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Naturen ar en dterhamtande miljo som hjalper oss att lugna hjarnan, sager Cecilia Stenfors, docent i miljopsykologi vid Stockholms universitet. Foto: Martina Holmberg/TT

Vart moderna liv stiller ofta hoga krav pa vara

hjidrnor, men nir far hjirnan egentligen vila? I
naturen, visar forskningen.

De flesta av oss vet att frisk luft i naturskona miljoer
kan gora en gott, men vad ir det egentligen som
hiinder nir stressen tvingas ge plats at trid och
tystnad?

- Miljon runt omkring oss har dndrats otroligt
mycket under mianniskans existens, men hjirnan
har inte forstatt det dn, siiger Ann Dolling, lektor pa
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Det basta fran Insidan och Fraga experterna.

For 200 ar sedan bodde 9o procent av Sveriges befolkning pa
landsbygden. I dag dr fordelningen den omvinda, 88 procent bor
enligt SCB i titorter. Allt fler av oss har darfor av naturliga skél
samre tillgang till skog och naturskona miljoer. Du som ladser
tillhor sannolikt darfor denna grupp.
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I dag har ménga av oss en livsstil som stéller hoga krav pa véra
mentala formagor. Vi har manga parallella tankeprocesser som
pagéar samtidigt, bade vad giller arbete och privatliv. Det ar
mycket som ska rymmas i vira hjarnor samtidigt: jobb,
barnkalas, mejltradar, middagar och ett vilfungerande hushall.

Véra allt mer flexibla arbeten kan ocksd innebéra hogre krav
pé konstant tillgédnglighet, och kraver tankekraft snarare an
fysisk kraft. Detta menar Cecilia Stenfors som &r docent i
miljopsykologi och kognition (hjarnans funktioner) vid
Stockholms universitet. Enligt henne kan en alltfor hog mental
belastning utan tillrdcklig dterhdmtning fa negativa konsekvenser
for var mentala prestationsforméga och hilsa.

En hektisk omgivning som en stadsmilj6 kan @ven bidra till
mental trotthet och bristande &terhdmtning.

Cecilia Stenfors Foto: Privat

— Situationer och miljoer som kan vara mentalt intensiva ar
exempelvis sddana dar vi behover hantera ett hogt
informationsfléde och tempo, fatta beslut och hantera konflikter.
Det kan dven vara situationer som triggar i gang tankar om saker
man behover gora och hur man borde vara for att duga och racka
till, sdger Cecilia Stenfors och fortsétter:

— Det kan vara i arbetslivet eller pa gatan bland trafik, ménniskor
och ljud. Niar man behover hantera och sortera bort olika yttre
och inre distraktioner sé tar det utrymme fran den mentala



bandbredden, och vér formaga att fokusera och koncentrera oss
blir lidande.

Att helt éndra livsstil eller skirma av sig fran yttre intryck kan
vara svart och inte alltid heller 6nskvart. Lyckligtvis finns det en
annan, och billig, 16sning att tillga.

— Naturen ar en aterhdmtande miljo som hjélper oss att lugna
hjarnan. Den ar kravlGs, och i stéllet for att stimulera stressande
tankar sa stimulerar naturen véra sinnen och ger andra
perspektiv. Det blir en slags positiv distraktion som hjilper oss
att fa distans till det som stressar, och frigér dd mentalt
utrymme, siger Cecilia Stenfors.

Effekterna ar extra tydliga bland personer med mer mental
trotthet och stress. Men hur mycket maste man vara i naturen for
att kinna nagon skillnad?

— Efter bara korta stunder pa nagra minuter kan humor paverkas
positivt. Vid lite langre stunder kan man se forbattringar i mental
prestation. Man far tillbaka mer av den diar bandbredden. Exakt
hur lang tid som kravs ar formodligen individuellt och beror pa
fler faktorer, men i flera studier har vi sett forbattringar efter
ungefar 30-60 minuter.

Lite natur dr battre an ingen, menar forskare. Foto: Magnus Hallgren
Naturens positiva effekter kan ocksa hjilpa i forebyggande syfte.

— Genom att vistas i naturliga milj6er i sin vardag far man in
regelbundna aterhdmtningspauser for hjarnan. Det kan 6ka bade
vilbefinnande och mental kapacitet, och hjilpa till att forebygga
stressrelaterad ohélsa pa sikt, sdger hon.

Vad riknas som en “naturlig milj6”?

— Man kan se det som en glidande skala, fran vild natur sdsom
storre reservat, strand, skog, fjéll eller vattendrag, till stadsparker
och grona gator med mycket trad. Mer gronska i stadsmiljon dar
man bor ar till exempel kopplat till en rad positiva effekter pa var
mentala och fysiska hilsa, sdger Cecilia Stenfors och fortsétter:

— Stadsgronskan kan ocksa dampa buller, luftféroreningar och
extrem hetta som ar déliga for var halsa.

Storre och mer omslutande miljoer har ofta storre effekter, enligt
forskningen, och mojliggor ocksd andra aktiviteter, som att



kunna ta en promenad eller springtur i omrédet. Det har visat sig
att vatten i kombination med vaxtlighet 4r ndgot som generellt
anses attraktivt och tilldragande.

Typen av skog har ocksa betydelse. Naturliga skogar med blandat
bestand, gamla trad och olika djurarter dr mer dterhdmtande och
omtyckta att besoka dn planterad barrskog. Fororenad eller

nedskrapad natur har dock inte denna positiva inverkan.
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Den som har langt till skog och mark ska inte misstrosta.
Parker eller anlagda gronomraden kan fungera som
skogsstallforetradare i vardagen.

— Flera triad ar battre dn ett, men ett trad ar battre dn inget, sdager
hon.

Vissa storstadsbor beskriver sig sjdlva som ”stadsméanniskor”,
utan mycket till 6vers for friluftsliv. Och vissa beskriver sig som
personer som genuint gillar hart arbete och en vildigt produktiv
livsstil. Galler detta 4ven dem? I allra hogsta grad, menar Ann
Dolling, lektor pé Sveriges lantbruksuniversitet, dar hon bland
annat forskat om hur ménniskors hélsa paverkas av vistelse i
skogsmiljo

— Miljon runt omkring oss har dndrats otroligt mycket under
ménniskans existens, men hjarnan har inte forstatt det dn. Det

kommer kanske ta ett par hundra tusen ar innan den har lart sig
hur den ska reagera pa den har livsstilen.




Ann Dolling. Foto: Victor Lundberg

Enligt henne stimmer den vilanvianda sdgningen att vi
manniskor faktiskt fortfarande ar djur. Och djuren trivs som
bekant i naturen.

— Nar vi kommer ut i skogen kommer vi in i var evolutionart
naturliga miljo. Sa ar det, dven om det inte alltid kidnns s,
forklarar hon.

Ann Dolling brukar anvinda en liknelse om lejon pa
savannen. Lejonen ligger och dasar storre delen av dagarna, for
att vid fa kritiska tillfallen sla pa “fight or flight-mode”, da de fylls
av livsnodvandigt adrenalin for att kunna férsvara sig mot faror.
Nutidsménniskan désar daremot sillan, och utsétts desto oftare
av sma men ménga stressmoment.

— P4 ett sitt ar vi fortfarande lejon och det naturliga ar att fa
slappna av ibland, men vart adrenalin och forsvar ligger pa hela
tiden. Vi behover fa ner kroppens adrenalin och kortisolnivaer
for att ma bra.

Om méanniskan nu mér sé bra av att vara i naturen, men att
stads- och arbetslivet kommer i viigen — betyder det att folk som
till exempel jobbar i skogen mar bittre dn andra? Det har Ann
Dolling svart att tro. Enligt henne kan naturen absolut fungera
som en vacker kuliss, men den allena riacker inte for
aterhdmtning.

— Aven om du &r ute i naturen och kdnner dofter, solsken och
tradstammar sa ligger adrenalinet fortfarande pa. Nar man
jobbar finns det uppgifter som ska utforas och beslut som maste
tas, sdager hon.

— Du kan inte tro att du bara kan rusa ut i skogen och direkt bli
glad igen. Du behover strosa, varva ner och koppla bort alla krav.
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Om manniskan mar bra av att vara i naturen - betyder det att manniskor som jobbar i
skogen mar battre an andra? Foto: Beatrice Lundborg

Cecilia Stenfors understryker ocksa vikten av avspanning
och aterhamtning, och lyfter ocksa att personer med
stillasittande kontorsjobb kan gynnas av att forlagga vissa
arbetsuppgifter utomhus. Som att till exempel halla
promenadméten om vadret tillater.

Hon menar att det ar viktigt att arbeta for att alla har god
tillganglighet till grona miljoer i vara stader, och bevarandet av
storre stadsndra naturomraden. Det finns dessutom en
klassaspekt att ta i beaktning, som tillgang till bil, sommarstuga
och mojlighet till semester.

— Att bara fa in mindre pauser i naturmiljoer varje dag vore nog
bra for manga. Om skog och storre naturomraden inte finns pa
néira hall och det i stillet blir en stress att ta sig dit, sd kan man i
stallet forsoka valja en mer naturskon vag till jobb, himtning av
barn eller andra aktiviteter, forklarar hon och fortsatter:

— GOr det som dr mojligt och fungerar bra for dig, och nagonting
ar battre dn ingenting alls. Det 4r som med traning — den bista
sorten dr den som faktiskt blir av.

Tips. Cecilia Stenfors bésta tips pa att fa in mer natur i
vardagen

» Undersok vad du har for mojligheter till natur i narheten av ditt hem eller
din arbetsplats. Besok de stallen som finns tillgangliga.
« Ta en gronare vag till och fran jobbet, skolan, eller liknande.

« Ta fem minuter att bara ga ut och andas i ett naturskont omrade for att fa
en mental paus.

« Flytta ut vissa arbetsuppgifter ibland, om det ar mojligt. Vi har sett i vara
studier att det ar bra bade for arbetet, for mentalt fokus och
vélbefinnandet.

« Véaxter inomhus kan ocksa gora skillnad for valbefinnandet.

Lis mer:

S klarar du vardagsstressen: ”Aterhimtning avgorande”
“Barn som forstar naturen tar hand om den battre”

De badar sina sinnen i skogens atmosfar

Skogsterapi pa vardcentral

Ny forskning: Fagelkvitter kan ddmpa var stress
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