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Kan naturvistelse minska stress och 6ka exekutiv formaga?
Ett faltexperiment med insatspersonal

Sammanfattning. Insatspersonal ska kunna fatta livriddande beslut under
stress. Forskning visar att stress kan forsdmra ménniskors exekutiva formaga
och naturvistelse kan minska stress. Studien provade om naturvistelse kan
minska stress och Oka exekutiv formaga. Deltagare (#=49) ur insats-
organisationer lottades till en av tre betingelser: i) kontroll 5 minuter ii) natur
5 minuter och iii) natur 30 minuter. Instéllning till naturvistelse samt stress
(puls, blodtryck och sjdlvskattad stress) maéttes i samtliga betingelser.
Exekutiv formaga méttes med Trail Making Test deltest B. En multivariat
variansanalys (MANOVA) visade att betingelsen natur 5 minuter gav
signifikant ldgre stress och signifikant béttre exekutiv formaga. Multipel
regressionsanalys av stressmarkorer for att predicera exekutiv forméga
visade statistisk signifikans. Studiens resultat stods delvis av tidigare
forskning.

Syftet med denna pilotstudie ér att undersdka om vistelse 1 natur minskar stress
och okar exekutiv formaga. Mélet med studien dr att ge underlag for fortsatta studier
och framtida forskning. Malet &r ocksa att bidra till kunskap om hur stress kan hanteras
och exekutiv férméga bibehéllas fore, under och efter insats dér liv och hilsa ar i risk.

Personal 1 insatsorganisationer som militdr, polis, rdddningstjinst och
prehospital sjukvard stélls infor situationer dar bade eget och andras liv och hélsa &r i
risk. Situationer som kan innebéra liv och dod i sévil det sekundoperativa som pa lingre
sikt. Situationer fore, under och efter insats. Stress kan péaverka den professionelle, den
drabbade och tredje part lang tid framover. Kunskap om hur stress kan hanteras och hur
exekutiv formaga kan oka, kan bidra till att rddda liv och minska skador och lidande
fore, under och efter insats.

Stress

Manga ménniskor kénner sig stressade 1 olika situationer och av olika
anledningar. Att uppleva stress dr for minga forknippat med nagot slags obehag och
som regel innebdr stress att individens formaga att tdnka klart paverkas negativt.

Stress kan beskrivas med bdde positiva och negativa konsekvenser (Wahrborg,
2002). Stress kan kategoriseras som akut/aggressiv, kronisk/kumulativ/uppgiven och
traumatisk (Almén, 2007; Kelly & Vogt, 2009; Wiahrborg, 2002). Stress har illustrerats
med Yerkes-Dodsons lag (Kelly & Vogt, 2009) som ett uppochnedvint U i koordinat-
system ddr x-axeln beskriver stress och y-axeln prestation, dir bade for lite och for
mycket stress kan innebédra forsdmrad prestationsforméga och lagom stresspaslag i
relation till bdde person och situation kan innebéra optimal prestationsformaga. Vidare
beskriver Almén (2007) att stress kan betraktas 1 en tidsfoljd med stressor som den
situation eller det stimuli som kan utldsa en stressrespons 1 organismen som i sin tur
tolkar responsen negativt eller positivt och dérefter kan uppvisa olika typer av stress-
symptom.

Psykobiologiskt kan stress forklaras med att organismen hojer beredskap, okar
vakenhet, fokuserar uppmairksamhet, och okar fysisk beredskap att handla (Michel,
Lundin, & Otto, 2001). Det sker dels genom att limbiska systemet inklusive amygdala



paverkar autonoma nervsystemets sympatiska del, dels via aktivering av HPA-axeln.
Puls, blodtryck och andningsfrekvens Okar, och adrenalin och noradrenalin jamte
kortisol frisdtts. Wahrborg (2002) beskriver skillnad mellan aggressiv och uppgiven
stressreaktion, dar den forra ar tydligare associerad med sympatikuspaslag (t.ex. dkad
puls, hojt blodtryck och hojd andningsfrekvens) och den senare med aktivitet i HPA-
axeln (t.ex. frisdttning av kortisol).

Stress kan ta sig i uttryck kroppsligt, motoriskt, kinslo- och tankeméssigt
(Larsson, 2005; Wéhrborg, 2002). Utdver de kroppsliga effekterna med o6kad hjart-
frekvens, hojt blodtryck och o6kad andningsfrekvens, finns motoriska effekter som
muskelspénningar, darrningar, stela och ryckiga rorelser, fordndrad kroppshéllning och
svérigheter att prata. Stress kan ocksad ge positiva kénslor som glddje och eufori men
ofta ger stress negativa kidnslor som obehag, oro, ridsla, dngest, vrede, skam och skuld.
Tankemdssiga effekter av stress dr forsdmrad varseblivning, beddmning, problem-
16sning och social anpassning (Lindholm, 2006). Det innebér att stress kan gora att
personer har: svért att generalisera utifrdn begridnsad information; svarigheter att
Overblicka; létt att dra forhastade slutsatser; 1itt att over- eller underskatta problem; I4tt
tenderar att forlora nyanser och att tinka mer onyanserat och rigitt (Lindholm, 2006).

Stress kan leda till eller bidra till kliniska tillstdnd bade akut och Over tid, sdsom

akuta stressreaktioner, posttraumatiskt stressyndrom (ptsd) och depression (Michel,
Lundin, & Otto, 2001).

Exekutiva funktioner

Vi minniskor fattar mangder med beslut 1 véra liv, som att bestimma vad vi ska
ha pa oss nista dag, &ta till middag eller gora pa var fritid. Vi tvittar for att ha rena
klader, vi kontrollerar recept infor inkop, och vi tackar ja eller nej nir andra frigar om
vi ska gora ndgot till helgen. Vi hanterar problem som om tvittmedel eller en ingrediens
ar slut, eller om helgens aktivitet maste stéllas in pga vider. Vi overviger alternativ som
om kldderna méste tvittas, om ingrediensen dr nddvéndig eller om aktiviteten kan
genomforas trots vider. Vi har formaga att bedoma konsekvenser innan saker hint och
vi kan ldra av konsekvenserna i efterhand. Det finns situationer ndr de hér besluten
fattas mycket snabbt, sdsom 1 trafiksituationer. Nar militdr, polis, rdddningstjdnst och
personal 1 andra insatsorganisationer fattar beslut i1 sitt yrke far besluten ofta
konsekvenser som handlar om liv och dod, bade for enskilda individer och for grupper
eller samhillet i stort.

Exekutiva funktioner forklaras av Bartfai (2014) som de top-down-processer
associerade med frontalloben som &r avgorande for formagan att hantera ovintade,
farliga eller tekniskt svara situationer som stiller krav péd planering, beslut, fel-
korrigering, ldrande och nya handlingar. En annan enkel upprikning av de exekutiva
funktionerna &r: att formulera maél, att planera aktiviteter som leder till malen, att
genomfora planerade aktiviteter, och att vara effektiv (Coolidge, 2020). De exekutiva
formagorna utmanas i1 situationer dir ett indvat svar eller en stark impuls maéste
Overvinnas (Bartfai, 2014).

Frontalloben och de exekutiva funktionerna &r a ena sidan ett omrade i hjdrnan
dér ett antal funktioner identifierats, men 4 andra sidan paverkar och péverkas de av
ovriga hjarnan. Bade Bartfai (2014) och Coolidge (2020) sammanfattar forskning som
visar hur enstaka omraden i hjérnan dels aktiveras vid olika processer (t.ex. reaktion pa
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upplevd fara och verklig fara, minnesinlagring, minnesframplocknig, problemlosning),
och hur samma omréaden ingar i nitverk som pé olika sétt paverkar och kan kompensera
varandra. Coolidge (2020) beskriver hur bade snabba och langsamma kontaktvigar i
hjarnan kompletterar varandra sé att individen kan agera fort (men kanske fel), liksom
ritt (men kanske langsamt), vid fara. Tva delar av hjirnan som &r viktiga i den
processen och det nidtverket dr dels frontalloben, dels det limbiska systemet. Det
limbiska systemet med amygdala och basala ganglierna har varit fokus for forskning pé
stressreaktioner, rddsla och ilska (Coolidge, 2020). Frontalloben och limbiska systemet
paverkar varandra vad géller signaler att agera eller inte agera pa hotfulla stimuli, och
mer abstrakta exekutiva funktioner som att forutse konsekvenser av risktagande.

Natur och manniska

Att vistas 1 naturen eller till och med bara att se pa natur har visat sig kunna
fraimja vdlmédende och hilsa, forebygga ohilsa, minska upplevd stress, bidra till dter-
himtning, underlitta eller bidra till rehabilitering (Williams, 2017; Jensen, 2008). Grahn
(2010) har sammanfattat tre teorier som pa olika sétt kan forklara hur natur péverkar
ménniskan: Stephen och Rachel Kaplans kognitiva attention restoration theory (ART),
Roger Ulrichs psykoevolutiondra stress-reduction theory (SRT), samt Grahns
integrerade supportive environment theory (SET) eller teorin om betydelse-spelrummet.

Med avstamp i miljo, design och kognition forklarar Kaplans och Kaplans teori
hur olika miljoer triggar olika slags uppmarksamhet (Grahn, 2010; Kaplan & Kaplan,
1989). Attention restoration theory forklarar & ena sidan hur miljéer i modern vardag
med bebyggelse, trafik, teknik etc krdver uppmérksamhet i form av hard koncentration
som kan stressa individer. A andra sidan menar Kaplan och Kaplan att naturliga miljder
kan verka avstressande och dterhdmtande i och med att mjuk fascination stimuleras och
kognitiva system avlastas. Kaplan, Kaplan och Ryan (1998) argumenterar for att manga
miljoer som vi ménniskor lever och verkar i idag, padverkar oss negativt. Mot bakgrund
av sin teori beskriver de hur miljéer och natur kan designas for att stodja ménniskors
vilmaende (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998) och aterhamtning frdn Overbelastning av
information.

Ulrich (Ulrich, 1993; Williams, 2017) har en annan ansats én Kaplan och Kaplan
och forklarar med utgangspunkt i evolutionsteorin hur ménniskan reagerar instinktivt pa
sin evolutiondra nisch och hur det péverkar autonoma nervsystemet (Grahn, 2010;
Williams, 2017). Stress-reduction theory forklarar hur sund och kortvarig stress, som
riskerar att ackumulera till kronisk och osund stress, kan brytas i en naturlig omgivning
som innebér trygghet, dir ett paslag i sympatiska nervsystemet reflexmassigt ersitts av
ett paslag i det parasympatiska systemet (Grahn, 2009). Naturliga miljoer dar ménniskor
ofta upplever en trygghet, som teoretiskt kan sparas bakat till manniskans evolutionira
hemmiljd, inkluderar ofta kvalitéer som skydd, skyl och utsikt, t.ex. den smabrutna
terrdng som kan finnas pa savannen, vid kuster och i odlingslandskap (Ulrich, 1993).

Grahns integrerade teori beskriver hur minniska och milj6é kan samspela med en
modell éver minniskans behov och en modell 6ver miljons kvalitéer (Grahn, 2010).
Grahns teori forklarar att manniskor med olika behov kan behdva olika aktiviteter i
olika slags natur. Grahn (2010) beskriver den ldkande naturens kvalitéer i éatta
dimensioner och nyckelord: rofylld, (vild) natur, artrikedom, rymd, 6ppning, skydd,
social, och kultur. Schmidtbauer et al (2005) ger exempel pa hur den integrerade teorin
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om betydelsespelrummet kan anvindas for att forstd och designa utemiljoer som kan
bidra till &terhdmtning och stddja behandling.

Ulrichs psykoevolutiondra teori (Grahn, 2010; Williams, 2017) jdmte
entomologen Wilsons hypotes om biofili (Kellert & Wilson, 1993; Williams, 2017)
(ménniskans dragning till levande) &r insteg till den japanska forskning fran 1980-talet
som omsatts som natur- och skogsterapi dér shinrin-yoku (skogsbad, dvs lugn skogs-
eller annan naturvistelse ddr man sinne for sinne uppmérksammar naturfenomen) ingér
som friskvard (Miyazaki, 2018; Li, 2018). Hansen, Jones & Tocchini (2017) har i en
state of the art review om shinrin-yoku och naturterapier 2007-2017 sammanfattat att
det finns positiva effekter av naturvistelse, friskvdrd i natur och terapi i natur for:
immunforsvar; hjart-och-karl-problem; luftvigsproblem; angest- och stresstillstdnd;
adhd; och kénsla av vilbefinnande, men efterfradgade fler longitudinella studier och
studier med fokus pa kliniska effekter.

Med ansats att testa attention restoration theory (Kaplan & Kaplan, 1989) har
Berman, Jonides, och Kaplan (2008) visat att 50-55 minuters vistelse i natur okade
exekutiv top-down formaga jamfort med vistelse 1 urban miljé. Vidare fann Olafsdottir,
Cloke, van Dyck, Schulz, Eysteinsson, Thorleifsdottir, & Vogele (2020) att vistelse i
natur under 40 minuter hade en storre stressreducerande effekt én att bara betrakta natur
eller att bara vara fysiskt aktiv med samma tidsuttag, bdde i vardag och under stress.
Utifran den psykoevolutiondra stress-reduction theory visade Ulrich, Simons, Losito,
Fiorito, Miles, & Zelson, (1991) att &syn av natur reducerade stress (métt som
sympatikuspaslag med t.ex. 6kad puls och hgjt blodtryck) inom 5 minuter jamfort med
asyn av kopcentra respektive trafik. En meta-analys av McMahan & Estes (2014) fann
att natur 6kade positiva kénslor méttligt och i mindre utstrickning minskade negativa
kénslor. Det var ett resultat som foljde bade lekmins och professionellas utsagor om
naturens positiva effekter. Men resultatet indikerade brister 1 atfention restoration theory
och stress-reduction theory som enligt studien borde inneburit att negativa kénslor
minskade mer. Analysen var dock begriansad till kinsloméssig upplevelse och métte inte
stressmarkorer eller prestation.

Operativ psykologi och beslut

Operativ psykologi ér ett relativt nytt psykologiskt forskningsomréde (Williams,
Picano, Roland, & Banks, 2006). En definition ar: Systematisk kunskap om individuella
och kontextuella faktorer som paverkar mdnniskans formdga i operativa miljéer och
situationer ddr liv, hdilsa och omistliga virden dr hotade (Eid, Johnsen & Laberg,
2006). Insatsorganisationer (Enander & Borjesson, 2017) &r organisationer vars
personal arbetar i operativa miljoer och situationer dir liv, hdlsa och omistliga véarden &r
hotade.

Minniskans forméga att fatta livsavgorande beslut dr en del av den operativa
psykologin (Brun & Kobbeltvedt, 2006) jidmte kunskap om ledning (Larsson, 2006),
effekter av stress 1 livshotande situationer (Campsie, Geller, & Campsie, 2006) och stod
till enskild individ, organisation och anhoriga fore, under och efter insats (Freeman,
Moore, & Freeman, 2009).

Campsie, Geller och Campsie (2006) sammanfattar generella erfarenheter fran
insatspersonal och stress 1 operativa miljéer: ouppmaiarksamhet, forsdmrad
koncentration, forsdmrad problemlosningsforméga, bristande omdome, oforsiktighet,
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impulsivitet, littretlighet, utbrott, rddsla och angest. Wallenius (2017) redogdr for hur
beslutsfattande i operativa situationer kan paverkas av uppfattad risk och upplevd stress.
Den operativa situationen innebér sdrskilda problem med att uppleva osarbarhet liksom
att soka fara. Bade kinsla av osarbarhet och att aktivt soka fara kan innebira ytterligare
och onddigt risktagande bade for den professionelle och for andra i redan hotfulla
situationer.

I Forsvarsmaktens grundbok Pedagogiska grunder (Lindholm, 2006) och Polis-
hogskolans material Nationell bastaktik (Polishdgskolan, 2006) illustreras stress med
den s.k. stresskonen som tidigare publicerats i liroboken Chefen & ledarskapet (Over-
befilhavaren, 1986). Overbefilhavaren (1986) 4r noggrann med att stresskonen inte ir
en vetenskaplig modell utan en pedagogisk sammanhallen skiss dver hur stress kan for-
klaras. Stresskonen stir pa spetsen sa att den bildar ett V. Konen gér fran lite stress, fri
tillgdng till hela intellektet och maximal prestationspotential hdgst upp, via begrinsat
intellekt, trangsynthet och stereotypt beteende, via formorkat intellekt och
reflexbeteende, till extrem stress och panik ldngst ned i spetsen.

I forsvaret och rdddningstjansten finns en enkel modell for att beskriva hur
personer upplever och kan stressas i olika situationer. Modellen bygger pa empiri fran
Réddningsverket (Enander, Larsson, & Wallenius, 1993) och klassificerar héndelser.
Modellen kan ritas som fyra félt med de tvd axlarna klar/oklar respektive péverkbar/
opaverkbar. Situationer som uppfattas som klara och paverkbara upplevs som mindre
stressande eller t.0o.m. avkopplande och situationer med inslag av oklarhet eller opaverk-
barhet som mer stressande.

I grianslandet mellan psykologi och filosofi resonerar Lindholm (2006) om att
lag stress samvarierar med goda handlingar och att hog stress samvarierar med onda
handlingar.

Tidigare forskning och aktuell studie

Tidigare forskning om stress 1 operativa miljoer (Campsie, Geller, & Campsie,
2006), beslutsfattande under stress i1 insatsorganisationer (Wallenius, 2017) och natur-
vistelsens paverkan pé stress och exekutiv formaga (Ulrich, Simons, Losito, Fiorito,
Miles, och Zelson, 1991; Berman, Jonides, & Kaplan, 2008) indikerar dels att stress kan
minskas, dels att exekutiv formiga kan oka med sd kort naturvistelse som nagra
minuter: t.ex. genom att limna stabs- eller ledningsplatsen och gé ut, eller i de fall man
redan dr ute 1 filt rikta uppmirksamheten mot naturfenomen under en kortare paus.

Syftet med foreliggande studie ar att underséka om vistelse 1 natur minskar
stress och Okar exekutiv formdga, oaktat instéllning till natur. Tva hypoteser &r att
naturvistelse dels minskar stress (puls, blodtryck och sjilvskattad stress), dels Okar
exekutiv formaga, enligt Kaplans och Kaplans attention restoration theory, och Ulrichs
stress-reduction theory. En tredje hypotes &r att stress forklarar skillnader 1 exekutiv
formaga. I syfte att kontrollera for bias och varianter av Hawthorne-effekten (Furnham,
2005; Menezes, 2012) kontrolleras instéllning till naturvistelse. Mélet med studien &r att
Oka kunskap om hur stress kan hanteras och exekutiv formaga bibehdllas fore, under
och efter insats dér liv och hilsa &r 1 risk.

Studien &r att betrakta som en pilot dd endast delar av stress och exekutiv
formaga mits. Métning av kortisol och jimforelser mellan Gvriga kognitiva férmagor
och de exekutiva har inte kunnat goras inom ramen for foreliggande studie.
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Metod
Undersokningsdesign

Studien har genomforts som ett kvasi-experiment med mellanindividsdesign.
Deltagarna har behandlats likadant utom ifrdga om den oberoende variabeln betingelse
och deltagarna slumpades till en av tre olika betingelser: Infor varje féltexperiment till-
delades deltagarna ett nummer (1, 2 eller 3) genom inrdkning medsols (konferensrum)
eller frdn vénster till hoger (lektionssal) och pa sé sitt slumpades varje individ till en
betingelse: 1) kontrollgrupp inomhus i1 5 minuter, 2) natur utomhus i 5 minuter, eller 3)
natur utomhus 1 30 minuter. Vid enstaka tillfdllen anslot ytterligare personal efterhand.
Dessa fick vixelvis betingelse 1 respektive 2 for att hélla experimentet inom utsatt tid
och fick 1 ovrigt samma forutsdttningar som de andra deltagarna.

Undersokningen har inte kontrollerat for variablerna individfaktorer som hélso-
tillstand, utbildningsniva och kliddsel (skydd mot vdder och vind) eller omgivnings-
faktorer som lufttemperatur, vind, nederbord och kyleffekt.

Variabler

De variabler som anvénts var dels de oberoende variablerna (OV) instillning till
vistelse 1 natur (positiv eller negativ) och betingelse (inne 5 minuter, natur 5 minuter
eller natur 30 minuter), dels de beroende variablerna (BV) puls, blodtryck och
sjdlvskattad stress samt exekutiv formaga. Tabell 1 visar variablerna.

Tabell 1

Variabler, forklaring, skalniva och beroende/oberoende variabler i studien.

Variabel Forklaring Skalnivd  Oberoende/beroende
instéllning positiv eller negativ nominal ov
instéllning till vistelse i
natur
Betingelse 1) inne 5 kontroll inne 5 min nominal ov
2) natur 5 ute i natur 5 min
3) natur 30 ute i natur 30 min
Stress puls slag/minut intervall BV
blodtryck mmHg

sjdlvskattad stress likertskala 0-6

exekutiv forméga  Trail Making Test deltest B intervall BV
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Deltagare

Urvalet av deltagare var ett sa kallat bekvdamlighetsurval baserat pa geografisk
ndrhet till Goteborg. Ambitionen var att genomfora kvasiexperimentet i falt med de
professionella som &r i fokus i deras autentiska miljo, och stélldes mot valet att t.ex.
anvinda studenter eller en allmédnhet. De myndigheter och verksamheter som
kontaktades var Forsvarsmakten, Polisen, Tullverket, Kustbevakningen, Sjofartsverket,
raddningstjanst och vdg- och luftambulans. Nigra av verksamheterna svarade nekande
direkt och andra senare i processen, infor 6verenskommen datainsamling, pd grund av
pagaende Corona-pandemi.

Sammanlagt deltog 49 deltagare. Med hénsyn till verksamheternas karaktir och
eventuell sdkerhetsklassning av enskilda deltagare fragades det endast om deltagarens
fodelsear och kon. Deltagarnas genomsnittliga alder var M = 26.7 och Sd = 15.9.
Kvinnornas (n=13) genomsnittliga alder var M; = 35.2 och Sd;x = 19.0. Ménnens
(nm=36) alder var M,, = 23.6 och Sd» = 13.7. Av 49 deltagare var 40 vérnpliktiga
soldater och 9 6vriga med erfarenhet som t.ex. olika slags specialister eller sakkunniga
inom t.ex. brottsbekdmpning.

Vid respektive datainsamlingstillfille slumpades deltagare till en av tre
betingelser: kontrollgrupp (inomhus i 5 minuter, totalt 18 deltagare varav 5 kvinnor och
13 min); experimentgrupp natur 5 (utomhus i 5 minuter, totalt 18 deltagare varav 4
kvinnor och 14 min); och experimentgrupp natur 30 (utomhus i 30 minuter, totalt 13
deltagare varav 4 kvinnor och 9 maén). Instéllning till naturvistelse bland deltagarna
fordelade sig med 10 positiva och 8 negativa i kontrollgrupp 5 minuter, 14 positiva och
4 negativa i natur 5 minuter, och 11 positiva och 2 negativa i natur 30 minuter.

Instrument

Ett frageformulér togs fram i syfte att méta deltagarnas instéllning till utevistelse
med en sjdlvskattning déar deltagaren angav positiv eller negativ instéllning till
utevistelse.

Stress méttes 1 variablerna puls, blodtryck och sjdlvskattad stress. Puls och
blodtryck mittes med blodtrycksmanschett, Beruer BC 28. Puls i viloldge dr normalt
60-70 slag per minut Blodtryck mits i mmHg (millimeter kvicksilver) och dr normalt
120-129 mmHg (systoliskt) och 80-84 mmHg (diastoliskt). Bdde puls och blodtryck kan
variera uppat och nedat pga faktorer som &lder, sjukdom och traning. Upplevd stress
mittes pa en 6-gradig Likert-skala dér 0 = extremt svag stress, | = mycket svag stress, 2
= svag stress, 3 = mattlig stress, 4 = stark stress, 5 = mycket stark stress, och 6 =
extremt stark stress. Slutligen méttes exekutiv formaga med Trail Making Test deltest B,
med en applikation till Apple iPad tillverkad av Motus Design Group, version 1.2. Trail
Making Test som mater resultat i sekunder dir ju farre sekunder innebér desto bittre
resultat. Trail Making Test bestar av tvd delar, A och B, dir A miter kognition och B
exekution, och dir det finns studier som visar hur resultat fran de bada testen kan oka
precision 1 beddmning av exekutiv formédga (Sanchez-Cubillo et al, 2009). Testets
psykomteriska egenskaper har utvirderats upprepade ginger och testet bedoms ha god
validitet och realibilitet (Des Rosiers & Kavanagh, 1987). Valet att enbart anvidnda
deltest B gjordes for att minska tiden for genomforandet av experiment och ddrmed 6ka
sannolikheten att fa deltagare fran myndigheter, kunna rekrytera deltagare och
genomfora studien.



Tillviigagangssiitt

Filtexperimenten dir data samlades in genomfordes pa deltagarens arbetsplats
eller motsvarande, dels inomhus (t.ex. 1 konferensrum, lektionssal eller aula), dels
utomhus 1 natur (dér natur definierades som himmel i minst halva synfaltet, samt véxter
som buskar och trdd i omedelbar nirhet). Totalt samlades data in vid fyra faltexperiment
som varade i cirka en timme vardera. Data antecknades med papper och penna f6r hand
under faltexperimenten, skrevs ner efter varje faltexperiment i en samlad Excel-fil och
exporterade slutligen till SPSS {6r analys.

Inledningsvis blev deltagarna informerade om undersokningen, samtycke,
anonymitet och mojlighet att avbryta deltagandet nir de ville utan nidrmare forklaring.
Dérefter tilldelades de ett nummer (1, 2 eller 3) genom inrdkning medsols
(konferensrum) eller fran véanster till hoger (lektionssal). Pa s sitt slumpades varje
individ till en av de tre betingelserna. Samtliga deltagare fick besvara fradgor om kon,
fodelsedr, och instéllning till natur. Vidare méttes, for en baslinje, stress (puls, blodtryck
och sjdlvskattad stress) (mattillfalle 1). Darefter informerades och instruerades del-
tagarna om testet som skulle prova exekutiv formaga. Testet ramades in som liv-
rdddande med orden: ”Det test ni kommer att genomféra kommer att méta delar av er
formaga att fatta beslut som kan ridda liv, att 6verblicka en situation, att vilja en atgérd
framfor en annan, att vilja att dra vapen eller inte, att vilja en vdg framat”. Dérpa
maittes stress en andra gang (méttillfille 2). Slutligen placerade deltagarna i en av de tre
betingelserna enligt tidigare lottning varpa stress mattes en tredje gang (mattillfalle 3)
och exekutiv formaga testades. Efterat gavs deltagarna ytterligare information om
undersokningens bakgrund och rational med mdgjlighet att stdlla fragor om under-
sokningen.

Efter mattillfdlle 2 fick samtliga uppgiften att: "Forbered dig infor testet, slappna
av, ta in omgivningen, vad du kénner, ser, hor, och gor dig beredd att prestera”. Dérefter
placerades deltagaren i en av de tre betingelserna: 1) kontrollgrupp inomhus 5 minuter,
2) natur utomhus 5 minuter, och 3) natur utomhus i 30 minuter. Kontrollgruppen
stannade inomhus och de tva experimentgrupperna foljdes ut till rekognoscerad plats.

Vid respektive miittillfille faste deltagarna sjdlva manschett for blodtryck och
puls, tryckte igang métaren varpa display avlistes av forsoksledare.

Trail Making Test genomfordes utifrdn manual frdn Region Skane (Kunskaps-
centrum demenssjukdomar, 2018) digitalt pd handhallen l4splatta med 9.7 tums skérm.
Infor respektive genomforande sa iordningstélldes testet och ldsplattan 1&dmnades over
till deltagaren da testet rdknade ner frén 3 till O for att sedan starta.

Datainsamlingen genomfordes under perioden 6-30 oktober 2020. Temperaturen
varierade fran cirka +11°C (vindstilla, enstaka stackmoln och sol) ned till cirka +5°C
(svag till mattlig vind, moln och latt regn). 9 deltagare genomforde experimentet under
den forra omstandigheten och 40 deltagare genomforde experimentet under den senare.

Databearbetning

De bdda oberoende variablerna instdllning samt betingelse, och de bada
beroende variablerna stress samt exekutiv forméga, analyserades med multivariat
variansanalys (MANOVA). Dels for att undersoka huvudeftekter av instillning och/eller
betingelse, dels for att undersoka interaktionseffekter, och svara pa frdgan om natur-
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vistelse minskar stress och 0kar exekutiv formaga. En linjdr regressionsanalys gjordes
ocksé 1 syfte att undersdka om och i sa fall hur mycket av den exekutiva formagan som
kunde forklaras med stress (puls, blodtryck och sjdlvskattad stress). Signifikansnivan
sattes till 0.05.

Etiska 6verviaganden

Infor studien har tva etiska overviganden gjorts. Dels géngse dverviganden for
studier, dels ett med sdrskilt fokus pd operativ psykologi och insatsorganisationer.

Det forsta dvervdgandet har gillt dels fraigor om att provocera fram stress hos
deltagarna for att fa variation i data, dels frdgor om rekrytering och urval av deltagare i
studien. Provokation av stress kunde dels ske genom att med eller utan audiovisuella
hjdlpmedel berétta om en stressande situation, dels genom fysisk anstringning, dels
genom att forldgga studien till utbildnings- eller 6vningsmoment som forhorsévning,
forhandlings6vning, 6vning 1 efterforskning av forsvunnen, Ovning i rokdykning,
Oovning 1 akut omhédndertagande av barn, 6vning vid masskadeutfall eller krislednings-
ovning. Rekrytering och urval kunde ske utom (bland lekmén) eller inom insats-
organisationer (bland professionella). Med risk for att inte kunna studera stress och att
studien skulle uppfattas som alltfor teoretisk och abstrakt, sa valdes en d&nnu mindre
invasiv stressor dn de tidigare nimnda: Provokationen reducerades till en verbal in-
ramning med forklaringen att testet méter en del av formagan att fatta beslut som kan
avgora liv eller dod. Valet att rekrytera ur insatsorganisationer gjordes for att personalen
ar utbildad och 6vad i att mota stress, de beddmdes ha forutséttningar att tolka uppgiften
autentiskt samt att kunna endera sjdlva eller kollegialt hantera stress och obehag, och
det finns en arbetsgivare med ansvar for arbetsmiljo som kan ge ytterligare och
kvalificerat stod vid behov. Dessa bada val innebar etiskt enkla forklaringar, bedomt
mindre oro for utomstdende ndr studien beskrevs, och med inga eller sma risker for
deltagarna.

Det finns resonemang om sérskilda etiska krav inom operativ psykologi efter
attackerna mot USA den 9 september 2001 (Kennedy & Williams, 2011) och over-
greppen vid fingelset Abu Ghraib i Irak (James, 2008; Karpinski, 2005). Resonemangen
om sdrskilda etiska krav 1 operativ psykologi striacker sig bakit och forbi den 9
september 2001 till atminstone tiden for forsta viarldskriget (1914-1918) och framat
genom andra varldskriget och kalla kriget i sammanhang déir bade psykologi och
medicin anvénts i insatsorganisationer vid overgrepp som tortyr (Wolfendale, 2007;
Miles, 2009; Ojeda red., 2008). Problemen finns i forskning, utbildning, rekrytering och
urval, sdkerhets- och underrittelsetjanst, forhor och forhandlingar, (Kennedy &
Williams, 2011). Uppmérksammade projekt 4r MKUItra, Kubark, School of Americas
(SOA) och 6verlevnad/flykt/motstand mot forhdr (survival, evasion, resistance, escape,
SERE) (McCoy, 2006) liksom de omskrivna experimenten av makarna Sharif et al
(1969/1988), Milgram (1974/2009) och Zimbardo (2007). Delar av dessa ansatser
beskrivs som etiskt och folkrittsligt fel fran borjan till slut. Andra beskrivs som med
etiskt rétta eller goda och juridiskt lagliga avsikter frdn borjan, men dér man i praktiken
successivt anvéant den psykologiska kunskapen, oritt, ont och olagligt. Utbildning sa att
insatspersonal ska kunna hantera extrem stress utan att drabbas av angest, depression
eller posttraumatiskt stressyndrom, har t.ex. anvénts tviartom for att skapa extrem stress
hos en motstindare, kriminell eller annan misstinkt som del av forhor for att fa den
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andre att prata (McCoy, 2006; Wolfendale, 2007; James, 2008). Detta styrkte valet att
endast anvédnda verbal provokation som stressor och inte soka situationer dér personal
utsitts for extrem stress som t.ex. vid dvningar 1 fAngenskap och att utsta forhor. Vidare
forstarktes valet att inte enbart studera personal inom militdr och polis, utan att bjuda in
fler insatsorganisationer som ridddningstjanst, kustbevakning, samt vidg- och luft-
ambulans, som ett sétt att bibehalla ett fokus dér resultatet ska kunna komma ménniskor
till godo. Risker for missforstand och missbruk har bedomts som lag.

Resultat

Syftet med foreliggande studie var att undersdka om vistelse i natur minskar
stress och Okar exekutiv forméga. Tva hypoteser var att naturvistelse dels minskar stress
(puls, blodtryck och sjélvskattad stress), dels okar exekutiv forméga. En tredje hypotes
var att stress forklarar skillnader i1 exekutiv forméga.

De variabler som undersoktes var instillning till naturvistelse, betingelse
(kontroll 5 minuter; natur 5 minuter; och natur 30 minuter), stress (puls, blodtryck och
sjdlvskattad stress) och exekutiv formaga. Uppgifter om deltagare, kon, fodelsear och
fordelning mellan betingelserna redovisas 1 tabell 2.

Medelvirden och standardavvikelser redovisas i tabell 3 for respektive beroende
variabel (puls, blodtryck, sjdlvskattad stress och exekutiv formaga) dar deltagarna
grupperats 1 respektive betingelse med tre mittillfallen (1 = baslinje, 2 = efter
presentation av test men fore de olika betingelserna, 3 = efter betingelse).

Tabell 2

Deltagare (n = 49), deskriptiva data 6ver kon och fodelsedr
Kontroll 5 min Natur 5 min Natur 30 min Totalt

Kon
Kvinnor 5 4 4 13
Miin 13 14 9 36
Totalt 18 18 13 49
Fodelsedr 1946-2001 1960-2001 1950-2001 1946-2001
Medel 1992 1995 1992 1992
Median 2000 2000 2000 2000
Sd 19 12 17 16
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Tabell 3

Medelvdrden och standardavvikelse for beroende variabler (puls, blodtryck och
sjdlvskattad stress samt exekutiv formdga) i respektive betingelse och mdittillfille.

Betingelse Totalt
Kontroll 5 min Natur 5 min Natur 30 min

Mittillfille 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3
Puls (hjértslag/minut)

Medelvirde 7633  80.94 7681 7689  81.83  6828* 7838 8215 7462 7708 8159  73.76
Standardavvikelse ~ 644 572 618 1005  7.97 5.18 06.58 3.4l 437 787 610 693
Blodtryck systoliskt (mmHg)

Medelvirde 137.17 1445 14978 133.56 157.61 11828* 139.92 14938 142.69 13657 150.61 13633

Standardavvikelse 13.09 16.56  25.09 13.09 19.44 4.84 17.07 21.42 20.02 14.17 19.45 23.08

Blodtryck diastoliskt (mmHg)

Medelvirde 79.94 8294  80.83 82.67 87.44 65.44* 83.46 89.08 85.85 81.88 86.22 76.51

Standardavvikelse 5.59 6.86 6.06 6.19 7.68 8.15 3.97 9.09 7.29 05.56 8.06 11.24

Sjélvskattad stress (Likertskala 0-6)

Medelvirde 2.07 3.03 2.09 2.08 3.04 2.02% 3.01 3.02 3.0 2.8 33 2.7

Standardavvikelse 0.6 0.6 0.4 0.6 0.7 0.5 0.8 0.6 0.4 0.7 0.6 0.6

Exekutiv formaga (sekunder)

Medelvirde 46.78 31.39% 4523 40.71

Standardavvikelse 19.43 14.67 17.01 18.03

*p < 0.05 visavi kontroll 5 minuter och natur 30 minuter vid mdttillfélle 3

For att undersoka homogenitet i syfte att utfora MANOVA anvéndes Levenes
test och det visade att variablerna puls, blodtryck och sjdlvskattad stress uppfyllde
antagandet om homogenitet, med tre undantag: puls vid méttillfalle 2 (¥ (5, 43) = 3.96;
p = 0.01), blodtryck systoliskt vid mattillfalle 2 (¥ (5, 43) = 2.72; p = 0.03) och
blodtryck systoliskt vid mattillfalle 3 (F (5, 43) =9.01; p = 0.00).

I syfte att analysera om det fanns skillnad mellan respektive betingelse och
paverkan pa stress och exekutiv formiga genomfordes en multivariat variansanalys
vilket gav en signifikant huvudeftekt mellan betingelserna, F' (26, 66) = 15.7, p < 0.05;
Wilk's A= 0.10, partial #2 = 0.69.

Post hoc-test (Bonferroni) gav foljande resultat i respektive variabel:

Puls. Det fanns skillnad mellan betingelse natur i 5 minuter och betingelse
kontroll 1 5 minuter p < 0.05. Det fanns skillnad mellan betingelse natur 1 5 minuter och
betingelse natur 1 30 minuter p < 0.05. Dock fanns det ingen skillnad mellan
betingelserna kontroll 1 5 minuter och natur 1 30 minuter p = 0.13.

Blodtryck (systoliskt). Héar fanns det skillnad mellan betingelse natur i 5
minuter och betingelse kontroll i 5 minuter p < 0.05. Det fanns ocksa skillnad mellan
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betingelse natur 1 5 minuter och betingelse natur 1 30 minuter p < 0.05. Det fanns
diaremot ingen skillnad mellan betingelserna kontroll 1 5 minuter och natur i 30 minuter
p=0.75.

Blodtryck (diastoliskt). Det fanns skillnad mellan betingelse natur 1 5 minuter
och betingelse kontroll i 5 minuter p < 0.05. Det fanns skillnad mellan betingelse natur i
5 minuter och betingelse natur 1 30 minuter p < 0.05. Det fanns inte skillnad mellan
betingelserna kontroll 1 5 minuter och natur i 30 minuter p = 0.19.

Stress. Det fanns skillnad mellan betingelse natur i 5 minuter och betingelse
kontroll 1 5 minuter p < 0.05. Det fanns skillnad mellan betingelse natur i 5 minuter och
betingelse natur 1 30 minuter p < 0.05. Det fanns inte skillnad mellan betingelserna
kontroll i 5 minuter och natur i 30 minuter p = 1.

Exekutiv formaga. Det fanns skillnad mellan betingelse natur i 5 minuter och
betingelse kontroll i 5 minuter p < 0.05. Det fanns inte skillnad mellan betingelse natur i
5 minuter och betingelse natur 1 30 minuter p = 0.09. Det fanns inte skillnad mellan
betingelserna kontroll i 5 minuter och natur i 30 minuter p = 1.

Det forelag en huvudeffekt av betingelse pa stress (puls, blodtryck och sjilv-
skattad stress). Det foreldg dock ingen huvudeffekt av kon eller instillning till ute-
vistelse. Det fanns inte heller nadgon interaktionseffekt.

Resultaten visade att det fanns en huvudeffekt av betingelse pd exekutiv
formaga. Diaremot fanns det ingen huvudeffekt av kon eller instéllning till utevistelse.
Det fanns inte heller ndgon interaktionseffekt har.

Med avsikt att undersoka om puls, blodtryck sjdlvskattad stress kan forklara
variansen 1 exekutiv forméga genomfordes en multipel regressionsanalys. Resultatet
visade statistisk signifikans for modellen F (4, 44) = 5.26, p < 0.05, R? = 0.32.
Variablerna puls och diastoliskt blodtryck var statistisk signifikanta, p < 0.05, daremot
var varken systoliskt blodtryck (p = 0.32) eller sjdlvskattad stress (p = 0.13) statistiskt
signifikanta.

Det innebér att betingelsen natur 5 minuter gav signifikant lagre stress (puls,
blodtryck och sjdlvskattad stress) jaimfort med betingelserna kontroll inne 5 minuter och
natur 1 30 minuter. Vidare innebér det att betingelsen natur 1 5 minuter gav signifikant
béttre resultat pa exekutiv formaga (Trail Making Test deltest B) jamfort med
betingelserna kontroll inne 5 minuter och natur 1 30 minuter. Vare sig kon eller in-
stdllning till utevistelse péverkade resultatet. Stress forklarade 32% av skillnaden i
resultatet av exekutiv formaga.

Diskussion

Syftet med foreliggande pilotstudie var att undersdka om vistelse i natur minskar
stress (puls, blodtryck och sjélvskattad stress) och om vistelse i natur okar exekutiv
formaga. Vidare fanns syftet att undersoka om stress paverkar exekutiv forméaga. Mélet
med studien dr att bidra med underlag for fortsatta studier och kunskap om hur stress
kan hanteras och exekutiv formaga bibehéllas fore, under och efter insats dar liv, hélsa
och omistliga vérden riskeras. Resultatet i studien stods av bade viss tidigare forskning
och 1 ndgon mén av pedagogiska idéer inom insatsorganisationer.

Resultatet fran foreliggande studie visar att det gdr att argumentera for att de fem
minuterna utomhus &r ndgot som gor skillnad, minskar stress och Okar exekutiv
formaga. Dock bor resultatet tas med viss forsiktighet dd antalet deltagare i studien &r
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relativt fa, datan som samlats in uppfyller inte heller krav p4 homogenitet i alla delarna
och det gér att formulera alternativa forklaringar till varfor betingelsen ute i natur under
5 minuter gav ligre virden pa stressmarkdrer och battre resultat pd exekutivt test. Att
deltagarantalet var relativt lagt kan ocksa forklara att data inte uppfyller kravet pa
homogenitet 1 vissa variabler, dd fa deltagare har inneburit {or lite variation i data. Det
begrinsade antalet deltagare ar ett problem, samtidigt som det ocksa kan noteras att
studien trots det begridnsade antalet deltagare gav signifikanta resultat. En alternativ
forklaring till att utevistelsen pa 5 minuter gav effekt ar att enbart aktiviteten i sig; att
byta plats, dr det som kan pdverka, och inte att platsen ar ute i naturen. Ett exempel pa
detta ar varianter pa Hawthorne-effekten (Furnham, 2005; Menezes, 2012) dir ansatsen
att vara utsatt for nagot i sig skulle kunna ge en reell fordndring &tminstone under en
period, dir den effekten 1 den foreliggande studien fortogs av endera tiden upp till 30
minuter eller av faktorer som temperatur, vider och vind.

Tidigare studier dir natur som betingelse undersokts har genomforts bade i
laboratoriemilj6 (Ulrich et al, 1991) och utomhus (Berman et al, 2008; Olafsdottir et al,
2020). Den foreliggande studien tar fasta pa resultatet fran studien i laboratoriet dér sa
lite som nagra minuter sdnker métbar stress, men skiljer sig fran laboratoriet i och med
vistelsen utomhus och de friktioner som f6ljer nar deltagarna ska fdlja en instruktion,
det finns utrymme for tolkningar och védder och vind kan paverka och vara olika vid
olika tillféllen. I foreliggande studie har deltagarnas vistelse inom- eller utomhus inte
foljts upp pd annat sétt dn att personerna varit inne respektive ute under viss tid (5
respektive 30 minuter), och det dr tydligt att de grupper som gick ut genomforde en
aktivitet (att rora sig frén en plats till en annan) som skilde sig frdn de deltagare som
stannade kvar inomhus. I studien saknas t.ex. kontroll for vad deltagarna gjort 1
respektive betingelse 1 termer av exempelvis tekniker for avslappning (Lindholm,
2006), medveten narvaro (Brazier, 2016) eller skogsbad (Hackenmiller, 2019) som 1 sig
skulle kunnat ge effekt. Snarlikt andra studier utomhus (Miyazaki, 2018; Li, 2018) sa
mittes biologiska stressmarkdrer men det gar inte att utesluta handhavande- och mitfel
som skiljer den foreliggande studien frén andra bittre bemannade, med mer kvalificerad
utrustning och miljoer som endera ér likartade eller iordningsstillda och dir data samlas
over en langre tid.

Tidigare studier har ocksé visat pa att biologiska stressmarkorer paverkas redan
efter ndgra minuters asyn av naturbilder i laboratoriemiljo (Ulrich et al, 1991), att
utevistelse pa mindre &n en timme 0kar kognitiva formagor (Berman et al, 2008) och att
naturvistelse over tid kan ha flera positiva effekter péd stress och hédlsa (Hansen et al,
2017). Temperatur, vader och tidsrymd &r faktorer som kan ha paverkat resultatet bade
var for sig och samlat. Temperatur- och viderforhdllanden kan vara stressorer 1 sig och
paverka prestationsforméga bade fysiologiskt och psykologiskt (Dahlstrom & Holmér,
1994). Tiden man exponeras for olika temperatur jamte vader och vind paverkar ocksé
(Augner, 2004), liksom kunskap om hur man skyddar sig mot temperatur och véder
samt materiella forutsittningar (kldder och andra hjilpmedel) (Augner, 2004; Ortenwall,
2004). Foreliggande studie brister dels 1 det begrinsade antalet deltagare, eftersom ett
storre antal inneburit sdkrare resultat trots skillnader i temperatur, viader och tid. Studien
brister ocksd i att inte gora temperatur och vider sparbar som data vid respektive
miittillfdlle sd att omstdndigheterna kunnat analyseras. Det gér att spekulera kring de
deltagare som vistades 1 natur under 30 minuter och om effekten som syns efter
betingelsen 5 minuter ute i natur innebdr en “méttnad” for betingelsen natur 30 minuter
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eller om det &r effekter av kyla, vind och nederbérd som gor att 30 minuter i natur inte
innebdr skillnad visavi kontrollgruppen.

Det anvénda deltestet Trail Making Test B har god god validitet och reliabilitet
géllande att méta exekutiv forméga (Des Rosiers & Kavanagh, 1987) dar test-retest-
reliabilitet var 0.90 och validiteten god for konstrukt av exekutiva funktioner som
arbetsminne och forméga att vixla mellan uppgifter. Fran att ha varit ett test for urval
vid monstring, sd har testet successivt anvénts 1 testbatterier for att beddma patienter.
Det hade gatt att oka studiens precision med det fullstindiga Trail Making Test.
Resultaten fran Trail Making Test deltest A och B kan analyseras 1 relation till varandra
med Okad precision kring exekutiv forméga (Sanchez-Cubillo et al, 2009). Andra test
kan sétta exekutiv formdga 1 ett sammanhang och det gar att argumentera for virdet av
testbatterier som miter kognition, intelligens, problemldsningsformaga. Vidare hade
stress sannolikt kunnat maétas béttre med utprovat instrument for att méta sjélvskattad
stress eller med tydligare koppling till existerande modeller, te.x. utifran stresskonen,
prestationskurvan (Yerkes-Dodsons lag) eller klassificering av situation (klar/oklar vs
paverkbar/opaverkbar). Annu ett test av stress som sannolikt kunnat 6ka precision i
studien dr métning av kortisolnivaer.

Datainsamlingen som genomfordes under oktober avbrots pga Corona-pandemi
och med medvetenhet om bade det bristande antalet deltagare och potentiella brister 1
data Overvdgdes alternativa metoder for datainsamling, som att genomfora falt-
experimenten med stdd av digitala 16sningar pd distans. De alternativen forkastades da
det var svart att bibehélla ett likvardigt genomforande av experimenten. Det relativt laga
antalet deltagare aktualiserar valet att rekrytera deltagare frdn insatsorganisationer i
stillet for andra alternativ som t.ex. studenter eller en allmédnhet. Ambitionen att
genomfora experimentet med dem som berdrs 1 deras autentiska miljoer kan ifrdga-
sittas. Det gér att argumentera for att valet att vinda sig till insatsorganisationer och
anvianda operativ personal i stéllet for studenter eller en allménhet, blir en onddig
kuriositet. Eftersom vare sig inom- eller utomhusmiljoerna och inte heller testet 1 sig
varit unika for eller sdrskilt riktade till insatsorganisationer eller den operativa
psykologin, sd dr det mojligt att ett annat urval inneburit béttre forutsittningar att be-
svara hypoteserna. Trots det begridnsade antalet deltagare gav dock studien signifikanta
resultat och med deltagare ur insatsorganisationer sa finns god ekologisk validitet for
studien.

I insatsorganisationer utbildas personal 1 olika tekniker for att hantera stress och
vidmakthalla eller 6ka exekutiv formaga (Ortenwall, 2014). Inom prehospital sjukvérd
och rdddningstjanst finns S:et 1 akronymen S-ABCDEF (Bjork, 2017) for akut
omhéndertagande dir S:et stdr fOr att ldsa situationen och atgdrda livsfarligt lage
géllande sdkerhet pad platsen, sikerhet for egen person och sikerhet for drabbade. I
ménga insatsorganisationer utbildas i vindruterapport (Riiter, Nilsson, & Vikstrom,
2006) som innebér att forsta enhet pa plats gor halvhalt vid ankomst till olycks- eller
skadeplats, dverblickar ldget och rapporterar in via radio. Frén forsvaret finns tekniken
STOP (Chefen for armén, 1988) som innebdr att man 1 stress och vid nddsituationer ska
minnas att stanna upp, ténka, orientera sig om ldget och planera for vad som ska goras,
ndr, var, hur och av vem. STOP-regeln finns anekdotiskt i varianter som att ’ta fem
minuter pa stubben” eller “dta ett pansarkex” (S. Hedberg, personlig kommunikation,
den 18 december 2020). Vid bade militdra och civila dverlevnadsutbildningar finns
berdttelser om att samer innan de passerar en jokk eller ett sel tinder en eld och kokar
kaffe innan de beslutar om Overgangen (J. Marjama, C. Thunell & M. de Besche,
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personlig kommunikation, den 18 december 2020). Den foreliggande studien om att gd
ut under 5 minuter indikerar att det finns fog for avbrottet eller pausen.

I samband med pagdende dodligt vdld och det som omskrivs som skol-
skjutningar har det spekulerats hur bade olika professionella och lekmdn ska agera
(Wood, 2016 b). En del av resonemanget hanterar de tre stressreaktionerna fight, flight
och freeze. Tekniker som pdminner om S och STOP pastas riskera att befdsta freeze-
reaktioner 1 stéllet for fight eller flight. Den amerikanska minnesramsan vid pigaende
dodligt vald run, hide, fight skulle riskera att passivisera utsatta och exponera dem for
risken att skjutas, skadas och dddas. For att bryta freeze-reaktion och bdde prioritera
mellan flight och fight, och mobilisera for att sldss for sitt liv har istéllet foreslagits
minnesregeln Move! Escape or attac! (Wood, 2016 a). En spekulation &r att den fore-
liggande studien kan ha ndrmat sig tekniken Move! Escape or attac! genom att inte bara
vistas 1 naturen utan att dessforinnan aktivt gjort ndgot, avbrutit stillasittandet inomhus
och rort sig ut.

Foreliggande féltexperiment hade kunnat ges ytterligare validitet om testet gjorts
som del av samdvning i falt dir en eller flera insatsorganisationer deltar med bade stabs-
och féltenheter. Det hade gjort inramningen reell och gett forutsdttningar att samla in
data under realistiska forhallanden under en tydligt avgransad 6vning med likartade om-
standigheter for deltagarna.

Ett andra alterantiv till faltexperiment vid 6vning vore att genomfora under-
sokningen inom ramen for utbildning av véarnpliktiga under grundldggande militér ut-
bildning (GMU), officerare vid skola, poliser vid skola, rdddningstjdnstpersonal vid
utbildning i1 skydd mot olyckor (SMO), for att anvénda existerade elevgrupper och ni
hogre antal deltagare, hdgre precision avseende faktorer som gér att kontrollera, och
béttre design avseende randomisering och eventuellt mojlighet att gora delar av
undersokningen blindad med bibehallen etik.

Ett tredje och avslutande alternativ &r att tvirtemot ovanstdende breda ansats, i
stdllet avgrdansa undersokningen och genomftra studien som del av t.ex. utbildning 1 att
hantera fangenskap och forhor, eller utbildning av prickskyttar. Det ar utbildningar som
stiller krav pé att hantera mycket stress, antalet deltagare dr begrinsat och det finns
mojlighet att komplettera neuropsykiatriska test (som Trail Making Test) med t.ex.
malval och skjutresultat vid tillimpat taktiskt skytte. Detta stiller emellertid hoga krav
pé genomarbetad etik infor studien.

Sammanfattningsvis finns det brister 1 den foreliggande studien som begrinsar
slutsatserna, dven om studiens resultat att 5 minuter i natur minskar stress och okar
exekutiv forméga, har visst stod av bade tidigare forskning och i ndgon mén enskilda
tekniker som ldrs ut till insatspersonal och andra. Det gér att identifiera alternativa for-
klaringar till delar av resultatet, och det géar att 6ka kvalitet och precision vid fortsatta
studier pa flera sitt. Det enskilt enklaste dr att 0ka antalet deltagare och att inkludera
Trail Making Test deltest A samt data om utbildningsbakgrund. Mot bakgrund av
bristerna 1 studien med det begrinsade antalet deltagare och icke-homogena virden dr
det svart att dra slutsatser, men med stod av tidigare forskning och existerande peda-
gogik dr det sannolikt ofarligt att ge forslag om att savdl avbryta moment for kort dter-
hdmtning som att gora avbrottet 1 natur. Vidare torde det vara okontroversiellt att fortsatt
anvianda idéer om walk’n’talk och utomhusvistelse savél operativt som 1 handledande
och terapeutiska samtal fore, under och efter insats.
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