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Aterhiamtning genom naturnira
metoder - ett satt att klara av stress

Vileveri en skyndsam tid, dar prestationer och effektivitet varderas hogt. Vi ar effektiva pa jobbet,

tar oss an uppgift efter uppgift och skyndar oss fran en aktivitet till niasta. Da arbetsdagen ar slut tar
vardagspusslet vid med alla de krav som det stéller. For att orka med savél arbete som fritid behéver

manniskan vila.

[ naturen finner manniskan ofta ro. Man njuter av aktiviteter utomhus och manga viljer att ga en
promenad, vistas i skogen, se ut 6ver havet eller umgas med ett djur nar aterhdmtning behovs. I
pilotprojektet Halsoskogen testas och utvarderas nya verksamhetsmodeller for att

framja aterhdmtning och arbetshilsa genom naturbaserade interventioner.

Stress kan utldsa olika psykiska och fysiologiska problem

Stressrelaterad psykisk ohdlsa ar ett stort problem i stora delar av varlden idag vilket medfér hoga
sjukskrivningskostnader. Tid for att aterhamta sig och finna vila har minskat bade under och efter
arbetsdagen. Arbetet praglas av hoga psykiska krav och hogt tempo. Stress kan utlésa olika psykiska
och fysiologiska problem (Rantala mfl. 2021; Hansen, 2021).

En ny rapport fran Varldshilsoorganisationen (WHO), "Nature, biodiversity and health: an overview
of interconnections" (2021), lyfter fram en oro 6ver varldens befolkning och dess psykiska
hélsotillstand. Uppskattningar pekar pa att depression kommer vara den framsta orsaken till

sjukdomar globalt ar 2030. Det har visat sig att bland annat ldngvarigt stillasittande, langvarig stress



och somnbrist dr delar av moderna levnadsvanor som orsakar en 6kad inflammation i kroppen vilket
ilangden leder till t.ex. nedstimdhet (Hansen, 2021). Det skulle darfor vara viktigt att satsa pa att

hitta effektiva metoder for stressreducering, forebyggande atgiarder och rehabilitering.

Forebygga genom att utveckla arbetsmiljoer och nya satt att arbeta

Traditionellt har sjukvardens centrala mal varit att behandla snarare an att forebygga

sjukdom (Marcum, 2008) och kroniska sjukdomar star for de storsta sjukvardskostnaderna (75%),
medan endast ett par procent av kostnaderna anvands for forebyggande atgarder (OECD, 2019;
Woolf, 2008). Forebyggande atgirder har dock visat sig besitta potential for att bdde undvika
uppkomst av en del sjukdomar eller fordroja deras uppkomst och utveckling. Det ar darfor speciellt
viktigt att utveckla arbetsmiljoer och nya satt att arbeta som underlattar aterhamtningen under
arbetsdagen och forbattrar halsan i arbetslivet. Att utveckla nya strategier for att forebygga
sjukdomar och lyfta fram halsoframjande aktiviteter kunde d&ven minska den ohéllbara bérdan som i
dagslage finns pa halso- och sjukvarden. (WHO, 1998; OECD, 2019; Stenlund, 2022)

Skogens halsofordelar har betydande potential, sarskilt nar det galler att framja folkhalsan
(Tyrvainen. m.fl. 2018). 1 en global utvarderingsrapport (Bauer m.fl. 2023) kring skogar och trad
kopplat till ménniskors halsa pavisas ett starkt stod for ett brett spektrum av hélsoférdelar, bland
annat paverkas den neurologiska utvecklingen hos barn positivt. Hos vuxna paverkas den mentala
hélsan och valbefinnandet, andligt vilbefinnande och kardiometabolisk halsa positivt. Hos dldre
paverkas mental hélsa och vilbefinnande samt kognitivt aldrande och livslangd. Med tanke pa att
manga av de tangerade halsofordelarna dr bland de storsta orsakerna till den globala bordan av
sjukdomar sd kan skogar, trad och gronomraden ses som en stor potential att forbattra manniskors

hélsa och vilbefinnande i alla livsstadier i var snabbt urbaniserande varld (Bauer m.fl. 2023).

Naturvistelsens aterhdmtande inverkan

Det har konstaterats att vi mar bra av att vistas i naturen av manga orsaker. Detta eftersom vi ror pa
oss fysiskt, det finns mindre luftféroreningar, den fysiska kontakten med natur starker vart
immunforsvar, vi far dagsljus. Vi traffar kanske andra manniskor och umgés mer otvunget med dem i
en naturomgivning - och framfor allt har det visat sig att vistelse i naturomgivning framjar psykisk
aterhamtning (WHO, 2021; van den Bosch & Bird, 2018; FAO, 2020; Roslund et.al.,, 2020; Pasanen,
2019). Naturvistelsen ar alltsa en direkt motsats till de faktorer som visat sig ligga till grund for en
mangd svara sjukdomar. Evidensgraden ar hog, bevislaget ar alltsa sdkrat nar det galler t.ex.
dagsljusets betydelse for oss, betydelsen av frisk luft, betydelsen av fysisk aktivitet och
gronomradens paverkan pa den stressrelaterade ohalsan. Resultat frdn metaanalyser visar ocksa att
effektstorleken (klinisk signifikans) d.v.s. en patients symptomlindring, ar relativt hog till hog for
behandlingsinsatser utomhus. Forskning indikerar att det racker att tillhandahalla en naturmiljo for
att det ska visa markbara effekter hos patienter, men om man dven tillhandahaller ett professionellt

team fordubblas effekterna. (Engstrom, Juuso, Liljegren, Lundmark Alfredsson, 2022)



Med stod av forskning har det konstaterats ett samband mellan frekventa besok i natur och minskad
risk for stressrelaterad ohalsa. Ju mer man vistas i naturen, desto lagre ar risken att drabbas av
stress. Studier visar att stressnivaer och stresshormoner (kortisol, adrenalin och noradrenalin)
minskar. Risken for hjart- och kérlsjukdomar och dven risken att drabbas av depression

minskar. (Engstrom, Juuso, Liljegren, Lundmark Alfredsson, 2022)
Du kan ldsa mer om naturvistelsens aterhdamtande inverkan i detta blogginldgg.

Hilsoskogen - ett pilotprojekt i Osterbotten

Pilotprojektet Halsoskogen har under det ganga aret testat olika sitt att framja arbetshilsa genom
naturbaserade interventioner. Malsattningen med projektet ar att inom Osterbottens
Valfardsomrade 6ka kommunernas och valfairdsomradets anvdndning av halsoskogsverksamhet och

naturbaserade interventioner.

Under projekttiden har inspirationseftermiddagar i naturomgivning ordnats med personalgrupper
frdn Korsholms kommun och Osterbottens vilfirdsomrade. Intresset for att delta i projektet har varit
stort. Bade varen och hosten blev fullbokade med arbetsgrupper som ville delta i
inspirationseftermiddagar och rekreationsdagar. Inom projektet ordnades dven en
fortbildningsmodul kring naturbaserade aktiviteter for att framja arbetshélsa. Intresset var aven har
stort och kursen blev genast fullsatt. Kursdeltagarna fick lara sig mer om bland annat naturbaserade
verksamhetsformer, deras halsoframjande effekter samt lara sig metoder for att framja arbetshalsa
och dterhdmtning med hjélp av djur- och naturbaserade metoder. Under kursen fick deltagarna aven

testa olika naturbaserade metoder tillsammans.

Resultat fran utvardering av projektverksamheten

Deltagarna har fyllt i en anonym sinnestamningsenkét fore och efter inspirationseftermiddagarna.
Baserat pa resultaten frdn den kan man sédga att deltagarna upplevt eftermiddagarna i
naturomgivning som mycket aterhamtande. De kdnde sig mer avspanda, lugnare, mer harmoniska

och mer klartiankta efterdt. Resultaten var de samma ocksa de dagar nér det regnade.

[ projektets utvarderingsblankett efter genomforda naturbaserade aktiviteter kommenterade

deltagare bland annat foljande:

e  “Gav ett lugn och kdnner sig mer avslappnad efterat”

e  “Man lugnar ner sig i naturen”


https://novialia.novia.fi/novialia/bloggar/fui-bloggen/pliotprojektet-halsoskogen-aterhamtning-och-forbattrad-arbetshalsa-genom-naturvistelse-

e  “Slapp stressen fran tidigare idag”

e  “Vildigt avkopplande - en andningspaus”

Manga kommenterade att de girna skulle ha mer av den har typen av verksamhet:

e  “Vill gdrna ha detta och liknande vare manad!”
e  “Behov av mer tid utomhus och varva ner under arbetstid”
e  “Detar nyttigt for alla”

e “Ett billigt men effektivt satt att frimja hilsa, passa alla (bdde de som annars ocksa ar

mycket i naturen och de som inte ar det)”

Manga deltagare uppgav ocksa att de fatt inspiration och nya frascha idéer. I princip alla deltagare
uppgav att de upplever att eftermiddagarna framjat deras arbetshalsa i proaktivt syfte, likasa att de

skulle rekommendera verksamheten for andra inom samma organisation.

“Walk and Talk” - vagen till mer kreativa moten?

Att promenera verkar enligt forskning (Oppezzo & Schwartz, 2014) 6ppna upp det fria idéflodet, och
det ar en enkel 16sning for att 6ka kreativiteten och den fysiska aktiviteten. Utomhusarbete och
kontorsarbete utomhus forknippas med manga positiva upplevelser genom att bidra till en kédnsla av
valbefinnande, aterhdmtning, autonomi, forbattrad kognition, battre kommunikation och sociala
relationer (Petersson Troije C, Lisberg Jensen E, Stenfors C, Bodin Danielsson C, Hoff E, Martensson F
and Toivanen S, 2021), och darfor har man inom projektet Halsoskogen ocksa testat pa gd-moten och
diskuterat hur man kunde utféra mera av sitt kontorsarbete utomhus. Har du ett kontorsjobb och
funderar pa hur du kan flytta en del av arbetsdagen utomhus? Det ar latt att anvanda sig av

utekontor:

e Manga telefonsamtal, Teams-moten, utvecklingssamtal och vanliga moéten gar latt att
flytta ut. Pa kdpet far man en avslappnad atmosfar dar hierarkier inte ar lika tydliga
och kreativiteten gynnas. Ett mote kan man ta ndgonstans dar man kan sitta ner
tillsammans, ett par bankar racker bra. En eldplats dr mysig en lite kyligare dag. Ta
med moteskaffet eller koka 6ver 6ppen eld. Det gar bra att ha ett ga-mote, en s.k "walk
and talk” - eller varfor inte en "bike and talk” eller "ski and talk”? Satt er ner i slutet av

gd-motet och skriv anteckningar, ifall det behovs.

e Skadulasa in dig pa material eller planera nagot och gora forberedelser? Ta med
papper och penna och sitt dig ndgonstans utomhus. Om du ar i borjan av en

planeringsprocess eller har ett problem du funderar p4, ta en promenad och fundera



samtidigt som du gar. Du l6ser problem lika bra (eller kanske t.o.m. battre) medan du

tar en promenad som om du sitter framfor en skarm.

e Kaffepauser och lunchpauser eller pausgympa ar skona att ta utomhus. Varfor inte
grunda en utelunch-grupp och ta utelunch en gang i veckan eller en gdng i manaden?

Hall koll pd vaderprognosen for att optimera valet av dag.

“Halsoskogen - ett pilotprojekt i Osterbotten”

Projektet Hdlsoskogen dr ett pilotprojekt som pdgdr 1.1-31.12.2023 och finansieras av Europeiska
Socialfonden med prioriteringsomrdde / sdrskilt mdl 7.1 "Forbdttring av produktivitet och arbetshdlsa”,
Projektet dr ett samarbetsprojekt mellan Yrkeshégskolorna Centria och Novia. Samarbetsparter dr
Osterbottens Vilfidrdsomrdde, Korsholms Kommun och Mieli r.f. Inom projektet planeras ocksd ett

fortsdttningsprojekt baserat pd resultaten frdn pilotprojektet.
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