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1 INLEDNING

Inom idrottsforskningen &r naturens inverkan pa sémn och aterhamtning annu ett outfors-
kat omrade, medan man inom miljopsykologin redan under en langre tid har studerat och
forsokt forklara hur manniskan aterhamtar sig i naturmiljéer. Denna teori bygger pa att
manniskan lattare kan aterhamta sig fran stress i en miljé som foresprakar trygghet. Sam-
tidigt ar naturen ofta en miljoé dar inga krav stélls och hjarnan darmed har en moéjlighet att

aterhamta sig fran den belastning som dagligen forekommer. (Kentta & Svensson 2008)

For att aterhamta sig fran dagens olika belastningar behéver man sova bra under natterna.
Framfor allt eftersom sémnen anses vara den allra viktigaste formen av aterhamtning,
men ocksa av den orsaken att man vid for lite nattsémn lider storre risk att drabbas av
forsamrad prestationsformaga och akut trotthet under den inkommande dagen. (Stress-
forskningsinstitutet 2015) Vuxna finldndare sover i allméanhet bra, men olika sémnpro-
blem &r &nda ett vanligt fenomen och orsakar problem. Detta problem berér nastan 3 mil-
joner av Finlands befolkning. Olika sémnproblem sanker nivan av valbefinnande samti-
digt som det dven forsamrar den funktionella kapaciteten. Finlandarnas sémnvanor ar ett
stadigvarande problem, trots att en stor del av andelen som deltog i undersékningen Ter-
veys, toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa - FinTerveys 2017 dvs. Hélsa, funktionsfor-
maga och valfard i Finland - FinHalsa 2017 gjord av Institutet for halsa och valfard (THL)
ansag sig sova tillrackligt. Undersokningen visade ocksa att &ven om andelen méanniskor
som sover upp till sex timmar om dygnet minskat under de senaste sex aren, har aven

andelen som enligt egen utsago sover tillrackligt minskat stadigt. (Koponen et.al. 2018)

Folkhalsans forbund r.f. har genom det STEA-finansierade projektet Naturkraft gjort en
storre satsning pa att uppmuntra familjer till positiva upplevelser i naturen. Det tredriga
projektet baserar sig pa forskning som visar att naturen &r en lugnande plats, samtidigt
som den ocksa okar koncentrationsformagan, prestationsformagan och kreativiteten.
(Folkhalsan 2019) Detta &r ett bestéllningsarbete for att undersoka vilken inverkan vis-

telse i naturen har i relation till somn och aterhamtning.



2 BAKGRUND

Naturen i detta arbete &r ett begrepp dar skogsmiljon ar i huvudsakligt fokus, men éven
andra formuleringar har tagits med. Detta for att fa mera jamforbara resultat och 6ka moj-
ligheterna till att kunna dra en slutsats pa basen av de resultat som framstalls.

2.1 Naturens halsofordelar

Att spendera fritiden i en gron omgivning har visat sig ha positiva effekter pa bade sjuk-
domsprevalensen och manniskans dodlighet (Shanahan et al. 2015), likasa ocksa den upp-
levda mentala halsan och den allménna hélsan (Haluza et al. 2014). Vistelse ute i naturen,
aven vid passiva forhallanden har visats ha fordelar pa halsan. Det trots att fordelarna vid
utevistelse vanligtvis ar kopplade till den dkade fysiska aktiviteten som vanligen forknip-
pas med tid som tillbringas utomhus. (Mitten et al. 2016) Forskning visar dock ocksa att
traning utomhus eller utomhusaktivitet dverlag, sannolikt ger mervarde till de effekter
som uppnas. Detta samtidigt som det aven resulterar i fler positiva halsoeffekter dn endast

den 6kade mangden traning i sig. (Shanahan et al. 2015; Pasanen et al. 2018)

Ett antal studier forklarar att halsoférdelarna tillkommer omedelbart vid exponering for
naturliga miljoer, for att sedan 6ka kontinuerligt genom uppratthallande mattlig fysisk
aktivitet i naturen. (Mitten et al. 2016) Trots att det finns otaliga studier som visar pa
forbattringar av bade fysisk och psykisk hélsa genom fysisk aktivitet i naturmiljo (Flo-
wers et al. 2018), ar de exakta effekterna av naturen fortfarande relativt oklara och natu-
rens roll i processen likasa. Det ar dock viktigt att notera att dessa effekter ofta ar indivi-
duella, men att ett mojligt samband kan forekomma mellan de uppméarksammade effek-
terna och individens engagemang med samt personliga koppling till naturen. (Lawton et
al. 2017)

2.1.1 Fysiologiska fordelar

Forskning har visat att det finns en bred omfattning av fysiologiska fordelar med att inte-
ragera med naturen (Keniger et al. 2013). Det har framhévts att samspel med naturen

inverkar positivt pa det endokrina systemet och dess uppgifter, sasom att sanka kortisolet



I saliven, vilket &r ett typiskt stresshormon. (Song et al. 2016; Oh et al. 2017) Forbattrade
kardiovaskuldra funktioner och lungfunktioner kunde konstateras. Samtidigt som aven
bade pulsfrekvensen (Song et al. 2016) och blodtrycket ansags sjunka. (Oh et al. 2017;
Mitten et al. 2016) Lanki et al. (2017) konstaterade ocksa i sin experimentella studie om
akuta effekter pa kardiovaskular halsa genom att vistas i naturen, utford i Helsingfors, att
kortsiktiga positiva halsoeffekter pa hjart- och kérlfunktionen kunde noteras redan efter
ett kort besok i ett grénomrade. De beskriver det i sin studie som en psykologisk stress-
avlastning med hjélp av en lagre halt av luftféroreningar och minskad bullerexponering

under besoken.

Vidare konstateras det ocksa vara inflammationshammande att tillbringa tid i skogen.
Gynnsamma férandringar av de pro-inflammatoriska cytokinerna och C-reaktivt protein
(CRP) kunde noteras redan efter ett besok (Oh et al. 2017). De positiva fysiologiska ef-
fekterna som rapporterats under tid spenderad utomhus, da framst i skogsmiljo, ar alltid

individuella och kan variera stort fran person till person. (Song et al. 2016)

2.1.2 Psykologiska fordelar

Ett signifikant antal forskningar som gjorts hittills visar pa ett tydligt samband mellan
exponering for natur och psykologiskt valbefinnande (Pasanen et al. 2018). Detta da métt
och indelat i olika kategorier, bland andra, mental aterstallning och tid for aterhamtning.
(Shanahan et al. 2015; Keniger et al. 2013) De psykologiska fordelarna med gron tréning,
vilket betyder traning utomhus, sags infinna sig efter endast 5-30 minuter. (Flowers et al.
2018)

Att vistas utomhus har visat sig inverka positivt pa ens humor (Oh et al. 2017; Keniger et
al. 2013, Simkin et al. 2020), likasa framkommer sambandet mellan naturen och positiva
kansloupplevelser. (Pretty et al. 2005) Det finns ocksa studier som pavisar att traning i
skogsmiljo inverkar positivt pa kanslor av psykologiskt obehag, sasom angest. Samtidigt
som aven tydliga positiva effekter pa personer som lider av stress (Lawton et al. 2017)
eller depression kunde noteras efter att de hade varit i kontakt med naturen (Oh et al.
2017). Dartill framkom det ocksa att den gréna omgivningen hade en storre inverkan pa

kanslorna av psykologiskt obehag &n vad traningen i sig hade. (Lawton et al. 2017)
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2.2 SOmn

Det finns tre olika perspektiv till orsaken varfor vi behdver somn i vart dagliga liv. Den
forsta teorin, den aterstallande teorin, anser att somnen aterstaller de belastningar som vi
upplever i det dagliga livet. En annan teori &r den anpassningsbara teorin, som istéllet
menar att sdmnen har utvecklats som en anpassande och skyddande funktion. Med det
menas att vara forfader anvande somnen till att skydda sig sjalv fran farliga djur. Den
tredje och sista teorin, informationskonsolideringsteorin, vilken syftar till att vi sover for
att bearbeta den information vi fatt under dagen. Samtidigt menar ocksa denna teori att
man med somnen hjélper hjarnan att foérbereda sig for féljande dag, och att hjarnan tillika

under denna period 6verfor den inlarda informationen i langtidsminnet. (Bracko 2013)

S6mnen star vanligen for en tredjedel av vara liv och ar den viktigaste kéllan till ater-
hamtning vi har. Adekvat fysisk aterhamtning &r genomgaende sammankopplat med for-
béttrad somn (Balk et al. 2019). Somnen ligger utanfor var kontroll och hur man &n énskar
kan man inte astadkomma somn pa begaran. Medvetandegraden ar betydligt sankt under
sémnen, men kan anda inte helt jamforas med medvetsloshet eftersom man kan vécka en
sovande person. (Fuller et al. 2006) En syn pa den séankta medvetandegraden ar att man
inte &r medveten om det faktum att man sover och att uppskatta tiden man sovit under en
natt ar nastintill omajligt. (Kenttd & Svensson 2008; Bracko 2013)

S6mn- och vakenhetscykeln regleras pa basen av en interaktion mellan de homeostatiska
processerna, vilka syftar till att reglera kroppens inre balans. Dessa ar sedan anknutna till
den dagliga cirkadiska rytmen, aven kallad dygnsrytmen. (Kélling et al. 2019) Nyckel-
komponenten till att denna cykel fungerar optimalt ar dagsljuset, vilket betyder att dags-
ljuset aven paverkar somnen i viss man. Naturligt dagsljus vid hog intensitet, nagot som
man bast uppnar utomhus, har visat sig framja somnens tidpunkt till tidigare pa kvallen.
Samtidigt som dven somnens varaktighet och kvalitet visat pa en forbattring. (Blume et
al. 2019) Den cirkadiska rytmen anpassar férutom denna somn- och vakenhetscykel ocksa
fysisk aktivitet och nédringsintaget. Samtidigt som den dven under dagens lopp skéter om
regleringen av kroppstemperaturen, hjartats slagfrekvens, muskelspanningen och krop-

pens hormonbalans. (Colten & Altevogt 2006)
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Det &r alltsa under somnen som det centrala nervsystemet &r i det som kallas aterhamt-
ningstillstandet (Stressforskningsinstitutet 2015). Ur det fysiologiska perspektivet bety-
der det att muskeltonusen i de stora skelettmusklerna sjunker under sémnen och kan till
och med jamféras med atoni (Carley & Farabi 2016). Amnesomsattningen i hjarnan och
blodflodet i olika delar av hjarnan sjunker och samtidigt aterstalls ocksa energinivaerna.
Det som kannetecknar en god somn &r fysiologisk nedvarvning. Vilket da syftar pa; sankt
puls, reducerad andningsfrekvens, reglerad kroppstemperatur och minskad muskelspén-

ning. (Stressforskningsinstitutet 2015)

2.2.1 Somnens utveckling i olika aldrar

Behovet av somn andras utan tvekan med aldern. Férandringarna i somnbehovet ar storst
och tydligast i spadbarnsaldern och nagra ar framéver. Ett nyfott barn behover i genom-
snitt 18 timmar sémn, medan man redan i 10-arsaldern endast behéver 9 till 11 timmar
somn. (Kenttad & Svensson 2008) | tonaren behdver man endast i genomsnitt mellan 8,5
och 9,25 timmar sémn, med 13-aringen som kraver runt 10 timmar och 19-aringen som
kraver omkring 8,5 timmar. (Adams et al. 2013) Somnbehovet ar dock inte bara alders-
relaterat utan det ar ocksa individuellt, en del behGver mera sémn &n genomsnittet och

andra klarar sig med mindre. (Kenttd & Svensson 2008; Adams et al. 2013)

Inte allt for manga studier har gjorts med fokus pa somn hos yngre barn, men de studier
som har gjorts har noterat den gemensamma och konsekventa trenden att somnmangden
minskar i samma takt som barnet blir &ldre. Den forandringen kan inte fullt férklaras med
de fysiologiska villkor som anges, aven kulturella miljéer och sociala fordndringar kan
ha en inverkan pa de andrade somnegenskaperna. Fran ett socialt perspektiv kan minsk-
ningen i den totala somnméngden ha att géra med att tuppluren under dagen avkortats
drastiskt, eftersom de flesta barn slutar ta tupplurar i tre till fem-ars aldern. Det har getts
forslag att barn i tidig skolalder fysiologiskt borjar visa tecken pa cirkadiska somnprefe-
renser och tendenserna for att vara en morgon- eller kvallsmanniska. Det har ocksa visats
att yngre barn har lattare att paborja och uppratthalla somnrytmen an éldre barn. Samtidigt
upplever aldre barn ocksa mera frekvent mardrommar, vilka gor somnen avbruten och

osammanhéngande. (Colten & Altevogt 2006)
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Enligt de flesta studier ar pubertetsaldern, istallet for den kronologiska aldern, den prefe-
rens som foredras vid diskussioner om somn. Detta har dven visat sig relevant for andra
fysiologiska parametrar i livets andra artionde. Man har kommit fram till att ungdomar i
genomsnitt sallan uppnar den rekommenderade somnmangden per natt (Adams et al.
2013). Man har ocksa upptéckt att 6ver en fjardedel av gymnasie- och hogskolestuderande
lider av sémnbrist. Vid 6kande alder minskar den totala somnperioden, likasa REM-s6m-
nen. (Colten & Altevogt 2008)

| 6vergangen fran barn till vuxen alder sker stora férandringar i somnmaonstret, samt hur
sémnen paborjas och uppratthalls under natten. Dartill forandras ocksa procenten av sémn
i de olika stadierna och effektiviteten av somnen, dvs. hur bra den pabdrjats och uppratt-
halls. Den allméanna tendensen &r att somneffektiviteten minskar med stigande alder, na-
got som kan vara ett resultat av férandrade dygnsrytmer. (Colten & Altevogt 2006;
Adams et al. 2013) Dygnsrytmen andras och forskjuts framat, vilket betyder att den na-
turliga trotthet ett barn kanner pa kvallen blir mindre, samtidigt som det sker en mognads-
process i vakenhetsregleringen. Dessa forandringar har dock inte enbart med mognads-
processen att gora, utan kan dven vara ett resultat av andringar i val av livsstil eller av de
krav som det moderna samhallet stéaller pa bade barn och tonaringar idag. Medan de sjalva
kanner att de vill stanna uppe langre, borjar skolan allt tidigare i takt med att barnen blir
aldre. (Kentta & Svensson 2008; Adams et al. 2013)

Somnen fortsatter genomgaende att andras, med stigande alder, i alla aspekter. Huvud-
punkterna for aldersrelaterade forandringar i somnmonstret ar tidigare sanggaende och
uppvakningstider, minskad méngd sammanhéangande sémn, langre sdomnlatens, kortare
total sdomnvaraktighet samt 6kad tid tillbringad vaken under natten. (Mander et al. 2017).
Som ung vuxen kan man uppleva korta uppvaknanden under natten, men de ar da van-
ligtvis mindre och kortare och sker i samband med en REM-somnd&vergang. Det héar gor
att smnen i stort sett anda forblir sammanhéangande under natten. Att uppvaknandena
oftast sker vid REM-somn tyder pa att det finns en skyddsmekanism som forhindrar att
dessa sker under NREM-s6mn, en mekanism som verkar avta med aldern. (Colten & Al-
tevogt 2008)
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Da en méanniska aldras minskar den nattliga procentandelen slow-wave sleep, dven kallad
djupsémn, med 2 procent per artionde. Detta forekommer framst mellan 20- och 60 ars
alder. Det betyder ocksa att eftersom troskeln for uppvaknande &r som storst under
djupsémnen och den med stigande alder minskar i andel, upplever aldre vuxna stérre och
betydligt fler perioder av oonskade uppvaknanden under en somnperiod. (Colten & Alte-
vogt 2008)

2.2.2 Somnforlust

Soémnforlust, hos vuxna, forklaras generellt som en kortare nattsomn én det basala somn-
behovet pa sju till atta timmar sémn per natt. Det huvudsakliga tecknet pa somnforlust ar
omattlig trotthet under dagen, men aven nedstamdhet, minnesrubbningar och koncentrat-
ionssvarigheter kan tyda pa somnférlust. Kronisk somnforlust, trots att det varken be-
namns som sjukdom eller syndrom, kan ha allvarliga negativa effekter pa halsan. Prestat-
ionsférmagan, speciellt gallande uppgifter som kraver kontinuerlig uppmarksamhet och
vaksamhet (Mantua et al. 2020), samt sékerheten i allméanhet forsémras vid somnforlust.
(Colten & Altevogt 2008) | vilken grad den bristfalliga somnen paverkar den kognitiva
prestationsformagan ar individuellt (Mantua et al. 2020), men redan en natt med bristfal-
lig somn kan 6ka antalet biomarkdrer for muskelskada (t.ex. myoglobin) och det i sin tur
Okar skaderisken. (Balk et al.2019)

Orsakerna till somnforlust ar multifaktoriella, dvs. beror de séllan pa endast en faktor.
Dessa faktorer sammanfaller under tva kategorier, livsstil och yrkesverksamhet samt
somnstorningar. Tyvarr finns det inte tillrackligt med epidemiologiska data som kan be-
stdmma i vilken grad sOmnforlust orsakas av beteendekomponenter gentemot patologi.
Okningen i somnforlust idag beror till en stor del pd allmanna samhallsforandringar,
sasom hogre krav pa langre arbetsdagar och lattare tillganglighet till internet och tv. Det
kan ocksa handla om skiftesarbete eller andra former av udda arbetstider (Stressforsk-
ningsinstitutet 2015). 1 ungdomen kan det dock istéllet handla om 6kade akademiska krav
eller rentav en réadsla att ga miste om viktiga saker, sedan prioriteras ofta ocksa sociali-
sering med véanner 6ver somnen (Adams et al. 2013). Vuxna idag sover mindre for att fa
mera arbete genomfort under dagens vakna timmar och stannar uppe senare for att an-

vanda sig av internet eller se pa tv. (Colten & Altevogt 2008)
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Man har tidigare trott att somnforlust inte haft nagra effekter pa halsan, forutom till viss
man sémnighet under dagen. Nyare forskningar visar dock att somnforlust, vilket syftar
till en nattsémn kortare &n sju timmar, kan ha betydande fysiska effekter. En stérd dygns-
rytm som leder till bristande reglering av somnmaonstret kan vara problematiskt (Adams
et al. 2013). Effekter kan uppmarksammas pa hjart- och karlsystemet, det endokrina sy-
stemet, samt immunforsvaret och nervsystemet. Dessa kan bland andra vara; diabetes,
viktokning, olika variationer av kardiovaskuldra sjukdomar eller forsamrat immunfor-
svar. (Adams et al. 2013; Colten & Altevogt 2008) Det kan ocksa galla beteendeforand-
ringar i form av 6kad alkoholkonsumtion, 6kad droganvandning eller 6kat sexuellt bete-
ende. (Adams et al. 2013) Det ségs ocksa att somnforlust genomgaende associeras med
nedsatt kognitiv funktion och forsamrad minnesfunktion (Balk et al. 2019; Adams et al.
2013). En stor del av de nyare studierna finner tidvis graderade samband mellan storleken

pa somnforlusten och den ogynnsamma effekten av den. (Colten & Altevogt 2008)

2.3 Aterhamtning

Aterhamtning saknar en tydligt etablerad definition, men kan ses som en multifaktoriell
konstruktion, dar det &r viktigt att ta hansyn till alla olika faktorer ndr man Gvervager
relationer mellan upplevelser och resultat. (Balk et al. 2019) Fysisk aterhdamtning beskrivs
som en atergang av fysiologiska reaktioner (t.ex. blodtryck) till basniva och aterstallning
av energilagren (t.ex. blodsocker eller muskelglykogen) efter att ha utstatt nagon form av
belastning. (Kenttd & Svensson 2008; Balk et al. 2019) En forutsattning for optimal fysisk
aterhamtning ar att de funktionella systemen som blivit pafrestade under fysiskt arbete
undviker att anstrangas ytterligare. Darmed uppnas fysisk aterhamtning i allméanhet ge-
nom avsiktlig vila, i kombination med aterstallning av vatskebalansen och en véalbalanse-
rad kost. (Balk et al. 2019) Med psykisk aterhamtning avser man atergang till basniva
gallande mentala formagor, sasom koncentration eller beslutsfattande. Att kunna frigora
sig sjalv fran kravande situationer av olika svarighetsgrad och karaktar, ar grundlaggande
for god psykisk aterhdamtning. Denna psykiska frigoring gynnar bade den fysiska hélsan
och det mentala valbefinnandet, eftersom det hjalper med aterstallandet av de resurser
som anvants under den fysiska eller psykiska anstrangningen. (Balk et al. 2019) Det &r
aven ett allmant antagande att fysiologisk och psykologisk aterhamtning forbattrar pre-

stationen vid efterfoljande aktivitet. (Van Hooren & Peake 2018)
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Den vanligaste orsaken till att man behover aterhamta sig ar en kansla av trotthet (Kentta
& Svensson 2008), men aven perioder av stress och da i synnerhet en hdg niva av stress,
bor foljas upp av perioder med aterhamtning. Om aterhamtning inte uppnas i tillracklig
utstrackning léper man i allmanhet storre risk att drabbas av standigt ihallande trétthet,
vilket pa langre sikt kan leda till ndgot betydligt varre. Det behov som personer har for
aterhamtning, ar individuellt och karaktariseras av hur stor belastning man utsatts for. Det
kan handla om olika typer av stress, sasom arbetsrelaterad stress eller stressande situat-
ioner i privatlivet. Samtidigt kan dven andra faktorer inverka pa behovet av aterhamtning.
Dessa kan vara; alder, livsstil eller nuvarande halsotillstand. (Stressforskningsinstitutet
2015)

Man kan satta upp mal for aterhamtningen i ett kortare och i ett langre perspektiv. | det
kortare perspektivet ar malet oftast att aterstalla kroppens homeostas (kroppens inre ba-
lans), vilken paverkar muskel- och nervfunktionen samt aterstallningen av cell- och vav-
nadsfunktionerna efter att kroppen utsatts for ndgon typ av belastning. Malen for det
langre perspektivet kan i stora drag forklaras som ett forsok till att skapa de basta forut-
sattningarna for att, bade fysiologiskt och mentalt, aterstalla balansen mellan belastning
och aterhamtning. (Kentta & Svensson 2008)

Olika typer av aterhamtningsstrategier anvands for att framja aterhamtning efter utford
aktivitet. Den mest kdnda och den mest anvanda aterhamtningsstrategin efter utford akti-
vitet ar utan tvekan den aktiva aterhamtningen eller nedvarvningen med annan benam-
ning. (Van Hooren & Peake 2018) Man behéver dock veta vad man har behov av att
aternamta sig fran, exempelvis graden av trotthet, innan man kan bestamma vilken ater-

h&mtningsstrategi som ar den mest passande. (Kentta & Svensson 2008)

2.3.1 Aktiv aterhamtning

Det finns for narvarande, precis som for aterhamtning, inte nagon evident definition for
aktiv aterhamtning. Van Hooren & Peake (2018) definierar dock aktiv aterhamtning som
en aktivitet som involverar nagon typ av frivillig rorelse med lag till mattlig intensitet och
som utfors inom en timme efter utford aktivitet. Aktiv aterhdmtning har generellt visat

sig vara effektivare vid beframjandet av aterhamtning an passiv aterhamtning som inte
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involverar nagon typ av aktivitet 6verhuvudtaget (Akagi et al. 2020). Aktiv aterhamtning
ar menad som ett verktyg i den aterhamtande processen och bor inte bidra till den total-
belastning som redan kraver aterhamtning. Man forsoker alltsa inte forbattra sin totala

prestationsformaga under aktiv aterhamtning. (Kenttad & Svensson 2008)

Olika typer av aktiv aterhdmtning kan bland andra vara en promenad, en kort jog-
gingrunda med lag intensitet, rorelseinriktade dvningar (Van Hooren & Peake 2018), eller
en kortare cykeltur i naturskon omgivning. Den aktiva aterhamtningen kan ocksa besta
av latt fysiskt arbete under en kort tidsperiod pa under 30 minuter. Att aterhdmta sig aktivt
kan skapa battre méjligheter att fysiologiskt aterhamta sig, genom 6kad blodcirkulation i
muskulaturen som i sin tur ger en dkad transport av syre och snabbare forflyttning av
slaggprodukter fran muskulaturens &mnesomséttning. (Kentta & Svensson 2008) Typen
av, intensiteten av och durationen av, bade nedvarvningen och den tidigare férekomna
aktiviteten innan aterhamtningen, har sannolikt en inverkan pa nedvarvningens verk-
ningsgrad pa aterhamtningen. Samtidigt som effekterna av den ocksa kan differera indi-
viduellt. Det &r vanligt att kombinera olika typer av aterhamtningsstrategier. Dessa kom-
binationer kan ha andra effekter pa aterhdamtning an aktiv aterhdamtning isolerat. (Van
Hooren & Peake 2018)

Aktiv aterhamtning sags ha manga positiva fysiologiska effekter, i jamforelse med den
passiva aterhamtningen. Dessa kan da vara snabbare aterstéllning till normal pulsniva
efter anstrdngning, en lagre grad av traningsvark samt snabbare minskning av metaboliska
biprodukter, vilka kan uppsta vid en storre anstrangning och som vanligtvis tyder pa trott-
het. Eftersom fysiologiska effekter ofta ar direkt sammankopplade med de psykologiska
rapporteras det ocksa om positiva psykologiska effekter vid aktiv aterhamtning. (Van
Hooren & Peake 2018)

Pa basen av vad tidigare forskning framstallt gallande det valda amnet, anser jag att en
studie for att konkludera den data som relaterar till &mnet ar mer &n nddvandig. Forsk-
ningar om sémn, aterhamtning och naturens hélsoeffekter har gjorts var for sig i dverval-
digande méangder, men att kombinera dessa och hitta samband mellan dem kunde vara

annu ett steg framat i forskningen.
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3 SYFTE

Syftet ar att sammanstélla tidigare forskning om naturens inverkan pa manniskan i relat-

ion till sémn och aterhdmtning.

3.1 Fragestallningar

Fragestallningarna for detta arbete kommer att besvaras pa basis av tidigare forskning
inom amnet.
Fragestallningarna ar foljande:

1. Hurdan &r relationen mellan utevistelse i naturen och aterhamtning?

2. Hurdan &r relationen mellan utevistelse i naturen och sdmn?
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4 METOD OCH ARBETSPROCESS

En systematisk litteraturstudie ar den, for arbetet, valda metoden och den forklaras av
Forsberg & Wengstrém (2013) som: sokning, kritisk granskning och dérefter samman-
stallning av litteraturen inom det valda &mnet eller problemomradet. De ndmner ocksa att
en systematisk litteraturstudie stravar efter att framstalla en sammanstallning av empi-

riska studier som tidigare genomforts.

Systematiska litteraturstudier utfors stegvis. De forsta tre stegen innefattar en problem-
formulering, dvs. motivera varfor studien bér goras, formulera forskningsfragor som &r
mdjliga att besvara och gora upp en plan for utférandet av studien. Darefter foljer bestam-
mandet av vilka sokord som skall anvandas och strategin for sokningen eller sékningarna.
Vidare identifieras och valjs litteraturen, den genomgar en kritisk bedémning och kvali-
tetsgranskning, innan den analyseras och diskuteras. Slutligen sammanstélls resultaten

och en slutsats dras. (Forsberg & Wengstrom 2013)

| forskningsvérlden anvands ofta begreppen validitet och reliabilitet. Validitet syftar till
om ett matinstrument méter det som det ar avsett att mata. Att en forskning ar valid inne-
bar att systematiska métfel uteslutits. Tre aspekter av validitet som ar viktiga att ta hansyn
till ar; innehallsvaliditet, begreppsvaliditet och kriterievaliditet. Innehallsvaliditet medfor
att alla delar av ett begrepp som undersoks, ska inga i de fragor som stélls. Begreppsva-
liditet gar ut pa att utforska de hypoteser man stéllt om det begrepp instrumentet avser att
mata, medan kriterievaliditet lyfter fram i vilken grad ett instrument mater samma sak
som nagot annat instrument som accepterats som gyllene standard inom den vetenskap-
liga forskningen. Reliabilitet i sin tur fokuserar pa i vilken utstrackning maétresultaten
forblir de samma vid upprepade matningar och matningstillfallen. (Forsberg & Weng-
strom 2013)

4.1 Urval och datainsamling

For att fa fram relevant material och material som ar aktuellt i dagens samhaélle har in-

klusions- och exklusionskriterier anvants genomgaende under litteratursokningen.
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Inklusionskriterier:

o Artikeln ska vara skriven pa svenska eller engelska

e Artikeln ska inte vara aldre an 10 ar, dvs. den ska vara skriven mellan ar 2010 och
2020.

e Artikeln ska berdra naturen som aterhamtande atgard

o Artikeln ska fokusera pa inverkan av naturen i relation till somn och aterhdmtning

e Artikeln ska innehalla nagot av sokorden antingen i titeln eller abstraktet

o Artikeln ska vara av hog eller medelhdg kvalitet (Peer Review, dvs. referentgrans-
kad)

Exklusionskriterier:
e Artikeln &r aldre an 10 ar
e Artikeln &r av lag kvalitet

e Artikeln &r skriven pa annat sprak an svenska eller engelska

4.1.1 Litteratursdkningen

Litteratursokningen utfordes i flertalet olika databaser. Sokningarna genomfordes fran
mars till april 2020. S6kningarna utfordes i databaserna: PubMed, Cinahl (EBSCO), Sci-
ence Direct och Academic Search Elite (EBSCO). Sokorden som anvandes for sokning-
arna var: Health benefit, effect, outcome, recovery, restoration, sleep, nature, outdoor,
greenspace och natural environment. Sokorden anvandes i ett antal olika kombinationer
och kombinerades med hjélp av bland andra de booleska sokoperatdrerna, citationstecken
och trunkering samt nyckelord. Inga svenska databaser genomsoktes, av vilken anledning

inga svenska sokord motsvarande de engelska sokorden kravdes.

I nedanstaende tabell presenteras en sammanfattning av litteratursokningen. Antalet traf-

far stodjer sig pa de tidigare i kapitlet namnda sokningskriterierna.
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Tabell 1. Sammanfattning av artikelsdkningen

Databas Antal traffar Lasta abstrakt Antal mkluderade
artiklar

Cinahl
(EBSCO) 297 10 1
PubMed 3598 41 3
Academic
Search Elite 1126 46 4
(EBSCO)
Science
Direct 308 15 1
Totalt: 5329 112 9

Utover dessa soktraffar gjordes ett antal manuella sokningar i de medtagna artiklarnas

referenslistor, varefter tva artiklar inkluderades i studien.

4.2 Kvalitetsgranskning

Vardet av en systematisk litteraturstudie beror till stor del pa hur val man identifierat och
varderat relevanta artiklar. Studierna bor granskas stegvis, en process som tillsvidare sak-
nar exakta riktlinjer. Det har daremot utvecklats metoder for att underlétta en systematisk
ansats. Det finns manga mojliga felkéllor i en undersokning och en kvalitetsgranskning
bor darmed alltid goras, dven om det & majligt att utfora den pa olika sétt. (Forsherg &
Wengstrom 2013)

Publicerade vetenskapliga forskningar ar ofta av olika hdg kvalitet, séllan ar det endast
studier av hog kvalitet som patraffas. Kvaliteten kan i regel variera fran mycket lag till
mycket hdg. | en systematisk litteraturstudie &r det viktigt att prioritera forskningar med
hog kvalitet. For att faststalla kvaliteten av en forskning bor varje enskild studie kritiskt
granskas. Vardet pa studien kan hdojas eller sankas beroende pa hur de inkluderade forsk-
ningarna vérderas. (Forsberg & Wengstrom 2013) Nedan visas den for kvalitetsgransk-
ning anvanda tabellen med kriterier, det finns dven andra typer av studier med egna kri-
terier. Har namns endast de som &r relevanta for och medtagna i, den aktuella litteratur-

studien.

21



Tabell 2. Kriterier for kvalitetsvardering (Forsberg & Wengstrom 2013)

Hog kvalitet | L &g kvalitet

1 | 2 | 3

Randomiserad kontrollerad studie Randomiserad kontrollerad studie

Storre, véal genomford multicenterstudie Randomiserad studie med for fa patienter

med tydlig beskrivning av studieprotokoll, och/eller for manga interventioner, vilket ger

material och metoder inklusive behandlings- | otillracklig statistisk styrka. Bristfallig

teknik. Patientmaterialet ar materialbeskrivning, stort bortfall av

tillrackligt stort for att besvara fragestall- patienter.

ningen.

Kvasi-experimentell studie Kvasi-experimentell studie

Valdefinierad fragestallning, tillrackligt Litet patientmaterial, ej reliabilitets- och

stort patientmaterial och adekvata validitetstestade instrument. Tveksamma

statistiska metoder, reliabilitets- och statistiska metoder.

validitetstestade instrument.

Icke-experimentell studie Icke-experimentell studie

Stort konsekutivt patientmaterial som ar Begransat patientmaterial, otillrackligt

val beskrivet. Lang uppfoljning. beskrivet och analyserat med tveksamma
statistiska metoder.

En kvalitetsbedomning bor atminstone omfatta studiens syfte och fragestallningar, de-
sign, urval, matinstrument, analys och tolkning. Dartill kan aven studiens publiceringsar
ge viktig information om studiens kvalitet. (Forsberg & Wengstrom 2013) For att utreda
artiklarnas kvalitet anvandes modifierade versioner av de checklistor som Forsberg &
Wengstrom (2013) tagit fram (Bilaga 1). De modifierade versionerna av listorna anvandes
likvardigt, for att respektive studie skulle fa korrekt granskning i enighet med vilken de-

sign studien hade.

Eftersom den sammanlagda poéngen for respektive checklista &r olika, rdknas den totala
podngsumman ihop och divideras sedan med tre for att kvalitetsgranskningen skall bli
jamforbar mellan de olika studierna. Vid tillfallen dér fragan inte ar relevant for artikeln
i fraga besvaras den med ej tillampligt. De fragor som besvaras med ej tillamplig utesluts,
vilket gor att den sammanlagda poangsumman kan variera. Kvaliteten pa artiklarna var-
deras alltsa enligt foljande: hog kvalitet (1), medelhog kvalitet (2) och lag kvalitet (3). |
de fall dar nagon fraga uteslutits raknades poangen enskilt ut for den specifika artikeln
och poangsumman. Poangskalan for de artiklar dar inga fragor uteslutits kan ses i tabellen

nedan.
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Tabell 3. Podngskala for kvalitetsvardering

Metod Maxpoang | Hog kvalitet (1) | Medelhog kvalitet (2) | Lag kvalitet (3)
Systematisk 17p 17-12p 11-7p <7p
litteraturstudie
Oversiktsarti- 12p 12-9p 8-5p <5p

kel
Kvantitativ 23p 23-16p 15-8p <8p
artikel /
Kvasi-experi-
mentell studie

En sammanstallning av kvalitetsgranskningen i sin helhet finns bifogad i bilaga 2. | ta-
bellerna motsvarar den vagrata marginalen artiklarna och den lodrata marginalen de mo-

difierade checklistornas fragor.

Efter att ha last i genom alla artiklar i sin helhet och genomfért en kvalitetsgranskning av

alla utvalda artiklar, kunde alla utvalda artiklar inkluderas i litteraturstudien.

5 ETISKA OVERVAGANDEN

Ett etiskt 6vervagande bor alltid goras innan en systematisk litteraturstudie kan paborjas.
Det betyder bland annat att redan i borjan av forskningsprocessen endast inkludera studier
dar noggranna etiska 6vervaganden &r gjorda, tydligt redovisa all inkluderad litteratur och
presentera alla resultat, bade de som stéder och de som inte stoder en eventuell hypotes
eller forskarens egen asikt. Fusk och ohederlighet genom handlingar, i form av plagiat,
fabricering eller stold av data far inte under nagra omstandigheter forekomma. (Forsberg
& Wengstrom 2013)

Yrkeshdgskolan Arcada har forbundit sig till att folja de fardigt uppsatta riktlinjerna som
den Forskningsetiska delegationen i Finland utfardade ar 2012, vilket gor att jag som stu-
derande vid Yrkeshdgskolan Arcada ocksa kommer att gora det (Yrkeshogskolan Arcada
2014). Det innebdr bland annat att en plan gors upp for studien, studien genomférs och
studien kommer aven vid flera tillfallen att granskas av handledaren. Eftersom det ar fra-
gan om en systematisk litteraturstudie, dar ingen kontakt med ménniskor kommer att ske
och inga kénsliga teman kommer att behandlas, &r en del etiska aspekter redan elimine-

rade. (Forskningsetiska delegationen 2012)
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6 RESULTAT

Litteratursdkningen resulterade i 5329 artiklar, av vilka 112 abstrakt lastes, varav 9 av
artiklarna sedan lastes igenom i sin helhet och darefter kvalitetsgranskades. Av dessa in-
kluderades 8 artiklar i studien, en artikel exkluderades pa basen av att dess syfte och me-
tod var for likt den aktuella studien. Vidare inkluderades ocksa 2 artiklar genom manuell
sokning av referenslistorna till de redan inkluderade artiklarna, &ven dessa kvalitets-
granskades. Alla 10 artiklar var skrivna pa engelska. Artiklarna var alla publicerade fran
ar 2010 och framat, med de senaste publicerade ar 2019. Dartill var 7 av dem publicerade
under de senaste 5 aren. Kvalitetsgranskningen av artiklarna resulterade i 9 studier av hog
kvalitet och 1 studie av medelhdgkvalitet. | detta kapitel presenteras de inkluderade ar-
tiklarna forst enskilt och sedan behandlas artiklarnas resultat i forhallande till litteratur-

studiens fragestallningar.

6.1 Artikelpresentation

En 6verskadlig presentation av de inkluderade artiklarna bor sammanstéllas. For att be-
skrivningen av artiklarna ska bli évergripande bor foljande punkter alltid redogdras for:
forfattare, publiceringsar, titel, undersokningens fragestallningar, design, urval, bortfall,
datainsamlingsmetoder, resultat och slutsatser. (Forsberg & Wengstrom 2013) Av de in-
kluderade studierna hade en del av studierna ett storre fokus pa aterhdmtning medan andra
istallet fokuserade pa sémnen i relation till naturen. Nedan presenteras de inkluderade

artiklarna enskilt, innehallande de rubriker som &r relevanta for den aktuella studien.

Tabell 4. Overskadlig artikelpresentation av de inkluderade artiklarna

Gladwell et al., Att undersbkaomen  “Within-subject”, n =13, med medel-  Sémnens varaktighet var
2016. A promenad i naturen randomiserad aldern 39,4 ar + langre efter den byggda
Lunchtime under lunchtiden 6kar uppvéagd design. 13,9 ar. De rekryte-  promenaden, men inte an-

Walk in Nature
Enhances Resto-
ration of Auto-
nomic Control
during Night-
Time Sleep:

hjartfrekvensvariat-
ionen under natten i
stdrre grad &n en pro-
menad i stadsmiljo.
Samt att utreda ANS
(autonomiska

Deltagarna utforde i
slumpmassig ord-
ning, en ”gron pro-
menad” och en
”byggd promenad”.
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markningsvart. Hjértfre-
kvensvariationsindikato-
rerna under natten var sig-
nifikant férhojda efter den
gréna promenaden, obero-
ende i vilken ordning pro-
menaderna gjordes. Det
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Stevens, 2014.
Affective prim-
ing of perceived
environmental
restorativeness

Korpela & Kin-
nunen, 2011.
How Is Leisure
Time Interacting
with Nature Re-
lated to the
Need for Recov-
ery from Work
Demands? Tes-
ting Multiple
Mediators

Corazon et al.,
2019. Psycho-
Physiological
Stress Recovery
in Outdoor Na-
ture-Based In-
terventions: A
Systematic Re-
view of the Past
Eight Years of
Research

Takayama et al.,
2019. Relation
between Psy-
chological Re-
storativeness
and Lifestyle,
Quality of Life,
Resilience, and

nervsystemet) -aktivi-
teten under normal
somn.

Att underséka om ef-
fekterna pa den upp-
levda aterhamtnings-
formagan paverkas av
uppfattarens affektiva
tillstand innan de
upplever miljon.

Jamfora vikten av att
spendera tid pa att in-
teragera med naturen,
i forhallande till
andra fritidsaktivite-
ter nar det galler ater-
hamtning fran arbets-
kraven.

Att ge en dversikt och
sammanstéllning av
de senaste atta &rens
forskning géllande de
psyko-fysiologiska
effekterna av naturba-
serade interventioner
utomhus, i relation
till aterhamtning fran
stress.

Undersoka forhallan-
dena mellan de psy-
kologiska aterstal-
lande effekterna som
framstélls genom den
upplevda aterhamt-
ningen av utomhus-
miljoer och

Enkatundersdkning,
med experimentell
inriktning. En
webbplatsenkat ut-
ford online.

Enké&tundersokning.
Ett 12-sidigt frage-
formulér. Formulé-
ret inkluderade av-
snitt géllande: a) ar-
bete och vélbefin-
nande, b) aterhamt-
ning fran arbetet, c)
personliga resurser,
d) hélsa och sémn,
samt e) bakgrunds-
variabler.

Systematisk littera-
turstudie. Sok-
ningen gjordes i sju
olika databaser.
Flertalet sdkord an-
vandes och i olika
kombinationer.

Experimentell de-
sign. Fyra skogs-
miljoer och fyra
stadsmiljoer valdes
ut. Experimentet
genomfdrdes under
en period av tva da-
gar. Responden-
terna skulle i
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registreringen av
data, dvs. x = 1.

n = 85, 69 personer
(i ldern 19-69 ér,
medelalder = 39,8
ar) svarade pa hela
enkaten dvs. x = 16.

Av de 1042 an-
stallda som kontak-
tades returnerade
527 det ifyllda
frageformularet ef-
ter en paminnelse,
dvs. x = 515. Det
gav en svarsgrad pa
51%.

Totalt pétraffades
5618 studier, varav
95 artiklar genom-
lastes och granska-
des. Slutligen inklu-
derades 36 artiklar i
studien.

N = 46, manliga
studerande och
forskarstuderande
rekryterades fran
universiteten i nar-
heten genom kom-
munernas personal
pa varje forsknings-
plats. Inga bortfall

var ingen skillnad i de
nattliga RR-intervallerna
mellan de olika promena-
derna.

Tydliga siffror visade att
den priméra effekten av
miljon pa upplevd ater-
hamtningsformaga var
overvéldigande positiv.
Naturliga miljéer upplev-
des ocksa, som vantat, vara
mera terstallande an
stadsmiljoer.

1 =Hdg
kvalitet

Traning och utomhusvis-
telse som fritidsaktivitet
varderades som den mest
effektiva metoden till &ter-
hamtning fran arbetsrelate-
rad stress. Tid spenderad i
interaktion med naturen
namndes som den nast ef-
fektivaste metoden for
aterhamtning.

1 =Hdg
kvalitet

Av de psykologiska resul-
taten relaterade de flesta
till olika kanslomassiga at-
garder. Syntesen av resul-
taten pekar pa att utomhus-
aktivitet och naturbaserad
exponering har en positiv
effekt pa olika kanslo-
massiga parametrar relate-
rade till stresslindring. Stu-
dierna med fysiologiska
matningar visade mer tve-
tydiga resultat. Tydliga ar-
gument for psykologiska
och sérskilt emotionella ef-
fekter framstélls, men be-
vis for fysiologiska effek-
ter saknar grund.

1 =Hdg
kvalitet

Skogsmiljon var en éter-
stallande miljé med en
hogre aterhamtningseffekt
an stadsmiljon. De indivi-
duella egenskaperna visade
sig ha en liten effekt pa
den upplevda effekten av
aterhamtning i skogsmil-
jon. Distansering

1 =Hag
kvalitet



Stress-Coping in
Forest Settings

Twohig-Bennett
& Jones, 2018.
The health bene-
fits of the great
outdoors: A sys-
tematic review
and meta-analy-
sis of green-
space exposure
and health out-
comes

Calogiuri et al.,
2015. The Po-
tential of Using
Exercise in Na-
ture as an Inter-
vention to En-
hance Exercise
Behavior: Re-
sults from a Pi-
lot Study

Murray et al.,
2017. The rela-
tions between
sleep, time of
physical activ-
ity, and time
outdoors among
adult women

manniskans individu-
ella egenskaper.

Faststalla kvantiteten
av bevis pa effekterna
av grénomraden pa
ett brett spektrum av
hélsoaspekter.

Att undersodka poten-
tialen att anvénda tra-
ning i naturmiljé som
ett sétt att forstarka

traningsmotivationen.

Att utvardera effek-
terna av tid spenderad
utomhus, tiden pé
dygnet samt MVVPA
(moderate-to-vigo-
rous physical acti-
vity) och deras sam-
verkan pa somnhalsa.

slumpmassig ord-
ning utfora en pro-
menad i skogsmil-
jon respektive
stadsmiljén. Dére-
mellan skulle de
fylla i olika frage-
formular.

Systematisk littera-
turstudie. Sok-
ningen gjordes i
fem olika databaser
med specifika
s6kord. Vidare
gjordes aven sok-
ningar i referenslis-
torna till de inklu-
derade studierna
manuellt.

Studien designades
som en konvergent
parallell design med
blandade metoder,
vilken inkluderade
béade en intervent-
ionsstudie och en
utvarderingsstudie.

Blandade metoder
(observation & in-
tervention). Delta-
garna genomforde
undersokningar och
bar objektiva mé-
tanordningar under
minst 5 pa varandra
féljande dagar och
natter i kombination
med sjalvrapporte-
rade sémnloggar
som rapporterade
de tider de spende-
rade i och ur sangen
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rapporterades, dvs.
x=0.

Totalt hittades 10
430 artiklar, varav
247 artiklar genom-
lastes i sin helhet.
Slutligen inkludera-
des 143 artiklar i
studien.

Deltagare rekrytera-
des genom en e-
postinbjudan. Svar
inkom fran 23 per-
soner, men efter
prelimindra inter-
vjuer valdes slutli-
gen 14 av dessa till
att delta i studien.
Vidare rekryterades
ytterligare 5 perso-
ner for deltagande i
den prelimindra ut-
varderingsstudien.
Inget bortfall rap-
porterades, dvs. X =
0.

n =377, kvinnor
fran fyra studier ge-
nomforda pa fyra
olika platser i USA
inkluderades i de
aktuella analyserna.
Deltagarna rekryte-
rades fran befintliga
TREC (Transdisci-
plinary Research on
Energetics and Can-
cer) - studier, som
inkluderade olika
rekryteringsstrate-
gier och metoder.
En del deltagare

(stresshantering), mental
hélsa (QOL) och ndjdhet
med levnadsforhallandena
(QOL) konstaterades an-
tagligen vara viktiga indi-
katorer som relaterade till
de aterstallande effekterna
av skogsmiljon.

Denna systematiska littera-
turstudie med inkluderad
meta-analys av 143 studier
forser forskningen med be-
vis for den omfattande
méngd halsoférdelar som
gdr att associera med expo-
nering for gronomraden.
Bade fysiologiska och psy-
kologiska effekter rappor-
terades.

I enlighet med ART (at-
tention-restoration theory)
associerades traning i natu-
ren med en storre formaga
till &terstallning och
ké&nslomassiga upplevelser,
vilket hos nagra av delta-
garna ledde till 6kad avsikt
till fortsatt tréning och for-
andrat traningsbeteende.
En del av deltagarna me-
nade dock att tréning in-
omhus resulterade i att tra-
ningspasset kandes effekti-
vare.

Det fanns en signifikant in-
teraktion mellan mattlig
till anstrangande fysisk ak-
tivitet och tid tillbringad
utomhus for att férutse den
totala sémntiden, men inte
for att forutse sémneffekti-
vitet. Okande tid utomhus
pa eftermiddagen (i jamfo-
relse med morgonen) for-
utsag lagre somneffektivi-
tet, men hade ingen effekt
pé den totala somntiden.
Tid tillbringad utomhus
och den tid pa dagen som
tillbringades utomhus

1 =Hdg
kvalitet

1=Hdadg
kvalitet

1 =Hdg
kvalitet



10

Pasanen et al.,
2014. The Re-
lationship be-
tween Perceived
Health and
Physical Activ-
ity Indoors, Out-
doors In-Built
Environments,
and Outdoors in
Nature

Stigsdotter et
al., 2017. ltis
not all bad for
the grey city —
A crossover
study on physio-
logical and psy-
chological resto-
ration in a forest
and an urban en-
vironment

Att undersdka om de
positiva halsoeffek-
ter, bade fysiska och
psykiska, som upp-
levs i samband med
utevistelse i naturen
ocksa ar uppenbara i
vardagen. D3 upp-
levda genom frekvent
kontakt med naturen.

Att vidare 6ka kun-
skapen om &terhamt-
ningsférmagan i en,
vid bésta férmaga ut-
satt, skogsmiljo re-
spektive stadsmiljo.

under motsvarande
somnperioder.

Enkatundersdkning.
Data samlades in i
tvd omgangar med
ett slumpmassigt
urval av 4000 per-
soner per omgang.
Undersékningen
var en del av den
landsomfattande in-
venteringen av ef-
terfragan pa utom-
husrekreationer, ut-
ford av Finlands
skogsforskningsin-
stitut. Den bestod
av totalt sex under-
sokningsomgangar
med delvis olika te-
man.

Overkorsningsprov-
ning. Alla deltagare
exponerades for de
tva olika miljoerna;
skogsmiljon och
stadsmiljon. Delta-
garna delades in i
grupper om 4-5
personer. Varje
grupp exponerades
for de tvd miljéerna
under olika dagar,
men inom loppet av
tva veckor. Halften
av grupperna bor-
jade i skogsmiljon
och den andra hélf-
ten i stadsmiljon.

27

rekryterades speci-
fikt som bréstcan-
cerdverlevare eller
sjukskoterskor.
Fullstandiga data
var tillgdnglig bland
352 av 377 delta-
gare, dvs. x = 25.

| de tva forsta om-
gangarna av denna
enkéatundersokning,
vilka analyserades i
denna studie, deltog
3060 finlandska re-
spondenter (svars-
frekvens = 38%).
Efter att extremfall
fran bada andorna
av svarsstatistiken
exkluderats terstod
2060 respondenter,
dvs. x = 1000.

n =51, kvinnliga
universitetsstuden-
ter fran Képenhamn
deltog i studien. De
rekryterades via af-
fischer och anslags-
tavlor och represen-
terade ett brett sam-
pel fran olika typer
av studier. Fullstan-
diga métresultat
kunde noteras fran
43 av deltagarna,
dvs. x = 8.

kunde anses vara viktiga
medlare for att bedéma
sambandet mellan fysisk
aktivitet och sémn.

Generellt sett anses fre-
kvent fysisk aktivitet i na-
turlig miljo, i jamforelse
med byggda platser, bidra
med ytterligare férdelar for
den subjektiva halsan.
Emotionellt valbefinnande
visade sig vara den mest
metodiska positiva kopp-
lingen till fysisk aktivitet i
naturen, medan den all-
ménna hélsan var positivt
forknippad med fysisk ak-
tivitet i bade byggda och
naturliga utomhusmiljoer.
Battre somnkvalitet kon-
staterades vara svagt kopp-
lad till frekvent fysisk akti-
vitet i naturen, men sam-
bandet kunde vara bero-
ende av andra faktorer.

HRV-resultaten visde inga
signifikanta skillnader
mellan de tva milj6erna.
Resultaten av de psykolo-
giska méatningarna indike-
rade att promenaden i
skogsmiljén hade en posi-
tiv inverkan pa ens humor,
medan en promenad i
stadsmiljo inte hade ndgon
inverkan. Skogsmiljon var-
derades ocksa hogre med
avseende pa den upplevda
aterhamtningsformagan an
stadsmiljon. Resultaten
stddjer den aktuella forsk-
ningen som visar naturliga
miljéer som mer aterstal-
lande &n stadsmiljder.

1 =Hdg
kvalitet

1=Hdg
kvalitet



6.2 Allmanna halsofordelar med utevistelse

Forutom effekter pa aterhamtning eller somn, rapporterades ocksa en rad olika allmanna
hélsofordelar i samband med utevistelse i olika typer av omraden kopplade till naturen.
Dessa fordelar var bade fysiologiska och psykologiska. (Twohig-Bennett & Jones 2018)
Dessa halsofordelar ansags ocksa vara av storre vikt for den subjektiva halsan i naturliga
miljoer gentemot byggda miljoer. (Pasanen et al. 2014) Det ndmndes dock att risken for
att fysiologiska fordelar som kunnat framkomma vid studier som undersokt dessa, kan ha

maskerats av de effekter som fysisk aktivitet i sig medfor. (Gladwell et al. 2016)

Bland de fysiologiska fordelar som namndes ingar manga av kroppens system och funkt-
ioner; hjart- och karlsystemet, lungfunktionen, immunsystemet samt det endokrina syste-
met. (Murray et al. 2017; Calogiuri et al. 2015; Corazon et al. 2019; Twohig-Bennett &
Jones 2018) Positiva kardiovaskuldra foréandringar betraffande hjartfrekvensvariation
(Gladwell et al. 2016), blodtryck samt pulsfrekvens noterades efter vistelser ute i naturen.
(Corazon et al. 2019) Det noterades dock ocksa i vissa fall efter vistelse i stadsmiljo eller
i kontrollgruppen med annan aktivitet som kontroll. En annan studie ansag ocksa att for-
andringarna inte var anmarkningsvérda pa vare sig pulsfrekvensen eller blodtrycket.
(Stigsdotter et al. 2017). Sankta kortisolvérden, vilka &r en naturlig stressmarkor, efter
intervention i relation till naturen kunde daremot noterades (Twohig-Bennett & Jones
2018), men resultaten var av olika signifikans och darmed oftrenliga. (Corazon et al.
2019)

Vad galler psykologiska fordelar, var dessa ocksa uppenbara i flertalet studier. Fordelarna
som behandlades varr bland andra, humorférandringar, positiva kansloupplevelser, ater-
stallning av mental trétthet och kognitiv aterhdamtning. (Corazon et al. 2019; Stigsdotter
etal. 2017; Pasanen et al. 2014) Fordelar med vistelser i naturliga miljéer for den mentala
halsan har visat sig vara bade kortsiktiga och langsiktiga. (Pasanen et al. 2014) Kénslo-
massiga upplevelser och positiva forandringar kring dessa vid interaktion med naturen
framkom i flertalet av de inkluderade studierna, det i samband med asikter om naturen
som en plats for avkoppling eller som en vacker omgivning. (Corazon et al. 2019; Calogi-
uri et al. 2015)
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6.3 Utevistelse i naturen i relation till sGmn

Somn utgor vanligen en tredjedel av den dagliga aktiviteten, vilken &r den rekommende-
rade mangden sémn en person bor uppna under en natt. Det har konstaterats att vardera
extrem av somnmangd, dvs. for mycket eller for lite, &r associerat med okad risk for di-

verse negativa halsoeffekter. (Murray et al. 2017)

Den totala somntiden korrelerade med tid spenderad utomhus och antal minuter av mattlig
till anstrangande fysisk aktivitet. For de manniskor som spenderat l&ngst tid utomhus och
utforde mest fysisk aktivitet, 6kade langden pa nattsémnen i storst utstrackning. Andra
studier fann ingen effekt pa den totala somnmangden efter en promenad i naturen (Glad-
well et al. 2016). Somneffektiviteten hade ingen koppling till varken tid utomhus eller
minuter med mattlig till anstrangande fysisk aktivitet. Tiden pa dygnet som aktiviteten
utomhus utfordes var inte heller signifikant. (Murray et al. 2017)

Forbattrad somn i form av battre sémnkvalitet efter fysisk aktivitet utford i naturlig miljo
har fatt understod, om an med tvetydiga resultat och med eventuell inverkan av andra
faktorer. (Pasanen et al. 2014) Murray et al. (2017) ndmner istallet i sin studie ljusexpo-
nering och fysisk aktivitet som tva faktorer, vilka ger direkt feedback till det cirkadiska
systemet. De tar ocksa upp att naturligt solljus, vilket en person framst utsatts for i sam-
band med utevistelse, ger en klarare signal till den interna klockan &n vad artificiellt ljus
avger. Pasanen et al. (2014) tillagger att dessa faktorer aven sags ha en positiv effekt pa

sdmnkvaliteten.

Positiva skillnader i 6kad hjartfrekvensvariation under sémnen efter en promenad i natur-
lig miljo i jamforelse med en promenad i stadsmiljo kunde tydligt forevisas, det gallde
aven forbattrad fysiologisk aterstallning i annan benamning. (Gladwell et al. 2016;
Twohig-Bennett & Jones 2018) Okad hjartfrekvensvariation r ett begrepp som ofta
kopplas ihop med god hjarthélsa. (Gladwell et al. 2016)
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6.4 Utevistelse i naturen i relation till aterhamtning

Man har hittat tecken pa att individens aterhamtningsbehov sjonk efter upprepad kontakt
och interaktion med naturen, bland annat genom fysisk aktivitet. (Korpela & Kinnunen
2011) Samtidigt har aven aterhamtningsmajligheterna 6kat och andrat form. En av dessa
mojligheter ar utevistelse och framfor allt utevistelse i naturen. De aterstéllande egen-
skaperna av en naturlig miljo har dértill uppvisats 6ka frekvensen av den fysiska aktivi-

teten som utforts i den miljon. (Twohig-Bennett & Jones 2018; Calogiuri et al. 2015)

De aterhdamtande och aterstéllande egenskaperna av en naturlig miljo i jamforelse med en
stadsmiljo konstaterades vara dvertygande positiva, &ven om aterhamtning i stadsmiljon

ocksa var majligt. (Takayama et al. 2019; Stigsdotter et al. 2017)

Aterhamtning fran stress och i synnerhet arbetsrelaterad stress &r viktigt for att tiden i
arbetlivet och tiden som arbetsférmdgen inte skall bli avkortad pa grund av bristfallig
aternamtning. Tid spenderad i interaktion med naturen ansags vara den nastbasta metoden
till aterhamtning fran arbetsrelaterad stress, endast traning och utevistelse i allmanhet vér-
derades hogre i forhallande till effektiviteten av metoden. (Korpela & Kinnunen 2011)
Tvetydiga resultat gallande naturens inverkan pa aterhamtning fran arbetsrelaterad stress

eller stress 6verlag framkom ocksa. (Corazon et al. 2019)

Aterhamtningsformagan och den upplevda effekten av &terhamtning testades i en experi-
mentell studie av Stevens (2014) med hjélp av tva tidningsartiklar, en positivt inriktad till
naturen som en plats for aterhamtning, respektive en negativ. Det framkom att manni-
skans kanslotillstand fore en upplevelse av omradet i fraga, kunde inverka pa den upp-
levda effekten av aterhamtning. Dartill kan dven méanniskans individuella egenskaper pa-
verka den upplevda aterhamtningen i en viss miljo, bade i en naturlig miljo och en stads-

milj6 (Takayama et al. 2019).

En annan syn pa aterhdamtning atergavs av Twohig-Bennett & Jones (2018) som 6kad
energiniva och forbattrat mentalt véalbefinnande, detta efter att ha utfort fysisk aktivitet i
naturen. Lag metodologisk kvalitet vid framtagningen av resultatet férsvarade dock moj-

ligheterna att dra en tydlig slutsats fran detta.
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7 DISKUSSION

| detta kapitel diskuteras arbetets metod, dess styrkor och svagheter samt arbetets resultat

innehallande styrkor och svagheter kring dessa.

7.1 Resultatdiskussion

Syftet med arbetet var att undersdka naturens inverkan pa manniskan i relation till somn
och aterhamtning. Resultaten sammanfattades sedan objektivt och redovisades som ett
svar pa forskningsfragorna. Alla svar redovisades, inte enbart de som stodde den egna

hypotesen eller asikten.

Positiva halsoférdelar aterfanns i relation till bade aterhamtning och sémn, men ocksa i
forhallande till den allménna halsan. Dessa férdelar kunde noteras efter en kortare eller
langre vistelse i eller i interaktion med naturen. Halsoférdelarna som framkom varierade
avsevart fran studie till studie och inga klara slutsatser betraffande specifika effekter

kunde dras pa basen av resultaten.

Den allméanna halsan konstaterades enligt Pasanen et al. (2014) paverkas positivt av ute-
vistelse Gverlag, precis som tidigare studier av Haluza et al. (2014) ocksa framstllt. Det
framkommer dock att de fordelar som ett besok i naturen mojligtvis kan medfora, ocksa
kan vara ett resultat av den fysiska aktiviteten i sig och inte en effekt av omgivningen.
(Gladwell et al. 2016) Det tillades anda att en kombination av dessa tva faktorer troligen
ger mervarde till de rapporterade effekterna, mer &n vad vardera faktorn enskilt kunde ge.
(Shanahan et al. 2015; Pasanen et al. 2018)

Bade fysiologiska och psykologiska fordelar har visat sig vara en pafoljd av bade kortare
och langre interaktioner med naturen. (Flowers et al. 2018; Twohig-Bennett & Jones
2018) Effekter pa det endokrina systemet, genom sankta kortisolvarden noterades (Song
etal. 2016; Oh et al. 2017; Twohig-Bennett & Jones 2018), men resultaten visade pa olika
grad av signifikans och var darmed motsagande. (Corazon et al. 2019). Kardiovaskulédra
forandringar uppmarksammades, bade angaende pulsfrekvens och blodtryck. (Corazon et

al. 2019; Stigsdotter et al. 2017) Resultaten i den aktuella studien var tvetydiga och
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Overensstdmde inte med vad tidigare forskning framtaget av Song et al. (2016), Mitten et
al. (2016) och Oh et al. (2017) kommit fram till.

Psykologiska fordelar i form av humdorférandringar (Corazon et al. 2019; Stigsdotter et
al. 2017; Oh et al. 2017; Keniger et al. 2013; Simkin et al. 2020) och kansloméassiga upp-
levelser (Pretty et al. 2005), samt aterstéllning av mental trétthet och tid for aterhamtning

(Pasanen et al. 2014) kunde tydligt kopplas samman med en promenad i naturlig miljo.

Somnen sdgs regleras av processer som anknyter till den cirkadiska rytmen. Det betyder
att sdmnen kan anses vara kopplad till andelen dagsljus en person utsatts for. (Kélling et
al. 2019) Den cirkadiska rytmen fungerar optimalt endast vid tillréacklig ljusexponering,
vilken man bast upplever vid naturligt ljus och da med en hdg intensitet. Det har uppnas
huvudsakligen vid direkt kontakt med ljusvagorna, dvs. vid utevistelse. Solljus har visat
sig ha en battre effekt pa uppratthallandet av den cirkadiska rytmen och ge en klarare
signal till den interna klockan i jamforelse med det artificiella ljuset. (Murray et al. 2017)
S6mnens kvalitet och varaktighet visade pa en forbattring, men &ven tecken pa att sém-
nens tidpunkt flyttades till tidigare under kvéallen kunde noteras efter tillracklig ljusexpo-
nering under dagen. (Pasanen et al. 2014; Blume et al. 2019) Sémnkvaliteten visade ocksa
tecken pa forbattring efter fysisk aktivitet utford i en naturlig miljo. Resultaten var dock

oklara och kan ha paverkats av andra faktorer. (Pasanen et al. 2014)

Fysiologiska forandringar genom 6kad hjartfrekvensvariation under smnen, vilket tyder
pa god hjarthalsa, observerades i storre utstrackning efter en vistelse i naturlig miljo an
efter en vistelse i stadsmiljo. (Gladwell et al. 2016) Forbattrad fysiologisk aterstallning i
andra former framkom ocksa. (Twohig-Bennett & Jones 2018) Tidigare forskning havdar
dartill att god fysiologisk nedvarvning sannolikt kan leda till battre sémn. (Stressforsk-
ningsinstitutet 2015)

Somnbehovet varierar betydligt mellan méanniskor i olika aldrar. Fran spadbarn som i

genomsnitt uppnar 18 timmar sémn under natten till vuxna manniskor som anser sig klara

sig med knappa 6 timmar. (Kenttd & Svensson 2008) Behovet av somn &r dock inte enbart

aldersrelaterat, utan dven individuella skillnader forekommer. En del manniskor behéver

mera sOmn &n genomsnittet medan det for andra racker med mindre. (Adams et al. 2013)
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Total somnmangd anses korrelera med tid spenderad utomhus och antalet minuter av ut-
ford mattlig till anstrangande fysisk aktivitet. (Murray et al. 2017) Dock fann andra stu-

dier inget samband mellan dessa. (Gladwell et al. 2016)

Behovet av aterhamtning ar individuellt och kan definieras av belastningsméngden och
en mangd andra orsaker, med trotthetskénsla som den vanligaste orsaken. (Kenttad &
Svensson 2008; Stressforskningsinstitutet 2015) Stress och framfor allt arbetsrelaterad
stress bor ocksa foljas upp med en period av aterhdmtning. En utebliven period av ater-
hamtning kan istéllet leda till ihallande trotthet och kan pa langre sikt till och med vara
skadligt. (Stressforskningsinstitutet 2015) Det har dock kommit fram att detta behov pa
aternamtning sjonk vid upprepad interaktion med naturen. Dartill framtogs det potentiell
evidens pa att ett besdk i naturlig miljo varderades hogt i egenskap av aterhamtningsme-
tod. Endast trdning och utevistelse dverlag vérderades hogre. (Korpela & Kinnunen 2011)
Alla studier forevisade dock inte entydigt positiva resultat angaende naturens inverkan pa

arbetsrelaterad stress eller stress i allmanhet. (Corazon et al. 2019)

Formagan att uppleva en aterhamtningseffekt efter exponering for ett visst omrade visade
sig kunna grundas i det kanslotillstand som man befinner sig i vid handelsen i fraga. (Ste-
vens 2014) Dessutom kan en manniskas individuella egenskaper paverka den upplevda
aterhamtningen man annars kan erfara i dessa miljoer. (Takayama et al. 2019) Vidare
framkom det att ocksa aterhamtning i stadsmiljo ar mojligt, aven om de aterhamtande
egenskaperna ar mera gynnsamma i naturliga miljoer. (Stigsdotter et al. 2017; Takayama
et al. 2019) Strategierna for att uppleva denna aterhamtningseffekt kan dartill skilja sig
mellan individer. Den mest allméanna och anvanda metoden av dem ar anda, enligt tidigare
forskning, aktiv aterhdamtning. Det kan da handla om 6vningar for rorlighet, en lagintensiv

joggingrunda eller en cykeltur i ett idylliskt landskap. (Van Hooren & Peake 2018)

Trots att artiklarnas resultat visade pa stor variation kunde de anda sammankopplas med
den tidigare forskningen och samtidigt besvara de forskningsfragor som stalldes i borjan
av denna studie. Det som den aktuella studien saknade var en bredare syn pa dessa effek-
ter och hur de kunde inverka. Det kom tydligt fram att utevistelse i naturen kan paverka

somnen och aterhamtningen, men en bredare forklaring till orsakerna bakom det saknas.
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7.2 Metoddiskussion

For att besvara arbetets forskningsfragor valdes metoden systematisk litteraturstudie.
Forsberg & Wengstroms (2013) bok om genomférandet av systematiska litteraturstudier
anvéandes som riktlinje under arbetsprocessen. Dértill anvandes modifierade versioner av
de checklistor som beskrivs i denna bok for utférandet av kvalitetsgranskningen av de
inkluderade artiklarna. Metoden ansags lamplig eftersom den gav bast méjlighet till kon-
kreta svar pa forskningsfragorna. Materialutbudet var stort da den valda metoden var en
systematisk litteraturstudie, resultatet blev bredare och mera omfattande dn vad det

kanske blivit om metoden varit en annan.

En betydande variation noterades bland artiklarnas resultat. Den stora variation bland de
resultat som framkom i de olika artiklarna kan bero pa hur dverséttningarna mellan de
svenska och de engelska begreppen uppfattats och omformulerats redan under séknings-
processen. FOr att inte tala om olika betydelser av s6korden och kombinationen av dessa
i de utforda litteratursokningarna. Dessa variationer inverkade delvis pa resultatens gene-

raliserbarhet och mojligheterna att kunna dra en slutsats pa basen av resultaten.

En annan nackdel med denna metod &r att relevanta artiklar l&tt riskerar att forbises av
olika orsaker da dessa sokningar gors. Antingen pa grund av for avgransade sokningar,
begransad tillgang till somliga artiklar eller av andra orsaker. For att undvika detta ge-
nomfordes litteratursokningar i flertalet databaser under arbetets gang, aven i databaser
som kravde inloggning. Vidare gjordes dven manuella sokningar i bland annat artiklarnas
referenslistor. Sokningarna 6verlag gav forvanansvart manga resultat, betydligt fler an
vantat. Det underlattade dock urvalsprocessen da utbudet var relativt stort. Manga av de
resterande artiklar som ocksa identifierades och eventuellt hade kunnat vara relevanta for
denna undersokning lag dessvarre dolda bakom sidor som var kostnadsbelagda, nagot

som i slutandan kan ha haft antingen en direkt eller en indirekt inverkan pa slutresultatet.

Sokningen utfordes i fyra olika databaser och resulterade i tio studier med manga olika
variationer av studiedesign. I urvalsprocessen anvandes forutbestdmda inklusions- och
exklusionskriterier som utgangspunkt for sokningarna, vilket gav ett objektivt sokresultat.

Inga strikta begransningar pa studiernas design eller undersokningsgrupp angavs vid
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sOkningstillfallena, eftersom antalet studier som Gverlag gjorts inom &mnet och med de
begransningar som redan angetts inte var manga till antalet. De stora variationerna i stu-
diernas design och undersékningsgrupper kan dock ha lett till att generaliserbarheten
bland resultaten forblev otillracklig. Det kan ocksa ha lett till svarigheter med att dra en
gemensam slutsats pa basen av dessa resultat. Artiklarna som inkluderades i studien var
alla skrivna pa engelska men var utforda i ett flertal olika lander, vilket gav resultaten en
storre grad av evidens och minskad risk for bias. Alla tio inkluderade artiklar var referent-
granskade, samtidigt som artiklarna dven kvalitetsgranskades med hjélp av olika mallar
for olika typer av studier och saledes grundar sig arbetet och resultaten pa artiklar av hog
eller medelhdg kvalitet.

Den etiska aspekten av arbetet var relativt kortfattad, i och med att en systematisk littera-
turstudie inte innefattar manniskonara arbete eller fragor som berdr integritet och person-
lig sakerhet. Dessa aspekter hade med andra ord redan eliminerats tidigt i arbetsprocessen.
Det som dock under hela arbetets gang beaktades, var en god vetenskaplig praxis enligt
Forskningsetiska delegationens riktlinjer, vilka Yrkeshogskolan Arcada ocksa foljer. |
detta arbete syftar dessa framst till korrekt presentation av data, hansynstagande till andra
forskares arbete samt korrekta dataanskaffnings- och undersékningsmetoder.

8 KONKLUSION

I det stora hela kunde forskningsfragorna besvaras, men ett kliniskt resonemang gick inte
att astadkomma pa basen av de varierande resultaten. Bade aterhdamtningen och sémnen,
i alla olika aspekter, paverkades positivt i olika grad av tid spenderad i interaktion med
naturen eller genom fysisk aktivitet utford i naturen. Det saknades dock en bredare syn
pa effekterna och deras majligheter till en inverkan. Vidare forskning med en bredare
litteratursokning och farre begransningar bor dock goras, for att tydligare framhava natu-

rens betydelse i aterhamtnings- och sémnsammanhang.
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Bilaga 1. Modifierade checklistor for kvalitetsgranskning

Modifierad checklista for systematiska litteraturstudier

A. Studieupplagg

1. Kommer syftet med studien tydligt fram? Ja/Nej

B. Liieraturval

1. Namns det i vilka databaser sokningen genomforts? Ja/Nej
2. Namns s6korden som anvénts for sokningen? Ja/Nej
3. Har det gjorts en heltdckande litteratursokning? Ja/Nej
4. Har icke publicerade forskningsresultat sokts? Ja/Nej
5. N&mns inklusionskriterierna? Ja/Nej
6. Anges begrénsningar? Ja/Nej
7. Ar de inkluderade studierna kvalitetsbedomda? Ja/Nej
C. Resultat
1. Anges antalet inkluderade artiklar? Ja/Nej
2. Anges antalet exkluderade artiklar? Ja/Nej
3. Ges en motivering for de uteslutna artiklarna? Ja/Nej
4. Uppges huvudresultaten? Ja/Nej
5. Utfordes en metaanalys? Ja/Nej
6. Dras det slutsatser? Ja/Nej
7. Instammer du? Ja/Nej
D. Vardering

1. Kan resultaten ha en klinisk betydelse? Ja/Nej
2. Ska studien inkluderas? Ja/Nej

Sammanlagda poang /17

Modifierad checklista for kvantitativa artiklar / kvasi - experimentella studier

A. Studieupplagg

1. Kommer syftet tydligt fram? Ja/Nej
2. Ar fragestallningarna tydligt beskrivna? Ja/Nej
3. Ar designen lamplig i forhallande till syftet? Ja/Nej



B. Undersdkningsgruppen

Anges inklusionskriterierna? Ja/Nej

Anges exklusionskriterierna? Ja/Nej

N&mns urvalsmetoden? Ja/Nej

Ar unders6kningsgruppen representativ? Ja/Nej
Kommer det fram var undersoékningen utfordes? Ja/Nej
Anges antalet deltagare i undersékningen? Ja/Nej

oA wWNE

C. Matmetoder

1. Uppges det vilken mdtmetod som anvandes? Ja/Nej
2. Var reliabiliteten berédknad? Ja/Nej
3. Var validiteten diskuterad? Ja/Nej

D. Analys

Var demografiska data liknande i jamforelsegrupperna? Ja/Nej
N&mns det hur stort bortfallet var? Ja/Nej

Fanns en bortfallsanalys? Ja/Nej

Var den statistiska analysen lamplig? Ja/Nej

Uppges huvudresultaten? Ja/Nej

Erholls signifikanta skillnader mellan grupperna? Ja/Nej

Dras det slutsatser? Ja/Nej

Instdammer du? Ja/Nej

N akrowdE

E. Vardering

1. Kan resultaten generaliseras till en annan population? Ja/Nej
2. Kan resultaten ha klinisk betydelse? Ja/Nej
3. Ska denna artikel inkluderas? Ja/Nej

Sammanlagda poang /23



Bilaga 2. Oversikt over artiklarnas kvalitetsgranskning

De systematiska litteraturstudierna granskade med modifierad checklista
for systematiska litteraturstudier.

Artikel: 4 6

>

Fraga:
Al Ja Ja
B1 Ja Ja
B2 Ja Nej
B3 Ja Ja
B4 Nej Nej
B5 Ja Ja
B6 Ja Ja
B7 Ja Ja
C1 Ja Ja
C2 Ja Ja
C3 Ja Ja
C4 Ja Ja
C5 Nej Ja
C6 Ja Ja
C7 Ja Ja
D1 Nej Nej
D2 Ja Ja

Poang 14/17 14/17
Kvalitet 1 = Hog kvalitet 1 = Hog kvalitet

De kvantitativa artiklarna / kvasi-experimentella studierna granskade med
modifierad checklista for kvantitativa artiklar / kvasi-experimentella stu-
dier.

Artikel: 1 2 3 5

>

Fraga:
Al Ja Ja Ja Ja
A2 Nej Nej Ja Ja
A3 Ja Ja Ja Ja
B1 Nej Nej Nej Nej
B2 Nej Nej Nej Ja




B3 Ja Ja Ja Ja
B4 Ja Ja Ja Ja
B5 Ja Ja Nej Ja
B6 Ja Ja Ja Ja
C1 Ja Ja Ja Ja
C2 Nej Nej Nej Ja
C3 Ja Nej Nej Ja
D1 Nej Ja ET Ja
D2 Ja Ja Ja Nej
D3 Nej Nej Nej Nej
D4 Ja Ja Ja Ja
D5 Ja Ja Ja Ja
D6 Nej Ja ET Nej
D7 Ja Ja Ja Ja
D8 Ja Ja Ja Ja
E1l Ja Ja Ja Ja
E2 Nej Nej Ja Nej
E3 Ja Ja Ja Ja
Poang 15/23 16/23 15/21 18/23
Kvalitet | 2=Medelhdg | 1=H0g kvalitet | 1 =H0g kvalitet | 1 = Hog kvalitet
kvalitet

Artikel: 7 8 9 10

>

Fraga:
Al Ja Ja Ja Ja
A2 Ja Ja Nej Ja
A3 Ja Ja Ja Ja
B1 Nej Ja Nej Nej
B2 Nej Nej Nej Ja
B3 Ja Ja Ja Ja
B4 Ja Ja Ja Ja
B5 Ja Ja Nej Ja
B6 Ja Ja Ja Ja
C1 Ja Ja Ja Ja
C2 Nej Nej Ja Nej
C3 Nej Ja Ja Ja
D1 Ja ET ET Ja
D2 Ja Ja Ja Nej
D3 Nej Nej Ja Nej
D4 Ja Ja Ja Ja




D5 Ja Ja Ja Ja

D6 Ja ET ET Nej

D7 Ja Ja Ja Ja

D8 Ja Ja Ja Ja

E1l Nej Ja Ja Ja

E2 Ja Ja Ja Nej

E3 Ja Ja Ja Ja
Poang 17/23 18/21 17/21 17/23
Kvalitet | 1 =Hog kvalitet | 1 = HOog kvalitet | 1 = HOog kvalitet | 1 = Hog kvalitet

ET = Ej tillampligt



