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Kan skogsmiljoer anvandas vid
rehabilitering av manniskor med
utmattningssyndrom?

FIGUR 1. Tallskogen, hdllarna, granskogen och buskiga skogen. Foto: Ann Dolling.

* Den psykiska ohélsan har 6kat i Sverige
pa grund av stressrelaterade besvér och
utmattningssyndrom.

* Tidigare forskning visar att naturen kan ha
positiv inverkan péa hélsan. Till stor del bygger
denna forskning pa studier om hur friska
personer kan &terhdmta sig fran stress genom
vistelse i naturen.

* Preliminara forskningsresultat visar att

personer med utmattningssyndrom helst

véljer att vara i skog vid en sjo eller i en

ljus 6ppen tallskog och ofta valjer bort
granskogen. Efter en skogsvistelse pa tva
timmar ar deltagarna mer avspénda, gladare,
mer harmoniska, lugnare och mer klarténkta

an innan de gick ut. Resultaten visar dven att
deltagarna blev alltmer harmoniska under den
tvdmanadersperiod som de besdkte skogen vid
upprepade tillfallen.



rots Okat vilstind har den psy-
kiska ohilsan okat i Sverige,
huvudsakligen hos unga och
minniskor 1 arbetsfor alder. Orsaken till
ohilsan ir framfor allt stressrelaterade be-
svir och olika utmattningstillstind.Vanliga
symtom i detta sammanhang ir trotthet,
somnsvarigheter, virk, nedstimdhet, oro
och forsimrad formiga till uppmarksam-

het och minne.

Historisk aterblick

Vir tilltro till naturens betydelse for min-
niskors hilsa och vilmaende har fluktu-
erat under drhundradena. Pd medeltiden
anlades sjukhus- och klostertridgirdar for
att de ’sjuka, tokiga och skropliga” skulle
kunna lindra sin pliga genom att se, dofta,
lyssna och kinna tridgirdens innehill och
samtidigt 3 tillging till sol, skugga och
skydd. Nir pest, missvixt och fattigdom
hirjade under 1400- och 1500-talen
handlade sjukvirden om &verlevnad.
Hilsa och vilmaende kom i andra hand
och naturens betydelse for hilsan fick
liten betydelse och foll 1 glomska. Under
romantiken och sirskilt under nationalro-
mantiken hyllades dter naturens betydelse.
Det var under den perioden, vid tiden
kring forra sekelskiftet, som vi byggde
vara storre sjukhus. Det dr darfor dessa
sjukhus ofta ir omgivna av stora parker
och tridgdrdar som anvindes i virden
eftersom de ansigs ha en likande inverkan
pé patienterna. Under samma period anla-
des kurorter och sanatorier pd naturskéna
platser i skogen eller vid havet dir luften
ansdgs vara hilsosam. Under 1900-talet
har intresset for naturen i virden minskat
och idag har vi en nistan hundraprocentig
tilltro till naturvetenskap och teknik for
att bota alla sjukdomar, oavsett art. Det
finns dock ater ett spirande intresse for

naturens betydelse for hilsan, iven om
det mots med misstro frin delar av den
traditionella sjukvarden. Dirfor ar det av
betydelse att vetenskapligt studera och be-
ldgga naturens och skogens betydelse for

rehabilitering och dterhimtning frin stress.

Miljoer for aterhamtning

Det tekniskt utvecklade samhille som vi
lever i idag kraver mer uppmirksamhet 4n
vi egentligen ir utvecklade for att hantera.
Dirfor behover vi regelbundet dra oss un-
dan allt som kriaver uppmirksamhet sisom
trangsel, buller, krav och rutiner, och "vara
ndgon annanstans” 1 en mer kravlos miljo.
Naturmiljon har visat sig vara en kravlos
miljé som ir bra for dterhimtning. En
forklaring till detta kan vara att vi soker
oss tillbaka till vart genetiska ursprung.
Minniskan utvecklades pd savannen, och
mir enligt den forklaringen dirfor bist
i natur med tillging till vatten och glest
utspridda stora trid med vida kronor.
Exempel pi den typen av natur ir glesa
16vskogar, bokskog 1 Skane, liksom 6ppna
tall- och hedmarker i norra Sverige. Att
vistas 1 skogsbrynet eller vid ett vattendrag
ger en kinsla av lugn.

Attention Restorative Theory

Det finns olika forklaringsmodeller till
varfor vissa miljoer kan fungera aterstil-
lande vid mental Gverbelastning. Atten-
tion Restorative Theory, ART, forsoker
forklara vilka miljoer som kan ge dter-
hiamtning och varfor de kan fungera si.
Viktiga egenskaper hos en restorativ miljo
ir att den ger minniskan kinslan av att
vara nigon annanstans och mdjlighet att
komma ifrdn de dagliga kraven (”being
away”). Den restorativa miljon ska ge
kinslan av att komma in i en helt annan
virld 1 ett storre omride (“extent”), ge
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Skog och Halsa
Temaforskningsprogrammet Skog och
Hélsa vid fakulteten for skogsveten-
skap, SLU, har sedan 2007 bedrivit
forskning om hur den boreala skogen
kan anvandas i rehabiliterande syfte
vid utmattningssyndrom och annan
stressproblematik. Forskningen sker

i nara samarbete med stresskliniken
vid Norrlands universitetssjukhus, och
institutionen for folkhélsa och klinisk
medicin vid Umea universitet. Skog och
Hélsa har hittills finansierats av medel
fran Sveaskog, Skogsstyrelsen, Umea
kommun och fakulteten for skogsveten-
skap vid SLU.

utrymme for fantasin (“fascination”) och
stodja det man har lust till och orkar med

att gora (”compatibility”).

Forskning
For 25 ar sedan visades att nyopererade
patienter som vérdades 1 salar med utsikt
mot gronska tillfrisknade fortare, och
behdvde mindre smirtstillande mediciner
jamfort med patienter som bara kunde se
ut mot en mur. Sedan dess har forsknings-
omridet vuxit, men de flesta studier om
naturens paverkan pd minniskors hilsa
har utforts pd friska minniskor. Minga
har utforts genom att personer har fitt
betrakta bilder av olika miljoer for att
sedan beskriva hur de uppfattar miljéerna.
I andra studier har forsokspersonerna i
frigeformulir fitt ange sitt egenskattade
hilsotillstind. Detta har kopplats till per-
sonernas instillning till, eller vistelse i, en
viss naturmiljo.

Minga tidigare studier har utforts
i parker, tridgirdar eller andra &ppna

naturmiljoer som inte motsvarar vad vi

FIGUR 2. Skogen vid sjon, och bécken. Foto: Ann Dolling.
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FIGUR 3. Ackumulerat antal besik, av 6 personer, i olika skogsmiljoer under drygt
2 manader. Totalt antal besoksdagar = 22.

i Sverige kallar skog. Det finns ett fital  att promenera i skogsmiljo, och att friska

studier inriktade mot skog, ddr man funnit  personer som satt i skogen och tittade pa

att friska studenter som var trotta valde den i 15 minuter uppvisade ldgre stress-
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nivier dn nir de satt 1 en stadsmiljé. Man
har ocksa visat att meninggsfulla aktiviteter
i skogen kan bidra till dterhimtning frin

utmattningssyndrom.

Gron miljo vid stressrehabilitering

Vid Sveriges lantbruksuniversitet (SLU)
bedrivs sedan flera ir forskning om hur
7orona” miljoer som tridgird och skog
kan anvindas vid rehabilitering av min-
niskor med diagnostiserat utmattnings-
syndrom och andra stressrelaterade sjuk-
domar.Vid SLU i Alnarp sker forskning
och behandling i en rehabiliteringstrid-
gird, och studier pagir om hilsoeftekter
av vistelse 1 frimst 16vskogsmiljo. Vid
SLU i Umes ir det i stillet den boreala

skogen som utgdr den grona miljon vid
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FIGUR 4. Sinnesstamning fore och efter besok i olika skogsmiljoer. Sinnesstamningen var signifikant skild (p< 0,05) fore och efter skogsbe-

sok for avspandhet, glddje, harmoni, lugn och klartinkthet.



rehabilitering. Inom ramen for tema-
forskningsprogrammet Skog och Hilsa i
Umei drivs olika projekt som syftar till att
undersoka om och i sd fall hur stresspa-
tienters hilsa och dterhimtning paverkas,
bide psykiskt och fysiskt, av vistelse i
olika skogsmiljGer. Avsikten dr ocksd att
undersoka om dterhimtningen beror pa
den grona miljon i sig eller om det ar
aktiviteterna i den gréna miljon som har
betydelse. Studien omfattar vidare vilken
betydelse personens tankar och minnen
har for dterhimtningen.Vi studerar ocksa
vilka skogsmiljoer som deltagarna foredrar
och forsoker ta reda pa varfor de foredrar
just dessa miljoer.

Skog och Hilsa

I temaprogrammets inledande projekt fir
personer med diagnostiserat utmattnings-
syndrom besoka olika skogsmiljoer tva
ginger i veckan under tre minaders tid.
Varje deltagare viljer varje ging vilken
skogsmiljé den vill vara i och stannar
sedan dir 1 ensamhet under tvd timmar.
Det handlar hela tiden for deltagarna om
att vara och att inte gora. Avsikten med
skogsvistelsen 4r att slippa tankarna och
kraven frin vardagen, och i stillet ta in
naturen med sina sinnen. Varje skogstill-
fille inleds och avslutas med samling vid
en ligereld, dir alla deltagare i gruppen ar
med. Utvirdering sker genom medicin-
ska mitningar, frigeformulir och genom

intervjuer med deltagarna.

Vilken skog véljer man?

De skogsmiljoer som deltagarna fitt vilja
mellan ir: en gles, ganska ung tallskog;
en ildre granskog; en hillmark med
enstaka tallar; en buskig blandskog; en
ildre granskog vid en bick; och slutligen
en ildre tallskog i anslutning till en §jo
(Figur 1-2). De flesta besoken gick till sko-

gen vid sjon, som besoktes 32 ginger un-

der forsoksperioden. Tallskogen var ocksd
uppskattad, den valdes 19 ginger (Figur 3).
Den ildre granskogen, bide med och
utan back, besoktes inte ofta. Det var alltsd
Sppna och relativt ljusa miljoer, helst med

utsikt Over vatten, som valdes.

Ar skogen aterhamtande?

Prelimindra resultat frin en inledande
tvimanadersperiod visar att skogsvistel-
sen har positiv effekt. Efter tvd timmar i
ensamhet i skogen kinde sig deltagarna
mer avspinda, gladare, mer harmoniska,
lugnare och mer klartinkta 4n innan de
gick ut. Sett 6ver hela tvimanadersperio-
den blev deltagarna alltmer harmoniska
med tiden (Figur 4).

Andra projekt inom Skog och Hilsa

e I ett projekt studeras de direkta
medicinska effekterna (bl.a. blod-
tryck, puls och hjirtiterhimtning)
av att vistas ca en timme 1 antingen
en skogs- eller en stadsmiljo. Mal-
gruppen ir dven hir personer med
utmattningsdiagnos.

* En annan studie fokuserar pd mojlig-
heten till terhimtning for personer
med hog stressnivd som bedriver
enkla kravlosa aktiviteter i antingen
skogsmiljo eller hantverksmiljo.

* Ett tredje projekt undersoker maoj-
ligheten till alternativa driftsformer
for mindre familjeskogsbruk. Frigan
ir om det kan finnas intresse for
att driva till exempel en rehabilite-
ringsskog 1 stillet for konventionellt
skogsbruk och vilka fordelar detta i
sa fall skulle innebira, for foretaget
och lokalsambhillet.

Amnesord
Skogsmiljoer, rehabilitering, utmattnings-

syndrom, stress.
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