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Skogsvistelse relaterad till valbefinnande bland
medeldlders mén

Stina Andersson

Min 1 medelaldern begar flest sjdlvmord och soker 1 ldgre utstrackning vard
for psykiska ohélsa. Vistelse i naturen har visats ha positiva hilsoeftekter
sasom forbattrad dterhdmtning och forméga att reflektera. Studien syftade
till att soka forstaelse for Hur vistelse i skogen dr relaterad till psykiskt och
fysiskt vélbefinnande bland min i medeldldern?”. En kvalitativ ansats
anviandes med intervjuer som datainsamlingsmetod. Resultaten visade att
skogsvistelse var relaterad till vdlbefinnande pé flera plan vilket formulerats
genom flera huvudteman och tillhérande subteman. Studien bidrar med att
undersoka de subjektiva upplevelserna géllande skogens betydelse for
vélbefinnande, men dven med nya insikter géllande vad i skogsmiljon som
ar relaterat till vélbefinnande 1 denna grupp dér fa soker hjalp for psykisk
ohilsa.

Keywords: Well-being, Forest, Nature, Men, Qualitative

Sammanlagt 1264 personer begick sjdlvmord i Sverige 2019, varav 869 var min
(Folkhédlsomyndigheten, 2019). Den grupp mén som begar flest sjdlvmord &r aldersgruppen
45-64 ar (Folkhdlsomyndigheten, 2020). Mén soker 1 ldgre utstrdckning dn kvinnor hjilp for
psykisk ohélsa. Enligt Stain och Wasserman (2019) kan detta till stor del hénforas till den
normativa maskulina rollen, vilket innebédr att min portritteras som modig, stark och
emotionellt kontrollerad. Nar en man soker hjilp for symtom som oro eller angest innebér det
att den normativa maskulina rollen inte efterlevs. For att vidmakthalla rollen s6ker mén inte
hjdlp i samma utstrickning som kvinnor for psykiska besvdr. Samtidigt bestdr Sverige av
ungefdr 28 miljoner hektar skog (Skogsindustrierna, u.d) och forskning visar att det finns en
rad positiva hélsoeffekter med att tillbringa tid i skogen (Scherz & Berman, 2019).
Allemansritten skapar mojlighet att kostnadsfritt besdka skogen, sévida personen héller sig
efter uppsatta regler och behandlar naturen med respekt samt inte orsakar den skada (Svenska
Turistforeningen, u.d.). Detta vicker frigan om svenska skogar kan anvidndas som en resurs
for att oka psykiskt vélbefinnande bland min? Som ett forsta steg att utforska detta, fokuserar
denna studie pa att undersoka hur vistelse 1 skogen bland medelélders mén é&r relaterad till
kénslor av vélbefinnande med tyngdpunkten pa psykiskt vilbefinnande.

Vilbefinnande

Vilbefinnande &r enligt WHO ett nyckelord i definitionen av hilsa, vilket uttrycks som “hilsa
ar ett tillstind av fullstdndigt fysiskt, psykiskt och socialt vélbefinnande och inte bara
frinvaro av sjukdom eller svaghet.” (Folkhidlsomyndigheten, 2018, s.6). Psykiskt
vélbefinnande beskrivs enligt Folkhdlsomyndigheten (2021b) som en “grundldggande resurs
for att kunna bemaéstra livets olika svérigheter”. Det handlar om att ha formagan att balansera
och ha kontroll éver positiva sadvdl som negativa kinslor. Psykiskt vélbefinnande handlar
dven om att kdnna lycka och gladje samt kinna sig tillfreds med sin livssituation. Fysiskt
vélbefinnande frimjas enligt Folkhédlsomyndigheten (2021a) genom en god kosthallning samt



att man utfor fysisk aktivitet regelbundet. Studien kommer utga fran det fysiska och psykiska
vélbefinnandet med betoning pa psykiskt vilbefinnande.

Hur pdverkas hdlsa och vilbefinnande av naturvistelse?

Vistelse 1 skogen har visat sig ha en rad positiva hélsoeffekter. Scherz och Berman (2019)
fann att det fanns kognitiva fordelar med att interagera med naturen. Studien undersokte
effekter pa kognition som pavisats till f6ljd av vistelse 1 naturen. Nagra sadana positiva
effekter var att arbetsminnets prestanda forbattrades, kognitiv flexibilitet 6kade och
uppmadrksamhetskontroll forbattrades. Vidare visade Svanberg (2015) hur vilomiljon
inverkade pé affektiv. och kognitiv aterhdmtning. Kvinnliga och manliga
universitetsstudenterna fick efter ett undervisningstillfille vila 1 inomhusmiljo 1 en
universitetsbyggnad samt 1 ett tropiskt vixthus. Dessa fick direfter skatta sin dterhdmtning
efter att ha wvilat 1 respektive miljo. Resultatet av inomgruppsdesignen visade att
sinnesstimning forbittrades av vila 1 ett tropiskt véxthus i1 storre utstrickning &n i
inomhusmilj6. Mayer et al. (2009) undersokte effekterna av exponering for naturen,
exponering for stadsmiljo samt virtuell upplevelse av natur och stadsmiljo. Syftet var att
studera effekterna av exponering for naturen, vilket visade sig ha en positiv paverkan och
formaga att reflektera over ett livsproblem. De pavisade effekterna var starkast for de som
exponerades for den verkliga naturen. Vistelse 1 naturen visade sig ha en rad positiva effekter
sasom en kdnsla av samhorighet med naturen, 6kad uppmérksamhetskapacitet, 6kade positiva
kinslor samt forbittrad formaga att reflektera 6ver livsproblem. Aven Harting et. al. (2003)
jamforde psykofysiologisk stressiterhdmtning och riktad uppmirksamhet mellan vistelse
natursmiljo versus stadsmiljo med 112 unga deltagare. Resultaten visade att aterhdmtning
uppnds bittre 1 ett rum dér det fanns trddutsikt &n ett rum dér det inte fanns tradutsikt. Vidare
visade studien att promenader i naturreservat hade en positiv inverkan pa blodtrycket och
ledde till stressreducering till skillnad fr&n promenad i stadsmiljo. Aven
uppmaérksamhetsformagan 6kade av promenad i naturreservat, vilket inte var fallet 1 vistelse 1
stadsmiljo.

Vad giller studier som undersokt vistelse 1 skogen och dess relation till vdlmaende,
undersokte Sonntag-Ostrom et al. (2014) humér, uppmirksamhetskapacitet och fysiologiska
reaktioner nér deltagarna besokte stads- respektive skogsmiljéer. Studien genomfordes bland
kvinnor med utmattningssyndrom. Kvinnorna vistades i de badda miljéerna 1 90 minuter
vardera. Resultatet visade att vistelse 1 skogen hade storre positiv inverkan pa fysiologisk
savil som psykologisk &terhdmtning &n stadsmiljoer. Skogsmiljoernas positiva péverkan
uppvisades i form av bittre humér sévil som forbittrad hjirtfrekvens och blodtryck. Aven
Shanahan et. al (2016) undersokte vdlbefinnande i skogsmiljon bland mén och kvinnor och,
mer specifikt, hur lang tid en person bor vistas i skogen for att ge ett uppvisat ett positivt
hélsoresultat gdllande psykiskt, fysiskt och socialt védlbefinnande. Studien visade att vistelse i
naturomraden i minst 30 minuter varje vecka minskar graden av depressioner savil som hogt
blodtryck. Okad sammanhallning med andra personer var ocksi ett resultat till foljd av
naturvistelse 1 minst 30 minuter. Psykiskt, fysiskt och socialt vilbefinnande fraimjades ddrmed
av vistelse 1 naturomraden.

Studierna ovan tycks pavisa att naturen har en positiv inverkan pa ménniskors
vélbefinnande. Déaremot finns det fortfarande fa studier som undersokt pé vilket sétt vistelse i
skogen éar relaterad till psykiskt och fysiskt vilbefinnande samt vad i skogsmiljon bidrar till
dessa aspekter av vilbefinnande. I foljande studie kommer definitionen av skog utga fran
skogsvardslagstiftningens definition av begreppet skogsmark. Detta benimns som “mark
inom ett sammanhéngande omrade dér trdden har en hojd av mer @n fem meter och dar trdd
har en kronslutenhet av mer &n tio procent eller har forutsittningar att nd denna hdjd och
kronslutenhet utan produktionshdjande atgérder.”(skogsvardslagstiftning). Omrdden sdsom



parker och anordnade naturomrdden kommer séledes inte tillhora begreppet skog i denna
studie.

Teoretiska perspektiv

Vad giller den sociala och fysiska miljons betydelse for ménniskans psykiska och sociala
utveckling inom psykologi, intresserar sig miljopsykologi for detta omrade. Inom
miljopsykologin verkar tva inriktningar varav den ena, den ekologiska inriktningen fokuserar
pa miljons direkta inverkan pd minniskan. Den andra benimnd den fenomenologiska
inriktningen riktar sig mot hur méinniskan mentalt paverkas av miljon, i form av perception
och upplevelse (Psykologiguiden, u.4.).

Inom omradet for miljopsykologi finns det tva etablerade teorier som ofta dterkommer i
studier som intresserar sig for naturens péverkan pd maénniskors vdlméende. Teorierna
intresserar sig fOr naturens paverkan pa stress, utmattningssyndrom och aterhdmtning.
Teorierna bendmns Attention restoration theory och Aesthetic and affective response to
natural environment (Wiesiollek, 2013). Bada teorierna utgir fran den fenomenologiska
inriktningen (Psykologiguiden, u.4.).

Attention restoration theory (ART) fokuserar pa den kognitiva upplevelsen som uppstér av
vistelse i naturen (Wiesiollek, 2013). ART menar att vistelse i naturen ska minska mental
trotthet och frimja koncentration. Vid vistelse i naturen utsitts hjdrnan for en enklare och
mindre kridvande stimulans 4n vad hjérnan utsitts for i det dagliga livet. Vistelse 1 naturen ska
darfor verka aterhdmtande. Detta forutsétter att fyra krav uppfylls. Dessa innebér att 1) man
kan kédnna sig nedsjunken i miljon, 2) att miljon ger en kénsla av flykt frdn vardagslivet, 3) att
individen upplever vistelse 1 naturen inte dr energikrdvande och 4) att man kidnner en
forenlighet med naturen. Personen maste kdnna att hen vill till naturen och uppskattar den
(Ackerman, 2020). ART betonar dven vikten av riktad uppmérksamhet och att man darmed
riktar allt fokus pa det man utfor eller dir man dr hir och nu. Vidare ar begreppet fascination
en viktig del i teorin. Fascination uppstar spontant och det drar till sig uppméarksamhet som pa
automatik. Fascination som fenomen foreslds enligt teorin vara sddant som var viktiga for den
tidiga manniskan, exempelvis djur eller blodspar. Riktad uppmérksamhet kréver en storre
grad av anstringning dn fascination dd den riktade uppmairksamheten inte riktas mot sadant
som fangar vart fokus naturligt, sasom fascination naturligt gor (Pell, 2012). Skogen foreslas
som en plats dir det finns mojlighet att uppna detta. For somliga kan det handla om den
estetiska miljon ifrdga, for andra kan det handla om en aktivitet exempelvis jakt dir allt fokus
riktas pa aktiviteten. Ytterligare en funktion skogen har riktar sig mot kénslan att komma bort
frdn vardagslivet (Kaplan, 1995).

Den andra miljopsykologiska teorin som intresserar sig fOr naturens paverkan péa
manniskors vidlmaende dr Aesthetic and affective response (AAT; Pell, 2012; Wiesiollek,
2013). Denna teori dr dock inte lika utbredd som ART. Teorin fokuserar pa den visuella
upplevelsen och hur den paverkar vélbefinnande, lugn samt &terhdmtning fran stress
(Wiesiollek, 2013). Emotioner och kénslor utgér en stor del av teorin didr ménniskans
upplevelse beskrivs som central. Skogens miljo besitter enligt AAT ett djup och en
utformning som uppvécker kénslor sdsom nyfikenhet och spinning hos minniskan (Pell,
2012).

Syfte och fragestdllningar

Vistelse i naturen har en rad positiva hilsoeffekter, bade psykiskt och fysiskt. Allemansritten
medfor en mojlighet for alla att vistas 1 skogen och dr inte en ekonomisk fraga, vilket gor att
skogsbesok kan ses som ett lampligt sitt att aterhdmta sig for alla, oavsett ekonomiska
resurser. Eftersom mén till f6ljd av den normativa maskulina rollen sdllan sdker hjilp for



psykisk ohélsa skulle skogen kunna erbjuda en milj6 dit mén kan ta sig for att oka sina
kinslor av psykiskt vélbefinnande utan att uppleva att de blir bli stimplade som “svaga”.
Detta eftersom att vistelse i skogen inte dr forknippat med den “maskulinitetsforlusten” som
uppsokandet av ldkare kan uppfattas innebéra.

F& studier har genomforts pa omradet vilbefinnande kopplat till skogsvistelse bland mén 1
medelédldern vilket gor foljande studie tdmligen unik, till trots betydelsefull. Syftet med
studien dr att soka forstdelse for hur vistelse i1 skogen och vad i vistelse i skogen ar relaterad
till kdnslor av vélbefinnande hos medelalders min i Sverige. Fragestéllningen som studien
dmnar besvara dr “Hur ar vistelse i1 skogen relaterad till psykiskt och fysiskt vdlbefinnande
bland mén i medelaldern?”

Metod

Deltagare

Sammanlagt deltog 10 mén i aldrarna 45 till 65 &r (M = 53.40, SD = 7.94) bosatta i mindre
orter i Sverige. Tre av minnen hade skogen som en arbetsplats samt ett intresse medan
resterande médn enbart hade skogen som ett intresse. Deltagarna valdes ut genom ett
bekvamlighetsurval sidvidl som snobollsurval. Fyra av de forsta deltagarna var kontakter
forfattaren sjilv hade. Resterande sex deltagare var kontakter till de fyra forsta mdnnen som
intervjuats. Deltagarna erholl ingen erséttning for deras deltagande. Respondenterna benimns
1 studien som R1, R2 och sa vidare.

Material

Intervjuguiden konstruerades genom att alla tdnkbara frdgor inom omradet skrevs ner. Dessa
sammanstélldes 1 ett dokument och med stdd fran handledaren sdllades nagra av fragorna ut
och nagra nya tillkom. Intervjuguiden delades upp i fyra omrédden dir de forsta frdgorna
handlade om att lta deltagaren definiera vilbefinnande och vad det innebar f6r honom.
Darefter foljdes frdgor som var 6ppna och breda samt foll inom omréadet for skogsvistelse.
Dessa dmnade ge deltagaren en frihet att delge sina tankar och upplevelser knutet till vistelser
i skogen. En sédan fraga kunde exempelvis vara “Varfor vistas du i skogen?”. Darefter foljde
mer ingdende frdgor som handlade om personens upplevelse av att vilja ta sig till skogen. Ett
exempel pa en séddan fraga var “Finns det sdrskilda situationer eller tillfillen nir du upplever
att vill till skogen sjélv, utan andra ménniskor?” Den sista delen i intervjuguiden behandlade
skogens betydelse for det fysiska och psykiska vélbefinnandet. Ett exempel pé en fraga som
stdlldes var “Vad 1 skogsmiljon upplever du orsakar vélbefinnande hos dig?”. Under nagra av
de Oppna fragorna fanns foljdfragor. Det fanns utrymme for tilligg av fragor som uppkom
under intervjuns gang.

[ syfte att samla information om omrédet och utveckla forforstéelse innan intervju
genomfordes nyttjades flera s6kmotorerna. Dessa var framforallt Psycinfo och Scholar.
Sokord som “forest and well-being” och “forest and health” savél som nature and wellbeing”
nyttjades 1 syfte att hitta relevanta artiklar och information. Artiklar och texter listes igenom
dér de som ansags mest relevanta valdes och beskrev i rapportens inledning.

Innan intervjuerna paborjades genomfordes en pilotintervju med en testperson. Efter det
gjordes nagra mindre revideringar samt tilldgg av tva fragor i intervjuguiden. De fragor som
lades till var “Finns det vissa typer av kdnslor som gor att de kdnner ett behov att ta sig till
skogen?” samt “Vad i skogsmiljon upplever de som det som ger dem kénslor av
vélbefinnande?”



Procedur

Missivbrevet bestod av information om studiens syfte samt information om de fyra etiska
principerna som undersokningen skulle ta hansyn till. Dessa utgick frdn Vetenskapsradets
riktlinjer och bendmns informationskravet, samtyckeskravet, nyttjandekravet samt
konfidentialitetskravet. Deltagarna informerades dven om studiens syfte. Informationskravet
innebdr att forskaren ska delge deltagaren information om undersdkningens syfte.
Samtyckeskravet innebdr att deltagaren dger ritten Over sitt deltagande och kan nir denne
onskar vélja att avbryta sin medverkan. Nyttjandekravet innebdr att informationen som
framkommer enbart anvinds i forskningssyfte. Konfidentialitetskravet innebér att deltagaren
ska vara anonym och dennes personuppgifter ska darfor behandlas konfidentiellt (Hermerén,
2017).

Genomforandet av intervjun gjordes over telefon och spelades in pd datorn. Deltagarna
fick upprepad information som togs upp i missivbrevet, om syftet med intervjun sévil som de
etiska principer studien réttade sig efter. Intervjudeltagarna fick déarefter mojlighet att stdlla
fragor. Intervjuerna tog avstamp i intervjuguiden men med utrymme for spontana fragor som
gav djupare forstdelse och utvecklat resonemang. Efter att samtliga fragor stéllts fick
deltagaren mojlighet att tilligga tankar och svar innan inspelningen avslutades. Intervjuerna
varierade 1 lingd dér nagra blev mellan 25-35 minuter medans andra varade fran 45 minuter
upp till en timme (M = 35.40, SD = 12.65).

Databearbetning

Efter att intervjuerna genomforts transkriberades dessa. Transkriberingen genomfordes
genom att inspelningen spelades upp nagra sekunder for att det som sagts skulle nedtecknas,
for att sedan spela upp ytterligare ett par sekunder, for att diarefter nedteckna det. Samtliga
ord och ljud fran deltagarna antecknades. Denna procedur upprepades under hela
transkriberingen av intervjun och nyttjades pd samma sitt i samtliga intervjuer. Efter att
intervjuerna noggrant lyssnats igenom och antecknats genomgicks det transkriberade
materialet samtidigt som intervjun spelades upp 1 bakgrunden. Syftet var att soka efter
monster som kunde generera teman samt att sdkerhetsstdlla att allt material blivit korrekt
nedtecknat (Braun & Clarke 2020). Sammantaget blev det transkriberade materialet 75 sidor
med Times New Roman storlek 12.

Studien hade en deduktiv ansats d& den tog inspiration fran de miljopsykologiska teorierna
ATR och ART savil andra studier inom omradet. Tidigare forskning som var en del av denna
studie influerade inte intervjufrdgorna direkt, utan var endast en del av forskarens
forforstaelse sdvil vid textens inledande stycke samt diskussionsdelen.

Utifrén det insamlade materialet genomfordes en tematisering med utgangspunkt fran
Braun och Clarke’s (2020) beskrivning av tematisk analys dér syfte &r att urskilja monster
frdn det insamlade materialet. Efter att allt material transkriberats skrevs samtliga intervjuer
ut och allt listes igenom ett par gdnger. Direfter genomgicks en intervju i taget och sokande
efter nyckelord och meningar vilket svarade mot fragestillningen markerades och
antecknades ner. Beskrivningar som var relaterade till fragestillningen “hur ar vistelse i
skogen relaterad till psykiskt och fysiskt vdlbefinnande?” var sddana som markerades. En av
de omrdden som lokaliserades var kédnslan att vara i nuet- vilket for flera méin resulterade 1
positiva kinslor. Ett exempel pad en mening som markerades géllande detta var “Man kan
sldppa det hiar som gnager annars kanske med jobbet eller vad det nu &r.” Efter att samtliga
intervjuer genomgatts pa ovan angivet sitt sammanstélldes nyckelorden. De olika orden och
citaten kategoriserades forst efter de stillda fragorna frén intervjuguiden i syfte att se hur vil



de Overensstdmde sdvil som skiljt sig fran varandra. Nér dessa jdmforts samlades de som
liknade varandra. Efter det borjade tankarna kring teman som i en kort mening beskrev de
omraden som lokaliserats utifrin modnstren i berdttelserna (Braun & Clarke 2020). De
monster som lokaliserades hade olika innebdrder, dir det framkom pa vilket sdtt ménnen
upplvede att skogsvistelse paverkade deras psykiska och fysiska hidlsa. Meningarna
sammanstilldes under varje tema. De meningar som ansigs bést forklara méinnens
upplevelser, tankar och kénslor valdes till sist ut och nyttjades i studiens resultatdel. Utifran
dessa identifierades totalt 4 huvudteman bendmnda: Skogen ger utrymme for dterhdmitning
och vila, Skogen ger vilbehovlig egentid, Skogen som trygghetsskapare, samt Skogen som en
plats for utovande av fritidsaktiviteter och trdning. Tillforande dessa fanns flertalet subteman,
vilka presenteras under tillférande tema. Begreppen samlades efter de 4 huvudteman och
specificerades ytterligare efter de utformade subteman. Dessa dmnade i1 det forsta temat
beskriva minnens tankar kring skogens effekter pa aterhdmtning, vila och samhdérighet med
skogen. I ndsta tema framfordes vikten av egentid och tid for bearbetning av tankar och
problem. Vidare fick ndstkommande tema beskriva den trygghet och sjdlvklarhet skogen hade
i minnens liv. Det fjarde temat dmnade framvisa aktiviteter ménnen atog sig och hur detta
dven hade en positiv inverkan pa den fysiska hilsan. Citat som passade under de olika teman
och subteman placerades ut och samlades i ett kuvert. Darefter genomgicks samtliga kuvert
och de slutgiltiga citaten som presenteras i resultatdelen valdes ut. Citaten som presenteras
nedan kan ha beskrivits i mer skriftligt sprak for att dels 6ka ldsbarheten men dven for att 6ka
konfidentialiteten.

Resultat

Vad giller hur mdnnen definierade vélbefinnande, s& var vilbefinnande kopplat till positiva
kénslor. Vilbefinnande upplevdes som kénslor av lugn, glddje, trivsamhet och trygghet med
sitt liv och livssituation var genomgéende for de flesta av ménnen. Uteblivna kénslor av oro
och stress var sddana som gav mojlighet att kinna ett vélbefinnande. For ndgon handlade det
om att kdnna kontroll 6ver livet. Nagra av ménnen ansig att vilbefinnande rorde sig om
kénslor som uppstod ndr man lyckats med ndgot eller ndr man natt ett mal. For nagra
handlade det om att trivas med tillvaron i form av familjesituation, arbete och fritid. Annu en
faktor som enligt flera av médnnen orsakade kénslor av vélbefinnande var att han savél som
hans familj madde bra och var friska. Flera av médnnen ndimnde spontant d&ven skogen som en
plats dér de upplevde vélbefinnande.

Utifran studiens fragestéllningar, formades huvudteman Skogen ger utrymme for
dterhdmtning och vila, Skogen ger vilbehovlig egentid, Skogen som trygghetsskapare, samt
Skogen som en plats for utévande av fritidsaktiviteter och trining. Tillforande dessa fanns
flertalet subteman, vilka presenteras under tillhérande tema.

Skogen ger utrymme for dterhdmtning och vila

De tva subteman till detta huvudtema benimndes Aterhimining och vila samt Tillflyktsort.
Vad giller Aterhimtning och vila, s& framkom det i respondenternas svar ett flertal ginger att
skogen bidrog till kdnslor av aterhdmtning och vila. Skogen var till synes likt en energikélla
dar kroppen fick samla kraft. Skogen ansdg ménnen som en plats dit man drog sig for att
aterhdmta sig och vila. Flera av deltagarna beskrev det som att ta igen sig for att orka med
ovriga livet. Skogen beskrev midnnen som préglat av kravldshet och enkelhet. Till fragan vad
motiverar dig att ga till skogen svarade R1 foljande “Det &r vl kdnslan av att... ja frihet det.
Att det finns inga masten nidr man kommer till skogen. Dér kan man vara sig sjilv och gora



Tabell 1. Skogen ger utrymme for dterhdmtning och vila

Huvudtema Subtema Citat

Skogens helande effekter Aterhdmtning och vila R2: “....Jamen du laddar ju
batteriet, det 4r ju sa. Du
slappnar ju av... Komma
ifran stress och sa hir. Och
vila som sagt.”

Tillflyktsort R8: “Men det ar vil de
génger man har matt lite
daligt d& har man... om
man har brdkat med nan
eller om man har, ar
stressad.”



precis vad man vill.” Flera av mdnnen beskrev det som att alla sinnen aktiveras vid vistelse i
skogen. De talade om kénslan att bli ett med naturen. Allt fran ljudet av faglar till doften av
16v kunde allt bidra med harmoni och lugn hos méinnen. Skogens omslutande fauna
invaggade i en trygghet som mdjliggjorde aterhimtning. Asynen av skogens rymd och
foranderlighet genom arstiderna var ocksd nagot som vickte vilbefinnande hos flera av
méinnen samt motiverade dem att ga till skogen. R2 beskriver det pa foljande sitt:

Aa man far vara i skogen och se allting som hénder, olika drstider och sint dér. Det dr det
som motiverar mig att att komma ut och se djur som ror sig och allt sant dir. Vad som
finns 1 naturen. Vad som hént under en vinter nir man kommer pa varen, vad som har hént
med naturen da. Enkelheten 1 det hela verkar for flera av mdnnen var lockelsen att bege sig
ut 1 skogen. Det ér en plats ddr man kan ladda batterierna for att orka med det vardagliga
livet.

Vad giller det andra subtemat 7illflyktsort, s& beskrev flera av minnen skogen som en
tillflyktsort dit man gick nir man hade ndgot otalt med ndgon savél som ndr man upplevde
stress. R8 fick fragan om det finns situationer dér han vill till skogen varpa han svarar:

Ja... Men det dr vél de gdnger man har matt lite daligt d4 har man... om man har brakat
med nén eller om man har, ar stressad. Och dven infor néd stérre mote har jag liksom
tagit mig, gjort en sving 4 liksom, fitt andas ut ndr man ska ha na stormdten nénstans.
Alldeles som man samlar pé sig frisk energi.

Skogen ger vilbehovlig egentid

Huvudtemat skogen ger vilbehovlig egentid hade tre subteman, Komma bort, Reflektion samt
Okat sjéilvbestimmande. Betriffande subtemat Komma bort, ansigs skogen enligt ménnen,
inte enbart som en plats for vila och dterhdmtning utan dven som en plats dér man fick vara
ensam. Men det ansdgs dven som en plats dit man kunde ga for att komma bort fran
vardagliga ting och mésten. Skogen beskrev miannen som en plats dir du ar i nuet. R3 sade
foljande:

Det édr lite den hér frihetskénslan tror jag ocksa. Hiar och nu om man siger sé, for nu spelar
det ingen roll om huset brinner ner 4 for nu &r jag hdr och nu. Man kan slidppa det hir som
gnager annars kanske med jobbet eller vad det nu &r. Jag tror det dr den kénslan, kanske
mest att det far vara hur det vill med allting annat men nu &r jag hér.

Det andra huvudtemats subtema var Reflektion. Genom att spendera tid ensam i skogen,
alternativt med sin hund, resulterade det i 6kad reflektion och tankeutveckling for nagra av
mannen. Flera beskrev det som att hjirnan fick mojlighet att bearbeta och reda ut tankar
lattare dn nér de inte var i skogen. Till frdgan pa vilket sitt RS upplever att skogen ger honom
mental styrka svarade han:

Ja men man kan ju rensa tankar. Ar det ninting som man funderar p4 som ir lite tjorvigt s&
ar det ett véldigt bra sitt att reda ut tradarna. Att f& komma ut 1 skogen kan det klarna lite
béttre. D& dr problemet inte sé stort. Det &r ju ett vildigt bra sitt att reda ut ett problem, det
ar att vara ute 1 skogen och fundera lite grann. D4 hjdlper naturen till tror jag. De hjélper
till att dra 1 tradarna, rita ut dem.

Det sista subtemat under huvudtemat En tid for sig sjilv var Okat sjilvbestimmande. Enligt
flera av ménnen uppstod en kinsla av okat sjdlvbestimmande nér de vistades i skogen ensam



eller med sin hund. Dessa méin beskrev det som en 6kad kénsla av frihet att sjélv bestimma
hur ldng tid de spenderade i skogen samt till viss del vad dagen skulle innehalla for
aktiviteter. R4 beskrev hans tankar om vad som skiljer sig mellan att vara ute sjdlv med sin
hund och att vara ute i skogen med andra pé foljande vis:

Det édr lite, om jag ska vara érlig s ér det kanske lite friare att gé sjdlv. Eh ja, d& r man ju
helt ensam, d& har man ingen annan att ta hénsyn till heller. Da &r det bara vi tva..../Men
vad som skiljer... det dr ju mindre okomplicerat. Jag dker hem nér jag vill och behover inte
ta hinsyn till ndn och sé hér.

Skogen som trygghetsskapare

Mainnen talade om skogen som en plats som de behdvde for att kénna vélbefinnande, dérav
huvudtemat Skogen som trygghetsskapare. Skogen var en plats som horde till deras livsstil.
Skogen ansdg ménnen som en noddvédndig plats att besoka for att de skulle uppleva
vilbefinnande. Detta huvudtema hade fyra subteman: En inre drivkraft, Inre oro och saknad,
arbete och ekonomsisk placering.

Vad géller subtemat en inre drivkraft, s& kunde nagra av miannen inte med ord forklara
exakt vad 1 skogen som orsakade en lockelse till den. Behovet och dragningen till skogen var
for alla tydlig. R6 beskrev sin upplevelse av det som foljande: “Ja alltsé det &r nén... jag tror
man har nén inneboende dragnings..., eller skogen har en dragningskraft hos mig. Som man
inte tAnker och reflekterar sa jattemycket 6ver. Utan den lockar pé en.”

Aven vetskapen om vad man hade att forviinta sig nir man kom ut i skogen var en
drivkraft hos vissa av médnnen. Det igenkdnningsbara i skogens natur skapade ett driv att ta
sig ut och motiverade dem. R1 beskrev sin motivation till skogen som f6ljande “Det &r vl
oforanderligheten. Skogen ser ut som den alltid har gjort. Man kénner sig trygg dér, det &r
inga fordndringar.”

Flera av deltagarna beskrev en inre oro och saknad efter skogen nir det gatt for lang tid
utan att de besokt den, vilket var det andra subtemat. Deltagare beréttade att hans fru kunde
papeka hans oro om han inte besokt skogen pa ett tag. Ytterligare en deltagare sa att han
kunde bli grinig om nagot uppkommer som gor att han fick stélla in sitt skogsbesok. R10
beskrev en situation nir ldngtan till skogen var riktigt stor och saknaden paverkade honom
negativt:

I fjol sommar vart jag alldeles for mycket hemma.../ Frun ville inte med ut och da blev jag
kvar dér och dé kinde jag verkligen nédr semestern var slut att jag madde inte bra psykiskt.
Sa da fick jag ta tva helger, efter att semestern var slut. De forsta jobbhelgen dér jobbade
jag lite kortare s jag kortade ner arbetsveckorna och tog en extra dag varje vecka, da fick
jag komma ut och da kidnde man att...da slédppte det.../ Det blev nidstan som en form av
angest. Nar semestern var slut och man kidnde att man inte hade gjort det. Det finns ett
uppdémt behov 1 kroppen... att komma ut.

Flera av deltagarna var uppvéxta med att vistas i skogen och beskrev vistelse 1 skogen som
nagot naturligt och sjélvklart. Flera av deltagarna sag skogen som en given del i deras livsstil
och hade svart att forestilla sig ett liv utan. Till fragan varfor vistas du 1 naturen svarade R3
foljande:

Ja men jag tror att, men det dr ju det hdr med att man, nu har man det inpa knuten sa man
ar 1 stort sett i naturen jamt. Det &dr bara att gd ut fran huset sé 4r man liksom i naturen.
Beror ju pa hur man definierar den dd men, man ar ju van att ha det sa hér. Jag tror att vi ar
uppvéxt med den hdr. Man har bott hér jamt. Man har haft det inpa knuten.../ Man tar det



som en naturlig del va.

Nér minnen talade om skogen blev det tydligt att skogen var en given del i deras liv, nagot
som var en del av dem som person. Detta pavisade den naturliga och sjidlvklara del skogen
hade i dessa méns liv. Vad giller subtemat arbete, jobbade tre av deltagarna i skogen, men
hade dven skogen som ett fritidsintresse. Vistelse 1 skogen dagligen beskrev ménnen som en
positiv faktor pa deras vilmaende och vélbefinnande. De arbetade néstan alltid 1 skogen och
spenderade allt fran en halv dag upp till 12 timmar i skogen varje arbetsdag. Skogen gav
dessa min en inkomst vilket flera beskrev som en trygghet och ndgot som orsakade
vilbefinnande hos dem. Vidare beskrev mdnnen som har skogen som arbetsplats att vistelsen
dér, bidrog till kdnslor av vilbehag och rogivande kénslor. Arbetet gav positiva kénslor
genom vardandet av skogen men dven asynen av arter, vaxter, djur savél som rogivande ljud
vilka ocksd gav upphov till dessa kdnslor. P4 frigan varfor ér det sa givande att jobba i
skogen svarade R6 foljande:

Ja... men det ir att f4 se skogar som &r unika, som dr... som borja pa och bli ovanliga.
Och se skogsmiljoer som... sa som de ska se ut, holl jag pa att siga. N4 men sa som de sett
ut i naturstadiet. Utan ménniskans paverkan. Som att ga pa skattjakt... Och leta séllsynta
arter 1 skogen. Och det ar ocksé otroligt tillfredsstédllande nér man hittar dom ocksa.../ Jag
tycker det dr en ynnest ocksa att fi rora sig i miljoerna som... farre och farre ménniskor
kanske fir besoka.

Huvudtemats fjarde subtema var ekonomisk placering. Inkomster kan dven komma fran att
dga skog, vilket ett par av de intervjuade méannen gjorde. De spenderade darfor dven tid 1
skogen for att skota om sitt skifte. Kora med r6jsdg var det ett par av minnen som belyste
som nagot de gidrna gjorde ndr de vistades i1 skogen. Pa fragan vad ger skogen dig svarade R3
foljande “Ja nu har vi ju skog, vi ir ju skogsidgare sa, om man ska tdnka sa. Vi har ju lite skog
a sd & det ger ju bade, ja men om man ska tdnka i dom termerna sa ger det lite ekonomi
saklart.”

Skogen som en plats for utovande av fritidsaktiviteter och trining

Foljande huvudtema tog upp att for de flesta av madnnen var en god hilsa viktigt for deras
vélbefinnande. Olika former av motion och tréning var en vanlig aktivitet att utfora i skogen
bland ménnen i studien. I samband med huvudtemat tridde det fram tre subteman:
Promenader, Lopning och orientering, Skiddakning, jakt och fiske. Detta ar aktiviteter de i
vissa fall genomférde med andra, i de fallen ofta tillsammans med deras partner men de
kunde ocksé utfora det pad egen hand. Vad géller subtemat promenader 1 skogen, s& kunde
dessa 1 vissa fall ha som syfte att fi komma ut till skogen utan det egentligen har ett specifikt
syfte. For nagra hade promenader i skogen ett syfte att resultera i reflektion. Ndgon beskrev
promenader som ett syfte att rasta hunden dir skogen var en naturlig plats att ga till. Pa
fragan vad motiverar dig att ga till skogen svarade R8 f6ljande:

Ja man blir... pé dldre dar sa vill man blasa ut huvudet om man séger sa. Man vill létta pa,
om man har jobbat en hel dag sa blir det jatteskont att fa ga ut.../ Det kinns, rensa kroppen
bara pa na vis. Det motiverar mig. Vildigt mycket ibland. Man kédnner sig... en promenad
pa en halv mil- mil sa d& & man renad kroppen tycker jag da. D4 kdnns det skonare i
huvudet och kroppen.

Lopning och orientering. Traningen i skogen beskrev samtliga mén i studien som en viktig
avseende deras fysiska hilsa. Lopningen i skogen kunde ha olika syften enligt médnnen som
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véljer att 16ptréna dir. For ndgon handlade det om ensamheten i form av att farre ménniskor
var 1 skogen d4n om han skulle springa i byn. For en annan handlade det om att se vacker
natur. R7 berittade varfor han véljer att 16ptrina 1 skogen:

Jag springer ju, ungefir 4-5 mil i veckan och da ar det i skogen jag dr i. Och det ger ju ett
vilbefinnande. Det ar skont att springa dér det inte dr na folk. Det dr ocksa skonsammare
for bena. Det d4r mycket skonare att springa i skogen. Lugnare &n att springa pé asfalten
och efter védgar. Det blir ju mycket mycket skdnare a skonare att springa i skogen.

Ett par av méinnen intresserade sig for orientering. Nagon hade med sig det frdn barndomen
medan en annan hade funnit intresset 1 vuxen alder. Det &r en aktivitet som kunde genomforas
ensam men som ocksa upplevdes rolig att utfora i séllskap av andra. Orientering beskrev
mdnnen som hade det som intresse som ett sdtt att komma ut samt en aktivitet som
genererade glddje. RS sa foljande om orienting:

Jag ar ju kartintresserad, det &r ju, kartor ar fascinerande. Att ha en karta med sig... Jag
orienterar inte sa att jag haller pd och tévlar, men jag hiller mycket pd med, jag & frugan,
frugan ar orienterare sd vi haller mycket pa med hitta orientering. Sa det héller vi mycket
pa med pa somrarna. Sticker ivdg pa 16rdagen liksom, packa med lite vattenflaskor & kor
en slinga. Det &r ju jatteroligt. Det &r ju liksom naturen som ger det, som att leta en skatt i
naturen.

Skiddkning. For flera av ménnen var skiddkning en aktivitet de gdrna dgnade sig at under
vinterhalvaret. Vissa akte helst med sin familj medan andra hellre tog pa sig ett par skidor och
akte sjdlv. RS som gdrna akte skidor sjdlv i skogen sa “Jag dr ju skidakare ocksa. Att fa ta pa
sig ett par lingdskidor liksom, i kallfore & perfekt vallat, det dr liksom, en ynnest det ocksa
[skratt].”

Utforandet av fritidsaktiviteter var for flera av mannen en viktig del i deras liv for att
kdnna ett védlbefinnande. Flera av deltagarna intresserade sig for jakt och/eller fiske vilket var
en stor sdvdl som betydelsefull del av deras vistelse i skogen. Samtliga mdn som jagar
beskrev en rad kénslor knutna till vilbefinnande som jakt gav upphov till, dirav formades
subtemat jakt och fiske. Vid jakt beskrev mdnnen spanningen som kan uppsta under jakten
som en positiv effekt de upplevde. For andra handlade det om att vara hir och nu. Nar
ménnen jagade spenderade de mellan tre och atta timmar is skogen, beroende pa hur langt
hunden sprungit samt vidder och om de hade saker att passa efter skogs besdket. R9
spenderade flera dagar i veckan i skogen déir han jagade och beskrev alla moment kring
jakten som en viktig del i den positiva kénslan jakten orsakade honom

Men jag ér glad for det for jag ser ju, det dr ju ocksé en sak som far mig att ma bra nér jag
ser att hundarna ar trétta bade fysiskt och mentalt och ligger hemma och é&r helt slut. Det dr
ocksa en sak som fir mig att ma bra, men allt fran samarbetet med hunden till att lite grann
det hdr med utrustning... sitter jag och tittar pa ganska mycket, om man tinker pé nitet a
saddr. Till att planera resor till att planera det man ska ha dagen efter. S4 det &r hela grejen
liksom.

Av de som jagade ndr de var i skogen talade flera om jakten som en mojlighet att utvecklas
och ldra sig av och med sin hund. Samtliga midn som jagade beskrev att fa se hunden
utvecklas och fa uppleva en jaktdag tillsammans med den som viktigare én att faktiskt skjuta
nagot. Gemenskapen och samarbetet med hunden viagde for jdgarna tungt och upplevdes som
glddjande. R4 berittade foljande:
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Det ar det jag, helst jagar jag hare nér jag dr 1 skogen sjédlv. Det dr det vi liksom kdmpar pa
med. Jag forsoker ju fa till, jag forsoker ju trdna fram min hund. Det dr ju det som ar det
primdra. Det &r alltsa inte att bdra hem en hare alla gdnger utan det &r att forsoka fa henne
att bli s& bra som hon kan.

For flera av minnen var fiske en aktivitet de garna dgnade tid at. Nar det var is isfiskade flera
av minnen. Resterande del av aret flugfiskade, metared och kastade ménnen med kastspo.
Minnen beskrev fisket som en plats dir de var i nuet och dér det radde ro. Pa fragan vad som
ar roligt med fiske svarade R3:

Det hir, det dr lite samma dér ocksa, det behover ju inte nappa hela tiden, bara en far vara
ute ocksé... Ja man &r pa sjon med baten gar upp till ndgon tjirn och man far vara ute i
naturen.

Diskussion

Studiens syfte &dr att soka forstaelse for hur vistelse i skogen é&r relaterad till kdnslor av
vélbefinnande hos medelélders mén 1 Sverige. For att uppné syftet &mnar studien besvara
fragestéllningen “Hur dr vistelse i skogen relaterad till psykisk och fysisk vélbefinnande
bland méin 1 medeldldern?” Skogsvistelse har for samtliga ménnen en stor och viktig
betydelse for badde deras fysiska och psykiska vélbefinnande. Skogens miljé bestdende av
vacker natur, ett rikt djur-och artliv samt dofter bidrar till dterhdmtning, vila sdvil som dka
mdjligheterna till reflektion. Till skogen kan ménnen ga for att f4 ensamtid savél en kénsla av
okat sjdlvbestimmande. I skogen utfor mén aktiviteter som skénker dem glddje, i form av
fritidsaktiviteter ddribland mojliggoér den traning vilket paverkar deras fysiska hilsa positivt.
Skogen bidrar till vilbefinnande i form av ekonomisk trygghet till f6ljd av arbete i skogen
savil som markédgande.

Skogens starka forankring till aterhdmtning som framgick 1 denna studie ar i linje med den
tidigare forskningen inom omradet. Till exempel, i likhet med resultat fran Svanberg (2015)
samt Sonntag-Ostrom (2014) gillande skogens inverkan pé dterhimtning, har ménnen i denna
studie upplevt aterhdmtning till foljd av vistelse i skogen. Trots att studien inte direkt métte
skogens inverkan pa kognitiv belastning visade denna studie, pd basis av médnnens utsagor
och dven i likhet med tidigare forskning av Harting et al. (2003), att skogen har en
stresslindrande effekt. Aven likt Mayer et al. (2009) som undersdkte skogsvistelse inverkan
pa maendet, framkom det i denna foreliggande studie att ménnen upplevde att de kinde en
kdnsla av samhorighet med naturen, att de kdnde en 6kad uppmérksamhet mot nuet savil som
att de kunde reflektera dver livsproblem pa ett béttre sitt.

Foreliggande studies koppling till de tvd etablerade teorierna inom omradet
miljopsykologi gdllande varfor vistelse i naturen upplevs ge upphov till kédnslor av
vilbefinnande dr tydlig. Attention restoration theory (ART; Wiesiollek, 2013) har ett centralt
begrepp bendmnt riktad uppmairksamhet som préglas av att allt fokus riktas mot det som gors
hir och nu. Méannen i1 denna studie talar om denna har-och-nu-kénsla dér allt 1 det dagliga
livet, som inte utfors i nuet placeras i periferin och minskar i betydelse vid skogsvistelse.
Vidare beskrev médnnen de fyra komponenter i ART, vilka ska vara uppfyllda for att vara
aterhdmtande. Dels att de dr hér och nu i skogen, vilket knyter an till kravet att man ska vara
nedsjunken i1 miljon. Médnnens beskrivningar handlar &ven om att skogsvistelse ger en kénsla
av flykt fran vardagslivet och ddrmed bekriftar den andra punkten gillande varfor naturen
enligt ART ska vara aterhdmtande. Slutligen, skogen beskrivs av ménnen som inte sarskilt
energikrdvande utan snarare energigivande samt att de upplever en kénsla av forenlighet med
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naturen. Dessa erfarenheter speglar de tva sista kraven som enligt ART ska vara uppfyllda for
att naturen ska verka aterhidmtande. Betriffande den andra teorin, Aesthetic and affective
response (AAT; Pell, 2012; Wiesiollek, 2013) anses skogens miljo generera positiva kénslor
déribland lugn. Méinnen i denna studie beskrev skogens miljo som just dterhimtande och
rogivande. Skogen tycks innefatta element som exempelvis fagelsang vilket bringar dem
harmoni.

Vilbefinnande ar ett mangfacetterat begrepp. Hur vilbefinnande definierades av ménnen i
denna studie skiljde sig tdmligen lite at. Samtliga ansag det vara forankrat med positiva
kdnslor och franvaro av oro, stress och sjukdom, for dem sjdlva savél som deras familj. Andra
sadg vilbefinnande som resultat av utforande av fritidsaktiviteter, trivsel med arbete och
livssituation. Somliga relaterade vidlbefinnande till maluppfyllelse och ndr man lyckas med
ndgot. Dessa beskrivningar av vélbefinnande kan sammanliknas med bade WHO’s
(Folkhdlsomyndigheten, 2018) och Folkhédlsomyndighetens (2021a; 2021b) i att alla dessa
menar att hilsa och vélbefinnande dven handlar om kénslan av lycka och inte bara frdnvaro
av sjukdom. Vidare, bdde WHO och Folkhédlsomyndighetens beskrivningar anser att
vélbefinnande innefattar bade psykiska och fysiska aspekter gar ihop och péverkar varandra.
Minnen forenar vilbefinnande med bade fysiska och psykiska komponenter. Skogen ar en
plats som hdmmar stress och oro och dr en plats med fokus pé nuet. Skogen kan dven ge
trygghet och lugn genom inkomst. Samtidigt dr skogen en plats didr de kan utdva
fritidsaktiviteter vilket de &dven anser vara viktigt for deras fysiska hélsa. Ménnens
beskrivningar om skogsvistelsen innefattade skilda fenomen som orsakar vilbefinnande.
Trots detta, var alla méns beskrivningar av skogens inverkan pd dem, relaterade till deras
egna definitioner av vilbefinnande, savdl som den WHO samt Folkhidlsomyndighetens
definitioner.

Studiens interna och externa validitet, det vill sdga giltighet och Overforbarhet ar tva
viktiga begrepp att berdra. I foljande studie har det funnits en strdvan efter att ge en réttvis
bild av mén i medeldlderns upplevelser av vistelse 1 skogen relaterad till deras vélbefinnande.
Studien har utgatt fran en intervjuguide vilken har haft som syfte att vara 6ppen i avseende att
méannen sjdlva haft mgjlighet att forma svaren, samtidigt som dven riktade fragorna stéllts for
att kunna besvara fragestillningen. I syftet att uppna en sa hog validitet som mojligt har
tematiseringen genomforts i en noggrann process. Likt texten av Braun & Clarke (2020) har
det strivats efter att lokalisera monster i mdnnens utsagor, som dérefter grupperats och deltas
in 1 teman savél subteman. Dessa @mnade dérefter ge en konkret, sdvil bred bild av midnnens
faktiska upplevelser, vilka hade som mal att besvara den angivna fragestillningen. Svaren har
alla varit unika, men déar samtliga mén beskrivits skogens inverkan pa deras vélbefinnande pa
véldigt snarlika sitt. Vad giller studiens tillkortakommanden, sa godtog denna studie vistelse
1 skogen tillsammans med sin hund. Detta kan ha en inverkan pa upplevt vilbefinnandet,
eftersom umgidnget med hunden kan ha gett upphov till de positiva kénslorna, inte bara
skogen. Gillande extern validitet, det vill sdga i1 vilken utstrackning studiens resultat kan
anses generaliseras till andra grupper av medelalders mén, sd utgick studien fran mén som
alla dr bosatta 1 mindre byar med nérhet till skogen. Det kan antas att eftersom flera av
ménnen i denna studie var uppvéxta med nédrhet till skogen, kan det ha paverkat ménnens
upplevelser 1 form av kidnslor av trygghet savdl som den naturliga relationen de hade till
skogen. De positiva kénslor som rapporterats av de medeladlders min som deltog i denna
studie &r 1 linje med tidigare forskning som gjorts pa andra grupper 4n mén. Detta stérker den
externa validiteten gillande detta studieresultat och tyder pé att resultatet i denna studie kan
utifran en analytisk generalisering kan ténkas vara jamforbart och i likhet med andra grupper
(Jacobsson, 2011).

Reliabilitet behandlar instrumentet som inhdmtat materialets giltighet och trovérdighet. I
foljande studie utgjorde forskaren sjilv instrumentet som intervjuledare och skribent till
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intervjuguiden vilket omdjliggor en fullstdndig neutral grund. I f6ljande studie hade forskaren
en nira kontakt med handledaren som kan minska mojliga slarvfel och brister som kan ha
begétts pa grund av den ménskliga faktorn géllande bland annat tolkning av resultaten. For att
undvika misstag har genomlédsning av citaten och tematiseringen genomarbetats noggrant.
Intervjuguiden uppnéddde 1 stort sitt syfte och gav ett innehallsrikt material med unika och
beskrivande berittelser. Svaren som framkom i intervjuerna Overensstimde i stort med
tidigare forskning vilket kan anses stirka reliabiliteten men i huvudsak validiteten.

Styrkor med studien &r den avgrinsade malgruppen som deltagit. F& studier har inom
omradet for skogens inverkan pa vilbefinnande enbart inriktat sig pa medeldlders main.
Baserat pa att mén i den givna &ldersgruppen ir de som begar flest sjdlvmord i Sverige kan
studien ses som mycket aktuell och av vikt, med stod i1 diskussionen rérande analytisk
generalisering (Jacobsson, 2011). En svaghet med studien 4r att samtliga mén som deltog var
bebodda i sma byar och dirfor finns det en mojlighet for skillnad mellan de miannen samt de
som bor i storre stider. I syfte att uppna méittnad skulle en utokad och mer omfattande studie
goras, dar fler médn deltog. Framtida studier skulle kunna undersoka om skogsvistelse kunde
anviandas som en resurs for att 6ka psykiskt vélbefinnande bland medelélders mén och pé sé
sétt sikt minska antalet sjilvmord i1 denna grupp. For att kunna sdkerstilla detta, skulle en
liknande grupp medeldlders mian med en annan fysisk och psykisk nérhet till skogen ocksa
behdva undersokas.
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