S

Sveriges lantbruksuniversitet
S Lu Swedish University of Agricultural Sciences

SLU Framtidens djur, natur och hélsa

Sa mycket upplevelse
med sa enkla medel!

— dokumentation och reflektion fran tva seminarier

om naturvagledning, naturupplevelser och halsa

y

i

SLU Framtidens djur, natur och halsa Forfattare: Mari Kagstrom
Rapport nr 2



SLU Framtidens djur, natur och halsa

ar en strategisk plattform for tvarvetenskaplig forskning och samverkan
som tar fram kunskap och |6sningar fér en god hélsa och valfard
for djur och manniskor i hallbara ekosystem.

Vara temaomraden; Vi utgar fran ett "One Health-perspektiv”, det vill siga sam-
spelet mellan djur, manniskor och vara omgivande ekosystem. Hit réknas bland
annat betydelsen av djur och naturupplevelser for ménniskan, sjukdomar som kan
overféras mellan ménniska och djur samt gemensamma livsstilssjukdomar.

Sa mycket upplevelse med sa enkla medel!
— dokumentation och reflektion fran tvé seminarier
om naturvagledning, naturupplevelser och hélsa

Forfattare: Mari Kagstrom, fil.dr. i landskapsplanering, Tyréns AB och institutionen for
stad och land vid SLU

Publikation: SLU Framtiden djur, natur och halsa, rapport nr 2

Utgivare: Rapporten har tagits fram i samarbete mellan Centrum f6r naturvégledning och
framtidsplattformen SLU Framtidens djur, natur och hélsa vid Sveriges lantbruksuniversitet
Utgivningsar: 2019

Grafisk form: Eva-Stina Lindell (omslag)

Omslagsfoto: Barfotavandring pa mossa i skogen vid Urnatur i Ostergétland i maj 2018,
foto: Eva Sandberg

Tryck: SLU Repro, Uppsala

Papper: Scandia 2000 240 g (omslag), Scandia 2000 130 g (inlaga)

IBSN: 978-91-978530-5-7

Rapporten kan laddas ner frdn www.slu.se/framtidensdjurnaturhalsa



Forord

Intresset for aktiviteter i granslandet natur, naturupplevelser och halsa 6kar. Centrum for
naturvagledning har i kontakt med aktiva naturvégledare noterat hur allt fler uttrycker intresse for
att jobba med temat natur och hélsa i guidningar och aktiviteter. BesOkare delar intresset och allt fler
upptacker naturen som kraftkalla. Antingen tas halsa upp som aspekt i "vanliga” guidningar eller sa
har aktiviteten fokus pa olika former av medveten narvaro och nedvarvning i natur.

Halsa och folkhélsa ar ett nytt arbetsfalt och kunskapsomrade fér manga som arbetar med
naturvagledning. Naturvagledare kan sjélva eller i samarbete med andra bidra i arbetet med folkhélsa
och till halsa inom skola, vard och dldreomsorg. Mdjligheten att géra naturupplevelser till en del av
halsovarden finns bade for dem som traditionellt 4gnat sig at naturguidning och aktorer som kommer
fran vard och omsorg som ser naturmiljon som en vardefull resurs. Samarbete, goda kunskaper och
respekt kravs bade nar biologer narmar sig halsovardsarbete och vard- och omsorgspersonal ger sig
utinaturen.

Folkhalsa och lakande genom aktiviteter i vara landskap ar ett framtidsfalt med stor potential men
dar mer tvarvetenskaplig forskning och samarbete mellan olika samhallssektorer krévs for att fullt ut
nyttja potentialen.

Eva Sandberg, Centrum for naturvagledning

Uppsala, 3 december 2018






Innehall
DEL 1. Introduktion, tematisering och reflektion

1. Introduktion till fOrsta SEMINGAITET............eiiiiiie et 5
2. Introduktion till andra SEMINAIET..........ccoviiiiiiie e 6
3. Tematisering 0Ch FeflektioN...........oo i 7
3.1. Introduktion till betydelsen av och forstaelse av halsa..............cccceveiivieieiiciie e 7
3.2. Tema 1 - Halsodimensioner som tas upp under SeMINArEINA...........coveereeerieeerireesieeeseieenneens 8
3.3. Tema 2 - Friskvard och rehabilitering............ccccoveiiiiiieiiciie e 8
3.4.Tema 3 - GUIAENS FOHl ... 9
3.5. Tema 4 - Mangfald och malgruppsanpassning ...........ccceeveveiereeriiereereee e 9
3.6. Tema 5 - Tillh6righet och samOrighet ..........oooeeie 10
3.7. Tema 6 - Mojlighet till UtVeckliNg..........c.oo o 11

DEL 2. Atergivning av seminarium 1
O o] =] = ][0T T USSR PRI 13
4.1. Lugn av naturen med ASa OTOSSON .........cccccveveiiveiiieeeeececeeeeee et e s s e st snens 13
4.2. ForskningsOversikKt av Eva SANIIN...........ooriiir e e 14
4.2.1 Halsa, valbefinnande, stress och kognitiva fOrmagor..............ccceevveiieieciiece s 14
4.2.2. Hur forklarar Vi effeKIErNa? ..........cco oo s 18
4.2.3GrONARENAD ... s 19
SOV 113 1o OO RORTRRT 20
5.1 Guida andra till lugnet i naturen med Asa OttOSSON...........c.cvovvvreeeeeeieeeeeeeree e, 20
B. SAMTAL ... .ot 21
6.1. Mgjligheter och dilemman i den egna verksamheten ............ccccoo v 21
B.2. FIAMEIASTIAGOT .. .eviviitci ittt et ettt s bt a et et e e e et teanas 22
6.3 Utveckling av egen verksamhet och faltet natur och halsa.............cccoooeiiii i 23
6.4. Avslutande reflektioner fran arrangorer och deltagare .............ccccveveveveierieieccce e 25
6.4.1. Reflektion EVa SANADEIT ........oe ittt et e e e 25
6.4.2. RefleKtion Eva SaNIiN ..o 25
6.4.3. RefleKtioNer fran grUPPEN........coiv ittt ettt ra s 25

DEL 3. Atergivning av seminarium 2
7. WOrkShop Med BOSSE ROSEN .......oeiuiiiiieieie ettt sttt et st esneeaneenteenneeeneeneaennees 26
7.1 Reflektioner kring att utveckla natur 0ch h&lSa...........cccccveeiiiiie e 27

BILAGA 1: Program seminarium 1






DEL 1: INTRODUKTION, TEMATISERING OCH REFLEKTION

| samarbete med SLU:s forskningsplattform Framtidens djur, natur och hélsa anordnade Centrum for
naturvégledning tva seminarier for att utforska hur naturvéagledning kan bidra till manniskors héalsa.
Syftet var att i dialog mellan forskare och naturvégledare presentera aktuell forskning och att prova
och reflektera 6ver olika tekniker och metoder, samt att ringa in viktiga framtidsfragor. Den har
rapporten bestar av tre delar. Den forsta delen omfattar en introduktion av seminarierna och en
tematisering av och reflektion kring de fragor och forskningsbehov som lyftes under seminarierna.
Den andra delen &r en atergivning av presentationer, 6vningar och samtal som fordes under
seminarium 1. Den tredje delen ar pa liknande sétt en atergivning av seminarium 2.

Det forsta seminariet som ordnades utgick fran fenomenet skogsbad. Intresset var mycket stort och
arrangorerna valde deltagare sa att gruppen dels skulle representera vard- och omsorgssektorn och
dels personer aktiva inom mer traditionell naturvagledning. Samtalet holls mellan yrkesverksamma
som pa olika satt stottar manniskors upplevelser i naturmiljé mot bakgrund av inspel fran forskning
och praktiska erfarenheter. Asa Ottosson® naturhélsokonsult holl i praktiska évningar for gruppen
och presenterade bland annat forskning och praktik som pagar i Japan. Eva Sahlin, forskare inom
miljopsykologi vid Institutet for stressmedicin/Gréna Rehab?, forelaste inom sitt kunskapsfalt samt
deltog i 6vningar och dialoger.

Aven det andra seminariet (med tvd workshopar) métte stort intresse och riktade sig mot
naturvéagledare som med enkla medel vill sétta fokus pa hur naturen kan bidra till halsa i till exempel
naturguidningar i tatortsnara natur. Workshopledare var friskvardsguiden Bosse Rosén® som
introducerade évningar kring fysisk aktivitet och uppmarksam narvaro. Reflektion kring
framtidsfragor fordes efter att gruppen provat pa olika 6vningar.

Reflektionen kring frgor och forskningsbehov har i denna rapport ordnats utifran sex teman. Det
forsta temat handlade om att naturhalsa beror ett brett spektrum av hélsans bestamningsfaktorer
och beror allt ifran fysiska, psykiska, sociala och andliga dimensioner av hélsa. | tema tva
diskuterades skillnader mellan att guida till kraft och friskvard jamfort med att guida som del av
omsorgsverksamhet och rehabilitering. Tema tre fokuserade pa guidens roll for att underlatta
halsoeffekter fran naturupplevelser. Tema fyra handlade om behovet av att anpassa guidningen till
olika grupper, och med ett sarskilt fokus pa méanniskor med funktionsvariationer. | tema fem
diskuterades vikten av sociala relationer och mgjligheten att kdnna samhdrighet och tillndrighet med
en plats. | det sjatte och avslutande temat lyftes bland annat behovet av att bade fordjupa
kunskapen inom naturhélsa inom disciplinéra falt och genom tvérvetenskaplig forskning, samt att
battre nyttja och agera pa den kunskap som redan finns.

1. Introduktion till férsta seminariet

Det forsta seminariet genomférdes 14-15 maj 2018 hos Urnatur i Odeshdg (se program i bilaga 1)
med 21 deltagare. Fokus under dessa dagar var att la&ra mer om kopplingen mellan naturupplevelser
och halsa, aterhamtning och stressreducering. Kursledare under detta tillfalle var Asa Ottosson,
naturhéalsokonsult, och Eva Sahlin, forskare vid Institutet for stressmedicin/Grona Rehab, samt Lena
Malmstrom, Centrum for naturvagledning®. Eva Sandberg forestandare for Centrum for

1 se vidare http://ottossonochottosson.se

2 se vidare https://www.vgregion.se/ov/grona-rehab

3 se vidare https://utemaningen.se

4 se vidare https://www.slu.se/centrumbildningar-och-projekt/centrum-for-naturvagledning/naturvagledning/teman/natur-
och-halsa/




naturvagledning deltog som representant for forskningsplattformen djur, natur och hélsa. Mari
Kagstrom, forskare fran SLU/Tyréns deltog for dokumentation, informella intervjuer med nagra av de
deltagande och analys.

Platsen for Urnatur ar en speciell miljo dar naturen, valmaende och lugn star i centrum. Deltagarna
bodde mellan en och tva néatter i det sa kallade Skogserimitaget i unika stugor och tradkojor utan el
och rinnande vatten. Att bo pa Urnatur var en del av upplevelsen. Programmet borjade med en
incheckning med gemensam promenad till Skogserimitaget.

Under dagarna héll forelasningar av Asa Ottoson och Eva Sahlin som talade om forskning och
praktiska erfarenheter. Under Asa Ottosons ledning fick deltagarna dven tips om och fick sjélva prova
pa olika tekniker for naturvagledning som hjalper deltagare att hitta lugnet i naturen. De fick ocksa
testa pa ett pass gigong — langsamma, enkla rérelser kopplade till andningen — ett annat av hennes
verktyg i arbetet med natur och hélsa. | diskussioner och 6vningar bidrog deltagarna med egna
erfarenheter, rad, tankar och fragestallningar. Under dagarna fanns plats for samtal och reflektion
kring utveckling av sin egen verksamhet och féltet natur och halsa.

Andra dagen inledde Lena Malmstrém det avslutande reflektionspasset med att be gruppen kénna in
var vi ar har och nu. Ord som kom upp var avkopplad, uppladdad, inspirerad, jordad och
framtidsplaner. Lena konkluderade att det verkade finnas tva energier, en mer jordad och en mer
entusiastisk wow-nu-kor-vi!

2. Introduktion till andra seminariet

Det andra seminariet genomfordes i workshopformat i anslutning till konferensen Naturvégledning
for framtiden som anordnandes av Centrum for naturvagledning 8-9 oktober 2018. Workshoparna
genomfordes andra dagen pa konferensen och deltagarna kunde valja att delta antingen pa for- eller
eftermiddagen. Varje workshop var ca tva timmar lang och genomfordes i en skogsmiljo i utkanten av
campusomradet for Sveriges lantbruksuniversitet i Uppsala. Workshopledare var friskvardsguiden
Bosse Rosén fran Utemaningen. Mari Kagstrom forskare fran SLU/Tyréns deltog for dokumentation,
reflektionsfragor och analys.

| konferensinbjudan presenterades workshoparna som: Naturvagledning och halsa - om hur du i
praktiken hjélper deltagare att anvanda naturen for att ma bra till kropp och sinne! Praktisk
workshop ute i naturen med Bosse Rosén fran Utemaningen. Ovningarna under workshopen hade tva
sammanlankande fokus. Det forsta handlade om att vara fysiskt aktiv i naturen och omfattade olika
forflyttnings-, balans-, uppmjuknings- och styrkedvningar. Samt hur naturens “knélighet” underlattar
detta eftersom det innebar att vi behover parera och réra oss pa olika satt.

Det andra var inriktat pa att stodja deltagarna i att na fokus och uppmarksam néarvaro. Har ingick
dvningar som att valja vag genom att "se” och upptacka marken med hjélp av fotterna. Samt att
blunda och koncentrera sig pa att fornimma omgivningen med hjélp av ett sinne i taget: horsel,
kansel, lukt och smak. Mellan dvningarna fanns plats for korta samtal och reflektioner. Som
avslutning till workshoppen fanns tid for deltagarna att individuellt fundera kring vad som behdvs foér
att ytterligare stéarka kunskaps- och verksamhetsféltet natur och hélsa. En av deltagarna
sammanfattade stimningen under workshoppen enligt féljande: “Over forvantan att det &r s& pass
‘enkla’ medel som behdvs for att man pé kort stund ska f& mojlighet till s& mycket upplevelse”. Aven
om det ocksa framkom att det krévs erfarenhet, kunskap och férberedelse hos guiden just for att fa
det att kénnas enkelt.



3. Tematisering och reflektion

Avsnittet inleds med en text om definitioner och forstaelser av begreppet halsa, vilken fungerar som
ram till analysen av de tva seminarierna. Efter detta foljer analysen som ordnats i sex féljande teman:
halsodimensioner som tas upp under seminarierna; friskvard och rehabilitering, guidens roll,
mangfald och malgruppsanpassning, tillhdrighet och samhdorighet, samt mojlighet till utveckling.

3.1. Introduktion till betydelsen av och forstaelse av halsa
Halsa kan beskrivas och forstas pa manga olika sétt. Halsa kan exempelvis ses som motsatsen till
ohélsa. Halsa handlar aven om s& mycket mer. Ar 1948 beskrev WHO? att:

"Halsa ar ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt vélbefinnande och inte bara
franvaro av sjukdom eller funktionsnedséttning."

Sedan dess har betydelsen och forstaelsen av halsa utvecklats pa flera satt®. Fysiskt valbefinnande
kan handla om fysisk aktivitet, franvaro av smarta, narhet och beroring. Psykiskt vélbefinnande kan
ségas vara ett tillstdnd dar individen bland annat kan forverkliga sina egna majligheter och klara av
vanliga pafrestningar. Det sociala vélbefinnandet handlar bland annat om vara relationer till andra
manniskor. For véalbefinnandet ar det viktigt att vara bekraftad och k&nna sammanhang och
tillhérighet i vardagen. Aven kopplingen till andliga behov lyfts’. Halsa kan dven ses som en resurs

som ar:
“created and lived by people within the settings of their everyday life; where they learn, work,
play and love™,

Man kan ocksa uttrycka det som att en individs hélsa beror pa de sé kallade halsans
bestamningsfaktorer och spanner éver olika slags biologiska faktorer: alder, relationer till andra
manniskor, levnadsvanor avseende bland annat kost och fysisk aktivitet samt strukturella
forutsattningar som demokrati, sdkerhet, rattigheter till utbildning, tillganglighet och stod i vardagen.

Folkhalsa ér, till skillnad mot individens hélsa, ett begrepp for hela befolkningens samlade hélsa. Det
tar hansyn till bade niva och fordelning av hélsan. Det évergripande folkhalsomalet i Sverige &r att:

"skapa samhalleliga forutsattningar for en god halsa pa lika villkor och att de paverkbara
halsoklyftorna ska slutas inom en generation.” °

Det finns alltsa ett sarskilt fokus att stotta de grupper som har ohélsa, eller ligger i riskzonen for
ohdlsa. Det saknas en vedertagen definition av natur- eller miljérelaterad halsa i Sverige. Den som
kanske kommer narmast ar en av formuleringarna i generationsmalet som utgér en del av de
nationella miljokvalitetsmalen. Det lyder:

"Manniskors halsa utsatts for minimal negativ miljopaverkan samtidigt som miljons positiva
inverkan pd manniskors halsa framjas.”°

Miljén och naturen, har alltsa betydelse bade som skyddande mot ohalsa och framjande av halsa.

5 WHO (2006). Constitution of the World Health Organization. Basic Documents, Supplements, October 2006.

6 Foljande stycken &r en sammanfattning av de definitioner (med vissa tillagg) som tas upp i Folkhalsomyndighetens
rapport: Definitioner, mal, ramverk och uppféljningssystem for miljérelaterad hilsa En sammanstélining inom ramen for
Miljomalsradet. Publicerad: 14 september 2018.

7 Regeringens proposition 2007/08:110 En férnyad folkhélsopolitik.

8 WHO Europe (1986). Ottawa Charter for Health Promotion. K6penhamn.

9 Regeringens proposition 2017/18:249 God och jamlik hélsa — en utvecklad folkhélsopolitik.

10\WHO Europe (1986). Ottawa Charter for Health Promotion. Copenhagen.



3.2. Tema 1 - Halsodimensioner som tas upp under seminarierna

Under seminarierna togs ett brett spektrum av halsofragor upp i presentationer, évningar och
samtal. Vi pratade om att minska stress, motverka stillasittande, starka manniskors férmagor och
sjalvfortroende. Lata naturen vara en plats for nyfikenhet, lek, fysisk aktivitet och aterhamtning, dar
man finner lugn och ro, meningsfullhet, balans, kraft, uppmarksam narvaro samt att man kanner sig
vacker inuti. Dar man forstar sig sjalv battre, sitt sammanhang och tillh6righeten med naturen.
Vidare att naturen &r en ingang till att f4 kunskap om och kansla for naturen, miljoproblem och
hallbarhetsfragor.

Sammanfattningsvis berdrdes alla de dimensioner som tas upp i WHOs inledande definition om
fysiskt, psykiskt och socialt vélbefinnande. Till det kom diskussioner om andlighet, existentiell hlsa,
att naturen kan vara en plats for lek och sociala relationer och for att forsta méanniskan som en del av
naturen, ekosystemen, evolutionen. Det handlade i forsta hand om att naturen frdmjar hélsa och
valbefinnande. Vidare lyftes att naturen bade kan vara ett vaccin och en medicin, det vill sdga bade
verka forebyggande mot samt hjalpa vid sjukdom eller annan ohélsa. Hos deltagarna fanns ocksa en
stark medvetenhet om att olika grupper har olika forutsattningar och behov vad géller att ta sig till
naturomraden, och vidare in i en naturupplevelse med halsoeffekt. Under diskussioner om utveckling
av faltet natur och hélsa berordes ocksa institutionella, strukturella faktorer som politisk vilja,
mojligheten att inratta certifierings- och kvalitetskontroller och insatser som natur pa recept (jamfor
fysisk aktivitet pa recept).

3.3. Tema 2 - Friskvard och rehabilitering

En viktig skiljelinje under seminarierna var den som formulerades som vaccin och medicin, mellan
naturhélsa som friskvard och som rehabilitering. En av deltagarna berattade att i Finland pratar man
om gron kraft och grén omsorg. Friskvard och gron kraft relaterar till att forebygga ohéalsa, medan
rehabilitering och omsorg handhar manniskor som &r sjuka. Férutom malgrupp sa skiljer dessa sig i
fraga om vad det krévs for utbildning och erfarenhet for att jobba inom friskvard respektive
rehabilitering, och vad man ser for typ av kunskapsutveckling och forskningsbehov.

Nar det géller rehabilitering lyftes behov av mer forskning avseende evidens for naturens effekt vid
rehabilitering; orsakerna eller mekanismerna bakom varfor vi paverkas positivt av naturen; samt hur
man kan anvénda sig av denna kunskap i rehabilitering. Det handlade bade om forskning som tar
fram ny kunskap, samt studier som bekraftar och bygger pa den kunskap som redan finns och
darigenom gor den robustare. En viktig aspekt var samarbetet mellan gron och vit sektor. En
pagaende studie &r Eva Sahlins undersokning av vilka metoder och angreppssatt en av biologerna
inom Gréna Rehab anvénder i sina guidningar och vad det betyder for deltagarna.

Det enda som i 6vrigt togs upp vad galler behov av ny kunskap handlade om naturens betydelse for
intryckskénsliga sjukdomar/neuropsykiatriska diagnoser och posttraumatiskt stressyndrom. Dock
patalades att det kan handa att denna kunskap kanske redan finns (bara att deltagarna inte &nnu
kanner till den). En underliggande utmaning som inte fick sa mycket plats men som antyddes i Eva
Sahlins presentation och i diskussioner om bland annat koncept som natur pa recept, ar hur
naturunderstodd rehabilitering ska fa storre genomslag i den traditionella hélso- och sjukvarden.

Nar det galler friskvard verkade deltagarna tycka att det finns en tillracklig kunskapsgrund som visar
pa att naturvistelse ar gynnsamt for halsa. Utmaningen handlar istéllet om att borja anvanda
kunskapen. Dels sdg deltagarna ett behov att kommunicera och sprida kunskapen till politiker och
beslutsfattare, till kommuner och lansstyrelser med syfte att skapa fler méjligheter, och plattformar
for att erbjuda friskvard i naturen. Dels handlar det om att borja anvanda de metoder och
vagledningsmaterial som redan finns, samt finna fler former fér hur man kan géra kunskapen
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anvandbar, det vill sdga: hur man gar fran kunskap till handling. En av huvudfragorna for friskvard ar
sammanfattningsvis hur vi kan bli battre pa att agera pa den kunskapsbas som redan finns?

3.4. Tema 3 - Guidens roll

En aterkommande kommentar hos deltagarna var att de sjalva mar bra av naturen och att det ar en
upplevelse de vill dela med sig av till andra. Det var tydligt att de guidningar som genomférdes under
seminarierna skapade fokus och lugn i grupperna, och att de i varierande grad ledde till upplevelser
av gladje och eufori. Fragan &r om det inte racker att helt enkelt ga ut i naturen for att fa dessa
positiva effekter? Svaret verkar vara bade ja och nej. Under presentationer och 6vningar berattades
om forskning som visar att enbart att vistas i naturen ger positiva effekter pa halsa och
valbefinnande. Vi fick ocksa veta att det till och med kan ge effekt pa hélsa att ha utsikt mot naturen
genom sitt fonster, eller att titta pa bilder av natur.

Det betonades ocksa att guiden har en viktig roll for att leda in till dessa upplevelser, till manniskors
moten och samverkan med naturen. Under det forsta seminariet pratades mycket om guiden som
sinnesoppnare. Asa Ottoson beskrev att begreppet skogsbad innebar att mata skogen med alla
sinnen. For att underlatta det métet behovs ndgon som forklarar hur det fungerar och visar pa olika
satt att bland annat stanna upp, andas, och dppna sinnena. Att guiden med olika 6vningar kan
fordjupa och snabba pé& upplevelserna som leder till positiva halsoeffekter. Aven Eva Sahlin beréttade
i sin presentation om vikten av naturguiders satt att "6ppna upp deltagarna for naturen”, eller
kanske vice versa, att 6ppna upp naturen for deltagarna.

Under det andra seminariet betonades i Bosse Roséns 6vningar ocksa guidens majlighet att fa oss att
se den omgivande naturen pa nya satt och vad vi kan géra dar. Han visade bland annat hur naturens
ojamnheter och variation kan gynna olika typer av fysiska rdrelser och bjuda in till samverkan med
naturen. Under bada seminarierna handlade manga av évningarna om uppméarksamhet och
varsamhet med oss sjélva, och att det hdnger samman med uppmarksamhet och varsamhet med
varandra, och var omgivande natur. Det verkar alltsa som att guiden har en viktig roll for att
underlatta motet med, och samverkan med naturen, och pa sa satt majliggéra och fordjupa positiva
upplevelser och halsoeffekter. Under bada seminarierna betonades skillnaden pa att guida till
friskvard och rehabilitering. Eva Sahlin berattade om att Grona Rehab bedrivs som ett samarbete
mellan gron och vit sektor.

Under seminarierna blev det tydligt att guidning for naturhalsa ar ett brett falt med manga ingangar.
| samtal mellan deltagarna betonades att det blir viktigt for yrkesutévarna att utga fran sin
grundprofession och den kunskapsgrund som ligger dem nérmast fOr att sedan bygga upp sin
verksamhet inom naturhalsa déarifran. Betydelsen av ratt erfarenhet och kunskapsgrund for att jobba
med naturhdlsa for (naturbaserad) rehabilitering betonades séarskilt.

Deltagarna efterfragade kurser och utbildning, grundmodeller att bygga vidare ifran samt
kvalitetssékring och uppféljningssystem. En av de storsta utmaningarna for de enskilda foretagarna
handlade om att f& ekonomi i verksamheten. Manga upplevde att det finns ett 6kat intresse och en
vaxande marknad for naturhélsoguidningar.

3.5. Tema 4 - Mangfald och malgruppsanpassning

Ménniskor har olika mojlighet att hitta till och uppleva naturen med hjalp av en guide. Ett
genomgaende tema i diskussioner, fragor och samtal mellan deltagarna var behovet av att anpassa
guidningarna till olika malgrupper. De berattade att de méter olika grupper som barn, vuxna,
nyanlanda med funktionsvariationer. De som sjalva letat sig dit, de som blivit ordinerade fran varden,
de som kommer i samband med jobb- eller skolaktivitet (som de inte valt sjélva), de som &r ovana att



rora sig i naturen, de som bara vill ha en trevlig stund och de som &r svart sjuka. Dessa olika grupper
har olika forutsattningar och behov och maste darfor motas pa olika sétt. Givetvis finns ocksa olika
grupper bland dem som soker vard, det var dock inte ndgot som diskuterades under seminarierna.

Storsta behovet av metodstdd verkar finnas for guidningar med grupper med olika
funktionsvariationer. Enligt seminariedeltagarna finns det ratt mycket erfarenheter kring detta (bland
annat hos Upplandsstiftelsen) men det finns dock behov av att samla erfarenheterna samt av fortsatt
metodutveckling. Under seminarierna lyftes det att det bade handlar om att deltagarna ska ha
tillganglighet till platsen, men ocksa till kanslan for naturen och dess hélsoeffekter. Eftersom delar av
naturhéalsoguidning handlar om att ta in naturen med flera sinnen, sa poangterades att det ar viktigt
att komma ihag att for vissa grupper sa finns det behov av att begransa mangden stimuli.

Nar det galler barn och &ldre var det mer ett konstaterade att dessa grupper &r viktiga, och manga
hade idéer och forslag till hur man kunde anpassa guidningarna till dessa malgrupper, till exempel i
forhallande till hur langt man vandrar, i vilken terrang och hur mycket lek och olika verktyg som man
kan anvanda. Malgrupper med annat sprak an svenska som forstasprak sags som en spannande
utmaning. Aven hér fanns erfarenheter om hur detta kan hanteras, till exempel naturvistelser i
samverkan med sprakundervisning. | relation till den gruppen, och till grupper som ar ovana att réra
sig i naturen, diskuterades att det ar viktigt att tanka pa att deltagarna kan ha olika erfarenheter av
och relationer till naturen. Att naturen till exempel kan sta for nagot negativt.

Till fragan om malgruppsanpassning hor ocksa fragan om hur man nar nya grupper. Har diskuterades
att naturhalsoguidningar kan vara en ingang till de grupper som &r intresserade av hélsa, men inte av
natur. Centrum for naturvégledning beskriver att naturvéagledning handlar bade om kénsla for och
kunskap om naturen, vilket var ett begreppspar som ofta kom upp i samtal under seminarierna.
Nagon tog upp att naturhalsoguidning kanske handlar om att &ndra fokus fran att guida till kunskap
om naturen, till kansla for naturen. Det beror i sin tur pa vad man menar med kénsla for. Guida till
kansla for naturen ar kanske inte samma sak som att guida till en k&nsloupplevelse, det vill sdga att
anvanda naturen for att vacka kansla for ndgot annat. Kanske ar det har som en av synergierna finns,
att guidning till kansloupplevelse med hjélp av naturen, och kunskap om naturen, ocksa kan innebéra
okad kansla for naturen? Med en sadan ambition knyter naturhalsguidningar an till mer traditionell
naturvégledning dar man kopplar upplevelser pa plats till generella miljo- och samhallsfragor, hallbar
utveckling med mera.

3.6. Tema 5 - Tillhérighet och samhdrighet

| diskussionerna betonades att den sociala aspekten i aktiviteterna, gruppen, &r en viktig del av
upplevelsen. Det framkom att pa Grona Rehab finns goda erfarenheter av att blanda deltagare som
kommit olika langt i sin rehabilitering. De som kommer in nya moter de gamla och ser att det finns
hopp, och de som varit dar l&nge kan stotta de nya, det vill séga gruppen i sig ar en del av
rehabiliteringen. Bade Asa Ottosson och Bosse Rosén vavde in gruppdynamik i sina évningar och
betonade att deltagarna skulle vara uppmarksamma och varsamma mot varandra. Det handlade till
exempel om att hjalpa varandra vid ojamn och brant sluttande mark, eller att gora olika parévningar.
Det som seminarierna snuddade vid men inte riktigt utvecklade &r om och hur naturen (som plats
och rum) kan stddja relationer och dynamik i en grupp. Det vill sdga inte bara att gruppen ar viktig
for naturhalsoupplevelsen, utan hur naturen ocksa kan stodja den sociala dimensionen av héalsa och
vélbefinnande. Om relationer till andra manniskor, att vara bekréaftad och kdinna sammanhang och
tillhorighet. Ett exempel som togs upp under seminariet var att forskolebarn leker annorlunda och
har mindre konflikter med varandra vid naturvistelse.
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En viktig aspekt av tillhérighet och samhérighet &r relationen till en plats. Eva Sandberg tar i sin
slutreflektion upp att karnan i naturvagledning handlar om att skapa relation till en plats och att
forsta relationen manniska-natur. Under seminarierna namndes att manniskan ar en del av naturen,
ekosystemen, dess historia och framtida utveckling. Storst fokus lag dock pa natur i bemarkelsen
gron och levande, som nagot vi kan ta in med vara sinnen och som vi kan samverka fysiskt med. |
fortsatt utveckling av omradet natur och héalsa skulle det vara intressant att vidareutveckla kunskap
om interaktionen mellan natur, landskap'!, manniskors hélsa och valbefinnande. Detta for att
fordjupa kunskap om hur en plats paverkar hur ménniskor skapar halsa i sina vardagsliv.

3.7. Tema 6 - M0jlighet till utveckling
Sammanfattningsvis framkommer foljande behov i presentationer och samtal under seminarierna:

e Malgruppsanpassning, sarskilt till grupper med funktionsvariationer. Samlande av
erfarenheter och utveckling av metoder.

e Att kommunicera och agera utifran den kunskap som redan finns avseende natur och
friskvard. Det handlar alltsa framst inte om att ta fram ny kunskap utan om att b6rja anvanda
den kunskap som finns och skapa utrymme for denna typ av verksamhet. Hos deltagarna
finns ocksa starka 6nskemal om grundmodeller for guidning samt system for utvardering-
och kvalitetssakring.

e Fortsatt (6kad?) evidensbaserad forskning om naturunderstddd rehabilitering. Sarskilt viktigt
att kunna visa for varfor det fungerar lika bra, eller battre, jamfért med traditionell
rehabilitering.

Naturhélsa &r som tidigare namnt ett brett falt med manga ingangar. Detta innebar bade majligheter
och utmaningar. En majlighet ar att kunskap om naturens positiva effekt pa manniskors halsa och
valbefinnande kan anvéandas i manga verksamheter och anpassas till olika malgrupper och
situationer. Det 6kar ocksa majligheten till samverkan med andra professioner, nagot som lyfts fram
som en framtidsfraga av nagra av deltagarna. Bland annat foreslas samarbeten med yrkesverksamma
inom idrott samt yoga och meditation, samt med fler aktdrer inom halso- och sjukvarden.

Utmaningar handlar om att bredden kan bli spretig och otydlig i aktiviteter som erbjuds. Under
seminarierna framhdlls vikten av att finna gemensamma begrepp och tydliga definitioner. Otydlighet
kan skapa osdkerhet och skilda forvantningar kring vad som egentligen erbjuds. Det har framhdlls
ocksa som en del av att kvalitetssakra verksamhetsfaltet. Under det forsta seminariet aterkom och
betonades dnskemal pa grundmodeller for guidning samt system for utvardering- och
kvalitetssakring, vilket sdgs som nodvandigt for att utveckla faltet.

Samverkan med andra professioner (och forskningsfalt) 6ppnar for fragor om vilken typ av kunskap
som ar legitim i olika discipliner, och vilken utveckling som &r 6nskvard. Onskemalen om kontroll- och
uppfoljning kan tolkas som sprungna ur vart vaxande mat- och uppféljningssamhélle? som satter stor
tillit till system utanfor individen. En véxande kritik och motvikt mot detta, &r att istéllet starka
yrkesverksamma att gora situationsspecifika bedomningar utifran professionella omdémen?®.
Beroende pa vilken avvagningar man vill géra mellan dessa tva véagar sa ser behoven och losningarna
olika ut. Milj6-, eller ekopsykologi var det forskningsfalt som gavs mest utrymme under seminarierna,

11 Som definierat enligt Europeiska Landskapskonventionen, se vidare Council of Europe (COE) eller Riksantikvarieambetet
https://www.raa.se/samhallsutveckling/internationellt-arbete-och-eu-samarbete/europaradet/europeiska-
landskapskonventionen/

12 Bland annat influerat av New Public Management.

13 Inspirerat av Jonna Bornemark (2018). Det ométbaras rendssans: En uppgérelse med pedanternas varldsherravalde.
Volante.
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men &ven andra forskningsfalt har betydelse for att battre forsta och utveckla natur- och
halsointeraktioner. Forskningsféltet landskapsplanering har en bred ansats vad géller dynamiken
mellan méanniska och landskap. Ett annat falt &r implementeringsforskning som skulle kunna bidra till
utmaningen att anvanda den kunskap som redan finns.

Samtalen under seminarierna handlade sallan specifikt om framtida forskningsfragor, vilket maste
anses som naturligt eftersom praktiker generellt sett inte &r vana att formulera sig kring
forskningsfragor. Samtalen gav istallet framforallt en bra inblick i praktikers verksamhet och intressen
samt behov och problem i deras vardagliga verksamhet. Det hér ar en viktig grund for formulering av
en viss typ av forskningsfragor. For att kunna fanga fler dimensioner vore det véardefullt med
representanter fran fler forskningsféalt i liknande kommande seminarier. Samt att vid anordnandet
oppna upp for fler satt att stodja samtalet kring forskningsfragor mellan praktiker och forskare fran
olika discipliner.

En dvergripande slutsats efter de tva seminarierna ar att det tycks finnas god energi i faltet
natur(véagledning) och hélsa, bade med manga engagerade yrkesverksamma, och stora méjligheter
till samverkan. Precis som i titeln pa denna rapport sa upplever deltagarna att sma medel kan ge
stora effekter. For att fortsatt utveckla faltet natur och hélsa kravs troligen fordjupade studier bade
inom disciplinara falt som miljopsykologi, samt utokade tvarvetenskapliga samarbeten som ocksa
satter fokus pa guidens betydelse, roll och méjliga utveckling for deltagares upplevelser och hélsa.

DEL 2: ATERGIVNING AV SEMINARIUM 1

Denna del omfattar en atergivning av foreldasningar, évningar och samtal mellan deltagarna under det
forsta seminariet.

Vid anmadlan till seminariet ombads deltagarna att kort motivera varfér de ville vara med. Deltagare
valdes sedan ut utifran kriterierna att gruppen skulle omfatta olika erfarenheter och att alla
deltagare skulle vara intresserade av att bidra till samtal mellan naturvégledare och forskare, med
utgangspunkt fran den gemensamma upplevelsen pa plats. En sammanstéllning av deltagarnas egna
motiveringar visar att:

e deras utbildning- och yrkesbakgrund spanner mellan lakare, beteendevetare, socionom,
terapeut, natur- och friluftsguide, biolog, miljévetare, tradgardsmastare, jordbrukare,
gronsaksodlare, djurhallare, pedagog, forskare, forfattare, forestandare.

e de &regenfdretagare, eller framst anstéllda inom statlig, regional och kommunal offentlig
verksamhet och inom akademin.

e manga med bakgrund inom grona fragor ser naturupplevelser och hélsa som ett komplement
till deras egen verksamhet.

e manga av de som har bakgrund inom halso- och sjukvard anser att naturen ar ett stod i deras
verksamhet.

e nagra uttrycker egna erfarenheter av att naturen varit till stod nar de sjalva varit i behov av
aterhamtning och kraft.

e De moter olika malgrupper sa som barn, vuxna, nyanlanda, med funktionsvariationer, de som
sjalva letat sig dit, de som blivit ordinerade fran varden, de som deltar genom jobb och
skolaktivitet, de som vill ha en trevlig stund och de som &r svart sjuka.

Under forsta dagen genomfordes en presentationsrunda dar deltagarna kort berattade vilka de var
och varfér de var har. Dar framkom tydligt precis som ovan att &ven om deltagarna hade olika

12



bakgrund och erfarenheter sa brinner de alla for relationen mellan natur och halsa och vill utveckla
det perspektivet i sitt arbete. De sdg ocksa ett okande intresse for natur och halsa. Sammantaget tog
de upp ett brett spektrum av halsofragor s som miljoproblem, sjukdom, terapi, rehabilitering,
sjalvfortroende, valmaende, tillit, mojlighet till lek och att skapa samt att det finns varierande behov
hos olika grupper.

4. Forelasningar
| detta avsnitt aterges forelasningar enligt programmet.

4.1. Lugn av naturen med Asa Ottosson

| Asa Ottosons inledande férelasning Lugn av naturen — eller varfér skogsbadar japaner? vavde hon
samman forskning kring &mnet med sina egna erfarenheter som naturhélsokonsult, forelasare,
journalist och forfattare dar hon pa olika sétt arbetat med och belyst relationen mellan
naturupplevelser och hélsa.

Rsa beskrev japanska skogsbad** som en metafor som inte handlar om att bada i en sjo i skogen,
utan om att ta in skogen med alla sinnen. Enligt Asa &r det ett sarskilt sétt att vila och aterhamta sig i
skogen. Hon beréttade att i Japan finns drygt 60 certifierade skogsbadsskogar, platser dit man kan
komma och bli vagledd av en specialutbildad terapeut eller guide. Dessa terapeuter &r ofta
naturvégledare som vidareutbildat sig. Det finns ocksa en utbildning i skogsmedicin i Tokyo. Det finns
olika kriterier for att en plats ska kunna certifieras som skogsbadsomrade, bland annat ska omradet
vara varierat, traden ha en viss hojd och det ska finnas rymd och bra gangvégar. | utvarderingen ingar
aven att genomfora skogsbad med férsokspersoner vars stresshormoner och blodtryck mots fore och
efter. Sedan gors liknande test i en narliggande stadsmiljo. Ar skogen lugnande sé kan den f& bli
certifierad. Inhamtande av denna typ av data sker dven kontinuerligt i skogsbadsomradena, och
anvands i fortsatt forskning. Asa beskrev att hennes erfarenhet vid besok av dessa omraden var att
de ar mycket valordnade med tillganglighetsanpassade strackor och utlaning av bland annat cyklar,
kangor och stovlar. Ibland finns &ven naturskola och servering. Ett japanskt skogsbad kan omfatta
olika aktiviteter som:

e vandringar

e Ovningar med fokus pa olika sinnen

e y0ga, tai chi, zen-meditation

e hantverk och kreativa 6vningar i skogen

e te-drickning, ofta med nagon ort fran skogen
¢ vdlja en favoritplats och sitta och "tom-glo”

Under presentationen reflekterade Asa kring att en anledning till att skogsbad och skogsterapi har
varit relativt Iatt att lansera och etablera i Japan ar kanske att man dar &r van vid alternativa
behandlingsmetoder och att det tack vare den japanska kulturens rétter i shintoismen finns en
grundinstélining dér man ser naturen som besjalad och ménniskan som jamstalld med naturen.

Vandra, fika och sitta och ta det lugnt i skogen ar ju ndgot man kan gora pa egen hand. Asa betonade
dock att det ar stora fordelar med att ga ut med en val forberedd guide om malet ar att naturen ska
fungera terapeutiskt. Hon forklarade att skogsbad innebar att mdta skogen med alla sinnen, och for
att underlétta det motet behdvs ngon som forklarar syftet med skogsbad. Asa beskrev vidare att
guiden har till uppgift att visa pa olika satt att bli lugn av naturen, till exempel genom att fa

14 shinrin-yoku, se www.infom.org
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deltagarna att stanna upp och andas, sanka tempot och éppna sinnena. Guidens uppgift &r ocksa att
kontinuerligt paminna deltagarna om att fokusera pa olika sinnen.

Rsa delade &ven med sig av tips och réd om hur man guidar andra till lugn i naturen. Bland annat
listade hon bra grejer att ta med sig, som armbandsklocka, sittunderlag, myggmedel, kladvardsrulle
for att ta bort fastingar, tandstickor, kikare, fikagrejer, lupp, bjéllra for att kunna kalla in gruppen och
forsta-hjalpen grejer. Asa betonade ocksa att résten &r ett av guidens viktigaste verktyg. Samt vikten
av att vara palast, att grunda sig i den forskning som finns. Hon beskrev det som att beratta om och
vara tydlig om forskning ger en sékerhet och tyngd till guiden/guidningen.

| slutet betonade Asa att om fler kanner sig bekvama och tycker om naturen, sa blir de ocks& mer
bendgna att ta hand om den.

Under presentationen bad Asa Ottoson ocksa deltagarna att fundera éver fragan: Varfor vill du visa
vagen ut for halsans skull? Varfor vill du guida till hdlsa utomhus? Vad &r dina motiv? Deltagarna
diskuterade fragan i bikupor och noterade stodord pa post-it-lappar. Har framkom att det finns en
stark medvetenhet om att de sjalva har blivit hjalpta och mar béattre av att vistas i naturen. Samt att
de ville dela med sig av dessa erfarenheter och kunskaper sa att fler far uppleva det. For att beskriva
det positiva med naturkontakt anvéndes ord som: ro, lugn, meningsfullhet, kontakt och samhorighet.

4.2. Forskningsoversikt av Eva Sahlin

Eva Sahlin ar doktor i miljopsykologi och presenterade en forskningsoversikt med fokus pa sitt eget
forskningsfalt. Eva undersoker hur naturen kan fungera som bade rehabilitering och prevention vid
stressrelaterad psykisk ohélsa.

Evainledde med att betona att det behdvs studier av hdg kvalitet for att kunna uttala att det finns
evidens for att naturunderstddd “grén” rehabilitering &r lika bra som andra etablerade metoder.

Evas presentation var indelad i tre block. | det forsta blocket gav hon exempel pa studier som visar
att halsa, valbefinnande, stress och kognitiva formagor gynnas av kontakt med naturen. | block tva
berattade hon om olika satt att forklara dessa effekter, det vill séga varfér manniskan paverkas
positivt av naturkontakt. | det tredje och avslutande blocket beskrev hon hur man kan ga fran teori
till praktik genom exemplet Gréna Rehab som anvént sig av kunskap fran forskning i sin verksamhet.

4.2.1 Halsa, valbefinnande, stress och kognitiva formagor

Halsa
Har relaterade Eva begreppet hélsa till fragor som dagsljus, rérelse, motion, balans, aterhamtning
efter operation, produktivitet och sjukfranvaro.

Hon beskrev nyttan av dagsljus, solljus fran tre vinklar; D-vitamin, dygnsrytm och syre. Vi far en stor
del av nddvandig D-vitamin fran solen, under perioden vardagjamning till hostdagjamning, genom att
var kropp kan omvandla solens stralar pa var hud till D-vitamin. Ljuset paverkar aven somnhormonet
melatonin och var dygnsrytm paverkas positivt av dagsljus. Det gor att vi ar pigga och alerta nar det
ar ljust och att vi blir trétta och sover nar det ar maorkt. Solen &r &ven en aktiv ingrediens i vaxternas
fotosyntes som producerar det syre som vi andas in.

Eva lyfte fram att en stillasittande livsstil &r en riskfaktor for hélsa. Idag dor enligt
Varldshalsoorganisationen (WHO) cirka tva miljoner manniskor pa grund av stillasittande livsstil.
Skogen/naturen lockar manniskor att ga ut och vistelse och aktivitet i skog kan framja rorelse,
hallning, balans, andning med mera.
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Det har visat sig att man inte alltid maste vara i naturen for att fa positiva halsoeffekter. Det kan, i
vissa bemarkelser, racka med att ha utsikt mot naturen. En studie® jamforde tva grupper patienter
som aterhamtande sig efter gallstensoperation. Den ena gruppen hade fonsterutsikt mot nagra trad,
medan den andra gruppen hade utsikt mot en tegelvagg. Det visade sig att de som hade utsikt mot
traden behdvde lagre doser av medicin, det rapporterades mindre 'gnall’ i sjukskdterskornas
noteringar, samt att patienterna fick mindre biverkningar och kunde Idmna sjukhuset snabbare. Det
finns aven studier som visar att plantor i synfaltet 6kar produktivitet och minskar sjukfranvaron?®.

Vélbefinnande

Eva tog upp att synonymer till vélbefinnande ar bland andra: valmaga, trivsel, komfort,
tillfredstallelse, véalbehag, lyckorus, eufori. Valbefinnande kan ocksa ses som att ha balans mellan
olika delar i vart liv. Hon beréattade dven att nar man i forskning vill mata férandringar av
valbefinnandet sa tittar man till exempel pa nivaer av angest, nedstamdhet, sjalvkontroll, hélsa och
vitalitet. Eva tog sedan upp flera studier (se nedan) som pa olika satt visar hur natur har positiv effekt
pa valbefinnande. Studierna handlar om alltifran att mata forandringar i humor och energi; visa pa
kopplingen mellan existentiell halsa och vélbefinnande; samt positiva effekter pa parametrar som
medveten narvaro, sjalvinsikt, sinnesstimning, depression och krisrehabilitering.

Eva tog som forsta exempel en studie!’ dar man kom fram till att exponering av verklig eller
simulerad natur ledde till positiva férandringar i humar, energi, trétthet och uppmarksamhet. Vid vila
var fordelarna med exponering for verklig natur stérre an fordelarna med exponering for simulerad
natur. Under traningsforhallanden var fordelarna med exponering for den verkliga naturen mindre
tydliga. Hon tillagger att det dock finns svensk forskning som gett motsatta resultat.

Hon gick sedan vidare och pratar om hélsa och natur i relation till existentiell hélsa och andliga
upplevelser. Eva betonade att valbefinnande handlar aven om existentiella fragor, det vill saga de
stora livsfragorna: Vad ar en manniska? Vad ar min roll? Har tillvaron nagot yttersta syfte? Finns det
nagon Gud? Hur &r valden beskaffad och hur har den uppkommit? Vad ar manniskans plats i
naturen? Redan 1948 definierade WHO hélsa som: fysiskt, mentalt och socialt valbefinnande och inte
bara franvaro av sjukdom. Senare tillkom &ven existentiell halsa och ar 2002 publicerade WHO éatta
kategorier for existentiell halsa som ska vara avgdrande for att vi ska kunna ha full
hélsa/vélbefinnande. Dessa ar:

e Andlig kontakt

¢ Mening och syfte med Livet
e Upplevelse av forundran

e Helhet och integration

e Andlig styrka

e Harmoni & inre frid

e Hoppfullhet & optimism

e Trosom resurs

Eva sa sedan att dessa kategorier har koppling till naturupplevelser, vilket enligt henne till exempel
visats i foljande studier: 1) Peak experiences'® - deltagarna i studien hade fatt sa kallade "peak
experiences’ vid naturkontakt. FOr hélften av dessa hade upplevelsen varit sa stark att den paverkade

15 Ulrich, 1984

16 Hartig & Patil 2007

17 Fuegen,K.,& Breitenbecher, K.H. (2018). Walking and Being Outdoors in Nature Increase Positive Affect and Energy.
Ecopsychology, voll, No 1

18 Wuthnow, R. (1978). Peak experiences: Some empirical tests. Journal of humanistic psychology, vol. 18 (3)
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det fortsatta livet; 2) Vara en del i ndgot storre’® - deltagare i ett vildmarksprojekt rapporterade att i
naturen/vildmarken upplevde man en starkt positiv kansla av att vara en del i nagot stérre och man
uttryckte oro for att inte fa uppleva detta igen; 3) Guidande naturvandringar® - visade sig vara
vardefulla i lakeprocessen under naturunderstddd rehabilitering. Eva tog ocksa upp att dven i hennes
egna studier har deltagarna ofta anvant religidsa ord nar de beskriver upplevelser i naturen. Det
verkar som dessa upplevelser blir sa stora att vardagsspraket inte racker till for att beskriva dem. Eva
fortsatte att beskriva att naturen framjar denna vérdnad och andra positiva kénslor ndr manniskor
kanner sig fangslad av sin omgivning (naturen). Detta hanger enligt studier?* inop med att 6ppna upp
sina sinnen. Det finns ven studier om barns andliga upplevelser i natur.

Eva berattade om en studie?” som studerade sociala och psykologiska fordelar med att vara med i ett
program som syftade till att hj&lpa manniskor med psykisk ohélsa att uppleva en koppling till
naturen, i en stodjande social grupp. Studien visade positiva effekter i fyra omraden:

e Flykt - “temporary escape from one’s usual setting or situation”

¢ Medveten néarvaro - “people tended to elaborate the value of their connection with nature as a
heightened sense of being present and aware in and of the moment.”

e Social kontakt - “participants stated simply that they enjoyed and valued sharing positive
experiences with others.”

e Personlig utveckling - “personal growth, particularly in terms of how the intervention provides a
greater capacity for self-reflection, self-acceptance, and a future-orientation.”

Det handlade alltsa om naturbaserad aterhamtning, det vill séga att man far stod av att varai
naturen, och att dela upplevelser och fa stod genom kontakt med andra ger storre sjélvinsikt.

Eva berattade vidare att i en studie® studerades skillnader i 6gonrorelser nar man betraktade
naturbilder jamfort med tva kategorier av bilder av urbana scener (vanliga stadsscener och
naturskona bilder av gamla stéader.) Analysen av dgonrorelser indikerade lagre dgonrdrelseaktivitet
medan man tittar pa naturbilder i forhallande till vanliga urbana scener. Samt dven sma skillnader i
Ogonrdrelser mellan urbana scener och gamla stadsscener. Det har innebér lagre kognitiv
anstrangning medan man processar naturscener i motsats till bilder av byggda milj6er. Liknande
aterkommer i andra studier. Eva beskriver till exempel att i en studie®* undersoktes aterhamtning i en
historisk stadsmiljé och en skogsmilj6 i ett arboretum. Resultat visade ingen skillnad i blodtryck.
Daremot hade skogspromenaden positiv effekt pa sinnesstamning, medan stadsmiljon inte hade
nagon sadan effekt.

Eva tog ocksa upp en studie® som studerade effekten av naturpromenader vid depression.
Interventionen pagick i atta veckor. Varannan vecka var deltagarna i parkmiljo, varannan vecka
inomhus. | parkmiljd ingick att hitta sin favoritplats, hitta naturelement som upplevdes som
metaforer till det egna livet och samtal under promenaden. Inomhus omfattade utbildning med

19 Talbot, J.F. & Kaplan, S. (1986). Perspectives on wilderness: re-examining the value of extended wilderness experiences.
Journal of environmental psychology, vol. 6

20 Sahlin et al, 2012

21 Ballew,M.T., & M. Omoto, A.M (2018). Absorption: How Nature Experiences Promote Awe and Other Positive
Emotions.Ecopsychology, vol.1, No.1

22 Adams ,M.,& Morgan,J. (2018). Mental Health Recovery and Nature: How Social and Personal Dynamics Are
Important.Ecopsychologyvol.1,No.1

2 Franek et al. (2018). Differences in eye movements while viewing images with various levels of restorativeness. Journal of
environmental psychology, 57

24 Stigsdotter et al (2017). It is not all bad for the grey city -A crossover study on physiological and psychological restoration
in a forest and an urban environment. Health & Place, 46.

25 Nature Walks as a Part of Therapeutic Intervention for Depression. Korpela et al, 2016, Echopsycology.
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inriktning mot depression, forebyggande av aterfall, 6kning av trevliga aktiviteter och kontroll av
negativa tankar. Resultatet visade en sankning av depressionsnivaer och 6kning av valbefinnande
som tillskrevs naturinslaget, det vill sdga de 4 ganger deltagarna var i parkmiljon. Till sist lyfte Eva en
studie® som handlar om naturupplevelse vid krisrehabilitering. Studien visade att for
forskningspersoner som var i djupaste kris gav naturupplevelser mest stdd och nytta. Vid lattare kris
var aven stod fran andra manniskor viktigt.

Stress

Evainledde med att forklara att stress ar en éverlevnadsfunktion. Trots att vara stressorer, det vill
séaga hot, faror, utmaningar med flera ser annorlunda ut idag, ar vara stressreaktioner desamma. Hon
gav exemplet att nar var anfader hade mott ett hot och anvant rétt strategi for att klara av hotet sa
gick hennes stressnivaer ner. Idag far manga inte denna aterhamtning, man fortsatter att gasa och
gasa, vilket kan leda till stressrelaterad ohélsa. Eva betonade att idag har vi dock all kunskap vi
behover for att hantera detta - vi maste bara se till att borja gora det, och folja de forskningsron som
visar vagen!

Ett exempel som Eva namnde var en studie®’ dar man visat att naturmiljo kan verka avstressande.
Studien omfattade fysiologiska matningar avseende akut stress. Deltagarna fick se en blodig film och
var samtidigt uppkopplad till instrument som registrerade kroppsliga reaktioner pa stress, som
muskelaktivitet, blodtryck, puls med mera. Efterat fick de se en video som antingen forestéallde en
stads- eller en skogspromenad. De som sag naturvideon aterhamtande sig signifikant snabbare fran
sina stresspaslag.

Vad ar det da som &r avstressande i naturen? Eva berattade att studier visat att ljudet av smafaglar
(dock inte ugglor eller skator) verkar avstressande. Aven ljud av vatten upplevs ofta som rogivande
till exempel porlandet fran en skogshack. Det kan ocksa gélla ett rasande hav. Vissa individer med
svar stressrelaterad psykisk ohélsa har i Evas forskning berattat att de i dessa fall kan kanna sig som
ett med det rasande havet, att det speglar deras kénslor, vilket fér dem var en positiv upplevelse.

Eva avslutade med att ta upp att i forskning sa har man definierat olika karaktéarer av skogsmark.
Exempel pa dessa ér:

e Artrik, ett rum som omfattar en méngd olika djur och véxter

e Rofylld, en plats som &r tyst, trygg och séker

e Rymd, ett naturrum som ger en kénsla att vara i en annan vérld
e Vild, den vilda naturen som inte ar skapad av ménniskan

Kognitiva formagor

Eva relaterade kognitiva formagor till bland annat: minne, planera/utfora, inlarning och
koncentration och lyfte i detta avsnitt fram att naturmiljo har positiv paverkan pa dven denna typ av
formagor.

Evainledde med att beratta om en studie® dar man fann att deltagarna har signifikant battre
koncentration efter avspanning i naturen jamfort med avspanning inomhus. Finns &ven indikationer
pa att de som hade nedsatt kognitiv formaga, verkade ha mer nytta av avspanningen i naturen. Eva
berattade ocksd om nagot som kallas “Necker cube patter control test”. Som handlar om att det visat
sig att vid guidad avspanning utomhus i naturmiljé (jamfort med avspanning inomhus) sa kan

26 Ottosson,J.,& Grahn,P. (2008)

27 Ulrich och kollegor.

28 Grahn 2005 samt Grahn och Stigsdotter.

29 Sahlin, Lindegard, Hadzibajramovic, Grahn, Vega Matuszczyk, & Ahlborglr. (2014). Landscape Research, vol.41, 1
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deltagarna lattare halla kvar vid en av kubens former (fa farre skiftningar mellan formerna) vilket
indikerar att koncentrationen var battre efter avspénning i naturen.

Hon exemplifierade dven med studier fran olika aldersgrupper. En av studierna® genomfordes pa ett
aldreboende i Skane och visade att de boende som vilade i dldreboendets tradgard hade béattre
koncentration jamfort med de som vilade inomhus. | den andra studien® som handlade om barn
syntes ocksa en positiv effekt av naturen. Dar gjordes en jamforelse mellan en 'vanlig’ férskola och en
déar barnen i stort sett var ute hela dagarna och det visade sig att de som var mer utomhus var
snéllare mot varandra, hade battre koncentration, farre franvarodagar och battre motorik.

4.2.2. Hur forklarar vi effekterna?

Evainledde med att beratta om hypotesen kring Biophilia, som betyder karlek till allt levande. Enligt
hypotesen har vi en dragning till djur och natur och ett nedérv intresse for att titta pa och att vara i
naturen speciellt i den typ som mojliggor liv och dverlevnad.

Hon lyfte sedan fram tva begrepp: Attention restoration theory (ART) och Psycho-evolutionaryTheory
(PET). Hon beskriver att i ART menar man att de positiva effekterna kommer av att mentala
funktioner paverkas i naturen. | PET laggs fokus pa att det sker kroppsliga férandringar vid
naturkontakt®,

Eva forklarade vidare genom att anvanda begreppen andamalsenliga och nedarvda reaktioner. Hon
patalar att jagare och samlare har vi varit sedan lange (vissa menar i 60 000 generationer). Det kan
jamforas med att det ar kanske 15 generationer sedan industrialismen da vi alltmer bosatte 0ss i
stadsmiljéer. Det har innebér att vi inte har hunnit utveckla hur vi ska fungera och reagera i urban
miljo. | relation till naturmiljo har vi genom evolutionen dock hunnit utveckla andamalsenliga
reaktioner, vilket innebdr att vi inte behdver tanka, ta stallning eller fatta en méngd beslut som tar
energi. Eva sager att enligt PET finns &ven en estetisk aspekt pa naturen som ger oss en positiv effekt
samt att miljon upplevs som icke hotande. Eva forklarar att nedarvda reaktioner istéllet handlar om
att vi kan kénna radsla for, och avstand till, ormar och andra "kryp” som var vanligare faror i tidigt
evolutionart stadium. Denna rédsla, trots att vi i var del av varlden inte har dessa faror som giftormar
och giftspindlar, utvecklas idag snabbare &n radsla for knivar som vi har omkring oss dagligen.

Eva berattade att en av startpunkterna till utvecklandet av ART var det sa kallade
Vildmarksprojektet®. Deltagarna i detta projekt var mentalt uttrottade med
koncentrationssvarigheter, svarigheter att fatta beslut, otaliga och slumpvisa val, de var irriterade
och ovilliga att hjalpa andra, att planera och genomféra saker. Under projektet fick de tillbringa 1-2
veckor i vildmarken och under 48 h vara utom syn och horhall fran 6vriga i gruppen. Efter
vildmarksvistelsen hade det skett en signifikant forbattring av symtomen och deltagarna beskrev att
de forstod sina egna tankar béattre; kande sig "vackrare pa insidan”; gav uttryck for oro att aldrig fa
vara med om detta igen.

Eva berattade att i ART forklarar man detta med att vi har tva olika typer av uppmarksamhet: riktad
och spontan uppmarksamhet. Den riktade uppmarksamheten ar viljestyrd, 6mtalig och latt
uttrottbar. Den spontana uppmaérksamheten, som vi formodligen har ndstan obegrénsad, kostar
mindre energi (som att se pa ekorre eller kanna doften av liliekonvalj). Nar den spontana
uppmarksamheten &r aktiv kan den riktade uppmarksamheten inte vara det samtidigt utan den far

30 Ottosson & Grahn, 2007
31 P, Grahn, et al. 1997

32 Kaplan, 1995

33 Ulrich, 1993

34 Kaplan 1989
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da vila och aterhamtning. Eva flikar in att det senare har gjorts tillagg som handlar om att nar man
utévar meditationsovningar (yoga eller formodligen ocksa mental avspanningsteknik) i en restorativ
miljo s& ger det en okad aterhamtande effekt. En aterhamtande effekt underlattas i de fall individen
har positiva upplevelser, kunskap om naturen och kunskap om sina egna formagor och begransningar
och inte dverutnyttjar den riktade uppmarksamheten. Eva beskrev att enligt ART s ska en
aterhamtande milj6 ha fyra ingredienser: den ska ge tillfalle till fascination/spontan uppmarksamhet,
ge en kansla av att vara nagon annanstans dan dar man har den dagliga stressen, ha en viss omfattning
som mojliggor till exempel spontan uppmaérksamhet och vara kompatibel, det vill séga att miljén
erbjuder det som bestkaren &ar i behov av.

Eva lyfte ocksa fram att det finns forskning som visar att vi paverkas positivt av sa kallade fraktaler.
Det kan jamforas med likformighet, som ar ett exakt matematiskt begrepp som handlar om att
samma form upprepas i olika skala. | naturen handlar det inte om exakt likhet utan mer likhet i en
lagom och slumpartad variation. Kvisten ser nastan ut som tradet den sitter pa, fast i en mindre
version.

4.2.3 Grona Rehab

Eva tog upp Grona Rehab som ett exempel pa ett projekt som gar fran teori till praktik. Gron eller
naturunderstodd rehabilitering omfattar tre teman: tradgards-/naturmiljo (speciellt designad eller
vald natur), ett multidisciplinart team (fran den gréna och vita sektorerna), samt terapeutiska
aktiviteter.

Grona Rehabs modell omfattar guidade naturvandringar, en hel formiddag en gang i veckan aret om.
Dar sag man att existentiella reflektioner initierades genom de guidade naturvandringarna och att
upplevelserna under naturvandringarna gav skjuts i aterhamtningsprocessen. Deltagarna riktade
fokus fran sig sjalva och nya perspektiv upptécktes. De guidade vandringarna ledde ocksa till att vissa
deltagare tog upp gamla eller nya intressen (natur och tradgard). Det ledde till att manga anvande
naturen mer aven efter avslutad rehabilitering vid Gréna Rehab®.

Ar det ocksd mojligt att starta om en avstannad rehabiliteringsprocess genom att anvanda naturen i
ett rehabiliteringskoncept? Det verkar sa, enligt Eva som beréattade att studier® fran Grona Rehab
visade pa signifikanta forbattringar for symtom pa utbréandhet, depression, angest, vélbefinnande,
samt minskning avseende sjukskrivning och vardkonsumtion.

Eva berattade att Grona Rehab har ocksa en stresshanteringskurs for medarbetare inom
Vastragotalandsregionen. Innehallet i den verksamheten kan enklast beskrivas som en mindre
version av programmet i rehabiliteringsverksamheten men dven har kan man se att naturinnehallet i
kursen ledde till stressreduktion. Deltagarna var mer ute i naturen privat. De fick ocksa mentala
bilder fran till exempel naturvandringarna som de sedan kunde plocka fram i stressade situationer for
att aterhamta kansla av kontroll. Deltagarna beskrev dven att de kande mer gladije i sin egen tradgard
och att det stimulerande till kunskap om naturen. Kursen gav olika verktyg, framfor allt beskrevs
'mindfulness’ som mycket anvandbart, bade i stressiga arbetssituationer men ocksa privat.
Deltagarna tillat sig att lyssna pa kroppens signaler, begransa engagemang, sdga nej och ta paus.
Resultat for sjalvskattningsenkater®’ visade att symptom pa utbrandhet, langa sjukskrivningar och
stressrelaterade somatiska symptom minskade, medan arbetsférmagan ckade.

35 Sahlin, Ahlborg Jr., Vega Matuszczyk, & Grahn (2012). How Do Participants in Nature-Based Therapy Experience and
Evaluate Their Rehabilitation? Journal of therapeutic horticulture, 22.

36 Sahlin, Ahlborg Jr., Tenenbaum, & Grahn (2015). Int. J. Environ. Res. Public Health, 12

37 Sahlin, Ahlborg Jr., Vega Matuszczyk, & Grahn (2014). Int. J. Environ. Res. Public Health, 11
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Eva ar for sin fortsatta forskning intresserad av hur kunskap om naturens processer och detaljer kan
fungera som symboler och bilder till trost. Eva har foljt med pa naturvandring med en biolog som &r
anstalld pa Grona Rehab for att fa en bild av vad deltagarna i Gréna Rehab var med om pa
naturvandringarna. Hon har sedan intervjuat flera deltagare som avslutat sin rehabilitering om de
guidade naturvandringarna och hur de uppfattar biologens roll i rehabiliteringsprocessen. Fokus for
Evas nya studie ar hur biologen 6ppnar upp deltagarna for naturen och vilken betydelse detta har i
aterhamtning fran utbrandhet.

5. Ovningar
| detta avsnitt aterges de Gvningar som presenterades och provades pa under seminariet.

5.1 Guida andra till lugnet i naturen med Asa Ottosson

Asa Ottoson inledde med att presentera ett studiematerial som bygger p& boken Lugn av naturen.
Materialet ar upplagt som en studiecirkel och kan hdmtas hos Studieframjandet for fri anvéndning.
Efter inledningen delades gruppen in tvé. Asa ledde den forsta gruppen i en guidning med betoning
pa att ta in omgivningen med olika sinnen och finna ett lugn. Den andra gruppen forberedde egna
guidningar. Grupperna byttes sedan av.

For dagen valde Asa évningar dar det inte kravdes andra hjalpmedel &n sittunderlag. Forsta évningen
handlade om att lata stressen rinna av, och ar en évning som inleder alla traffar i
studiecirkelhandledningen. Efter det gjordes en sa kallad sinnesvandring (traff 2 i
studiehandledningen) dér Asa ledde deltagarna i att fokusera pé ett sinne i taget: syn, hérsel, lukt och
kansel.

Efter det foljde en tyst promenadrunda i Urnaturs skogsbadsomrade. Asa lyfte fram att det finns flera
fordelar med detta omrade. Bland annat ar det avgransat med gardesgard och farstangsel vilket
innebar att ingen kan ga vilse under de friare 6vningarna. Det ar ocksa lagom stort och med varierad
natur: ljus l6vskog i sluttningen vid grinden, ett litet berg med bakomliggande barrskog, mossor och
lavar pa trad och stenar, nedfallna gamla trad, en damm, en skogsgol, faglar, ekorrar, myrstack och
spar efter vildsvin. Helt enkelt ett omrade med mycket att upptacka. Under den korta vandringen fick
deltagarna olika uppgifter. En handlade om att under tystnad samarbeta och hjélpa varandra nér
marken var ojamn eller sluttande. En annan var vid uppforslut ha fokus inat pa andning, fétter och
kropp, och nar man natt toppen ha fritt fokus utat pa syn, horsel, doft, kansel, smak (i det héar fallet
smaka pa granskott). Vid en gol gjordes en paus och Asa bad deltagarna att samtala om de
sinnesintryck de lagt pa minnet. Darefter gjordes en enkel sinnesmeditation genom att titta ut 6ver
golen. Guidningen avslutades med att under tystnad ga tillbaka till utgangspunkten. Val framme holls
ett samtal om upplevelsen av att ga tysta tillsammans, det far bland annat sinnena att arbeta ostérda
och &r en hérlig upplevelse helt enkelt. En av grupperna hann dven genomfdéra en 6vning dér varje
deltagare ombads finna en egen plats och sitta dar i avskildhet och "tomglo” tills klockan ringde
(efter 5 min).

Under 6vningarna kom bland annat féljande fragor och tips upp i samtalen:

e Antal deltagare: vanligt med 10-20 st

e Langd: alltifran 20 min till hela dagar. Korta strackor racker da man ga sa sakta

e Storande ljud som till exempel fran en motorvag kan man ocksa lyssna pa, for att sedan
medvetet slappa det genom att fokusera pa svagare ljud

e Med barn kan man ga i tdg och slappa av en efter en vid varsitt trad, eller valja favorittrad
(récker med att sitta i 10 min)
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e Kortalugna promenader passar bade barn och aldre

e Var beredd pa att skala ner! Man hinner mindre an man tror

e Vantain varandra, ga som en grupp, stod varandra nar det behdvs. Det sociala och gruppen
ar ocksa viktig

6. Samtal

| detta avsnitt aterges samtal mellan deltagarna vid tre olika tillfallen under seminariet. Samtalen ror
fragor som utveckling av sin egen verksamhet och kunskapsfaltet natur och hélsa.

6.1. Mdgjligheter och dilemman i den egna verksamheten

Fore middagen den forsta dagen samlades vi pa trappan vid graset utanfor Platslottet (Urnaturs
matsal). Deltagarna ombads att utifran sin egen verksamhet fundera pa fragorna nedan och sedan
diskutera med sin granne:

e Hur vill ni utveckla ert naturhélsoarbete?
e Vilka fragor vill ni stalla till en kollega?
o Vilka mojligheter, utmaningar, dilemman finns i arbetet?

Diskussionerna handlade ofta om vad som behovdes for att utveckla deltagarnas pagaende
verksamheter. For ndgra handlar det om att lagga till ett halsoperspektiv i deras mer traditionella
naturvégledning, for andra om att na ut, att paketera tjanster och fa ekonomi i verksamheten. En
gemensam fraga ar vikten av att malgruppsanpassa guidningarna till deltagare med
funktionsvariationer, i skolverksamhet, eller helt enkelt fér dem som &r ovana att réra sig i natur.
Nedan ges en dversikt av det som deltagarna sjalva noterade pa post it-lappar:

Visa en annan plats p& Oland. Motsatsen till Folkbildning
I6pguidning med stretch och styrka. Promenad,

gemenskap, lugn och ro Vadra intresse for guidning i naturen hos

allménheten?
Jag gor retreats, kurser, kortare vandringar med

inslag av eller bestaende av naturupplevelser. Vill Na grupper med olika behov.

gora: mer... Hur far man ekonomi i verksamheten?
Utmaning: Na ut. Paketera. Vem ska jag samarbeta med?

Hur férmedla “kanslan” i upplevelsen nér man inte Behdver jag komplettera min utbildning?
pratar samma sprak?

Mycket varierad malgrupp.
Anpassa upplevelseaktiviteten till olika
funktionsvarianser. Svart med "lika for alla”

Prova mig fram med olika upplevelseaktiviteter Utveckla dvningar i naturen.

med olika grupper. Tradgardsterapi

Ekonomin &r en stor fraga. L&nka ihop arbetsplatser och utbildningar till grén

Skogsbad for skolan miljé

Samarbeten for att nd nya malgrupper Idag inte alls! Ar ute mycket, men behdver skapa
struktur/metod for arbetet med gron hélsa. Vad

Skogsbads-"koordinater” med interaktiv tanka pa i stort? Niva? Fallgropar?

naturvagledning

Hur ndr vi naturovana grupper — NS — Barn
Nuldge: sommarprogrammets tema: Ma bra.
Orientering i fragan. Hur lockar vi till naturvistelse?
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Hur kan vi fa deltagare att nyttja naturen efter att
de varit hos 0ss? Forslag: kolla upp deltagarnas
narmiljo. Tipsa om att bara vara.

Jag vill ta med detta i vart naturumprogram. Hur
far jag mina kollegor att vilja satsa och jobba med
de har fragorna? Jag &r ju redan évertygad.

Vad gor jag idag: Tradgardsfrukostar — inspiration
till att ga ut i naturen. Ungdomsgrupp med
“hemmasittare” som ”ska” ut och rora pa sig —
mest i naturen.

Jobbar mest med infrastrukturen, leder, bastu osv.
Var finns bra guider pad omradet? Om jag inte sjalv
blir en.

Innehéllsproduktion for andra -> praktiska

Guida och anpassa/tillampa till det redan
existerande.

Arbetar inte annu. Har planerat en skogsbadsrutt
med Ovningar. Ska soka en testgrupp. Idag ordnar
jag kofadder-upplevelser med djur -> ger kanslor

av vélbefinnande

6.2. Framtidsfragor

Hur kunna meddela tydligt at kunden att
skogsvandringen inte ar artkdnnedom utan mer
halsa fran skogen

Vill: hallai en studiecirkel med "allmanna”
deltagare — utifran lugn i naturen materialet.

Utveckla verksamheten pa stadsmissionen — mer
naturbaserad terapi/rehab for fler malgrupper.

Utveckla natverket halsans natur Goteborg

Barn — unga -> naturkontakt -> halsa en ingang
eller konsekvens

Olika vagar till kontakt, egna erfarenheter, tankar
kring skapande av denna kontakt. N&r blir det
hélsa?

Extern aktor — yogapaddling, mindfulness i
naturen. Utveckling: material att dela ut larare/till
skolor som komplement till tipspromenad. Fysisk
traning? Sinnesvandringar hast?

Mikro-hiker: uppleva det lilla nara.

Friskvard i tradgard. Naturvandring fran p-plats.
Arbete i tradgard hur gora det till
sinnesupplevelse? Hur avsluta? Soka sin plats i
tystnad.

Efter middagen den forsta dagen samlades vi vid elden i en téltkata, for ett samtal om framtidsfragor.
Nagot som tidigt lyftes var fragan om hur man anpassar sin guidning till olika malgrupper, och hur
man nar nya grupper. Naturhélsoguidningar som ingang till 6kat intresse for var natur (hos de
grupper som ar intresserade av hélsa, men inte av natur) diskuterades, och det patalades att det vore
onskvart med samarbeten med professionella inom yoga, mindfulness med mera. | anslutning
betonades aven att det &r skillnad pa att guida till friskvard och anvanda naturbaserade
rehabiliteringsmetoder. | Finland pratar man om grdn kraft och grén omsorg. | diskussionerna fanns
ocksa ett tydligt spar om ekonomi och marknad. Manga upplevdes att det finns ett 6kat intresse, och
darav en marknad, for naturhalsoguidningar. Dock ar det svart att fa ekonomi i arbetet for enskilda
foretagare. Nedan ges en 6versikt av det som noterades under métet:

Nya svenskar — tips ndr man inte pratar samma
sprak? Vi anvander ju sd manga nyanser, bade med
ord och i kroppssprak.

Vi jobbar med SFI, vi maste forenkla. Blir ofta lite
skojigt som att “stenens mdssa heter mossa”.

Kanslan ar universell, man behover inte
intellektualisera allting.

Andra kulturer har vilda djur, krigsdrabbade
omraden med minerad mark. Skogen farlig plats.
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Man kan gé igenom nyckelbegrepp man kommer
att anvanda innan vandringen med sprakgrupper,
till exempel syn, horsel, kénsel (som de kan googla

upp).

Kan man ta betalt for halsa i naturen? Marknad,
marknadsfoéring. Ekonomi alltid ett stort
bekymmer.

Med allemansratten finns det vana av att det &r
gratis, tillgangligt. Vi ser dock att det sker en
forandring, det finns manga som &r ovana vid
allemansratten idag.



Hur nar vi nya malgrupper?

Det har med halsa kan né nya grupper, de som &r
intresserade av hélsa, men inte av natur. Det kan
vara en ingang till att fa dem intresserade av natur.

Kanns som att marknaden har kommit igdng. Natur
och skog ar i ropet. Hélsa har varit i ropet lange.

Ju fler som jobbar med temat — desto stérre blir
fenomenet. Desto starkare blir vi.

Kommuner &r till exempel mer och mer
intresserade. Jag jobbar ocksa med
omsorgspersonal, sd att de ska kunna ta ut sina
brukare. Och det &r ju dven bra for vardarna. Bra
argument till de som betalar att bade vardare och
brukare gynnas.

Naturum ar bra plattformar fér marknadsforing
och for att genomfdéra guidningar.

Ar det ett problem att kommunen genomfor
guidningar som &r gratis, konkurrerar man ut
naturguider da? Nej, inte om guiden far betalt av
kommunen istallet for fran deltagarna.

200-250 kr for 2 h skogsbad ar det ndgra som tagit
per deltagare. Det &r alltfor billigt tyckte andra.
Balans mellan att kunna leva pé sitt jobb som guide
och att de som vill delta ska kunna betala. Ta rejalt
betalt, detta ar ditt jobb! Idag &r det ménga som
vill géra det som kanns exklusivt.

Kommunen kan ha andra, bredare malgrupp. De
kan na de som inte sjalva skulle betala for det.

P& Grona Rehab har vi ett kontinuerligt intag. De
som kommer in nya moter de gamla och ser att det
finns hopp. Och de som varit dar lange kan fa visa
de nya. Bra med blandande grupper.

Aven bra att vara tva guider sa att vissa moment
kan vara valbara och om man inte vill/kan vara
med sa kan man ga ivdg med den andra.

Gransdragning for var egen profession? Vi jobbar
med det friska, vi &r inte behandlare.

Vad fér man/bér man gora? Ofta snuddar det vid
terapeutiskt arbete. Tank igenom om man kan
hantera det. Kan man lova att man klarar av
terapeutiskt arbete?

Viktigt att skilja pa terapi och rekreation.

| Finland skiljer vi pa gron kraft och grén omsorg.
Man maste vara utbildad for att fa gora
rehabilitering.

Gréna Rehab - samarbete gron och vit sektor.

| japan finns ett 50-tal certifierade
skogsmedicinare. Deras jobb &r att rekommendera
ratt skogsdos. Detta skulle jag garna se i Sverige!
Skogsterapeutiska guider kan dock komma fran
manga hall och behdver gé en distansutbildning pa
6 manader. | Japan ar sddana saker som
aromaterapi stort sedan tidigare, vilket innebdr att
steget inte ar sé stort med aromatisk terapi
(dofter) fran skogen. Kan man egenmedicinera
skog? Nja, kanske ibland. Men om man blir
ordinerad s& gar man med en skogsmedicinare och
far goda rdd om sin halsa. Det kan kosta ca 1500-
2000 kr for en dag inklusive lunch.

Blodtrycksmatarna som de har &r pedagogiskt,
samt ett satt att samla data till forskningen. Sadana
har typer av heldagar vore det bra om det fanns pa
Naturum!

Tips &r att ta kontakt med lokala
naringslivsnatverk. Som vérnar det lokala.

Idag ar det manga konferenser som vill ha
upplevelser, men ofta &r det action, adrenalinfullt.
Har har vi en ingdng — det som borde vara det
verkliga behovet ar att ha mer aterhamtning.

Tips &r att borja forelasa, det kan vara lattare att ta
betalt for det.

Anhorigstdd. Har kan det finnas en marknad for
naturhalsoguider.

6.3 Utveckling av egen verksamhet och faltet natur och hélsa

Under promenader och fika pagick samtalet om hur deltagarna skulle vilja utveckla sitt eget arbete
och vad de ser fér utmaningar och behov av stéd for att géra detta. Precis som tidigare betonas att
naturhélsoguidningar kan leda bade till kunskap om och kénsla fér naturen, samt att olika grupper
behdver olika stod. Aven har betonas skillnad mellan friskvard och rehabilitering. | anslutning
diskuterades om dessa tva majligen har olika behov av mer forskning. Generellt sett patalas ett
behov av mer evidens nér det galler naturens effekt vid rehabilitering, sarskilt namns intryckskéansliga



sjukdomar/neuropsykiatriska diagnoser och post-traumatiskt stressyndrom. Nar det géaller friskvard
reflekteras om huruvida det kanske finns tillréckligt med kunskap, och att utmaningen istéllet handlar
om att borja anvanda denna kunskap. Nedan ges en 6versikt av det som noterades:

Guidning &r ofta sa faktaspackat, man radar upp en
massa fakta. Jag skulle vilja kunna ta in mer
kanslor, lyfta in sma 6vningar som handlar mer om
hur man kanner och sd. Jag hoppas att jag under
de har dagarna far tips pa saker som jag kan lyftain
i de vanliga guiderna som handlar mer om fakta.

Jag har sjélv i min verksamhet sett hur bra
méanniskor mér i naturen och vill utveckla det
vidare.

Manniskor har behov att knyta an till naturen, kan
vara som ett intro till "annan” naturvégledning.

Manga olika grupper behover stod - barn,
funktionsvarians.

Behovs mer forskning om intryckskénsliga
sjukdomar/neuropsykiatriska diagnoser. Vi har
markt att tradgarden gor dom lugnare.

Jobbar med folkhalsoprojekt. Tillganglighet bade
fysiskt och informativt. Att fa tillgang till bilder,
information om naturen. Grupper med olika
funktionsvarianser.

Med skolelever skulle vi jobba med biomimikry.
Kande att gruppen var langt ifrdn naturen. Vi var
tvungna att borja med en évning dér de fick gora
tradmeditation. Ligga ner pa liggunderlag och
anvanda alla sinnen. Ligga tysta. Se pa farger,
lyssna. Manga uppskattade det, andra tyckte att
det var jobbigt, att naturen var laskig. Vi har en
stor utmaning i att fa barnen att knyta an till
naturen. Vi maste fa dom att finna sitt eget
forhallningssatt (allas ingang ar inte att veta vad
alla saker i naturen heter). Vi ar har for att fa tips
pa hur man kan vava in naturhélso6vningar
(gigong, yoga) i var vanliga naturguidning.

Utmaning - allt jag erbjuder maste jag f& ngon att
vilja betala for.

De som mar samst hjélps mest av naturen.
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Kunskapsglappet handlar om: hur far vi folk att ta
till sig kunskapen. Att anvanda kunskapen. Bade
individer och organisationer.

Behdvs det mer evidens? Ja, troligen i varden.

Vad &r goda argument? Monetara begrepp (jamfor
med ekosystemtjanster)? Sjuktal?

Det finns ett behov av kunskapen om naturens
effekt hos de som jobbar med yoga, mindfulness.
Kurser for dom som visar att man far annu mer
effekt av évningarna om man gér dom utomhus.

Det finns mycket kunskap, den maste bara bérja
tas i bruk!

Skillnad pa den kunskapsbas man behdver for att
fa folk "att ma bra” och att anvanda inom
rehabilitering.

Majligen ar det sa att de som jobbar med att fa
folk att ma bra, en allmanhet tycker att det finns
tillracklig kunskaps/forskningsbas. Men att de som
jobbar inom rehabilitering behover mer evidens.

Jag kdnner mig inte kompetent for att vagleda
riktigt sjuka, jag menar jag kan guida dom men inte
ha ansvaret for deras rehabilitering, vard. Inga
problem att guida sjuka om annan har ordinerat
det. Bra att blanda grupper mer sjuka, mindre
sjuka.

Det svara med sjuka manniskor &r att motivera
dom till att ta sig ut dverhuvudtaget. De kanske
inte sjalva soker upp naturvégledning.

Finns forskning om naturens betydelse for
posttraumatiskt stressyndrom? Idag finns
manga/kommer manga med de problemen till
Sverige.

Att véxa med naturen. Vaxa genom att ata
lindblad, dricka sav fran bjork. Ger en
tillhérighetskansla.



6.4. Avslutande reflektioner fran arrangorer och deltagare
Seminariet avslutades med reflektioner, forberedda och spontana.

6.4.1. Reflektion Eva Sandberg

Eva Sandberg, forestandare for centrum for naturvagledning var inbjuden att géra en avslutande
reflektion. Eva inledde med att prata om gruppens gemensamma upplevelser pa Urnatur. Om hur
gruppen upplevt platsen med alla sinnen — inte bara genom 6vningarna i skogen utan ocksa genom
bad i sjon, samtal vid elden, 6vernattningen i tradkojorna och maten vi atit - kirskalspaj med farska
lindblad och forgatmigej. Hur Hakans beréttelse om familjens omsorg om platsen, skotseln av faren,
bygget av kojorna med material fran skogen gav oss en djupare forstaelse for hur just denna plats
brukas, forvaltas, vardas och gjorts tillganglig for oss. "Chagatickan” (spréangticka) pa bjorken i
farhagen dar alla bidrog med kunskap som blev var gemensamma. Eva betonade att just det
relationsskapande med hjélp av direkta upplevelser med alla sinnen vi upplevt ar grunden i all
naturvégledning. Eva reflekterade ocksa 6ver begreppet skogsbad och betydelsen av att satta ord pa
saker som vi tycker ar viktiga. Naturen som ett mentalt gym. Stockholms grdna kilar om
gronstrukturen i Stockholm gjorde den begriplig och synlig nar det lanserades pa 1990-talet. Néar vi
benamner nagot ges det betydelse i manniskors medvetande. Eva uppfattar det som att vi i Sverige
redan har vi stort fokus pa betydelsen av hur friluftslivet bidrar till fysisk aktivitet, potentialen att
lyfta naturupplevelsen som halsofaktor &r minst lika stor. Mervardena av vistelser i natur &r stora.

Eva avslutade med att sédga att naturvagledning ocksa handlar om att forsta relationen mellan
manniska och natur. Aktiviteter som skogsbad i kombination med mdtet med en engagerad och
kunnig guide kan lyfta upplevelsen &n mer.

6.4.2. Reflektion Eva Sahlin

Eva Sahlin var inbjuden att gora en reflektion utifrdn seminariet. Hon betonade ocksa vikten av
guiden och dess roll som sinneséppnare. Hon tog ocksa upp nodvandigheten med tydliga
definitioner, att vara tydlig med vad till exempel skogsbad handlar om och vad det bygger pa for
kunskap. Eva sa att hon ser att guider for natur och halsa kommer cirka 10 ar senare &n Gréna Rehab
som fenomen. En svarighet med gron rehabilitering ar att det inte finns en klar definition av det
begreppet. Gron rehabilitering ser olika ut pa olika platser vilket skapar osakerhet och férvantningar
som ar svara att uppfylla. Det innebar att myndigheter och privatpersoner inte vet vad de far. Hon
betonar ocksa att det inte racker att veta att nagot ar bra, man maste ocksa kunna bevisa det. Eva
Sahlin betonade avslutningsvis att det finns behov av mer forskning inom gron rehabilitering.

6.4.3. Reflektioner fran gruppen

Efter Evas och Evas reflektioner ppnades det upp for ett samtal i hela gruppen. Har framkom att
guidning for naturhalsa for friskvard och rehabilitering &r ett brett falt och har manga ingangar, vilket
innebar att det blir viktigt for yrkesutdvarna att utga fran sin grundprofession och bygga upp sin
verksamhet inom naturhalsa darifran. Sarskilt viktigt ska det vara for de som ska jobba med
rehabilitering. | diskussionerna betonades dven att det finns behov av att se hela manniskan, att inte
dela upp kropp och sjal. Det sociala och gruppens betydelse for upplevelsen diskuterade ocksa.
Onskemal om grundmodeller, utvéarderingssystem och kvalitetssakring lyftes. Nedan ges en éversikt
om vad som noterades:

Det &r viktigt att utgd fran din grundprofession — Jag jobbar inte med rehabilitering, med det &r
du maste veta vad du saljer. Darfor viktigt att se att nodvandigt att gora det tydligt att det finns tva
vad man &r utbildad till i grunden. Ibland &r jag i spar: forebyggande och att ta emot svart sjuka.

naturen, ibland inte.

25



Finns mycket utbildning om naturvégledning
alltifran tva veckor till fem ar — hur ska vi salla
bland detta? Det borde finnas ndgon grundmodell
fér denna typ av guidning och ett
utvarderingssystem, sa att man kan séga: jag
jobbar med naturhélsa enligt CNV:s
utbildningsmodell. Och sen kan man utifran sin
profession brodera ut och sen séga: vi utvéarderar
med den h&r modellen.

Jag jobbar foérebyggande, det kan man lara ut pa
sakert satt. Det finns behov av en grundmodell
som kan byggas ut. Jag tycker att vi ska starta en
folkrorelse, locka ut s& manga vi bara kan, och sen
lura ut deras kompisar. Nagot som kan sippra ut.
Men vi behdver en grund att std pd. Jag tycker det
ar viktigt med riktlinjer, en grundmodell samt
utvarderingsverktyg.

Utga fran vad man kan erbjuda, hitta inte pa nagot
som inte finns. Sta for det ni har, och var tryggai
det.

P& Grona Rehab finns en sokfunktion dar man kan
soka Grona Rehab i landet. Nagot sadant skulle ni
kunna ha. Det har en stor betydelse att manga har
listat sig — visat att s& manga jobbar med detta. Vi
maste kunna trycka pa att vi & manga — da blir det
mer tillit fran samhdllet.

Svart att 6verblicka forskning, alla ar s&
fragmenterade i sitt forskningsfalt. Det &r karnan i
problematiken. | Alnarpsboken star att vi vet att
det funkar, inte varfor det funkar. Vi manniskor ar

inte fragmenterade, det &r motet med en annan
individ som betyder nagot. Det har den klassiska
skolmedicinen missat, den delar upp manniskan i
kropp och mentalt. Vi vill méta ménniskor.
Uppdelningen gor att vi fjarmar oss fran helheten.
Det &r individen, guiden, manniskan som haller i
det som gor den stora skillnaden. Vad man gor fran
det ar sekundart. Det finns ett motsatsférhallande
mellan vetenskap och hel ménniska.

Grona rehab - visst ar det sa att man blir lite kollad
om man ar pa listan? Bra om det &r ndgon som kan
det hér, som kollar upp att det ar ok.
Kvalitetssakring. Att ndgon kunnig sager att for att
vara med maste man uppfylla detta.

Jag har fatt ny kunskap, men framforallt fatt
bekraftelse pd att detta funkar. Kanns skont, nu ar
det att ga ut och anvanda den.

Omvént perspektiv, skogsbad kopplad till hélsa. Jag
naturvagleder som biolog, men dessa évningar
Oppnar ocksa upp for att lara mer om det
biologiska.

Vad ar en profession? Hur ska vi kvalitetssékra. Det
intressant har &r att alla har olika ingangar, och det
ar olika vad vi kan gora. CNV har mest koppling till
biologerna, men de har nytta att jobba med nya
satt att mota natur- vi jobbar inte med rehab, har
inte kunskapen att ta emot dessa ménniskor. Men
vardefullt, styrka att vi kan ha ett utbyte. Dock
innebar det att det blir svart att standardisera.

DEL 3: ATERGIVNING AV SEMINARIUM 2

Denna del omfattar en atergivning av 6vningar och reflektioner hos deltagarna under det andra

seminariet.

Seminariet genomfordes som en workshop i samband med Centrum for naturvéglednings konferens
pa Ultuna i oktober 2018 och var en av sex valbara workshopar. Tva grupper om vardera cirka 20
personer deltog under for- och eftermiddag. Workshopen leddes av friskvardsguiden Bosse Rosén
och fragor om framtid och forskning av Mari Kagstrom.

7. Workshop med Bosse Rosén

Workshopen bérjade inomhus dar friskvardsguiden Bosse Rosén gav en kort introduktion till temat
Naturvagledning och hélsa. Han beréattade att en av hans egna ingangar till fragan var nar han hade
en "vanlig” guidning och avslutade med en promenad under tystnad genom en l6vtunnel. Manga i

den gruppen sa efterat att det var den basta biten av hela guidningen. Bosse betonade dock att det



naturguidning for hélsa inte bara handlar om lugn och ro utan &ven om hopp och skratt. Han beskrev
det kort som att naturen kan anvandas bade som medicin och vaccin, men att han arbetar med det
senare —med friskvard i naturen.

Utomhus inledde Bosse med en 6vning som betonar vikten av att vara varsamma mot varandra, och
mot naturen. Deltagarna stallde sig i en gnuggcirkel, det vill sdga sta axel mot axel i ring och skulle
sedan, varsamt, forsoka byta plats med den mittemot. Under promenaden till skogsomradet fick
deltagarna féljande fragor att fundera kring och samtala om: vad &r natur for dig? Vad &r det i
naturen som far oss att ma bra?

Bosses guidningar var indelade i tva tydliga block, eller fokus, som dock relaterar till varandra. Det
forsta handlade om att vara fysiskt aktiv i naturen och omfattade olika forflyttnings-, balans,
uppmjuknings- och styrkeévningar. Har pratade Bosse om att naturen ar knélig, vilket &r bra
eftersom vi behdver parera och rora oss pa olika satt. Han beréttade ocksa om hur de olika Gvningar
paverkar kroppen, till exempel att en fot och tva hander i marken ger en asymmetri som innebér att
vi tréanar bade balans och styrka.

Det andra blocket handlade om att na fokus, uppmarksam narvaro. Har ingick 6vningar som att ta
sikte langt fram och sedan halla kvar blicken och langsamt och medvetet borja ga och lata fotterna
"se” genom att kdnna av markens ojamnheter. Samt att blunda och koncentrera sig pa att fornimma
omgivningen med hjalp av ett sinne i taget: horsel, kansel, lukt och smak. | bada blocken
uppmanande Bosse till att uppmérksamma, ta del i och anvénda naturen.

Bosse betonade aven lekfullheten, upptackargladjen och visade exempel pa parévningar. Samt hur

skogen kan anvandas for sa kallad naturparkour®. Bade dessa 6vningar 6ppnar upp for mojligheten
till bade koncentration (kdnna av varandra respektive se mojligheter till olika rorelser i naturen) och
fysisk aktivitet (balans, smidighet och styrka), och &r, inte minst, évningar som lockar till skratt!

Bosse anvénde sig av en bred kunskapsbas och satte in 6vningarna i ett sammanhang. Detta genom
att aterkommande forklara att 6vningarna stodjer friskvard som motverkar vanliga folkhalsoproblem
som stillasittande, stress och bristande balans; relatera 6vningar som huksittande till tidigare kulturer
som jagarsamhéllen och till 1ander dar denna stallning fortfarande ar vanligare &n har; och genom att
betona att manniskan &r en del av naturen, naturen en del av 0ss och att naturen inte ska ses som
nagot vi besotker utan som en samarbetspartner.

7.1 Reflektioner kring att utveckla natur och halsa
Bosses del av workshoppen avslutades med gemensam reflektion. Efter det bad Mari deltagarna
skriftligen besvara tva fragor:

o Vad behovs for att faltet Natur och hélsa ska kunna utvecklas i Sverige?
e Utifran dagens 6vningar och den erfarenhet du hade sen innan - hur skulle du vilja utveckla
natur och hélsa i din verksamhet/roll, och vad skulle du i sa fall behova for att géra det?

For att utveckla faltet natur och halsa foreslog deltagarna att bygga vidare pa konceptet Fysiskt
aktivitet pa recept, till Natur pa recept. Manga anser &ven att kopplingen till Friskvardstimme/-peng
borde stérkas, kanske till och med bytas ut mot Naturtimme, samt att det bor finnas schemalagd
utevistelse i skolan. Det framkommer en stor medvetenhet om att det krévs attitydféréandringar,
okad medvetenhet om effekterna, samt politisk vilja pa lokal, regional och nationell niva. Man

38 Se vidare https://www.friluftsframjandet.se/detta-gor-vi/samhallspaverkan/aktuella-fragor-och-
projekt/naturparkour/
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framholl dven nddvandigheten att samverka mer med varden. Precis som vid det forsta seminariet
fanns ocksa en stark idé kring behovet eller nyttan av kvalitet, ackreditering/certifiering och
”godkénda kurser”. Det vill sdga att tredje part beskriver och bedémer vad som &r god kvalitet och
att naturhalsovagledare sedan kan testas och forhalla sig till detta. Liksom vid det forsta seminariet
lyftes behovet att finna satt att guida olika typer av grupper, kanske sarskilt barn samt de med
funktionsvariationer. Samt behovet av mer forskning och att fora ut den forskning som finns. Nedan

ges en oversikt dver det som deltagarna noterade.

Utifran dagens 6vningar och den erfarenhet du hade sen innan - hur skulle du vilja utveckla natur
och halsa i din verksamhet/roll, och vad skulle du i sa fall behéva for att gora det?

Lev som du lar. Utmana dig sjélv att bryta normer
hall moten/samtal ute! c) vaga satta halsa framfor
arbete - i syfte att gora ett bra arbete d) ha kul pa
jobbet — gér det du alskar!

Sittunderlag, egen tallrik/kasa/bestick/Tygpase.
Rullvagn. Buss. Tid. Lugn och ro. Sma bitar att lagga
in, rérelse. Natverk — Projektpengar —
personalresurser — markégare - hitta kunder —
malgrupper.

Fler larare/vuxna i skolan sé att jag kan ta ut en
liten grupp elever i taget och fa dem att varva ner.
Kanske en app med Bosse, att folja, sjalv eller med
en grupp?

Mer kunskap, men framst pengar.

Hur skapa utrymme och medvetenhet om att
naturintrade och rehabilitering tar tid, b) forstaelse
for att det inte ska handa nagot, c) trana och
motionera forméagan att vagleda i halsosyfte.

En sjalvklar och enkel vég in till varden. Vill garna
jobba med smértpatienter da jag sjalv har
erfarenhet av just fysisk smarta och tror att jag kan
hjalpa.

Steg 1: testgrupper inom olika omraden: psykisk
ohélsa, seniorer (&ldreboenden), daglig
verksamhet, stress? Steg 2: inspiration/utbildning
for personal inom olika verksamheter...
”Ambassadorer”. Steg 3: Natur pa recept.
Nationella nérverk. Det jag behéver &r tid och
kontakter.

"Nationell ackreditering” som ”naturhélso-
vagledare”. Nationell férening/organisation fér
specifikt natur-hdlso-vagledare. Och inte som nu
flera sma foreningar (och tidsbegransade projekt).

Att kommunerna "lyfter fragan” om "natur for
hélsa”.

28

En diskussionsgrupp? Forum att dela
fragor/erfarenheter med/i. Sa att man kénner sig
mindre "ensam” i att testa ©.

Utbyte med personer som kan vilka rérelser som ar
bra och till vad. Fundera tver fér vem? Var?

Fortroende fran chefen att det har &r ndgot som vi
ska syssla med.

Kan vi visa att vi “sparar pengar”, sjuktal,
sjukhuskostnader, sjukskrivningskostnader sa ar
det mer vart att satsa pa tillganglighet och
anordningar i skyddad natur.

Testa pa—verksamhet. Omstallning av min egen
vardag. Beslutsamhet = bestdmma sig.

Jag tanker att jag garna skulle vilja koppla
ovningarna till en lek, en berattelse om ett djur.
Kan fungera fint for att direkt fa barnens
uppmarksamhet.

Jag vill gbra en aktivitet som denna —> mindfullness
i naturen. Jag behover lite mer kunskap och
exempel samt trana lite pa det sa att jag kan
formedla vidare till besokare.

Jobbar mycket med nyanlanda ungdomar. Vore
sakert bra med lite mindfulnesdvningar nér vi har
uteaktiviteter. Hur forpackar jag det hér for
ungdomar sa att de "tors” prova?

Skarpa horsel for att battre och mer koncentrerat
kunna lyssna efter faglar. Speciellt under varen! Jag
ska prova det med mina fagelgrupper nasta ar.

Ska anvénda det i min verksamhet — valdigt bra att
aktivera gaster med!

Skulle behdva lite mer forslag pa 6vningar och
mojlighet att n& vara arbetande grupper i skog och
natur.

Allt &r mojligt men tiden finns inte!



Plocka med som inslag i "alla” aktiviteter (till
exempel paus eller prova foxwalk (ga som en rav)
aven i blomster- eller figelvandringar). Bekraftelse
pa det man redan vet.

Kunskap/forskning

Malgruppsanpassningar. Hur kan 1-2 tim
erbjudanden se ut? Riktad till vem? Teman?

Goda exempel. Natverk for inspiration och
erfarenhetsutbyte. Temakonferens? Hjélp att
belysa kopplingen hélsa/natur for allménhet och
beslutsfattare.

Medvetandegora. Skapa forutsattningar for
samverkan. Sprida kunskap. Samla in kunskap,

metoder. Sprida informationen och mdéjliga
finansieringar.

Som egen féretagare behéver jag inget mer - jag
har kort igdng kurser. Deltagare behovs. Utbyte av
erfarenheter &r alltid bra. Som statligt anstalld
behdver jag fa utrymme och tillfalle att kunna
genomfdra detta (jobbar inte med guidning som
I6pande arbete idag).

1) Over forvantan att det ar s& pass 'enkla’ medel
som behdvs for att en pa kort stund ska fa
mojlighet till s& mycket upplevelse. Vill garna lagga
in i min guidningsverksamhet.

2) Kontaktnat!

Fraga: Vad behovs for att faltet Natur och hélsa ska kunna utvecklas i Sverige?

Arbetsledare OK. Dokumentation.
Kontakt/Natverk. Studieférbund och ideella
naturorganisationer. Natur recept mot ohalsa.
Naturskola obligatorisk i varje kommun. Nagon
“strateg” som jobbar med fragorna i
kommunen/lanet.

Statistik? Information? Nja... Manniskor ar
flockdjur...- kanske fler “kéndisar” som pratar om
hur hérligt det &r, det vill siga malgruppsanpassa
informationen och formen tillsammans med
malgruppen. Man vinner ju s& mycket med
naturvistelse, att det borde vara enkelt att ta fram,
aven om malet kanske inte &r detsamma: nagon vill
bli stark, nagon vill bli smart/fokuserad/lugn. Hur
ska man na studenter
/skolbarn/pensionarer/kontorister — fraga dom!

Utbildningar och mycket pengar. Ett centralt
regeringsuppdrag till Iansstyrelser eller
Naturvardsverket.

a) forstaelse hos det offentliga (jamfor med Japan)
—vard och omsorg, socialtjanst, AF, skolan!

b) schemalagd utevistelse, racker inte att hanvisa
till &mnet Idrott och hélsa.

Paminna varandra om att vi ar gjorda for att vara
utomhus. Det for att forandra attityder. Vi kanske
kan komma fram till att slacka brander &r bra men
att inte tdnda dom &r béttre...

Natur pa recept nar man &r sjuk — vem gor detta?
Forebyggande — gar det att jobba inom skola osv?
Arbetsplatser "friskvardstimme” = “naturtimme”
- mycket billigare?
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"Nationell ackreditering” som ”naturhélso-
végledare”. Nationell férening/organisation for
specifikt natur-halso-vagledare. Och inte som nu
flera sma foreningar (och tidsbegransade projekt).
Att kommunerna "lyfter frdgan” om "natur for
halsa”. “recept pa natur” ska innebéra viss
subventionering for "patienten” vid deltagande i
"natur-halsogrupp” (larar-/ledarledd grupp).
Naturtimme bor inféras som begrepp, jamfor
friskvardstimme??

Rutiner i folks vardag (politiska beslut fran borjan)
som att det finns friskvardsbidrag i
kommuner/landsting borde det finnas
"friskvardstimmar” pa fler stallen?

Moten mellan naturvéagledare, och hélsoplanerare
och typ gymnastiklarare, gyminstruktorer, Friskis
och svettisledare.

Acceptans for att natur/aktivitet/vila inte &r en lyx
utan en nodvandighet. En attitydforandring bade
fran chefer och medarbetare att natur/halsa ar
gynnande for alla och inte ndgot flum.

Natur pa recept. Vi kan bli battre pd att visa pa
resultat/effekter pa samhallsniva.

Larande exempel. Forstaelse for fragan. Testa—
visa hur. Harda fakta. Framgangsexempel.
Forebilder. Hela Sveriges Friluftsdag. Samverkan
mellan myndigheter, kommuner, ideella, friskvard,
lakare, forskare, for att hitta satt att jobba framat.
Uppmérksamhet. Metodutveckling.

Okad samverkan Ist/kommun/region/sjukvard.



Certifiering alternativt utbildning med gemensam
grund. Finns manga varianter och méjligheter till
olika slags upplagg/verksamhet - men en
gemensam grund vore bra. Fler kopplingar till t.ex
friskvardspeng/timme eller forebyggande arbete
eller landstingets arbete med att bli frisk efter
sjukskriving.

Okad medvetenhet om naturens lakande krafter?
Mer naturpedagogik, speciellt i tidig alder. Mer
forskning.

Det behdvs en naturlig miljo néra skolor for att
kunna gora dessa 6vningar med barn. Det behdvs
en trygg pedagog som gor gruppen trygg.

Jag tror att vi som &r naturvagledare skall uppvakta
vardcentraler, foretagshalsovard , mm och foresla
naturliga aktiviteter. Dorren &r kanske redan
Oppen!

Informera mer, sprida mer om friskvard i
allménhet.

Vi som naturvagledare behdver anvanda oss av
detta mer i vara verksamheter/aktiviteter. Grona
Rehab pa recept — att vi kan ta med personerna
som behdver detta ut.
Uppmérksamma/marknadsfora detta genom
myndigheter.

Kunskap och forstaelse for hur viktigt &amnet &r for
organisationer, i ledningsgrupper, hos politiker.
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Samarbete med varden. Evidensbaserad forskning.

Fora ut och omsétta forskningen i konkreta
metoder. Lagstadga max 300 m till natur —
motivera varfor. Inga kalhyggen néra bebyggelse.

Det behdvs en bred politisk enighet, och att alla
(manga) olika kompetenser samverkar. Alltsa: att
alla far relevant kunskap och insikt om de direkta
sambanden mellan natur och hélsa!

Storre fokus pa forebyggande hélsovard (i linje
med folkhalsopropositionen).

Kontaktnat — har ingen naturlig vag att na
samhallssektorer inom vard/halsa.

Fa de som inte fattar att fatta att det ar viktigt.
Sluta rékna allt i kronor och 6ren, "vinster” kan
vara i annan form.

Politik — incitament - pengar. Grén rehab till
exempel fungerar ju otroligt bra s jag antar att det
behovs utvecklas och fa lov att bli mer narvarande i
samhallet genom bade politik, verksamhet m.m.

Finns det ”natur pa recept”? Lata olika “captive
audiences” (elever, foretag) prova pa till exempel
det vi gjorde idag.



BILAGA 1: Program seminarium 1
DAG 1, 14 maj

10:30 Ankomst och obligatorisk incheckning. Att checka in pa Urnatur &r ett aventyr! Vi tilldelas vara
stugor, far en guidad tur och instruktioner for var vistelse. Obs att incheckningen sker gemensamt
och samtidigt (dvs. kom i tid, ingen drop-in).

12:00 Lunch
13:00 CNV hélsar valkomna!

Lugn av naturen eller Varfor skogsbadar japaner? Asa Ottosson foreldser om natur och halsa med
utgangspunkt fran boken Lugn av naturen, en resa till Japan samt drygt ett decennium av
intervjuande kring, férelésande om och praktiserande av olika satt att hitta halsan och lugnet i det
fria.

Benstrackare

Forskningsoversikt av Eva Sahlin: Naturen ar en fantastisk resurs vad galler hélsa och valbefinnande,
men vad ar det som egentligen hdnder med oss nér vi befinner oss i naturen? Ur ett vetenskapligt
perspektiv kommer Eva att redogora for hur var hélsa och valbefinnande paverkas och varfor naturen
ar ett av de basta satten att fa aterhamtning och stressreducering pa. Hur anvands den kunskapen
idag for till exempel rehabilitering och prevention vid stressrelaterad ohalsa och vilka resultat har
publicerats?

Fika och forflyttning till skogseremitaget

Introduktion till morgondagens workshop: Guida andra till lugnet i naturen. (Asa Ottosson) Kort
presentation av boken Lugn av naturen och det studiematerial med tio tematraffar och forslag pa
dvningar som hor till (Studiefrdmjandet). Val av 6vningsplatser, guide-/instruktérsteknik med mera.
Deltagarna forbereder egna 6vningar i det paféljande passet.

Workshop 1: Skogsbad p& mitt sétt. (Asa Ottosson) Halva gruppen deltar i ”Skogsbad p& mitt satt” —
en kortare vandring dar vi vassar sinnena, strosar i sakta mak och umgas med traden i den gamla
bondskogen. Den andra halvan forbereder workshop 2 infor tisdagen. Efter halva tiden byter
grupperna av.

Forflyttning till Platslottet och middagen.
Middag

Samtal kring elden: Hur arbetar deltagarna sjélva med halsa och hur tanker vi kring framtidsfragor?
Utbyte mellan forskare och praktiker.

Dérefter bastu for den som vill.

DAG 2, 15 maj

07:30 Morgonévning: Qigong i Skogseremitaget

08:15 Frukost

09:00 Uppsamlingsévning med reflektioner fran gardagen. (CNV)

Workshop 2, inkl. fika: Guida andra till lugnet i naturen. (Asa Ottosson) Trana pa att leda med
utgangspunkt fran studiematerialet ovan, alternativt egna idéer. Workshopen agnas at att leda
varandra i grupp och ge konstruktiv respons.

Reflektion och summering. Utvardering och avslutning. (CNV)

13:00 Avslutande lunch
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Denna rapport &r en dokumentation med analys av samtal och aktiviteter vid
tva workshops pa tema Naturvagledning och halsa som genomférdes 2018.

Projektet &r ett samarbete mellan framtidsplattformen SLU Framtidens
djur, natur och hélsa och Centrum foér naturvagledning vid SLU.

Centrum f6r naturvdgledning — kompetensresurs, utvecklingsnod och
motesplats for alla som bidrar till att manniskor utvecklar sin kunskap om
och kénsla for naturen och kulturlandskapet. Las mer pad www.slu.se/cnv
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