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¥ NATUREN som kraftkalla

¥ NATUREN HAR ALLTID forsett manniskor
med en stor mingd varor och tjanster.
Med en modern term talar vi om ekosystem-
tjanster, exempelvis luftrening, klimatutjam-
ning, vattenrening och bullerdimpning.
Men dven mojligheten till rekreation och
halsa ar en tjanst som ekosystemen ger oss.

Sambhallet inser allt mer att naturvard,
friluftsliv, fysisk aktivitet och hilsa hor
ndra samman. Insikten om friluftslivets
betydelse for folkhalsan vaxer i takt med
att stress och utbrandhet 6kar och en stilla-
sittande livsstil och fetma blir allt storre
samhdllsproblem. Att vi mar bra av att
vistas 1 naturen dr vi manga som har kint
pa oss, men hur och varfor det ar si ar det
oftast lite svarare att redogora for.

Den hir rapporten syftar till att sprida
ljus over detta. Den ar tankt att formedla
kunskap om delar av den forskning som
gjorts inom omradet och pa ett lattillging-
ligt sitt ge oss alla en bittre forstaelse for
hur det egentligen gar till nar vi mar bra av

naturen.



I det hdr sammanhanget bor sarskilt
betydelsen av den titortsnira naturen upp-
marksammas. Denna kan precis som
annan natur ha stora biologiska virden,
men sarskilt vart att podngtera i detta
sammanhang ar dess sociala varden. Den
tatortsndra naturen ligger nara manniskor
och nyttjas darfor mer frekvent 4n omraden
som ligger lingre bort. Den har rapporten
ger goda skal att fortsitta att stirka den
tatortsndra naturens stallning i forhallande
till annan mark- och vattenanvindning.

Skriften har tagits fram pa uppdrag av
Naturvardsverket. Forfattare ar Mats och
Asa Ottosson, som sjilva svarar for inne-
hallet i skriften. Pa Naturvardsverket har
Maria Daléus (projektledare) och Anna
Fritiofson arbetat med skriften.

.

Bjorn Risinger

DIREKTOR NATURRESURSAVDELNINGEN
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Sammanfattning

Naturens betydelse som rekreationskilla for manniskan
har under senare dr hamnat alltmer i fokus i samhallet.
Syftet med denna rapport dr att ge en orientering i den
forskning som finns om naturens halsoeffekter, samt
presentera de tongivande teorierna om varfor vi paver-
kas positivt av att vistas i naturen.

De senaste tjugo — trettio dren har forskning bade
utomlands och i Sverige gett en ny och fordjupad bild
av hur minniskan paverkas av att vara i naturen. Den
historiska kunskap som funnits i tusentals &r — och den
vardagserfarenhet som manga privatpersoner har av att
naturen kan hjilpa till vid stresshantering, smartlind-
ring, krisbearbetning och mental dterhimtning — har fatt
stod av vetenskapliga fakta.

Studier av deltagare i ett vildmarksprojekt ledde
under 1970- och 1980-talet tvd amerikanska miljopsy-
kologer, Rachel och Stephen Kaplan, till slutsatsen att
naturen har restorativa (ateruppbyggande) effekter.
Detta har pa olika sitt bekraftats av svensk och interna-
tionell forskning. I sin teori om varfoér naturen ir resto-
rativ menar makarna Kaplan att manniskan hanterar
den enorma massan av sinnesintryck som nar hjarnan
pa tva olika sitt. I vardagen dominerar den riktade upp-
marksamheten, som kraver mycket energi. Om den
belastas for mycket kan det leda till mental utmattning.
I naturen dominerar diremot vilsamma sinnesintryck
som hanteras med spontan uppmirksambhet, vilket leder
till att vistelse i naturen ger vila och dterhimtning for
den riktade uppmairksamheten.

En annat viktigt genombrott var professor Roger
Ulrichs ron om att utsikt mot natur fran sjukhusfonstret
kan leda till att patienter mar bittre och snabbare blir
friska. En rad studier har pa olika sitt bekraiftat att
blotta anblicken av natur kan verka stressdimpande och
hilsoframjande.

Liksom makarna Kaplan har Roger Ulrich foljt upp
sina forskningsresultat med en teori om varfor naturen
paverkar oss positivt. Hans angreppssitt dr evolutiondrt
och han menar att naturtyper som liknar den natur som
omgav manniskan i hennes »urhem« och gav henne
trygghet dar, fortfarande ger hjarnan omedvetna faran-
over-signaler som kan dimpa stress och anspanning.

Denna rapport redogor vidare for vetenskapliga stu-
dier som visar att tillgang till natur leder till mindre
stress och okad kreativitet pa arbetsplatser, till bittre
motorik och koncentrationsforméga hos dagisbarn och
till battre aterhimtning efter stress for gamla pa alder-
domshem.

Slutligen berors nagra tankar som vicks av dessa
forskningsron. Det handlar om den stora vinsten med
att grundldgga en relation till naturen redan som barn
for att senare i livet littare kunna mobilisera naturen
som kraftkalla. Det handlar om behovet av titortsniara
vardagsnatur, men ocksd behovet av natur som ger
kéanslor av miktighet och orordhet. Till sist vicks tan-
ken pa att ge sjukvarden mojlighet att skriva ut natur-
vistelse pa recept, pd samma sitt som man sedan nagra
ar kan skriva ut fysisk aktivitet pa recept.
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Man madr bra i naturen. Det ar en sjalvklar vardags-
erfarenhet for manga manniskor, inte mycket att orda
om kan man tycka. Att en enkel promenad kan forand-
ra ens sinnesstimning och fi en att kinna sig samtidigt
bdde piggare och lugnare forklaras ofta lite svepande
med att det ar skont att fa frisk luft och rora lite pa sig,
vilket forvisso dr sant. Om forklaringarna stannar dér-
vid har man dock missat nagot visentligt, det har fors-
kare sent omsider kunnat visa.

De senaste decenniernas forskning om sambandet mel-
lan natur och halsa gor det mojligt att tranga bakom de
vardagliga och méanga ganger oartikulerade erfarenheter-
na av vad som hiander med kropp och psyke nir man
vistas i naturen. Det dr viktigt och virdefullt av flera
olika skal. En 6kad medvetenhet bland enskilda skulle
sannolikt leda till att fler manniskor kan dra nytta av
detta kostnadsfria, biverkningsfria och standigt tillgangli-
ga sitt att mobilisera kraft bade till vardags och i krissi-
tuationer. En storre medvetenhet pa samhallsniva skulle
dessutom kunna bidra till att ge en bredare syn pa natu-
rens nytta for manniskan, och dirmed ocksd en mer
nyanserad syn pa varfor, var och hur natur ska skyddas.

NATUREN NODVANDIG FOR LIVSKVALITETEN

Bland Sveriges invanare finns det en brett forankrad
forestillning om att man mar bra av att vara i naturen,
och ménga har ocksa upptickt pd egen hand att naturen
kan vara en kraftkilla nar man av olika skal har det
svart. Det visar sig i intervjuer med enskilda privatper-
soner' och i flera olika attitydundersokningar.

I en enkitstudie frdn 2005 om svenskarnas syn pa
skogen och naturen svarade fyra femtedelar (80%) att
det dr nodviandigt for livskvaliteten att komma ut i skog
och mark. Tva femtedelar (42%) svarade att det dr
absolut nodvandigt. Bara fyra procent svarade att natu-
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Inledning

ren saknar betydelse for deras livskvalitet.*

Enligt en undersokning ledd av forskare pa Institutet
for framtidsstudier svarade s& manga som 94% av de
tillfragade att de blir avspanda och harmoniska nar de
vistas i naturen. 72% tyckte att »vistelse i naturen ger
mig kontakt med tillvarons sammanhang och darfor ar
jag gdrna ute i naturen«. 64% ansag sig »ha behov av
att uppleva nagot som inte formats av manniskor«.’

Mainniskors tilltro till naturen som en halsobringande
miljo visade sig ocksd tydligt nar knappt tusen personer
tillfragades: »Vad skulle du rekommendera en nira vin
att gora om han eller hon kande sig stressad och orolig? «
»Att ta en promenad i skogen«, var det hogst rankade av
de tio mojliga svarsalternativen. Darefter foljde att lyssna
pa vilsam musik och att vila i en lugn park. Pa tionde
och sista plats kom alternativet: »Ta lugnande medel.«*

Att detta inte dr enbart ett svenskt kulturellt fenomen
framgdr av internationell forskning, till exempel tre ame-
rikanska studier fran borjan av 199o-talet, dar manni-
skor ombads dra sig till minnes ett tillflle nidr de varit
sarskilt stressade eller ledsna, och gtt till en speciell
plats som hjilpte dem att ma battre. Omkring tvd tredje-
delar (69, 57 respektive 64 %) beskrev en plats i naturen.’

Att manga manniskor uppfattar naturen som en plats
ddar man mdr bra och far kraft tycks alltsa vara stallt
utom allt tvivel. Den hir rapportens syfte dr att med
hjilp av svensk och utlindsk forskning forsoka forklara
hur och varfor manniskan paverkas av naturen. Vad ar
det som hinder i oss nar vi promenerar i skogen, sitter
pd en klippa vid havet, tar en paus i skuggan under tra-
den vid an eller vandrar pa en fjallhed?

1) Ottosson & Ottosson 2006. 2) Kairos Future AB 2005. 3) Uddenberg 1995.
4) Grahn & Stigsdotter 2003. 5) Cooper Marcus & Barnes 1999.
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Ett nytt kunskapsomrade

FORSKNINGEN BORJADE SENT

Enskilda arters paverkan pd manniskans hélsa ar ett
klassiskt amne for studier bade bland lekmin och fors-
kare. Det loper en rak linje fran medeltidens klostertrad-
gardar till dagens medicinska forskning och lakemedels-
industri. Det finns en stor kunskapsmassa — folklig och
vetenskaplig — om exempelvis medicinalvaxter och deras
verksamma bestandsdelar. Rod solhatt mot forkylning
och johannesort mot nedstimdhet ar vilkianda exempel.

Forskningen om hur vi pdverkas av att vara i naturen
ar daremot av sent datum, och betydligt mindre kiand av
bade beslutsfattare och gemene man. Visserligen har
tankare och praktiker genom historien talat sig varma
for naturens hilsobefrimjande effekter, anda sedan
Gilgamesh-eposet (dar kung Gilgamesh finner trost och
kraft efter en vins dod i en paradisisk tradgdrd) ned-
tecknades i Orienten for ndstan 5 ooo dr sedan.® Men
det drojde innan de blev foremal for vetenskapliga stu-
dier. Det ar forst de senaste 20-30 aren som forskare
har borjat producera handfasta resultat om naturens
lugnande, stirkande och likande effekter. Det dterstar
annu mycket arbete innan kopplingen mellan naturen
och minniskans hilsa ar lika val studerad som méanga
andra aspekter av fysisk och psykisk hilsa. Den forsk-
ning som gjorts pekar dock hittills entydigt pa samma
sak: att naturvistelse har mitbara effekter pd manni-
skans vilbefinnande.

DET BORJADE | VILDMARKEN

Den moderna forskningen om naturens paverkan pd var
hilsa tog fart i usa for ungefar 25 ar sedan. Tva av de
viktigaste personerna i utvecklingen har varit psykolo-
gerna Rachel och Stephen Kaplan, professorer pa
University of Michigan i UsA.

De tackade i borjan av 1970-talet ja till en forfragan
fran den amerikanska motsvarigheten till Skogsstyrelsen,
US Forest Service. I sin egenskap av psykologer skulle de
ta reda pa vad som hinde med deltagarna i ett nira tva
veckor langt vildmarksprojekt i de vaglosa skogarna i
norra Michigan. Uppgiften lag en bra bit ifran deras
egentliga forskningsomrade, och de skulle aldrig ha
kommit pa tanken att inleda en sidan undersokning pa
eget bevag. De kom dock att folja projektet i tio ar och
deras ron kom att ge kraft och riktning 4t den tidigare
splittrade och trevande forskningen om naturens hilso-
effekter. De kom ocksa att presentera en av de viktigaste
teorierna om vad som mer exakt hiander i hjarnan och
psyket nir vi vistas i naturen (se kapitlet »In i manni-
skans hjarna«).

RESTORATIVA EFFEKTER

Kaplans blev varse att vildmarksprojektet forandrade
deltagarna pa ett mycket mer kraftfullt och genomgri-
pande sitt dn vintat. Deltagarna hade inte bara skaffat
sig nya praktiska fardigheter. De hade ocksd mognat
som manniskor, de mddde battre och for manga hade
vistelsen i naturen berort dem dnda in i sjal och hjarta.
Minga talade om kinslor av helhet och enhet pa ett satt
som overraskade dven dem sjdlva.

Rachel och Stephen Kaplans studier av deltagarna
ledde dem till slutsatsen att naturvistelse kan ge mental
avkoppling, kraftpafyllning och dterhimtning. Naturen
har vad de kallar restorativa effekter. Kaplans fragade
sig om vissa sorters natur dr mer restorativ dn andra,
och om man — om sd ar fallet — kan skota naturen sa att
dessa egenskaper tas till vara si mycket som mojligt?

6) Stigsdotter 2005.



Kaplans menar att svaret i bada fallen idr ja. I sin bok
»The experience of nature«” presenterar de fyra olika
kvaliteter som har utkristalliserats i deras forskning; ett
slags kriterier de menar gor natur restorativ. I »With
people in mind«* gar de vidare och visar mer konkret
hur landskapsarkitekter och andra kan formge parker
och liknande sd att de blir sa restorativa som mojligt.

De fyra kriterierna ar (med Kaplans egen terminologi
inom parentes):

& Att platsen ger besokaren en kinsla av att vara
forflyttad till en annan varld, vid sidan av vardagens
stress och press. (Being away)

& Att platsen uppfattas som att den har en viss storlek
och omfattning, i tillrackligt hog grad for att ge en
kansla av frihet och spelrum. (Extent)

& Att platsen vicker ens intresse och ger stimulerande
sinnesintryck. (Fascination)

& Att man kdnner att man passar in i miljon; att den ar
forenlig med ens onskemal och behov. (Compatibility)

JU NARMARE DESTO VIKTIGARE

Bide makarna Kaplan och andra forskare har forstds
fragat sig om man verkligen maste vistas i vildmarken
for att ta del av naturens restorativa effekter. Svaret dr
ett otvetydigt nej. Kaplans dr sjdlva noga med att pape-
ka att de talar om natur i vid bemarkelse: dven parker
och gronomraden, grasmattor och tradgardar, triden
lings stidernas gator. Aven sddana platser kan uppfylla
de fyra kriterierna i tillrackligt hog grad for att vara res-
torativa. Mycket tyder pa att sidana omraden i sjalva
verket dr mycket viktiga av den enkla anledningen att
det dr sddan natur som dr nirmast de flesta manniskor
och dirmed mest dtkomlig.

NATUREN som kraftkalla ;%

Tva svenska landskapsarkitekter — Ulrika Stigsdotter
och Patrik Grahn vid Sveriges lantbruksuniversitet i
Alnarp — fann hiromaret ett samband mellan avstand
till gronomraden och stress. Ett knappt tusental stads-
bor i nio svenska stader deltog i deras undersokning och
det var tydligt att ju narmare ett gronomrdde man
bodde, desto oftare besokte man det. Vidare visade det
sig att de som oftast besokte ett gronomrdde ocksd
kdnde sig minst stressade. Forskarna kunde visa att
detta samband galler oavsett kon, alder och social och
ekonomisk position i samhallet.’

7) Kaplan & Kaplan 1989. 8) Kaplan, Kaplan & Ryan 1998.
9) Grahn & Stigsdotter 2003
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Natur i varden

UTSIKT GOR PATIENTER OCH FANGAR FRISKARE
Makarna Kaplans studier av vildmarksvistelser i USA
var en milstolpe i utforskandet av naturens positiva hal-
soeffekter. En annan lika banbrytande undersokning
publicerades 1984 i den ansedda vetenskapliga tidskrif-
ten Science.' Naturen i friga var denna géang inte vild
storskog, utan ndgot helt annat: utsikten fran ett sjuk-
husfonster. Studien visade att naturen inte bara ar till
nytta for stressade men i 6vrigt friska manniskor. Den
kan ocksa spela en roll i virden av sjuka.

Det var miljopsykologen Roger Ulrich — da ansluten
till University of Delaware i USA, numera professor i
landskapsarkitektur vid Texas A&M University — som
granskade hur snabbt patienter pa ett forortssjukhus i
Pennsylvania tillfrisknade efter att ha opererat gallbla-
san. Han kom fram till att patienter pd rum med utsikt
mot ett gronomrade med stora trad tillfrisknade fortare
och kunde limna sjukhuset snabbare 4n patienter med
utsikt mot en slit tegelvigg. Naturgruppen hade ocksa
fiarre komplikationer som ihdllande huvudvirk och illa-
maende, och de beskrevs i positivare ordalag i skoters-
kornas journalanteckningar. Dessutom behovde de
betydligt farre injektioner av starka smartstillande
medel.

Sjukhus och andra vardinrdttningar 4r en miljé som
forskarna gillar. Dir dr det namligen relativt latt att
kontrollera hur deltagarna lever i ovrigt, och pa sa sitt
salla bort eventuella andra faktorer som kan forvranga
forskningsresultatet. En annan sddan miljo ar, av for-
klarliga skil, fingelser. Resultaten var samstimmiga i
tva amerikanska studier av interner som presenterades
pa 1980-talet: fingar som fran sina celler har utsikt over
omgivande jordbrukslandskap och skog gor inte lika
manga sjukanmalningar och har farre stressrelaterade

symptom som huvudvirk och magdkommor dn de fing-
ar som har utsikt 6ver murar, byggnader eller andra cel-
ler.”

NATUR PA BILD MINSKAR ORO

Roger Ulrich har inte bara genomfort en rad egna studi-
er av kopplingen mellan gronska och hilsa, han har
ocksa gjort flera storre genomgangar av andras forsk-
ning i samma amne. Han refererar ett antal undersok-
ningar av patienter pa sjukhus bade i Sverige och USA,
som pd olika sitt har bekriftat att blotta dsynen av
natur dr en friskhetsfaktor. Till och med ett akvarium
med fiskar eller affischer med naturmotiv har positiv
effekt. Akut stressade personer som lig och vintade pa
operation hade lagre blodtryck om det hingde lugna
naturbilder i taket ovanfor deras sangar, an om de fick
se mer fartfyllda sportbilder eller inga bilder alls. Pa en
klinik for patienter med tandldkarskrack hade patienter-
na ldgre puls och var enligt personalens vittnesmal lug-
nare de dagar det hingde en stor viggmalning med
naturmotiv i vintrummet.**

I en annan studie, utford pa en intensivvardsavdel-
ning pa Uppsala akademiska sjukhus, fick patienter som
genomgatt hjartkirurgi stora fargbilder upphiangda pa
viggen rakt framfor sina singar. Patienter som fick en
naturbild av ett 6ppet landskap med vatten och spridda
trad led av betydligt mindre dngest efter operationen dn
patienter utan bild pd viaggen, och de behovde farre
doser starka intravenosa smartstillande medel. En natur-
bild med en tit, sluten skog gav diremot inte ndgon
minskning av oron efter operationen. Patienter som
hade helt abstrakta bilder pa viggen kinde hogre oro in
de som inte hade ndgon bild alls att titta pa.*

10) Ulrich 1984. 11) Ulrich 1993. 12) Ulrich 1993, 1999. 13) Ulrich 1999
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Andra studier fran sjukvarden har visat att svart brann-
skadade patienter kinde mindre oro och smirta nir
deras forband byttes om de samtidigt fick se naturfilmer
pa video samt att alzheimerpatienter littare stod ut med
att duschas om duschrummet gjordes sa naturlikt som
mojligt (med hjilp av stora fargbilder och naturljud som
fagelsang och en porlande back).™

NATUR PA RECEPT HJALPER CANCERPATIENTER

Det har ocksd visat sig i en amerikansk studie att brost-
canceropererade kvinnor klarar sin behandling battre
om de vistas i naturen regelbundet. Att fa cancer dr en
skrammande upplevelse. Det kraver mycket mental ener-
gi att hantera alla de kinslor som sjukdomen vicker,
och for att ta sig igenom behandlingen och tackla sina
symptom. Mdnga brostcancerpatienter blir darfor men-
talt utmattade och far problem med att tanka klart, ta
hand om sig sjdlva och klara av kontakterna med andra.
Bernadine Cimprich, bitridande professor vid University
of Michigans vardskola, jamforde i sin studie en grupp
patienter som ordinerades regelbunden naturvistelse

(20 — 30 minuter tre ginger i veckan) med patienter som
inte vistades i naturen. Kvinnorna fick sjalva vilja vad
de ville gora (cykla eller promenera i naturen, jobba i
tradgdrden, titta pa faglar, sitta och njuta av solned-
gingen), huvudsaken var att de foljde sitt »recept«. Det
visade sig att de kvinnor som vistades i naturen forbatt-
rade sin formdga att tinka klart, sitta upp mail, ta sig
an uppgifter och slutféra dem.*s

14) Ulrich 1999. 15) Cimprich 1993

Natur pa jobbet och dagis

LUGN OCH KREATIVITET PA JOBBET

Forskare har ocksa kunnat visa att naturen kan vara till
nytta i arbetslivet. Tillgdng till gronska — om det sa bara
ar utanfor fonstret eller i form av krukvixter — gor de an-
stallda mindre stressade, nojdare med sina jobb och mer
kreativa, enligt bade svenska och amerikanska studier.

Landskapsarkitekterna Ulrika Stigsdotter och Patrik
Grahn har till exempel upptickt ett tydligt samband
mellan stress och tillgdngen till natur pa arbetsplatsen.*
Ju mer dtkomlig gronskan ar, bdde i form av utsikt fran
arbetsplatsen och i form av mojlighet att ta rast ute,
desto mindre ofta ar man stressad (se tabell).

Tillgang till gronska pa arbetsplatsen Stresstillfillen/ar

Saknar utsikt over tradgard och saknar

mojlighet att ga ut pa raster 153,73
Saknar utsikt dver tradgard men kan

ibland ga ut och ta rast 104,08
Har utsikt éver tradgard men har fa

eller inga tillfallen att ta rast ute 96,66
Har utsikt éver tradgérd och kan ta rast

ute mer an en gang i veckan 77,07

Samband mellan olika sorters utemiljé kring arbetsplatsen och antal
stresstillfallen per ar. Efter Stigsdotter & Grahn, 2004

Resultaten stimmer med flera amerikanska och europe-
iska studier dir utsikt 6ver natur pa arbetsplatsen ar
kopplat till lagre grad av upplevd stress och hogre till-
fredsstillelse med arbetet.” Aven grona vixter och
blommor inomhus pa ett kontor kan enligt vissa studier
ge nojdare personal, ja till och med smartare: Roger
Ulrich kunde tillsammans med sina medarbetare pa
Texas A&M University hiromadret visa att anstallda pa
16) Stigsdotter & Grahn 2004. 17) Ulrich 1999



ett kontor dir det finns blommor och grona vixter tin-
ker mer kreativt, klacker fler idéer och hittar mer orgi-
nella 16sningar pa problem dn anstillda pa arbetsplatser
som ar utsmyckade med abstrakta skulpturer, och
arbetsplatser som saknar nagra som helst utsmyckning-
ar. Den vetenskapliga dokumentationen av studien ar
under sammanstillning, men preliminira resultat har
publicerats pa Internet.*

BATTRE MOTORIK OCH KONCENTRATION PA DAGIS

Aven pa de sma barnens »arbetsplatser«, det vill siga
forskolorna, gér natur nytta. Aterigen ar det Patrik
Grahn som tillsammans med ett antal kollegor pa
Sveriges lantbruksuniversitetet i Alnarp har visat vad
tillgdngen till natur pd dagisgdrden betyder for barnens
motorik och koncentrationsformaga. I en forsta studie
undersoktes tva skdnska forskolor som bdda ar popula-
ra och vilrenommerade och som bada har stora och
lekvanliga utegdrdar — den ena ligger pa landsbygden
och har en gard med mycket natur, den andra ir ett
innerstadsdagis med en gard som ar konstruerad och
byggd av minniskor. Barnen pa den naturrika forskolan
visade sig ha battre motorik och hogre koncentrations-
formdga dn barnen pa den naturfattiga.”

Naégra ar senare gjordes en utvidgad studie med flera
hundra barn pd forskolor i olika miljoer, for att undan-
roja alla eventuella tvivel pd den vetenskapliga tillforlit-
ligheten. Aterigen samma resultat: barnen pa de naturri-
ka forskolorna hade battre motorik i alla testmoment,
och de hade betydligt battre koncentrationsforméaga.

De hade ldttare for att lyssna pd och forstd instruktioner
och de var battre pa att arbeta tilmodigt med en upp-
gift. De visade ocksd mindre ofta prov pa impulsivitet
och farligt beteende.*

NATUREN som kraftkalla ;%

Experimentella studier

GORA LABORATORIUM AV SKOG OCH MARK
Att fa tillforlitliga vetenskapliga studier handlar bland
annat om att skapa sd sant experimentella forhillanden
som mojligt. Det sdger sig sjalvt att naturen i den
bemarkelsen ar ett besviarligt studieobjekt. Det dr svart
att gora laboratorium av skog och mark, och det ir
svart att undvika att andra faktorer dn naturen paverkar
hur forsokspersonerna mar. Inte ens ett fingelse ar helt
kontrollerbart och neutralt.

For att om mojligt tranga bakom manniskors egna
uttalanden om hur de mar och eliminera andra faktorer
som kan paverka en studie, har man férsokt konstruera
olika sorters experiment ddr slumpvis utvalda manni-
skor har testats i nist intill laboratorieliknande former.
Fordelen dr att man vinner en 6kad vetenskaplig tillfor-
liglighet. Nackdelen 4r att experimenten kan kdnnas
vildigt avlagsna ifran den upplevelse riktig natur ger.
(A andra sidan: Om man far positiva effekter av att titta
pa till exempel diabilder fran naturen, 4r det inte sir-
skilt vdgat att anta att verklig natur — med dofter, fagel-
sang, porlande vatten, vindens sus i loven — ger dnnu
starkare positiva effekter.)

LAGRE BLODTRYCK AV NATURBILDER

Den amerikanske forskaren Roger Ulrich har i ett flertal
studier visat att bade stressade och ostressade personer
paverkas mer positivt av att se diabildsserier eller
videofilmer frdn naturen dn av att se motsvarande bilder
och filmer frdn stadsmiljoer.* Det marktes inte bara i
deltagarnas egna svar pa fragor om hur de madde, utan
kunde ocksa avlisas i kroppsliga reaktioner som exem-
pelvis lagre blodtryck. I en av studierna (som for ovrigt
18) Society of American florists 2003, Ulrich 2006. 19) Grahn m fl 1997.

20) Grahn 200. 21) Ulrich 1999.
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gjordes pd svenska studenter) fann man ocksd att natur-
scener gav hogre andel alfavagor i hjarnan dn stadsbil-
der. Alfavdgorna ar ett tecken pd att hjarnan befinner sig
i ett vaket men avslappnat tillstdnd.

PROMENAD | NATUR GER BAST ATERHAMTNING

Terry Hartig — doktor i socialekologi och miljopsykologi
pé Institutet for bostads- och urban forskning vid
Uppsala universitet — har i flera experimentella studier
visat att naturen har restorativa effekter.

Forsokspersoner har utsatts for stress och sedan fatt
aterhdmta sig pa olika sitt. Det visade sig att forsoks-
personer som dterhdmtar sig genom att ta en promenad
i naturen kdnner sig gladare och mindre arga enligt
olika former av tester, och har bittre koncentrationsfor-
madga, an de som promenerat i titbebyggt omrade
respektive suttit i ett fonsterlost rum i en bekvam fatolj
och lyssnat pd musik och last tidningar.*

Tillsammans med forskarkollegor har han ocksa matt
forsokspersonernas blodtryck i ett liknande experiment.
P4 de deltagare som, efter en stressande arbetsuppgift,
aterhamtade sig i ett rum med utsikt mot natur, borjade
blodtrycket omedelbart att sjunka. Pa forsoksgruppen
som istillet vilade i ett rum utan utsikt steg blodtrycket.
Nir forsokspersonerna sedan fick fortsatta dterhamt-
ningen med en promenad i natur respektive stadsmiljo
visade sig dterigen naturgruppen ha bast virden: de
hade lagre blodtryck under promenaden, speciellt under
de forsta 20 minuterna, och kande sig efter promenaden
mer positiva och mindre aggressiva och hade battre
koncentrationsférmdga dn stadsgruppen.

NATUREN som kraftkalla ;%

GAMLA ATERHAMTAR SIG BATTRE UTE

Patrik Grahn och Johan Ottosson vid Lantbruks-
universitetet i Alnarp har visat att en timmes avkoppling
i tradgarden utanfor ett dlderdomshem paverkar de
gamlas koncentrationsférmaga mycket positivt.
Forsokspersonerna var mycket gamla, medeldldern var
86 ar.™

Efter en mentalt anstringande arbetsuppgift fick
hilften av forsokspersonerna koppla av pa en favo-
ritplats i tradgdrden, halften i ett favoritrum inomhus.
Nagon vecka senare upprepades forsoket och for att
dubbelkolla resultaten vixlade deltagarna nu viloplats
sd att innegruppen blev utegrupp och tviartom. I samtli-
ga de koncentrationstester som gjordes forbattrades for-
soksgruppens resultat efter vistelsen utomhus, medan de
forsamrades efter vistelsen inomhus. Sambandet var
mycket tydligt.

22) Hartig, Mang & Evans 1991. 23) Hartig m fl 2003.

24) Ottosson & Grahn 2005.
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In I manniskans hjarna

Det finns alltsa en hel del forskning som visar att vi blir
paverkade av naturen — men hur fungerar det? Vad ar
det som hdnder inom oss nir vi vistas i naturen?

For att soka svaren pa den fragan fir vi dterigen bege
oss till USA, till just de tre tidigare nimnda personer som
gav forskningen om naturen som kraftkalla ett offentligt
genombrott. Det dr namligen Rachel och Stephen Kaplan
och Roger Ulrich som har lagt fram de tongivande teori-
erna om varfor naturen ir en restorativ miljo.

Framforallt maste vi bege oss till en marklig, fantas-
tisk och fortfarande relativt outforskad plats: manni-
skans hjarna. De bdda teorierna riktar in sig pa olika
processer i hjarnan. De handlar inte om samma sak,
men man kan inte heller siga att de gar stick i stdv med
varann. De kan snarare beskrivas som komplementira.

TEORIN OM RIKTAD OCH
SPONTAN UPPMARKSAMHET

Vér hjirna ir en informationshanteringscentral med
fantastisk kapacitet. Miljontals informationsbitar nér
hjarnan varje sekund. All information ar dock inte lika-
dan, hanteras inte likadant av hjarnan och paverkar oss
inte heller likadant. Enligt Rachel och Stephen Kaplan
tar vi in omvirlden pa tva olika sdtt: med riktad upp-
mirksamhet respektive spontan uppmirksamhet.*

Den riktade uppmirksamheten gar pa hogvarv i var
vardag. Det dr den som skoter planering och beslutsfat-
tande och haller saker i minnet, till exempel att vi ska
kopa brod pa vdgen hem fran jobbet eller héller reda pa
vad de andra trafikanterna gor nir du korsar gatan eller
byter fil. For att klara sitt arbete mdaste den riktade upp-
marksamheten fokusera pa det viktiga, ibland med visst
besvir, och samtidigt stinga ute resten av all den infor-
mation som pockar pd var uppmairksambhet.

Mental utmattning
Detta dr en modosam process. Den riktade uppmark-
samhetens arbete kostar mycket energi. Om den inte far
aterhamta sig utan Overbelastas under lang tid kan man
drabbas av vad makarna Kaplan kallar mental utmatt-
ning. Den kan ta sig uttryck som minnesproblem, kon-
centrationssvarigheter, somnbesvir, yrsel, tunnelseende,
kéansloutbrott och bristande empati. Det beror pa stor-
ningar i olika centra i hjirnan som hippocampus dir
korttidsminnet sitter och amygdala dir empati och
kanslor finns.

Det ar just sidana symptom som manniskor vittnar
om nir de drabbas av utmattningsdepression och
utmattningssyndrom (eller utbrandhet som man mer
vardagligt sager).

Vaken vila
Friskhetsfaktorn i systemet dr — enligt makarna Kaplan
— den andra sortens uppmirksamhet, den spontana. Det
galler alltsd att hitta en situation diar man kopplar av
den riktade uppmarksamheten och anviander mycket
spontan uppmirksamhet. Det dr precis vad som hander
i naturen. Nar man sitter vid havsstranden eller pa en
stubbe i skogen mots man visserligen ocksa av informa-
tion i form av olika sinnesintryck, men det dr informa-
tion som inte skriker at oss: se hit, se hit. Den mjuklan-
dar i vdra sinnesorgan och tas om hand av hjarnans sys-
tem for spontan uppmarksamhet. Detta system registre-
rar utan anstrangning, det kostar oss inte nadgon energi.
Man skulle kunna kalla det for hjarnans egen retreat-
funktion. I vart dagliga liv (p4 jobbet, i trafiken, pa
shoppingcentret) anviander vi mest den riktade upp-
marksamheten och forbrukar sd mycket energi att vi
25) Kaplan S 1982, Kaplan & Kaplan 1989, Kaplan, Kaplan & Ryan 1998.



riskerar att tomma vdara forrdd. Nar vi vistas i naturen
anvinder vi mer spontan uppmirksamhet och kan istil-
let fylla pa vara forrad. Vi far en vaken vila och motver-
kar, enligt Rachel och Stephen Kaplan, mental utmatt-
ning.

TEORIN OM BIOFILI

Roger Ulrichs perspektiv ar ett annat.* Det dr forst och
framst evolutionart, vilket betyder att han tittar pa hur
vi under drmiljonernas lopp formats for att ha s goda
overlevnadsmoijligheter som mojligt. Mansklig civilisa-
tion och kultur i ndgorlunda modern bemarkelse har
bara funnits i tiotusen ar, vilket ar for kort tid for paver-
ka hur var kropp fungerar. Det var istillet under drmil-
joners vistelse pd bland annat savannerna i ostra Afrika
som vi formades som art. I biologisk bemarkelse ar vi
fortfarande stendldersvarelser.

Stress ar en stenalderskinsla

Sa ar det till exempel med vart sitt att reagera pa stress.
Det utformades nir en typisk stressituation kunde vara
en mammutjakt, en plotsligt uppdykande orm, en anfal-
lande sabeltandad tiger eller en rasande grasbrand. Vad
som hinder inuti oss i en sadan situation dr att det sa
kallade sympatiska nervsystemet — kopplat till de mest
ursprungliga delarna av hjarnan — aktiveras. Utan att vi
behover skidnka saken en medveten tanke inriktas hela
var varelse pa att slass for livet eller fly for livet. Fight
or flight!

Pulsen och blodtrycket stiger, muskelfibrer spanns,
svettkortlar gar pd hogvarv, produktionen av somnhor-
monet melatonin minskar och istillet strommar strids-
hormonerna adrenalin och noradrenalin till, och efter en
stund dven vakenhetshormonet kortisol. Blodets koagu-
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lationsformaga okar och var smartkinslighet minskar.
Samtidigt lagger mage och tarmar ner sitt arbete. Detta
ar in i minsta detalj andamadlsenligt infor en snabbt upp-
blossande fara — ett sitt for kroppen att dopa sig sjalv
for att klara en ovantad svarighet.

Nir faran dr avvirjd hivs det inre undantagstillstan-
det. Hjartat borjar sld normalt, blodtrycket sjunker, hal-
terna av stresshormoner sjunker, magen borjar fungera
igen och man kopplar av och dterhamtar sig.

Kroppen ar i standig beredskap
Vi lever inte pa savannen langre. Det betyder dock inte
att var vardag dr stressfri. Vi befinner oss hela tiden i
situationer som hjarnan uppfattar som hotfulla och som
leder till att kroppens stressreaktioner drar igdng, men
»hoten« dr mer diffusa och svdrare att tackla. De mattas
inte av utan pagar oavbrutet. Tider att passa, stindig
bradska, krav som staplas p4 varann. Oroninflamma-
tion, sjuka barn, vem ska stanna hemma? Lig beman-
ning pa jobbet, foraldramote, skjutsa barn till fotbolls-
match. Ménga gér pa hogvarv fran morgon till kvall,
dag efter dag.

Om detta stindiga beredskapslage far rada i manader
och ar paverkas kroppen. Immunforsvaret forsamras.
Hjirta och blodkirl slits, mage och tarmsystem kranglar
och si vidare.

Det undermedvetna minns savannen

S4 vad har naturen — och den amerikanske professorn
Roger Ulrich — med detta att gora? Jo, nyckelordet ar
aterhamtning. Stress 4r OK, om man bara lugnar ner sig
och later kroppen aterga till vilolige mellan stresstop-
parna. Problemet ar inte bara att vi arbetar hart utan
26) Ulrich 1993, 1999.
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ocksd — i kanske dnnu hogre grad — att vi inte tillrackligt
ofta kopplar av och varvar ner, menar stressexperterna.”

Ulrich har gjort egna, och studerat andras, undersok-
ningar som visar att manniskor tolkar blotta dsynen av
vissa sorters landskap som avstressande. Over hela virl-
den reagerar mianniskor mer positivt vid anblicken av
natur dn vid anblicken av byggnader. Allra mest positivt
fungerar savannliknande 6ppna landskap med glesa
triddungar (eller en svensk ekhage om man si vill, skill-
naden dr forsumbar), glesa skogar med god sikt, samt
utsikt Over vatten.

Forklaringen finns i var manskliga forhistoria, menar
Ulrich. Ndgra miljoner drs pragling pa de afrikanska
savannerna har gjort att vir hemtambhet i detta landskap
flyttat in i vart undermedvetna. Vi manniskor tycks,
oavsett var vi lever, bara pd en generell fallenhet for att
tycka om natur som pdminner om vart »urhem« och
ddarmed inger trygghet, menar Ulrich. Hans tankar
ansluter till en storre teori som lanserades av ett av den
moderna biologins stora namn, Edward O Wilson, i
mitten av 198o-talet.”® Enligt Wilson har vi manniskor
en nedarvd fallenhet for att tycka om levande varelser
och trivas i naturen. Denna egenskap, som Wilson kallar
biofili (karlek till liv), har séllats fram under armiljoner-
na av det naturliga urvalet, eftersom den gynnat var
overlevnad.

Béattre dverlevnadschanser

Roger Ulrich forklarar biofili genom att berdtta om mot-
satsen, biofobi, ett betydligt mer vetenskapligt under-
sokt fenomen. Manga som moter en orm pd stigen eller
far en spindel i nacken drabbas av en omedelbar reak-
tion av obehag, for att inte sdga skrick. Den kommer
fran djupet av det undermedvetna utan att passera det

medvetna intellektet och det ar rimligt att anta att reak-
tionen ar ett arv fran hela var manskliga och for mansk-
liga historia, dir det var till gagn for individen att reage-
ra just sd infor djur som kunde vara giftiga. De som
snabbast reagerade pad den sortens faror hade storst
chans att 6verleva och fa barn som i sin tur drvde for-
madgan att snabbt reagera pa faror och darfor levde
langre och fick fler barn och s vidare.

P4 samma sitt dr det enligt Ulrich med de foreteelser i
naturen som fyller oss med lugn och harmoni. De som
hade stor formaga att koppla av i naturen efter en
stressexplosion hade mer krafter nasta gang det handla-
de om liv och dod. Darmed hade de bittre 6verlevnads-
chanser dn sina medménniskor. Denna egenskap har
under tidens gdng spritt sig i var genpool, och darfor
fungerar blotta anblicken av natur dn idag som en signal
till det sympatiska nervsystemet om att det kan slappna
av.

27) Lundberg & Wentz 2004. 28) Wilson, E O 1984.
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Mojligheter och forutsattningar

Syftet med denna rapport dr att ge en orientering i den
forskning som finns om naturens effekter pa var hilsa.
En noggrannare utvardering av hur denna medvetenhet
kan omsittas i praktiken fir goras pa annat hall. Det
kan dock vara pa sin plats att avsluta med ndgra tankar
om de mojligheter som finns, och forutsittningar som
kravs, for att naturen ska kunna tas tillvara till fullo
som kraftkalla i framtiden.

NATUR FRAN BARNSBEN

Manniskor som regelbundet drar nytta av naturens lug-
nande, stairkande och likande effekter har ofta en sak
gemensam: de har grundlagt sin relation till naturen
redan som barn.”

Det maste inte vara sd — det finns ocksd atskilliga
exempel pa att manniskor i livskriser kan kinna en
oemotstandlig dragning till naturen trots att de aldrig
tyckt om att vistas i den forut. Det dr dock rimligt att
anta att man ldttare kan ta naturen i ansprak som frisk-
vardsresurs om man har en relation till den redan fran
barnsben. Att vara i naturen blir att dtervinda till ndgot
som kanns tryggt och vilbekant.

Det brukar sidgas att barns vistelse i naturen kan leda
till att deras engagemang for miljofragor och en hallbar
livsstil vicks. Uppenbarligen finns det dven parallella
vinster att gora for den enskildes framtida hilsa. Det
forutsatter emellertid att man verkligen kommer ut i
naturen som barn. Forskning har visat att barnens fria
tid och fria rorlighet 4r mindre idag dn for ndgra decen-
nier sedan.*® Desutom leker barn mer inomhus dn de
gjorde forr. Det innebir att ett Okat ansvar laggs pa for-
aldrar och pa dagis- och skolpersonal. Det ar i hogre
grad an ndgonsin forut upp till oss vuxna om barnen
ska fa en tidig relation till naturen.

NATUR PA HEMMAPLAN
Bade svensk och utlindsk forskning visar att det geo-
grafiska avstandet till naturen spelar stor roll for hur
ofta man besoker den. Professor emeritus Lars Kardell
vid Sveriges lantbruksuniversitet har studerat friluftslivet
pa Bogesundslandet norr om Stockholm i slutet av sex-
tiotalet, borjan av attiotalet och 1999/2000.%" Inte nog
med att antalet besokare i forhdllande till befolkningen i
omradet sjunkit, och andelen unga besokare minskat.
Besokarnas genomsnittliga korstracka till omradet har
ocksd minskat. De hade 1999/2000 i genomsnitt kort 17
kilometer enkel resa, jamfort med 27 kilometer vid stu-
diens borjan. Det tyder pa att langt avstand till naturen
ar en storre bromskloss idag dn det var for ndgra decen-
nier sedan.

Avstand (i grunden tillgdngen pa tid) ar en begransan-
de faktor dven i landskapsarkitekterna Grahns och
Stigsdotters studie av bruket av gronomraden i stider.’*
Den som har femtio meter till nirmsta gronyta vistas
dar dubbelt sd ofta och sammanlagt niastan dubbelt sa
lang tid som den som bor en kilometer bort.

Eftersom merparten av Sveriges befolkning dven
framgent kommer att bo i stider och titorter, och efter-
som tillgangen till fri tid inte visar ndgra tecken pa att
bli storre i framtiden, kommer betydelsen av lattillgang-
lig natur i och runt véra titorter att bli minst lika stor i
framtiden som den redan ir.

Littillganglig innebar att 4ven de som har svart att
rora sig i terrangen ska ha en chans att ta del av natu-
ren. Médnga ganger kan de som har storst behov och
onskan att ta del av naturen som kraftkilla ocksd ha
svarast att ta sig dit (pd grund av rorelsehinder, smarta
och s3 vidare.)

29) Ottosson & Ottosson 2006. 30) Engwall & Séderlind 2003.

31) Kardell 2003. 32) Grahn & Stigsdotter 2003.



Tillganglighet dr dock inte bara ett fysiskt begrepp,
utan dven ett mentalt. Ovana och otrygghet hindrar
manga fran att ta sig ut i naturen. Det 6kar betydelsen
av att naturen gors tillganglig med hjilp av bra infor-
mation, kartor, skyltning, narnaturguidningar och sa
vidare.

NATUR PA BORTAPLAN

Ett fortydligande kan vara pa sin plats: att den nira
naturen ar oumbdrlig i vardagslag innebar inte att den
avlagsna, vilda och mer eller mindre ororda naturen inte
ocksd kan vara av stor vikt. Tvartom visar intervjuer
med privatpersoner ofta att de starkaste upplevelserna
av frid och ro — upplevelser med ibland andliga och
existentiella drag — dger rum just i sddan natur som
kanns ursprunglig och ostord av manniskan.’* Inget kan
som havet, fjillen och gammelskogarna vicka en kinsla
av att befinna sig i en frimmande varld langt fran var-
dagens brus — och samtidigt ge en stark kinsla av helhet
och tillhorighet. En studie av besokare i Fulufjallets bli-
vande nationalpark visade att det for manga var viktigt
att naturen ar opaverkad av manniskan for att de ska fa
djupare, mer existentiella upplevelser vid besoket.
Exempel pa sidana upplevelser var »kontakt med tillva-
rons sammanhang«, »manniskans litenhet och naturens
maktighet« och att naturen ar »helig/gudomlig/besjalad/
okrankbar«.*

Detta torde innebdra att inte bara den nira naturen
(tradgardar, parker, friluftsomrdden), utan ocksa den
avldgsna och ororda (nationalparker o dyl), spelar stor
roll for manniskors mojligheter att anvianda naturen
som kraftkalla.

NATUREN som kraftkalla ;%

NATUR PA RECEPT
Sedan ndgra ar tillbaka har likare mojlighet att skriva
ut fysisk aktivitet pa recept (FaR).’s Patienter kan bli
ordinerade att exempelvis g stavgang, styrketrina eller
simma. Enligt Statens folkhalsoinstitut har det blivit en
succé. Under premiararet skrevs 831 recept pa fysisk
aktivitet ut i de fyra deltagande landstingen. Fyra ar
senare (2004) var alla landsting med och det skrevs ut
2 300 recept — bara i Ostergotland.>*

Fysisk aktivitet utfors ofta i naturen, men det ar langt
ifran alltid sa, och dven om man faktiskt viljer att rora
sig i naturen istdllet for i ett gym ar det inte sikert att
man till fullo drar nytta av naturens lugnande och stér-
kande krafter. Kanske kan fokuseringen pa sjilva aktivi-
teten, pa utrustning och tidtagning och sa vidare, gora
att man Oppnar sig i mindre grad for omgivningen?

Darfor vore det intressant om man i framtiden ocksa
kunde prova naturvistelse pa recept. For precis som nar
det giller att sluta roka eller borja motionera, kan mot-
stindet vara stort. Det kan behovas nagonting, till
exempel en likares ordination, som puffar en 6ver tros-
keln, ut i naturen. Receptet ger dignitet at det till synes
sjalvklara — men latt forbisedda:

Att man mar bra i naturen.

33) Ottosson & Ottosson 2006, Uddenberg 1995. 34) Hornsten & Fredman

2002. 35) Henriksson 2004. 36) Ottosson & Ottosson 2006.
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e | turens betydelse som rekreationskalla for| |
P é&f:— har under senare ar hamnat allt mer i foku_sj
4 amhillet. Manga av oss ser det nog som en sjéilv'-r
“‘1 Klarhet att vi mar bra av att vistas i naturen. Men hur
gar det egentligen till? Varfor mar vi bra av naturen?
I denna skrift presenteras en del av den forskning
som gjorts de senaste tjugo — trettio aren om hur
Ftanniskangpaverkas av att vara i naturen. Den histo-
riska kunskap som funnits i tusentals ar — och den
vardagserfarenhet som manga privatpersoner har av
att naturen kan hjalpa till vid stresshantering, smart-
lindring, krisbearbetning och mental aterhamtning —
har fatt stod fran vetenskapliga fakta.
god kunskap om naturens olika varden ar en
gangspunkt for arbetet med att pa olika satt
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