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Skogen och naturens effekt pa halsa

« Tva timmar per vecka i naturen racker for battre halsa och valmaende
(White et al 2019)

« Skogsbad
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Skogsbad — Shinrin Yoku

« Att helt enkelt "bara vara” i skogen
« Utvecklat i Japan under 1980-talet
- Anvands som preventiv halso- och sjukvard i Japan

+ Vetenskapliga resultat

— Lagre blodtryck

— Mindre stress

— Battre sinnesstamning
— Lattare att fokusera

— Okad energiniva

— Battre somn
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Varfor ar skogen bra for oss?

« Vi har utvecklats och ar anpassade for ett liv i naturen/skogen

— Idag lever mer an 50 % av varldens befolkning i staderna
— 1930 bodde fler svenska i stan an pa landsbygden

- Spontan uppmarksamhet i skogen och naturen

— Laga och fa krav

— Ratt mangd stimuli

— Sinnena/hjarnan kan vila genom att ta till sig naturliga monster, farger dofter, ljud,
smaker, hudfornimmelser

— Kanslan av sammanhang. Naturen ar forstaelig férutsagbar, hanterbar och
meningsfull

- Riktad uppmarksamhet i stan och pa arbetet
— Manga krav
— Manga beslut
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Naturbaserad forskning i Sverige

- Tradgardsterapi tillsammans med multimodal behandling forbattrar
aterhamtning fran stress (Grahn et al 2017)

- Skogspromenader forbattrar rehabilitering fran stress (Annerstedt et al
2010, Sahlin et 2014)

- Visuella skogsbilder och ljud underlattar aterhamtning fran stress
(Annerstedt et al 2010)

 Naturdofter har visat sig vara viktigare for aterhamtning fran stress an
naturbilder och naturljud i virtuell miljo (Hedblom et al 2019)
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Skog och halsa

Ett av malen:

« Att undersoka om och hur vistelse i skog kan
forbattra manniskors halsa
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Fragestallningar

Kan skogen bota manniskor med utmattningssyndrom?

Hur ska skogen se ut for att vara lakande?

Vad gor en i sin skogsmiljo?

Vilken skogsmiljo ar mest popular?



e

SLU

Projekt

« ForRest — bara vara i skogen; 2 tim, 2 ggr per vecka, 3 man

« MiniRest — 45 min i skogen och i stan
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Kan skogen bota personer med
utmattningssyndrom?

45 minuter i skogen minskar puls och blodtryck

Okar sinnesstamningen

— Gladare

— Mer avspanda
— Lugnare

— Mer harmoniska
— Mer alerta

— Mer klartankta

Okar uppmarksamheten

Bidrar till att utmattade personer tar tag i sina liv och borjar
planera

Men att bara att vara i skogen gor inte de
utmattningsdeprimerade sa friska sa att de kan borja jobba
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Lakandeprocessen

Frustration av att vara i naturen och att vanja sig >

Val av favoritplats >
Sinnesro >
Reflektivt tankande >

Onskan att forandra
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Hur ska skogen vara for att vara lakande?

« Ljus

- Oppen

» Utsikt

« Ge en kansla av rymd
- Stora trad

- Ge skydd
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Vilken skogsmiljo ar popularast?
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Vad gor personernai sin
skogsmiljo

- Sitter ned pa sin favoritplats

« Gar runt

Tillbaka 13:15 |

K 11:24-12:51 ONcl

Start 11:24
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Slutsats

Att vara i skogen och "skogsbada”:

« Ger hjarnan majlighet att aterhamta sig genom spontan uppmarksamhet

Minskar blodtryck och stress

Forbattrar sinnesstamningen

Forbattrar halsa och valmaende

Bidrar till bra rekreation

Forbattrar aterhamtning och rehabilitering

Skogen ar en plats att trivas i
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Tack!

KONTAKTINFORMATION

Ann Dolling

Skogens ekologi och skotsel
SLU

901 83 Umea

Sweden

e-mail: ann.dolling@slu.se
Phone +46 (0) 90 786 83 83
Mobile +46 (0) 070 699 74 52
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