gross, 2015).

For den 54-driga kvinnan som aterhimtar sig efter cytostatikabehandling. Naturen
har visat sig vara den viktigaste copingstrategin for cancerdrabbade (Ahmadi &
Ahmadi, 2015) och bor anvindas precis sd. Hir inkluderas samtliga delar i shinrin yoku
pa samma villkor vad giller behandlingens utformning och ges som kompletterande re-
habilitering i samband med och efter avslutade cytostatikabehandlingar. Cytostatika &r

pafrestande for kroppen, orken, immunforsvaret och humdret (Nygren, 2018). Nagot
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vackert och lugnande att vila 6gonen pa skulle kunna skingra tunga tankar och fytonci-
derna kan gora gott med véldoft och bidra till ett starkare immunforsvar. Kontakten med
naturens andlighet kan bidra till att l4ttare hantera existentiella tankar och precis som
shinrin yoku finns har manga mdjligheter till anpassningar. Vissa viljer kyrkan, andra
skogen medan somliga menar att andligheten blir mindre abstrakt i naturen och dérfor

tar gudstjansten med sig ut (Bynert, 2005).

For den overviktige, ildre mannen med hypertoni. Hir dr frimst den medicinskt pre-
ventiva delen central da shinrin yoku sidnker blodtrycket och hjélper kérlen att slappna
av. Forskning visar att 6kade kortisolvirden under lang tid, exempelvis pa grund av
langvarig stress, leder till att fler av kroppens celler omvandlas till fettceller (Bahrami-
Nejad et al., 2018). Shinrin yoku sdnker bevisligen kortisolnivdn och motionerande 1
dagsljus har visat sig ge béttre effekt pd 6vervikt dn trdning inomhus (Dunai et al.,
2007). Saledes torde kombinationen motion och skogsbad vara framgéngsrik som kom-

plettering till blodtryckssankande ldkemedel och en vélbalanserad kost.

For den som drabbats av sorg som inte tycker att han/hon orkar med eller klarar
av nigot. Shinrin yoku kan alla utféra oavsett alder eller fysisk status. Programmets fo-
kus ligger frimst pé naturupplevelsen och det stirkande och da framst dess effekt pd de-
pressiva symtom. Inte séllan blir &nkor/danklingar ensamma och nedstdmda efter att part-
nern gatt bort. Som komplement till samtal och eventuell antidepressiv medicin ges
skogsbad pé recept. Ett alternativ &r att inrdtta en skogsbadsgrupp pa véardcentralen pre-
cis som man gjort med stavging (Berglund, 2017). Sdledes blir det ett sitt att mé fysiskt
och psykiskt béttre och samtidigt triaffas och umgés. Att ga i grupp i naturen har visat
sig bidra med fler hédlsoférdelar &n att gi i grupp i stadsmiljé (Marselle et al., 2013).

For distriktsskoterskan sjilv och kollegorna. Genom att sakta ga en runda 1 sko-
gen/parken efter arbetet finns mojlighet till reflektion — centralt inom omvérdnad for att
kunna stddja patienter och nérstdende vid ohélsa enligt Svensk sjukskdterskeforening
(2016) och att hamta kraft. Shinrin yoku innebér att inte alltid ha ett sérskilt syfte sisom
exempelvis traning (Li, 2018) utan i detta fall dr det fraimst det avstressande och av-
slappningen som efterstrivas. Ett enkelt och kostnadseffektivt sétt for vardpersonal att

ma bittre, ta hand om sig sjélva och i basta fall undvika sjukskrivning.
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