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Varda din skog - varda din halsa

FIGUR 1. Vistelse i lovskog kan vara ett sdtt att minska stressnivder. Foto: Elisabeth von Essen.

* Vistelse i natur har en positiv effekt pa * | en nyligen genomférd undersdkning har vi
ménniskors hélsa. visat att narhet till I6vskog frdn bostaden samt
langa vistelser i skogen &r kopplade till lagre

. . i . T stressnivaer.
* Olika naturliga miljder kan paverka manniskan

pa olika satt.
* Detta kan ha betydelse f6r hur tatortsnéra

omraden och landskap bér planeras
* Lovskog har flera egenskaper som underlattar och bevaras samt vara en viktig aspekt i
aterhdmtning frén stress. folkhélsoarbetet.



agens minniskor lever i en

miljé och pé ett sitt som de

inte dr anpassade for biologiskt.
Marginalerna dr sm4, och savil fysiskt som
psykiskt utsitts kroppen for pafrestningar
vilka kan leda till lingvariga stress- och
sjukdomstillstind. Om vi kontinuerligt
och under ling tid paverkas av stresshor-
moner, till exempel kortisol och adrenalin,
uppstar skadliga effekter pa olika organ-
system, vilket exempelvis kan ge upphov
till hjart- och kirlsjukdom, diabetes typ
IT eller utmattningssyndrom. Obalansen
mellan vira biologiska forutsittningar och
det moderna livets krav, utan mojligheter
till dterhamtning frin stress, kan vara en
av orsakerna till att den mentala ohilsan i
Sverige, Europa och 6vriga delar av vist-

viarlden har okat de senaste decennierna.

Psykisk ohdlsa - ett vaxande problem
Den mentala ohilsan fortsitter dessutom
att oka. Enligt berikningar frin WHO
kommer olika former av psykiska sjuk-
domstillstind att vara bland de vanligaste
orsakerna till ohilsa i nistan hela virlden
inom ett decennium.

De totala kostnaderna for ohilsan ar
svara att overblicka, men det stir klart
att vi alla betalar ett hogt pris 1 form av
hojda sjukvirdskostnader, dyra sjukskriv-
ningar, och inte minst minskligt lidande.
Som exempel kan nimnas att idag ir
samtidigt 1 genomsnitt cirka 120 000
svenskar sjukskrivna och narmare 40 000,
det vill siga 30 %, av dessa har diagnoser
inom kategorin “psykiska sjukdomar
och syndrom samt beteendesjukdomar”.
Utgifterna, inklusive beriknade statliga
ilderspensionsavgifter, for sjukskrivning
och sjuk- eller aktivitetsersittning under
de 12 minaderna mars 2008 till februari
2009 uppgick till 95 miljarder kronor i
Sverige.

Naturen som hidlsobringare

Det kommer allt mer forskning som
visar att manniskans hilsa kan paverkas
positivt av nirhet till natur. Tidigare
studier har visat pa olika aspekter kring
hur viktig naturen 4r for mianniskan och
hennes vilbefinnande. Exempel pd detta
ir att patienter tillfrisknar bittre om deras
sjukhusrum har utsikt mot natur; puls och
blodtryck sjunker hos bilister om det finns
trid planterade lings vigen; vid livskriser
okar naturen formigan till ”coping”(att
med sina egna personliga resurser hantera
och klara av en kris) och vistelse i natur
underlittar formagan till koncentration
och probleml6sning.
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FIGUR 2. De tio ledande orsakerna till sjukdomsborda i vérlden.

Kailla: Health statistics and informatics, WHO.

Andra studier har visat att tillging till natur
pa nira hill bidrar till 6kad fysisk aktivitet
hos befolkningen. Att vara fysiskt aktiv
ir klarlagt positivt for hilsan. Det finns
ocksd vetenskapliga studier som visar pd
en synergieffekt: trining 1 natur ger bittre
hilsoeftekter 4n trining pa ett gym.

Det finns talrika exempel pd att man
anvint och anvinder natur i rent tera-
peutiskt syfte vid olika sjukdomstillstind.
Man kan benimna detta naturunderstédd
terapi, vilken grovt kan indelas i tva grup-
per. Den ena kallas tridgirdsterapi och ir
bland annat utvecklad vid rehabiliterings-
tridgdrden 1 Alnarp.

Den andra terapiformen utnyttjar vild
natur, ofta skogsnatur, i behandlande syfte.
Man liter patienter vistas och pa olika sitt
vara aktiva i orérd vildmark och liter dem
uppleva naturen, nigot som brukar leda
till 6kad sjalvkinsla samt minskad psykisk
belastning. Terapin har framf0r allt visat pd
goda resultat vid olika former av mentala
ohilsotillstind.

Varfor blir man frisk av natur?

Det finns ett par viktiga teorier som
linkar naturliga miljéer till mianniskans
hilsa. Dessa ir utvecklade inom den mil-
jopsykologiska disciplinen. Man kan ocksa
spekulera kring att vissa naturtyper skulle
kunna vara mer fordelaktiga 4n andra i
detta avseende.

Den ena teorin man brukar hinvisa till
ir den s.k. biofilihypotesen, som bygger
pa ett evolutionirt perspektiv. Hir tinker
man sig att vi som biologiska varelser ir
anpassade till den miljé vi har virt ur-
sprung i, nimligen den afrikanska savan-
nen. Lovskogar med 6ppna, ljusa partier

och trid med vida kronor pdminner i viss
min om denna ursprungsmiljo. Detta
skulle kunna vara en av anledningarna
till att minniskor mdr bra och kinner sig
avstressade 1 en 16vskog. Enligt tidigare
forskning kan vistelse 1 miljoer med stora
16vtrid paverka exempelvis puls och blod-
tryck positivt.

En omgivning med spridda triddungar
med l6vkronor som kunde skinka skydd
och skugga, samt en varierad vegetation
och eventuellt nigon vattenansamling
okade ursprungsminniskans forutsitt-
ningar fér &verlevnad. Det naturliga
urvalet ledde ocksa till att de som fann
sin hemvist 1 denna fordelaktiga miljo
ytterligare gynnades och fick chans att
sprida sitt genetiska material vidare. I
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FIGUR 3. Vir vardag praglas av mdnga
stressfyllda situationer och krav, med fi
tillfallen till dterhamtning.

Foto: M. Annerstedt



FIGUR 4. Fysisk aktivitet har pavisat goda
effekter pa var hdlsa. Sarskilt effektivt dr det
att trana i naturliga miljoer.

Foto: M. Annerstedt

och med att en preferens for denna typ
av omgivning alltsd finns kodad i var
arvsmassa leder det, enligt teorin, till att
vi instinktivt och omedvetet kinner oss
trygga och lugna i denna natur och att
det inte finns nigon anledning for vira
stressmekanismer att aktiveras.

Nista argument som brukar anforas
bygger pa teorin om minniskans forméiga
till uppmirksamhet. Enligt denna teori
har minniskan i princip tva former av
uppmirksamhet. Den ena kallas riktad
uppmirksamhet eller koncentration och
ir energikrivande for oss som individer.Vi
anvinder den exempelvis nir vi behover
fokusera pd en arbetsuppgift, eller kora
bil i tit trafik, och aktivt madste stinga
ovidkommande intryck ute.

Den andra formen av uppmirksam-
het dr spontan, kallas dven fascination,
och kriver ingen energi for att fungera.
Tvirtom hjilper den till att bygga pa hjir-
nans kapacitet for att terigen forma rikta
uppmirksamheten vid behov. Méjligheten
till fascination leder till avkoppling och
dterhdmtning frin stress. Naturen bjuder
paé rika tillfillen till fascination och vicker
virt spontana intresse, utan att for den
skull kriva nigon sirskild koncentration
av oss. En ljus och varierande miljo rik pd
biologisk méingfald, likt 16vskogen, erbju-
der ytterligare mojligheter till att gripas av
nyfikenhet och fascination. Dessutom ir
16vskogar ofta litta att orientera sig i, utan
att bli enformiga, vilket ger mgjligheter
till att utforska omrddet och att komma
ifrdn vardagen.

Man kan siledes tinka sig olika for-
klaringar till varfor naturen skulle verka
avstressande pd minniskan och dirmed

oka vir hilsa.

FIGUR 5. Tradgardsverksamhet innebdr
varierade uppgifter. Detta stimulerar flera
av vdra sinnen och leder till snabbare
daterhamtning fran stressrelaterad ohilsa.
Foto: M. Pestana.

Hur upplever sydsvenskar
skogsmiljéer?

I ett samarbete mellan institutionen for
sydsvensk skogsforskning och omridet
for arbetsvetenskap, ekonomi och mil-
jopsykologi vid SLU i Alnarp har vi
gjort en enkitstudie av hur sydsvenskar
upplever olika skogsmiljéer (se faktaruta).
Man fick bland annat besvara frigor om
vilken typ av skog man brukade besoka
(grovt indelat i 16v- och barrskog), vilket
syfte skogsbesoket hade (plocka bir, rasta
hunden, uppleva naturen m.m.), hur ofta
man var dir och hur linge. Dessutom fick
personerna svara pd hur de midde och

vilken stressnivd de upplevde sig ha.

Mindre stress ju ldngre vistelse i
naturen

Det framkom att det fanns ett samband
mellan hur linge man vistades i skogen
och vilken stressnivd man uppgav. Perso-
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Enkétstudie

Syfte: Understka befolkningens rekrea-
tionsvanor i olika skogar och eventuella
samband med hélsa och stress.

Material: 3 000 frageformular séndes till
ett slumpmassigt urval av befolkningen i
Skane och Blekinge. Svarsfrekvensen var
ca 50 %.

Metod: Stressniva beraknades genom

en faktoranalys av 3 olika matt (irritation,
trotthet och stress) med 7 olika svars-
alternativ. Darefter utfordes en multipel
regressionsanalys for att studera korrela-
tion mellan stressnivé och ett stort antal
olika variabler, daribland bakgrundsvari-
abler sasom alder, inkomst och etniskt
ursprung. De hypotetiskt intressanta
forklaringsvariablerna for uppgiven stress-
niva var avstand till skog, vistelsetid i skog,
samt hur ofta man vistades i skog.
Resultat: | den grupp som uppgivit att de
brukade beséka I6vskog fann man att r?
var ca 0,22, dvs. 22 % av variationen i
stressniva kunde signifikant forklaras av
en modell som inkluderade avstand till
skog samt vistelsetid i skog.

ner med ligre stressnivder hade uppgivit
lingre skogsbesok. Det visade sig ocksa
att de som hade skogen nira sin bostad
uppgav ligre stress. Dessa samband gillde
endast 1 gruppen som uppgivit att de
brukade besoka lovskog och inte i barr-
skogsgruppen. Syftet att enkom “uppleva
natur” (utan ndgot annat sirskilt syfte
som att rasta hunden, plocka bir eller
liknande) uppgavs som viktigare i grup-
pen utav 16vskogsbesokare. Grupperna var
emellertid olika stora och tolkningen av
dessa resultat med avseende pd de olika
skogstyperna ir vansklig. Det fanns dock
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medlan langt

Lavskogsbesdkets langd

FIGUR 6. Skogsbesikets langd relaterad till uppgiven stressnivi

i enkdgten.” Kort” betyder mindre dn tvd timmar, “mellan” tvd

timmar, och "langt” mer dn tvd timmar. Figur: J. Norman.
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FIGUR 7. Enligt biofilihypotesen dr mdn-
niskan anpassad till sin ursprungsmiljo, den
afrikanska savannen. Foto: E. von Essen

ett tydligt och signifikant samband mellan
sankta stressnivder och langa skogsvistelser
eller nirhet till 16vskog.

Dessa resultat dr intressanta ur olika
perspektiv. De kan ha betydelse vid
planliggning av titortsnira omraden och
borde kunna ligga till grund for ett dkat
hinsynstagande till att bevara skogsomri-
den och virna om den biologiska ming-
falden. Dessutom belyser de mojligheten
att skogen kan ha andra virden 4n de som
ir kopplade till timmer, produktion och
avverkning. Detta sitter 16vskogen och
dess specifika kvaliteter i ett nytt ljus.

Tidigare forskning i Alnarp har testat
och definierat itta upplevelsedimensioner
(det rofyllda, det vilda, det artrika, rymd,
allmianningen, lustgdrden, centrum och
kultur) av betydelse for en naturmiljos re-
kreerande potential. Lovskogar innehiller,
mer in méinga andra naturtyper, kvaliteter
som innefattar flera av de tta karaktirerna
(rofylldhet, vildhet, artrikedom och rymd
for tanke och vederkvickelse), och dessa
ar sarskilt viktiga gillande dterhamtning

frin stress.

TN

FIGUR 8. Naturen bjuder pd mdnga olika
attribut som stimulerar minniskans nyfiken-
het och intresse. Foto: M. Annerstedt

Folkhdlsa, samhdlle och hallbar
utveckling

Samtidigt som vi alltsd stir infor ett gi-
gantiskt folkhilsoproblem debatteras det
moderna skogsbruket och dess framtida
forutsattningar livligt 1 vart land. Traditio-
nellt sett har Sveriges skogsbruk priglats
av timmerproduktion och malet har ofta
varit att f3 ut s mycket virke som majligt
fran en given skogsareal. Vid etablering
av nya skogar har fokus framst varit pa
barrskog och att uppna sa snabb tillvixt
som mojligt utav denna. Skogsigare har
framfor allt stimulerats till att inrikta sig
pa avverkning och inkomster frin mas-
saved.

Detta ir ett egentligen ganska snivt
perspektiv, om man reflekterar ver skogs-
miljéns olika egenskaper. Ovriga virden
som skogen kan erbjuda har inte tydlig-
gjorts tillrdckligt, varken frin politiskt,
vetenskapligt eller marknadsmaissigt hall.

Det finns flera skil att fundera 6ver den
framtida utvecklingen for bide skogsbruk
och modern sjukvird. Kan en symbios
mellan dessa virldar leda till ett bittre
sambhille?

Det behovs nya grepp och strategier
for att mota den vintade Skningen av
mental ohilsa och nya sjukdomstillstind.
Lyckas vi sitta en prislapp pad skogens
rekreationsvirden ur hilsosynpunke,
kan vi sitta dessa i relation till samhil-
lets sjukvirdskostnader. Med tanke pa
att sjukskrivningskostnaderna nirmar
sig 100 miljarder per ir borde intresset
kunna vickas hos vira beslutsfattare och
bidra till ett 6kat engagemang for bade
naturbevarande och for studier av skogens
sociala virden. Pd individniva kan det
enkelt uttryckas — blir du frisk av att gi i
skogen okar sannolikt ditt intresse for att
bevara denna milj6 och att verka for en

héllbar utveckling!

Amnesord
Stress, mental ohilsa, miljopsykologi,
biofili, I6vskog, rekreation.
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