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1 INLEDNING

Amnet for detta examensarbete uppstod efter ett dventyrligt utbyte i Norge som
fokuserade pa friluftsliv. Forskaren vill i denna studie fa svar pa vilka friluftsaktiviteter
ungdomar utfor, vilka friluftsaktiviteter de ar intresserade av samt vilka faktorer som
begransar ungdomar fran att utdva friluftsmotion. Tillsammans med Finlands Svenska
Idrott (FSI) vill forskaren utforska vilka uteaktiviteter som &r mest lockande bland
ungdomar, och hur utbudet och verksamheten kunde utvecklas for storsta méjliga intresse

och deltagande.

Idag lever vi i en véldigt snabbt moderniserad och utvecklad vérld dar vardagen sker med
hogt tempo. Stress och mentala problem och sjukdomar blir allt vanligare och kostnaderna
kring deras vard dyrare. World Health Organization (WHO) har uppskattat att depression,
eller sjukdomar relaterade till det, kommer att vara den storsta orsaken till ohalsa ar 2020.
Sjukdomen depression ar sa vervéldigande att den ofta speglas i andra halsoriskerande
faktorer som rokning, dkad alkoholanvandning och ett ohalsosamt matforhallande. Ser
man detta ur ett halsopromotivt ljus har naturen visat ha férebyggande effekter genom att
gora manniskor mer taliga och battre pa att behandla framtida stress. De facto att den
omringande miljon inverkar pd méanniskors valmaende och beteende har blivit ett mer och
mer centralt tema. Vissa menar aven att en minskad méangd grénomraden runt hemmen
eventuellt kan visa sig i samre mental halsa och mindre majligheter till att aterhdmta sig
fran stress. (Pretty et al. 2005 s. 320)

Det ar viktigt att engagera och motivera ménniskor till en halsosam livsstil. Att stréva till
att 6ka den fysiska aktiviteten hos befolkningen ar ofta kraftigt betonat. Detta beror bland
annat pd att motion forebygger skador i stod- och rorelseorganen. Over 80% av
finlandarna lider av ryggproblem i nagot livsskede och det har dven visat sig vara den
storsta orsaken till nedsatt arbetsformaga. Fysisk aktivitet framjar den mentala halsan,
forbattrar och uppehaller musklernas och benens styrka samt inverkar positivt pa bade
humar och minskad angest. Ett bra exempel pa en utemotionsform som bade framjar den
fysiska hélsan och forebygger skador i ryggraden &r den finlandska innovationen
stavgang. (Heikkila & Kirveennummi 2013 s. 11, Pretty et al. 2005 s. 320).



| dagens lage &r det viktigt att belysa naturens positiva effekter och utga fran dem da man
organiserar idrottsverksamhet. De flesta manniskor har en valdigt inomhus-orienterad
livsstil nufértiden. Detta har lett till mycket stillasittande och bekvamligheter, som visat
sig vara kopplade till bade fysiska halsoproblem och folksjukdomar som fetma och hjart-
och Kkarlsjukdomar. For att forebygga sadana sjukdomar ar friluftsmotion ett mangsidigt
och gratis motionsalternativ till alla. Samtidigt som det minskar mangden sittande kan det
dven O6ka mangsidigheten och mangden fysisk aktivitet. (Pretty et al. 2005 s. 320 &
Forststyrelseln 2015b)

Undersokningen i detta arbete ar en kartlaggning av ungdomarnas friluftsintressen och
speglar saledes situationen pa faltet. Forhoppningsvis kan resultatet fungera som
inspiration eller utgangspunkt i framtida idrottsutbud i stravan mot en mer valmaende

befolkning.



2 PRESENTATION AV BESTALLAREN

Det har arbetet bestalldes av idrottsférbundet Finlands Svenska Idrott r.f (FSI) och som
handledare fungerade Eva-Lotta Backman-Wingvist, enhetschef for idrott och motion
med betoning pa utverksamhet. FSI ar en stor svensksprakig takorganisation som
samarbetar med ett stort antal organisationer och idrottsféreningar i Svenskfinland, men
forbundets samarbete strécker sig dven internationellt inom Norden. Till férbundets
verksamhet hor att stdda grenférbunden, ebjuda utbildning for idrottare, mojliggdra och
skapa forutsattningar for idrott pa svenska samt bevaka intresset bland bade motionarer
och idrottare. FSI:s motto later sa hir “Idrott och motion for alla pa svenska i Finland”.
(Finlands Svenska Idrott 2017)

Till utverksamhet som FSI sjélva arrangerar eller & med och stoder hor bl.a. friidrott,
orientering, skidning och cykelsport. For utom det ordnar de kurser, utbildningar och
evenemang som exempelvis mulleverksamhet for daghem, naturparkour, West Coast
Race och Expedition Dragsvik. West Coast Race ar en lagtavling i landsvagsstafett som
ordnades sommaren 2017 och inneholl atta stationer under hela rutten pa 57,4 km.
Expedition Dragsvik ar déremot ett ute-evenemenag for dem som gillar att utmana sig
sjalv och sina vanner. Det ar frdga om en aventyrsvandring i lag under vilken man ska
avklara olika hinder, uppgifter och andra utmaningar. Expedition Dragsvik ordnades
hosten 2017 och inkluderade orientering, vandring och samarbete i naturen. (Finlands
Svenska Idrott 2017)

3 MALGRUPP

Malgruppen i detta arbete &r ungdomar. Att definiera ungdomen ar inte helt enkelt, men
det ar ratt forekommande att utga fran en persons alder. Enligt den finska ungdomslagen
definieras en ungdom som en person yngre an 29 ar gammal (Finlex 2016 1 kap 38),
medan FN beskriver en ungdom som 18-29 ar gammal (Pihlajamaa 2017). Utforskar man
vidare marker man att forskarna i den arliga finska undersokningen Nuorisobarometri
anvant alderisintervallet 15-29 ar for ungdomar sedan ar 1994 (Myllyniemi 2017 s. 11).
Vad vi kan konstatera pa basis av dessa tre kallor ar alltsa att ungdomen inte har en klar

borjan men att ungdomens slut verkar vara vid 29 ar. Inget ar trots allt sa svartvitt i
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verkligheten att man kunde definiera ungdomsperioden exakt, men lat os dnda i detta
arbete utga fran att personer i aldern 18-29 raknas som ungdomar.

Enligt Keski-Petija (2017) visar statistik fran 2015 att ungdomen nufortiden varar langre
an tidigare pa grund av forlangade faktorer som hogskolestudier, senare familjebildning
och svarigheter pa arbetsmarknaden. 1 takt med mer och mer mojligheter for studier och
arbete i storstaderna bodde 77% av Finlands ungdomar i stader ar 2015 (Keski-Petaja
2017). Antalet invanare som &r yngre an 40 ar ar valdigt stort i Nyland och

utbildningsnivan bland de unga ar hog (Nylands férbund 2017).

3.1 Motionsrekommendationer for ungdomar

Att vara fysiskt aktiv fraimjar manga halsofaktorer som tillsammans bildar en helhet for
valmaende. Bade den fysiska och psykiska halsan framjas genom en aktiv livsstil, och det
har visat sig speglas i forbattrad livskvalitet och funktionsformaga. Dessutom férebygger
motion manga sjukdomar och skador. Hit hor bl.a. hjart- och karlsjukdomar, typ tva
diabetes, skador i stdd- och rorelseorganen samt psykiska sjukdomar som depression.
(World Health Organization 2017 & Borodulin 2013)

Fysisk aktivitet sags forebygga olika typer av cancer, framforallt cancer i tjocktarmen och
bréstcancer (Borodulin 2013). Mangden halsoproblem har 6kat i takt med en mer modern
och urbaniserad vardag, och otillracklig fysisk aktivitet anses vara en av de storsta
riskfaktorerna for dodlighet. Ar 2010 var 23% av hela varldens 18 ar fyllda befolkning
inte tillrackligt aktiva. (World Health Organization 2017)

Enligt World Health Organization (WHO) &r fysisk aktivitet all aktivitet som utfors av
skelettmuskulatur och vars utforande okar energianvandningen. Till den gruppen
aktiviteter hor allt fran vardagliga sysslor till arbetsuppgifter och lek som alla inverkar
positivt pa halsan. En underkategori till fysisk aktivitet sags vara traning eftersom WHO
med det menar planerad, upprepad aktivitet vars direkta syfte ar att forbattra eller
uppratthalla sin fysiska hélsa. (World Health Organization 2017)
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Den veckoliga motionsrekommendationen for vuxna i aldern 18-64 ar enligt WHO minst
2h 30 minuter medelintensiv fysisk aktivitet, eller 1h 15 minuter hdgintensiv fysisk
aktivitet. Muskelstarkande fysisk aktivitet rekommenderas tva dagar i veckan eller mer.
Enligt WHO é&r det anda fa som ror pa sig enligt rekommendationerna och mer dn 80%
av vérldens ungdomar anses inte vara tillrackligt fysiskt aktiva. (World Health
Organization 2017)

UKK-institutets veckoliga motionsrekommendationer for vuxna kan ses pa bilden nedan.
Den populéra motionskakan har skapats for finlandare i syfte att lattare kunna félja
halsorekommendationer och &ven uppskatta sin egen mangd fysiska aktivitet. |
motionskakan ingar bade uthallighetskondition och muskelkondition, balans och
koordinationsovingar. For nyborjare rekommenderas latt motion minst 2,5h i veckan
medan en aktiv motionar behdver mer pafrestande motion minst 1h 15 min i veckan. Vid
sidan om konditionshéjande traning rekommenderas styrketrdning, balans och
koordinationsévning minst tva ganger i veckan for alla. (UKK-institutet 2017) Detta

arbetes malgrupp ar ungdomar i aldern 18-29 och ingdr alltsa i aldersintervallet for vuxnas

motionskaka. Darmed ar detta en relevant modell nér det géller ungdomars valmaende.

MOTIONSKAKAN

rekommendation
for en vecka

“mamghetskon ditio,,

promenader
stavgdng 2 t 30 min

Kli
D iveckan

Forbattra din uthallighetskondition (under 20 km/f)

genom att réra pa dig raskt under

flera dagar i veckan sammanlagt Muskelkondition vardags- och
: : iskt krivande :
itminstone 2 t 30 min E’:m och gards. och forbattring av nyttomotion
eller arbeten koordination och balans
1t 15 min anstrdngande. ; konditionscirkel 2597
Utdver detta ska du oka din R gym. ) i vecka e
skelstyrka och férbattra din - motionsgymnastik
::lmvdlnatinn och din balans okt skridskodkning rorelselear

atminstone 2 ggr i veckan.

Rekommendationer for hdlsofrimjande

motion for 18-64-aringar

stretching, balanstraning
bollspel, dans

gang i trappor

1t 15 min

raska promenader i I:yl:lllng iveckan
kuperad terrang \opning
vattenlépning skidning
aerobics racketspel
fartfyllda bollspel

@ UKK-instituutti

Figur 1. UKK-institutets motionskaka for personer i aldern 18-64 (2009)
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Det ar viktigt att minnas att fysisk aktivitet genom barndomen ar en forutsattning for att
barn skall fortsatta motionera aktivt som vuxna. De motionsvanor som etableras i
ungdomen kan ha stort inflytande pa en persons halsotillstand genom hela livet da fysisk

aktivitet framjer halsan och arbetsformagan. (Terveyden ja Hyvinvoinnin Laitos 2015)

3.2 Ungdomars valmaende

Ungdomen kan upplevas som en svar utvecklingsfas for manga. Under 6vergangen fran
barndom till ungdom kan det behdvas mycket psykiskt stod fran den sociala
omgivningen. Att lamna barndomen betyder framforallt att bli sjalvstandig och att pa
egen hand borja utveckla sin vuxenidentitet. Den utvecklande kroppsbilden och balansen
i livet kan vara valdigt kénsliga, och de kan latt rubbas vilket kan resultera i kanslor av
vilsenhet. Psykiska och somatiska symptom &r vanliga bland unga och ar &ven ofta
langvariga. Faktorer som ofta orsakar eller férvarrar symptomen ar bristande socialt stod,
ekonomiska svarigheter, alkoholanvandning och osékerhet kring val av studieplats. De

ungdomar som behdver vard anvander lakar- och halsoservice ofta. (Engblom 2017)

Studenternas halsovardsstiftelse (SHVS) utférde en stor halsoundersékning for
universitets- och hogskolestuderande ar 2016. | undersokningen deltog 10 000 studerande
varav alla var under 35 ar gamla. Syftet var att bl.a. kartlagga studerandes hélsotillstand,
hélsobeteende, studieformaga samt sociala relationer. Resultaten visade att majoriteten
av studerande (72%) hade nagon aterkommande eller langvarig sjukdom som kravt vard
under det senaste aret. Mangden angest och depression bland universitetsstuderande hade
okat markvart sedan ar 2000, och depression forekom mest (12,3%) hos kvinnliga
universitetsstuderanden. Bland studeranden led 30% av mentala svarigheter och de mest
forekommande problemen var koncentrationssvarigheter, oro, éveranstrangdhet samt

depression. 33% av studeranden ké&nde dven stor stress. (Kunttu et al. 2016 s. 1-2, 30-39)

Studerar man figur 2 (se s. 14) méarker man att alla symptom (allmdnna, mag- och
psykiska symptom), férutom mannens magproblem, dkat bland universitetsstuderande ar
2016, jamfort med tidigare ars resultat. Den forsta stapeln star for allmanna symptom som
huvudvark, svindel och trétthet. | mitten visas méngden magsymptom (magont,

illamaende/spysjuka, gasproblem och forstoppning eller diarré), och stapeln langst till
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hoger visar mangden psykiska symptom som somnproblem, koncentrationssvarigheter,
spandhet, depressiva kanslor och angest.

Yleisoireet = pddnsdrky, huimaus, visymys
Vatsaoireet = vatsakipu, pahoinvointi/oksennus, ilmavaivat, ummetus/ripuli
Psyykkiset oireet = uniongelmat, keskittymisvaikeudet, jdnnittyneisyys, masentuneisuus, ahdistuneisuus
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Figur 2. M&ngden (%) dagliga eller veckoliga allmanna symptom, magproblem och psykiska symptom

bland universitetsstuderande (YTHS 2016 s. 32).

Samma undersoknings resultat angaende motion visade att sa gott som 76% upplevde sin
fysiska halsa som bra/mycket bra, men 66% svarade det samma angaende sitt mentala
valmaende. Var tionde studerande svarade att hen inte motionerade alls, medan 26% av
studeranden motionerade minst fyra ganger i veckan (SHVS 2016 s. 1-4). Mangden
vardagsmotion bland man hade minskat jamfort med samma resultat fran 2012, och
endast 12% av universitetsstuderande och 17% av yrkeshdgskolestuderande utférde

vardagsmotion éver en timme per dag.

Enligt figuren nedan (se figur 3) &r det fortfarande en stor del ungdomar som motionerar
mer sallan an en gang i veckan. Jamfor man resultaten med UKK-institutets tidigare
namnda motionsrekommendationer borde studerande motionera uthallighet 2,5 h i veckan
vilket majoriteten i tabellen kan tankas uppna (UKK-institutet 2017). Majoriteten av
studeranden brukade motionera ensamma (77%), och undersokningens resultat visade
aven att 36% manliga och 26% av de kvinnliga studeranden var dverviktiga. (Kunttu et
al. 2016 s. 30-39)
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Figur 3. Studerandes veckoliga mangd (%) konditionstraning under &ren 2000-2016
(universitetsstuderande), och 2008-2016 (yrkeshdgskolestuderande) (YTHS 2016 s.48)

3.3 Ungdomars férhallande till naturen

Enligt Barton et al. (2016) minskar tiden unga tillbringar utomhus hela tiden. Effekten av
det kallar forskarna for “disconnection from nature” dvs. frankoppling frén naturen.
Motsatsen till det skulle vara koppling till naturen (connection to nature) vilket innebér
att en person accepterat naturen som en del av sin identitet. Det har visat sig att ett
bristande forhallande med naturen kan speglas i koncentrationssvarigheter, 6kad risk for
emotionella och psykiska sjukdomar samt forminskad anvéndning av sinnena. Ett
exempel pa frankoppling fran naturen ar resultaten fran en brittisk studie som visade att
endast 21% av de undersokta ungdomarna besokte ett narnaturomrade en gang i veckan.
Dessutom svarade 12% av dem att de inte vistats i naturen en enda gang under de senaste

tolv manaderna. (Barton et al. 2016 s. 60)

Nedan ses figur 4 som visar resultaten fran en longitudinell undersdkning gjord av
Skogsforskningsinstitutet ar 2011. I undersokningen deltog 8895 finlandare (15-74 ar),
varav mangden ungdomar i aldern 15-24 var n=1099 . Resultaten visade att sa gott som
alla ungdomar utférde uteaktiviteter, och intresset for traditionella friluftsmotionsformer

hade hallits pa en stabil niva jamfort med resultaten fran ar 2000. Vissa traditionella
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friluftsformer hade 6kat i intresse (bér- och svampplockning, vistelse i sommarstuga) och
simning var helt klart den populéraste motionsformen. Den nedre tabellen visar hur
manga som utdvade de lite modernare uteaktiviteterna. Till dem horde
rullskridskodkning, snowboard, terrangcykling, geocaching och klippklattring.
Geocoaching var ar 2010 en helt ny uteaktivitet och intresset for klippklattring,
snowboard och terrangcykling 6kade fran 2000-2010. Intresset for rullskridskodkning
minskade daremot en hel del. (Sievdnen & Neuvonen 2010 s. 60) Studerar man den
procentuella mangden marker man att intresset for uteaktiviteter anda ar ganska lagt bland
ungdomar, vilket ocksa kan bero pa att mangden respondenter inte var tillrackligt stort
(n=1099) och att de endast inkluderat en liten del friluftsmotionsgrenar.

Muoren perinteiset harrastukset, osallistuminen
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Figur 4. Tabell 6ver andelen (%) unga utévare av traditionella och moderna utehobbyn (Sievénen &
Neuvonen 2010 s. 60).

Den arliga undersokningen Nuorisobarometri utférdes ar 2016 bland 1901 ungdomar i
aldern 15-29. Resultaten angaende miljofragor visade att 85% ungdomar tror pa att
manniskan orsakar den globala uppvarmningen, och lika manga svarade att de kommande
generationerna kommer att lida ifall vi fortsatter att forstora var omgivning. Ett annat

intressant resultat var att 66% ansag att produktionen och konsumtionen av varor borde
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minska pga. miljoorsaker, medan endast 42% sade att de sjalv stravar efter att leva enligt
det. Daremot var 42% av den asikten att féreorenande av naturen ar oetiskt, och endast
10% holl med om pastdendet “det dr ingen id¢ att jag agerar for miljon om inte andra gor
det ocksa”. De facto att endast 10% ansag att deras egna handlingar inte kan ha en
inverkan pa miljons valmaende vager mycket och visar ratt vag for en miljomedveten
livsstil. Daremot ansdg endast 42% att fororenande av naturen ar oetiskt. Ett
framtidsperspektiv for miljons val existerar anda bland undersokningens ungdomar, och
resultaten visar &ven att de unga bekymrar sig éver framtida generationer. (Myllyniemi
2017 s. 81-83)

| en artikel publicerad av Yle Uutiset (16.11.2013) diskuteras naturens viktighet bland
unga i Péijat-Tavastland. Ungdomarna menade att de framst besoker naturen for att njuta
av solen, jogga eller simma och bara 10%, av vilket stdrsta delen var mdn, menade att
naturen inte alls intresserar dem. | artikeln presenteras naturforskaren Riikka Puhakka
som under varen 2013 har undersokt 15-21 ariga ungdomars naturférhallande och
beskrivit det som “virkistivd, eldmyksellinen ja ldheinen” (Jadskeldinen 2013), vilket fritt
kunde Oversattas till uppfriskande, upplevelserik och néra. | artikeln diskuteras &ven hur
ungdomar uppfattar naturen. Enligt dem sags naturen vara nagonstans langre bort, utanfor
staden medan det inne i staden inte finns “riktig” natur. Daremot presenteras Puhakkas
asikt som att naturen ocksa ar narvarande i stader, vilket innebéar att man inte behover ta
sig langa végar ut i skogsomraden. De unga anser att det samsta med naturen &r daligt
véader och koéld, och darfor &r de mest aktiva i naturen under sommaren. FOr dem verkar

det vara viktigare att det man gor i naturen ar roligt &n nyttigt. (Jaaskeldinen 2013)

Det ar viktigt att motivera ungdomar till att tidigt utveckla ett eget férhallande till naturen
eftersom det &r nara kopplat till bade attityder och skyddandet av miljon (Jaaskeldinen
2013). Hurdan relation man har till sin omgivning har att géra med foréldrarnas intresse
for naturen. For ungdomar som vuxit upp i familjer dar foraldrarna tagit avstand fran
naturen ar det mindre sannolikt att ungdomarna sjalv besoker naturomraden. Vuxna ar
ansvariga for att visa och bredda ungdomarnas syn pa varlden eftersom de behdver
konkreta upplevelser och kunskaper som sker med hjalp av deras egna kropp och inte via
teknologi. (Briigge et al. 2011 s. 207)
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Har man mycket lite kontakt med naturen under barndomen kan det till och med ha
skadliga effekter pa den framtida halsan eftersom bl.a. den motoriska och den mentala
utvecklingen gynnas av lek utomhus. En naturndra barndom har darmed visat lagga en
bra bas for framtida milj6intresse i vuxenalder. (Barton et al. 2016 s. 60 & Dustin et al.
2010s. 4)

Jaaskelainen (2013) skriver om oron kring ett distanserat naturforhallande hos de
ungdomar som inte har nagon slags koppling till varken landsbygd eller naturomgivning.
| artikeln presenteras naturforskaren Puhakka som menar att ungdomar som bor i
storstader och inte ror sig i naturen kanske aldrig skapar ett nara férhallande till naturen.
Hon menar aven att mangden naturdistanserade ungdomar kan komma att vaxa da
stdderna fortsatter att ta dver och véxa. For att motarbeta distanseringen rekommenderas
att tillsammans besoka naturen i staderna istéllet for att aka langa vagar utanfor staden.
Teknologiska I6sningar presenteras som mojliga hjalpmedel for att locka fler ungdomar
ut i naturen. Under de senaste aren har det uppstatt nya utehobbyn som t.ex. geocaching
dar man ror sig i naturen och soker efter skatter med hjélp av att navigera med sin mobil

och dela sina fynd med andra pa sociala medier. (Jaaskelainen 2013)

4 NATUROMRADEN

Att det finns naturomraden &r en forutsattning for att kunna vistas i naturen. Ur
befolkningens perspektiv spelar bade naturens tillganlighet och anvéandbarhet en stor roll,
eftersom de stoder manniskorna till att kunna uppratthalla bade sitt valmaende och
forhallande till naturen. Detta mojliggors bl.a. av gang- och cykelvégar, tillracklig
information om naturomraden, utméarkta vagar och stigar samt fungerande trafikl6sningar

och uteidrottsplatser. (Heikkila & Kirveennummi 2013 s. 6)

4.1 Naturens halsofrdmjande effekter

Hur ett nara forhallande till naturen och ett aktivt friluftsliv kan framja hélsan ar en
otroligt bred fraga. Svaren ar lika stora, manga, och personliga som fragan, varvid endast
en del hdlsoframjande effekter tas upp i detta arbete.
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”Viart storste helsehus”, sa beskrivs naturen som halsoframjande faktor pa norska
(Miljgverndepartementet 2009 s. 88). Redan en liten méngd natur i omgivningen har visat
inverka positivt pa valmaendet. Att i arbetet kunna se ut genom fonster, och att inreda
arbetesplatsen med naturplanscher och gronvéxter har visat positiva effekter pa
arbetstagarnas upplevda stress. Pa langsikt har sadana sma insatser ocksa visat sig ha en
koppling till mer entusiasm, mindre insjuknader och mindre frustration. (Pretty et al. 2005
s. 321) For att framja den sociala halsan och gemenskapen, bl.a. pa arbetsplatser, kan

olika friluftsaktiviteter ge roliga och uppfriskande upplevelser (Forststyrelsen 2015b).

Att rora pa sig i naturen ger mangsidiga positiva halsoeffekter som lagre blodtryck,
forbattrad kondition och motorik, ©okad muskelstyrka, mer livskraft, béttre
koncentrationsformaga och battre humaor (Barton et al. 2016 s. 61 & Briigge et al. 2011 s.
207). Ett djupare forhallande till naturen, tack vare ett mer aktivt friluftsliv, har aven visat
sig inverka positivt pa forbattrat sjalvfortroende (Barton et al. 2016 s. 61). Motion i
naturen kan anses ge liknande effekter som motion inomhus baserat pa aktivitetens
karaktar, varaktighet och effekt, men viktigt ar de facto att en trevlig miljo verkar

motivera till att réra pa sig (Borodulin 2013).

Artikeln The mental and physical health outcomes of green exercise (2005) presenterar
intressanta resultat géllande bade sjalvfortroende och humar. | undersékningen ville man
utforska effekterna fran forhallandet mellan fysisk aktivitet och synstimuli fran naturen.
Blodtryck, sjalvfortroende och humor méttes fore, under och efter utférandet. Deltagarna
tranade pa en I6pmatta samtidigt som bilder pa olika naturliga och urbana landskap,
presenterades for dem. En kontrollgrupp utforde samma sak utan att se pa bilder. Enbart
traning pa lopmatta minskade pa blodtrycket, hojde sjalvfortroendet och humadret medan
de som samtidigt sett bilder av naturliga landskap hade betydligt positivare
sjalvfortroende. Bilder pa otrevliga urbana landskap minskade pa de positiva effekterna

fran fysisk aktivitet och visade dven resultera i ett samre humér. (Pretty et al. 2005)

Sett ur ett psykologiskt perspektiv ar det mojligt att ett nara forhallande till naturen kan

inverka positivt pa ens mentala valmaende. | naturen ar det mojligt att lara kanna sig sjalv

battre och genom att tillbringa tid i naturen kan man aven vidga sitt perspektiv pa livet.

Pa langsikt kan vistelse i naturen ha en positiv inverkan pa den upplevda livskvaliteten
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och kanslan av meningsfullhet. Det &r alltsa viktigt att minnas att naturens halsoframjande
effekter inte bara fokuseras till det man fysiskt k&nner i sina muskler, eftersom de mentala
hélsoeffekterna ocksa kan vara valdigt centrala. (Briigge et al. 2011 s. 207-208 &
Forststyrelsen 2017a)

I en brittisk studie undersoktes huruvida fysisk aktivitet i naturmiljoer frdmjar den
mentala halsan béttre &n fysisk aktivitet i andra miljoer. Resultatet visade att det fanns ett
starkt samband mellan regelbunden fysisk aktivitet i naturen och lagre risk for mental
ohélsa. De personer som regelbundet anvande skogsomraden for fysisk aktivitet ansags
ha ungefar hélften mindre risk for insjuknande i mentala sjukdomar. Intressant nog
verkade motion i naturomraden inte forbattra det allmanna valmaendet, medan fysisk
aktivitet i andra miljéer verkade ha en positiv inverkan pa det allmanna valmaendet.
(Mitchell 2012) En annan internationell undersokning visade liknande resultat, namligen
att vistelse i gronomraden speglade sig i battre mental halsa. Intressant var de facto att
man, ungdomar samt l1ag- eller medelutbildade personer visade ha ett starkare samband
(Triguero-Mas et al. 2017 s. 634).

Naturen och dess levande varelser kan ha en positiv inverkan pa manniskans valmaende
(Pretty et al. 2005 s. 319). De som har som vana att regelbundet réra pa sig i naturen antas
uppleva mest positiva effekter av naturen. For att pa bésta satt uppleva positiva effekter
fran naturen, som te.x. mer energi och battre humor, rekommenderas motion i
gronomraden nara hemmet som t.ex. parker och skogsdungar. (Barton et al. 2016 s. 61,
Jaaskeldinen 2013 & Dustin et al. 2010 s. 5)

En internationell studie visade att personer som bodde omringade av natur uppskattade
sin somn som 92% béttre an personer som inte levde nara naturomraden (Triguero-Mas
et al. 2017 s. 634). Att rora sig i naturen frdmjar ett néra, kanslorikt och ansvarsfullt
forhallande till sin omgivning vilket &r viktigt att ta med sig genom livet (Jaaskeldinen
2013).
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5 FRILUFTSLIV

Begreppet friluftsliv har uppstatt fran de tidigare generationernas liv i fri luft” (Backman
2010 s.17). Ordet har anvandts i skrifter sedan slutet av 1800-talet och ordets mening har
diskuterats mycket framfor allt i Skandinavien (Backman 2010 s. 17).

Idag innehaller det traditionella friluftslivet en massa olika fysiska aktiviteter, men ocksa
stillhet, avslappning och personliga naturupplevelser. Den andliga och mentala biten i
friluftslivet &r central. Friluftslivet praglas av mentaliteten om ett simpelt liv i takt med
naturen vilket bl.a. &r kopplat till naturens enkelhet. Forststyrelsen beskriver friluftsliv
som en sinnesstamning dar de fysiska kanslorna av anstrangning kommer fran motion,
medan de uppiggande andliga effekterna kommer fran naturupplevelsen. Att bege sig ut
I naturen med ett 6ppet sinne gor det majligt att se den bekanta naturen med nya dgon.
(Bergholdt 2011 s. 114 & Forststyrelsen 2017a)

Backman (2010) diskuterar olika satt att se pa friluftsliv. En del beskriver friluftslivet som
de mentala och andliga upplevelser man har utomhus, som bade sker genom ett samspel
med naturen och genom sjélvreflektion. Daremot understryks de facto att friluftslivet inte
tillhor tavlingsvarlden, trots att det innehaller sporter. Utvecklar man detta kan
friluftsaktiviteter alltsa innehalla allt fran lekar, spel, sporter och andra aktiviteter ute i
naturen. Skiljer man daremot pa friluftsliv och friluftsaktiviteter sags friluftsliv innehalla
bland annat dvernattning, matlagning och att réra sig i naturen under en langre tid, men

det behover inte stimma in pa utdvandet av friluftsaktiviteter. (Backman 2010 s. 20)

Allemannsréatten forutsatter alla manniskors mojlighet till att utdva friluftsliv i Finlands
mangfaldiga natur. Det &r en rattighet som ar starkt integrerad i vart samhalle och gor det
mojligt for oss att besoka och anvénda naturen var som helst. Enligt allemmannsratten ar
det tillatet att fritt rora sig till fots, pa skidor, cykel eller hast i naturen och pa vatten,
forutom pa naturskyddade omraden dar allemannsratten ar begransad. Naturligtvis far
utnyttjandet av allemannsréten inte vara till skada for varken landagaren eller naturen.
(Tuunanen et al. 2012 s. 11-13)
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Vart naturrika land med stora naturomraden lockar till att utéva en massa olika former av
friluftsliv. Manga soker sig langa vagar ut i vildmarken for att nd naturen medan andras
friluftsliv koncentreras till narnaturen. I Finland har vi till och med 39 nationalparker
runtom i landet. Att besoka dem genom dagsutféarder eller langre 6vernattningar har lange
varit populért bland finlandare, och statistik visar att antalet besokare i nationalparkerna
varit dver tva miljoner ar 2016 (Metsahallitus 2017). | stader ar det dven mojligt att ha
ett aktivt friluftsliv. Parker, skogsdungar, angar, sjoar och holmar ar exempel pa bra

utfardsstéllen. (Forststyrelsen 2017a)

Enligt Forststyrelsen har friluftslivet blivit mer och mer populért som en del av fritiden
och orsakerna till att friluftslivet ar lockande anses vara manga. | inlagget diskuteras
orsakerna till detta, och en orsak kunde vara att vi nufortiden arbetar mycket inomhus och
stillasittande. En annan orsak sags vara behovet av att komma bort fran stress och oro,
och ut i naturen. Forststyrelsen talar for att friluftslivet i sddana fall erbjuder en stor
kontrast till ett modernt inomhusliv genom att aktivera de olika sinnena, hdja konditionen

och verka uppfriskande. (Forststyrelsen 2017b)

5.1 Friluftsmotion

Det finska ordet ”luontoliikunta” har fritt Gversatts till friluftsmotion i detta arbete, och
betyder fysisk aktivitet som sker med hjélp av sin egna kropp i en &kta eller delvis
konstruerad omgivning. Ett mer bredare begrepp #r “ulkoilu” som pa svenska kunde
motsvara utomhusmotion (fritt oversatt av forskaren). Med det menas att pa fritiden rora
sig till fots, pa skidor, cykel eller med bét i syfte att na upplevelser och rora pa sig. Andra
aktiviteter som hor till friluftslivet ar bl.a. att télta, simma, fiska och plocka bar och

svamp. (Borodulin 2013)

Den svenska organisationen “Friluftsfrimjandet” argumenterar for att friluftslivet ocksa
bor innehalla fysisk aktivitet istallet for att endast fokusera pa naturupplevelser (Backman
2010s. 21). I naturen kan man réra sig pa otaliga satt medan man njuter av utsikten, ljuden
och dofterna som finns i naturen. Vuxna finldndare sdgs ha som vana att garna motionera
I en &kta naturmilj6 och det kan &ven kénnas lattare att motionera i naturen &n inomhus.

Detta beror pa att det finns sa mycket att uppleva och fokusera pa samtidigt som man
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motionerar. Enligt Forststyrelsen &r friluftsmotion &ven ett bra alternativ for avkoppling.
(Forststyrelsen 2017b)

Typiska friluftsaktiviteter sags vara skidning, cykling, vandring, jakt och fiske och
fokuset understryks vara hos utévarens njutbara upplevelser (Backman 2010 s. 19-21).
Att vandra bade kortare och langre vandringar &r bland den mest populara
friluftsmotionsformen. For att vandra langs markerade leder, t.ex. i nationalparker,
behdver man inte ha avancerad utrustning eller tidigare kunskap, men dessa fardigheter
kommer déremot bra till hands i mer kravande aktiviteter som ex. utomhusklattring eller

orientering. (Forststyrelsen 2017a)

”Det finns inget déligt véader, bara déliga kldder”. Sa lyder det gamla ordspraket och
stammer val in p& friluftsmotion. Aret runt finns det ménga sétt att réra pa sig i naturen
och de olika sasongerna gor friluftsmotionen mer mangsidig och levande i takt med de
andrande arstiderna. De varma somriga vandringsturerna kan t.ex. utforas i glittrande sno
pa skidor eller snéskor under vintertid. (Forststyrelsen 2017b) Marttila (2010) har i sin
magisteravhandling samlat de mest forekommande friluftsaktiviteterna och sedan
sammanstallt dem till en tabell. Den ursprungliga tabellen &r pa finska men kan nedan ses

som fritt dversatt till svenska (se tabell 1).
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Tabell 1. Friluftsaktiviteter och deras huvudsakliga sasong (Marttila 2016 s. 30)

Friluftsaktiviteter och deras huvudsakliga sasong

Vinter

Var

Sommar

Host

Skidning
Skidorientering
Isskulptering
Slalom
Sndskovandring
Snobréde
Sparkstotting

Langfardsskrinning

Forsranning

Fagelskadning

Sandskulptering
Bergsklattring
Tradgardshobby
Terrangcykling
Rullskridskoakning i terrang
Paddling
Cykling
Dykning
Orientering
Simning
Batfarder

Béarplockning
Viltskotsel

Svampplockning

Naturkonst

naturmaterial

av

Aktiviteter som gar bra att utdva aret om

undervisningsuppgifter och stationer, spel, ridning, &ventyrsaktiviteter, vandring

Geocaching, bagskytte, fiske, gang, lekar, lager, naturfotografering, naturstigar med

5.2 Friluftslivet i Nyland

”Mangfald utgér regionens rikedom. Hos oss finner man likvdl urbant myller som
skargardens karga skonhet och landsbygdsro” (Nylands foérbund 2017). Sa beskrivs
omradet Nyland pa Nylands forbunds hemsida (2017). For tillfallet bor det ca. 1,6
miljoner manniskor i Nyland medan antalet uppskattas vaxa upp till tva miljoner ar 2035.
Ar 2016 fanns det dryga 15000 svenskatalande ungdomar i &ldern 20-29 i Nyland
(Statistikcentralen 2017). I Nyland ingar sasmmanlagt 26 kommuner vars innehall varierar
fran urbana storstader till landsbygder (Nylands forbund 2017). Det geografiska omradet

Nyland och dess kommuner kan ses pa bild 5.
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LAHTIS

RIHIMAKI

Figur 5. De 26 kommunerna som bildar Nyland (Nylands férbund 2017)

Av alla kommuner i Nyland &r Helsingfors klart den storsta. Studerar man miljon i
Helsingforsregionen &r den valdigt motionsvénlig och naturndra. Det finns ca. 1200 km
cykelled, upp till 200 km skidvag och 23 motionsspar i skogs- och parkomraden i
Helsingfors. Gillar man havet finns det manga allminna badstrander, dven for
vinterbadare, och pa vintern finns det manga naturisplaner och skidspar att vélja mellan.
Pa Helsingfors stads natsidor motiverar de néridrottsplatsernas behov med dagens
moderna stadsplanering, som inte alltid mojliggor tillracklig daglig vardagsmotion.
Staden stréavar till att 6ka utemotionering med hjélp av idrottsparker, idrottsplaner och
naridrottsplatser. Raknar man med friluftsomraden som stracker sig 6ver gransen till
grannkommunerna har Helsingfors ca. 5 000 hektar naturliga gronomraden. (Helsingfors
stad 2017)

6 DEN URBANA MILJONS EFFEKTER PA VALMAENDET

Den 6kande klyftan mellan méanniskan och naturen sags riskera bade den fysiska och den

mentala halsan pa flera satt. | en allt mer urbaniserad och snabbt utvecklad varld finns det
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stora ojamlikheter i var omgivning da manga inte langre ar omringade av natur. Det
moderna samhallet snurrar runt maskiner, produktion och snabbhet och de flesta
manniskor bor i stora stidder. Att vara effektiv och gora vinst, att standigt prestera eller
forsoka vinna praglar var kultur och vissa menar att manniskan, i takt med ckande
naturframlighet, dven utvecklar ett framlingsforhallande till sig sjalv. Att naturen &r sa
djupt integrerad i manniskan beror pa att manniskan tillbringat storsta delen av
evolutionen i narhet med naturen. Ur ett historiskt perspektiv har urbaniseringen skett
med en otrolig fart vilket kan betyda att manniskorna nu &ar ur balans med sitt egna
biologiska arv. (Dustin et al. 2010 s. 4 & Briigge et al. 2011 s. 206-207)

Att inte ha tillgang till gronomraden som lokala parker lagger barriarer for var halsa och
bildar en osaker miljo for barns uppvaxt. Var narhet och beundran for naturen har kapats
i tu i snabb takt med urbaniseringen och frankopplingen till naturen speglas i ett flertal
moderna halsorisker. Manniskor bor allt mer i fororter och arbetar i centrum vilket har
latt till stora avstand mellan arbetsplatser och hemmen. For manga ar arbetsvagen for lang
eller for farlig for att cykla eller ga, vilket bade 6kat pa anvandningen av fossila branslen
och pa tiden som gar at till transport varje dag. En 6kning av livsstilssjukdomen fetma,
framforallt i USA, anses bero pa en allt mer urbaniserad och bekvam vardag. Stadslivet
paverkar manniskorna negativt genom att bade 6ka mangden stress och pafresning pa
bade psyket och kroppen. (Dustin et al. 2010 s. 4-5)

Dustin et al. (2010) menar att vi nufortiden lever i konstruerade samhallen som séllan
skapar utrymme for naturomraden eller méjlighet till att fritt rora pa sig (2010 s. 4). En
nederlandsk undersokning visade dock lite motstridiga resultat till det. | den
longitudinella undersékningen deltog ett slumpmassigt urval pa 20-59 ariga man och
kvinnor som undersoktes fem ganger under en period pa 26 ar genom fysiska matningar
(t.ex. blodtryck) och frageformular (t.ex. om fysisk aktivitet). Férutom det undersoktes
bostadsomradenas gronomraden. Resultaten visade att mangden gronomraden omkring
hemmet inte var kopplat till hur aktiv man var. Daremot tillbringades mer tid pa cykel
och utomhusaktiviteter i urbana grénomraden &n ute pa landet, vilket delvis kan bero pa
stadernas design med korta avstand och gang- och cykelbanor. Forskarna menar att

mangden gronomraden omkring hemmet inte direkt har en positiv inverkan pa hélsa, men
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att hurdant gronomrade det ar fragan om, dvs. urbant eller landsbygd, &r relevant for den
fysiska aktiviteten. (Picavet et al. 2016)

Var dagliga omgivning och framforallt dess kvalitet och estetik har stor inverkan pa vart
valmaende. | Norden anses det miljdinriktade halsoarbetet lange ha fokuserat pa de
negativa miljofaktorerna omkring oss. Hit hor bland annat luft- och vattenféroreningar,
miljogifter och trafik. Men pa sistone har man barjat fokusera mer och mer pa att ta fram
de positiva miljofaktorerna. Exempel pa positiva miljofaktorer ar naturkontakt, frihet och
ro, estetiska omgivningar, trygghet och bevaring av historiska och kulturella platser. Att
kunna koppla samman naturnarheten med storstadsliv ar valdigt avgorande for vart

valmaende. (Miljgverndepartementet 2009 s. 86-89)

7 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syften med det hér arbetet &r att kartlagga vilka friluftsaktiviteter ungdomar utfor i
naturen samt vilka aktiviteter de &r intresserade av. Arbetet utreder dven vilka faktorer
som eventuellt begransar ungdomarnas utévande av friluftsmotion. Bestéllaren for arbetet
(FSI) vill fa en 6verblick dver ungdomarnas friluftsliv och naturintresse for att kunna
omforma deras uteverksamhet sa att den tjanar malgruppens intresse och &r inbjudande.
Ungdomar i aldern 18-29 utgdr en liten malgrupp i FSI:s verksamhet och de énskar kunna
na fler deltagare genom ett mer riktat utbud. Enligt handledare Eva-Lotta Backman-

Winqvist &r FSI i stort behov av att utveckla sin friluftsverksamhet.

| detta arbete har forskaren valt att utga fran féljande fragestallningar:
1. Hurdana friluftsaktiviteter utférs mest bland ungdomar, och hur ofta?
2. Vilka faktorer forsvarar eller forhindrar ungdomar fran att utéva mer
friluftsmotion?

3. Vilka friluftsaktiviteter intresserar ungdomar?

Den forsta hypotesen var att ungdomar framst utfor friluftsaktiviteter som inte kréver
speciell utrustning dvs. exempelvis I6pning. Det antagandet baserade sig pa ungdomars
laga ekonomi eftersom sadana aktiviteter ar enkla att utféra var som helst och inte kréaver

dyr utrustning.
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En annan hypotes for undersokningen var att daligt vader begrénsar hur mycket
friluftsmotion man utdvar, och att sommaren darfor ar den mest populdra och mest aktiva
tiden for friluftsaktiviteter. Det baserar sig pa Jaaskeldinens (2013) nyhetsartikel dar
ungdomarna ansett att daligt vader och kyla ar de framsta orsakerna till att inte vilja vara
utomhus. Enligt artikeln ansdg ungdomarna att sommaren &ar den basta arstiden for

utomhusaktiviteter. (Jaaskeldinen 2013)

8 METOD

Till foljande presenteras arbetets undersokning och dess metodiska delar. Det forsta

delkapitlet behandlar forksningsomradets avgransningar.

8.1 Avgransningar

Detta arbetes geografiska fokus ligger pa Nyland. Orsakerna till denna avgransning
baserar sig pa att forskningsomradet skulle bli tillrackligt smalt. Helsingfors ar Nylands
storsta stad och ar en valdigt blandad stad med tanke pa befolkningsgrupper. Nylands
andel ungdomar &r stor eftersom omradet ar lockande bade pa grund av bra studie- och
arbetsmojligheter (Nylands forbund 2017). En annan motivering varfor just Nyland ar i
fokus for undesokningen beror pa de facto att FSI organiserar en stor del av sin
verksamhet i Nyland. Naturligt &r de darfor intresserade dver ungdomarnas naturintresse

inom detta omréade.

Malgruppen for arbetet ar ungdomar i aldern 18-29 ar och aldersintervallet har motiverats
tidigare i arbetet (se kap. 5). For FSI &r detta en liten malgrupp vars deltagarmangd,

uteverksamhet, modernitet och mangsidighet kunde utvecklas mycket.

Eftersom bade enkaten och foljebrevet sandes ut pa svenska har forskaren valt att
exkludera andra sprak. Darmed bor deltagarna i undersékningen antingen ha svenska som
modersmal, eller vara las- och skrivkunniga pa svenska. Sprakavgransningen beror dven

pa bestallarens huvudsakliga svensksprakiga verksamhet (Finlands Svenska Idrott 2017).
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Forskaren har medvetet valt att begransa forskningsomradet genom att inte ta stallning
till stora samhallsfragor kopplade till bl.a. hallbar utveckling. Hit kunde héra bland annat
global uppvarmning, invandring samt miljo- och ekologifragor. Arbetets fokus ligger inte
heller pd att jamfora eller analysera samhélleliga fragor som till exempel beror
socioekonomiska faktorer eller befolkningsgrupper. Dessa amnens koppling till friluftsliv
och friluftsmotion aterstar for framtida forskning.

Forskaren vill till slut ndmna att alla forskningar i arbetets teoridel &r peer reviewd och
hamtade fran databaserna Ebsco Academic Search Elite, Julkari.fi, Luontoon.fi, Metsa.fi,
YTHS:s databas och Science Direct.

8.2 Urval

Med urval menas en liten del av populationen man vill undersoka. Det &r véldigt séllan
forskaren har tid, resurser och mojligt att underséka alla inom en population och darfor
forvantas urvalet sa bra som majligt representera hela populationen, men detta kan inte
garanteras. Man brukar kategorisera tva stora urvalsmetoder namligen sannolikhets- och
icke-sannolikhetsurval. Den frdmsta skillnaden mellan sannolikhets- och icke-
sannolikhetsurval dr att det i det senare n&mnda inte &r tanken att det &r lika stor mojlighet
for varje person i populationen att inga i undersokningens urval. Det ar darmed en saker
sak att urvalet i en sadan undersokning inte ar slumpmaéssigt. (Denscombe 2000 s. 18, s.
22-23)

Undersdkningens urval skapades med hjalp av bekvamlighetsurval och sjélvurval vilka
béada tillhér gruppen icke-sannolikhetsurval. Med bekvamlighetsurval menas att urvalet
bestar av de personer som ar latta att fa tag pa och som passar in i urvalets kriterier.
Fordelen med det ar att det ar effektivt bade géllande tid och pengar. (Jacobsen 2007 s.
223)

Sjalvurval innebér daremot att respondenterna sjélv véljer om de vill delta eller ej dvs.
urvalet valjer ut sig sjalv. De som sett enkéten kan sjalva bestdamma om de vill, har tid
eller &r intresserade av att delta i undersokningen. Det allmanna antagandet hér ar att det

ar fa som sétter tid pa att besvara en enkat de inte ar intresserade av. (Jacobsen 2007 s.
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224) Enligt forskaren kan detta ses som positivt da svarsfrekvensen och svarens
reliabilitet kan anses 6ka. Men nackdelarna med det ar att urvalet kan komma att innehalla
enbart sddana personer som ar intresserade av amnet, medan urvalets storlek kan lida av

just det.

Eftersom det i detta arbete ar frdga om en valdigt liten undersokning tillhor den kategorin
smaskaliga undersokningar i vilka ca. 30-250 fall brukar ingd. Eftersom urvalet &r litet
bér man minnas att vara ytterst forsiktig med att generalisera sina resultat eftersom
urvalets representativitet kan ifragasattas. Urvalet bor inte innehalla mindre an 30
personer eftersom undersokningen da anses tvivelaktig och dess resultat inte kan
precenteras procentuellt. (Denscombe 2000 s. 34). Aven Jacobsen anser att ett urval
mindre an 100 personer kan leda till stora felmarginaler (2007 s. 222). Urvalet i denna
undersokning innehdll 205 personer, vilket enligt rekommendationerna ovan &r en

accepterad och anvandbar méangd i denna undersdkning.

8.3 Datainsamlingsmetod

Datainsamlingsmetoden for arbetets undersokning ar enk&tundersokning eftersom arbetet
efterstravar en kartlaggning och helhetshild 6ver ungdomarnas friluftsaktivitet, asikter
och friluftsmotionsintressen. Att anvanda enkdt som datainsamlingsmetod
rekommenderas da antalet respondenter &r stort, da de befinner sig pa olika stallen och
nar forskningsdmnet &r okomplicerat och inte kraver djupa forklaringar. En
enkatundersokning forutsatter &ven att respondenterna &r laskunniga och uppfattar
fragorna. Fordelar med enkatstudier ar bland annat att de ar ekonomiskt l6nsamma och
enkla att anvanda. Eftersom det i en enkatstudie inte sker ett personligt méte mellan
forskaren och respondenten ar riskerna fér personlig paverkan valdigt liten. (Denscombe
2000 s. 107-108)

Enkéatundersokningen ar en natstudie. Att sanda ut en enkét elektroniskt sparar pa bade
forskarens och respondenternas tid och gor det mgjligt for respondenterna att enkelt svara
nar och var som helst. I undersokningen anvéndes programmet Google Formular (eng.
Google Docs) for skapande av enkéten och insamling av data. Det ar ett gratis och l&tt

anvant program som genom weblank gar att dela pa sociala medier.
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Enkaten spreds via sociala medier till storsta del via Facebook i olika forum och genom
att dela lanken bland véanner och bekanta. Férutom det delades lanken pa forskarens
Instagram. | samband med spridningen av enkéten uppmanades respondenterna att garna
frivilligt dela enkaten framat bland bekanta eller i ex. diskussionsforum och grupper pa
Facebook. Forskaren har darmed ingen direkt uppfattning om hur manga enkéaten natt,
eller hur brett enkéaten spridit sig. Det ansags vara till undersokningens fordel att forsoka
inkludera personer med en aktiv livsstil for att eventuellt nd forbattringsforslag och tips
pa nya motionsformer. Darmed gjordes ett antagande att sadana personer kunde hittas
bland Arcadas fysioterapi- och idrottsstuderande i arskurserna 2014-2017, och de

kontaktades via e-mail.

Majoriteten av enkéatens fragor hade forkodade svarsalternativ vilket ar en fordel for
forskaren da hen snabbt och enkelt kan analysera forskningens data. Det ar aven lattare
och mindre tidskravande for respondenterna att hitta ett passligt, fardigt svarsalternativ
istallet for att grubbla pa hur de med ord skulle forklara sitt svar (se bilaga 2). (Denscombe
2000 5.127)

| enkaten forekom en del pastdenden som respondenten forvantades fundera dver och
besvara. Svarsalternativen for sadana fragor var (1-5) helt av annan asikt, delvis av annan
asikt, vet ej, delvis av samma asikt, helt av samma asikt. Denscombe (2000) diskuterar
problematiken med svarsmaonster speciellt i rangordnade svar. Blir respondenten uttrakad
eller bekvam kan hen latt klicka samma svar fraga efter fraga t.ex. pa en skala 1-5 (s.
122). For att undvika det var vissa pastaenden negativt laddade for att fa lasaren att stanna
upp och tinka till fore hen svarar. Ett exempel pé det dr t.ex. fraga 10 ”Att motionera 1
naturen minskar INTE pé& min stressniva”. Daremot underléttas besvarandet av enkaten
ifall svarens ordning (1-5) alltid gar at samma hall dvs. helt av annan asikt — helt av samma
asikt (2000 s. 122). Sa gjordes aven i denna enkat.

Det &r viktigt att enkétens svarsalternativ tjanar alla, dvs. att de inte utesluter andra
mojliga svar. | de flesta fragor tillades darfor ett extra svarsalternativ som “vet inte/vill
inte svara”. Svarsalternativen fér inte heller ga pa varandra t.ex. da det géller alder vilket
bl.a. kontrollerades av pilotgruppen. Istdllet for att tilligga svarsalternativet “annat” i
flervalsfragorna valde forskaren att inkludera alternativet “6vrigt” under vilket
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respondenten med egna ord kunde tilldgga och utveckla sitt svar. Detta var till for att alla
respondenter skulle hitta ett passande svarsalternativ, men dven for att utreda vad som
varit grunden till att svara “dvrigt”. (Denscombe 2000 s. 122) Enkéatens nastsista fraga
var enkatens enda frivilliga och 6ppna fraga dar respondenten kunde skriva tips eller
forslag pa ndgon annan aktivitet som hen ar intresserad av, och som FSI kunde erbjuda.
Fordelen med Oppna fragor ar de facto att de kan spegla djupet hos respondenternas

asikter och pa sa vis vara informativa (Denscombe 2000 s. 122).

8.4 Reliabilitet och validititet

Med validitet menas att undersokningen undersoker det som den ska, dvs. att
undersokningen &r trovérdig (Hassmén & Hassmén 2008 s. 122). En underséknings
validitet anses hog da svarsprocenten ar hog och urvalet ar representativt. Eftersom
kvantitativa studier kan utféras med manga respondenter 6kar mdjligheten for ett
representativt urval och darmed Okar &ven den externa validiteten (Jacobsen 2007 s. 53).
Det ar viktigt att framfora alla steg i forskningsprocessen eftersom dppenhet och klar
information ar ytterst viktiga nér det galler forskningens tillforlitlighet (Jacobsen 2007 s.
27). Genom en valplanerad undersékning, noggrannt utférande och med eftertanke har

forskaren i detta arbetet efterstréavat hog validitet.

Begreppet reliabilitet beskriver tillforlitligheten i undersékningen. Hit hor bl.a.
palitlighet, forutsagbarhet och precision dvs. att minimera felen da nagot mats. Med
reliabilitet menas bade noggrannheten och sakerheten i matningen. (Hassmén & Hassmén
2008 s.122-124) For att 6ka reliabiliteten i undersékningen har forskaren anvant en del
enkatfragor fran Elisa Mustonens enkatundersokning Opiskelijoiden luontoliikuntasuhde
sek&@ suhtautuminen Suomen Latuun ja sen toimintaan (2016), som sedan Oversatts till
svenska och sprakgranskats. For att testa enkatens anvandarvanlighet, smidighet samt hur
deltagarna uppfattade enkatfragorna testade Mustonen sin enkat med hjélp av en
pilotgrupp. Efter det gjordes vissa andringar i forbattringssyfte fore undersékningen

genomfordes. (Mustonen 2016 s. 31)

De facto att enkaten pilottestats pa finska av Mustonen och sedan pa svenska av detta

arbetets forskare kan tankas hoja bade reliabiliteten och validiteten i denna forskning. De
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fragor som ingick i Mustonens enkétstudie men inte tjanade denna forsknings syfte

utelamnades, och de resterande fragorna utformades av forskaren.

| borjan av enkéten ingick ett féljebrev med information om forskaren, undersdkningens
syfte och etiska aspekter som garanterad anonymitet och forstorelse av matieralet efter
rapportering. Foljebrevet i enkatundersokningen var till for att garantera tillracklig

information och informerat samtycke. Foljebrevet hittas under bilaga 1.

For att undvika misstag och missforstaelse hos respondenten ar det ar viktigt att hen vet
hur enkatens fragor forvantas eller bor besvaras (Denscombe 2000 s. 114). Enkaten
innehdll instruktioner for att tydliggora fragorna och svarsalternativen. Detta gjordes
bland annat genom att kort beskriva begreppet friluftsmotion med meningen ”All fysisk
aktivitet som inte &r tavlingsinriktat och som sker i naturliga eller delvis konstruerade
miljoer”. Forutom beskrivningar forekom instruktionen “Flera svarsalternativ mojliga”

under flervalsfragor och exempel forekom dar var de ansags behovas.

8.5 Etik

Detta arbete har skrivits pa basis av reglerna och principerna enligt Arcadas vetenskapliga
praxis. Med hjalp av den modellen & man som forskare medveten om bade rattigheter
och skyldigheter i vetenskapliga skrivprocesser. Man bor bland annat vara érlig och precis
i sin undersokning, respektera andra forskares arbeten, rapportera alla kallor samt bade
planera, utféra och dokumentera sina resultat enligt vetenskapliga regler. Ingar
datainsamling i forskningen maste aven etiken kring respondenterna vara i fokus genom
processen. Det &r viktigt att skydda sina svarspersoners namnldshet, medge hela syftet
med forskningen, understryka att forskningen &r frivillig samt behandla och forvara
insamlat data pa ett tillforlitligt och ansvarsfullt sétt. (Arcada 2017)

Nar man pabdrjar sin forskningsprocess ar det viktigt att minnas det etiska ansvaret man
har som forskare. Det &r viktigt att inkludera ett etiskt tdnkande genom hela
arbetsprocessen fran borjan till slut. Enligt Hassmén & Hassmén (2008) innehaller
forskaretik forskarens handlingar, &rlighet och integritet. Med forskningsetik menas dock

beaktande av hur respondenterna kan paverkas av undersokningen samt hur kontakten
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och infromationen kring dem skyddas. Etiska misstag kan ske langs med hela
arbetsprocessen, t.ex. genom att inkludera eller exkludera sadant material som stéder det
resultat forskaren vill fa fram. Ett annat exempel &r valet av datainsamlingsmetod
eftersom &dven det kan styra forskningens slutsats mot det ©Onskvéarda.

(Idrottsvetenskapliga forskningsmetoder s. 382-384)

Né&r man utfor en enkatstudie bér man handla etiskt och enligt vissa juridiska krav som
kraver att insamlad information behandlas med hog sakerhet. Forskaren ska se till att
respondenterna far tillrackligt med information om undersokningen sa att de sjalva kan
bestamma ifall de vill delta eller ej. (Denscombe 2000 s. 125) For att garantera informerat
samtycke och frivilligt deltagande 16d enkétens forsta fraga ”Vill du frivilligt delta i
enkitundersdkningen?” pa vilken respondenten kunde svara ja eller nej. Under fragan
lade forskaren till anvisningar om att stdngs webldsaren och avbryta enkéten ifall
respondenten valde att svara nej.

Forskaren har utrett hur man handlar forskaretiskt och utgatt fran de etiska regler som
ingar i TENK:s etikprovning inom humanvetenskaperna (TENK 2017). For att hindra att
respondeterna i undersokningen tar skada finns det olika krav om information, samtycke,
konfidentialitet och nyttjande som forskaren bor félja (Hassmén & Hassmén 2007 s. 389-
390).

9 RESULTAT

Resultaten fran enkatundersokningen presenteras i detta kapitel. Data samlades in i
programmet Google Formuldr (eng. Google Docs) och resultaten dokumenterades fardigt
av programmet till olika diagram. Vissa diagram skapades daven med hjalp av Microsoft
Word. Svaren precenteras till storsta del i procent. Antalet svar var n = 205.
Svarsprocenten for enkétens forsta fraga ”Vill du frivilligt delta i undersdkningen?” var
100% och darmed kunde alla svar anvandas. Alla fragor var obligatoriska, forutom en
(fraga 25).

En pilotgrupp pa sex personer testade enkaten, och det tog i regel 5,5 minuter att besvara

den. Efter eventuella korrigeringar var enkéten sedan 6ppen for svar av allménheten
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mellan 23.10-6.11.2017 och en paminnelse sandes ut pa sociala medier 30.10.2017.
Enkéten kan studeras ndrmare i bilaga 2.

9.1 Bakgrund

Till bakgrundsfragorna horde faktorerna kon, alder, livssituation och hemort. Svaren
visade att 76,1% (n=156) av respondenterna var kvinnor och 23,4% (n=48) mén. En
respondent dvs. 0,5% (n=1) hade valt svarsalternativet vill inte svara/vet ¢j”’. Majoriteten
av respondenterna (55,6%, n= 114) var i aldern 21-23. Den nast storsta aldersgruppen
bland respondenterna var 24-26 ar (26,8%, n= 55) foljt av 18-20 aringar (9,3%,n= 19).
Enkatens hogsta aldersintervall 27-29 ar utgjordes av endast 8,3% (n=17).

Overlagsen majoritet (80,5%, n=165) bland repsondenterna var studerande pa universitet
eller yrkeshogskola. Studerande pa gymnasiet, yrkesskola eller folkhdgskola var 1,5%
(n=3). Antalet som svarade att de arbetar var 40% (n=82), medan endast tva respondenter
(1%) var arbetslosa. Under svarsalternativet ¢vrigt hade en respondent (0,5%) svarat
”Sjukledig for tillféllet”.

Alla 26 kommuner fanns listade som svarsalternativ i frigan om hemort i Nyland.
Majoriteten av respondenterna (82,9%, n=170) bodde i Huvudstadsregionen
(Helsingfors, Esbo, Vanda, Grankulla), 8,3% (n=17) bodde i Borga, 2% (n= 4) i Raseborg
och 1,5% (n= 3) i Sjundea. Svarsprocenten var 1% (n=2) & Inga, Kyrkslatt, Lovisa och
Sibbo, medan Hangd, Lojo och Mérskom representerades av 0,5% (n=1) per hemort. De

kommuner som inte namnts fick alltsa 0 svar (0%).
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9.2 Asikter om naturen och friluftsmotion

ASIKTER OM NATUREN OCH FRILUFTSMOTION (FRAGA 6-13)

Naturen & viktig for mig @44 289 e
Jag kanner mig trygg i naturen 957,322 e

Jag kan INTE slappna av i naturen 66,3 27,8 ..5

Jag ror hellre pa mig inomhus an ute i naturen 234 45,9 176 98 34

Att motionera i naturen minskar INTE pa min stressniva 54,1 341 83 25
Jag motionerar hellre i naturmiljé &n i stadsmiljo 2,2,9°9,8 268 s ————

Jag vistas hellre ensam &n tillsammans med andra i naturen 14,1 35,1 283 20 24

Att vistas i naturen inverkar positivt p min sinnesstamning 056,807 e ns

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Helt av annan asikt Delvis av annan asikt ~ mVetej  m Delvis av samma asikt = Helt av samma ésikt

Tabell 2. Svarsfordelning (%) till pastaenden kring naturen och friluftsmotion (fraga 6-13).

For pastaenden i fraga 6-13 mattes respondenternas asikter med en skala fran 1-5 (helt av
annan asikt, delvis av annan asikt, vet ej, delvis av samma asikt, helt av samma asikt).
Enkatens negativt laddade pastaenden hade samma riktning i styrkan for svarsalternativen

1-5. Skalans beskrivning férekom under varje fraga.

69,8% ansag att naturen ar viktig for en sjalv och lite dver halften (52,2%) var delvis av
samma asikt om att kanna sig trygg i naturen. Majoriteten (66,3%) var helt av annan asikt
om att de inte kan slappna av i naturen. Pa pastaendet ”Jag ror hellre p4 mig inomhus an
ute i naturen” svarade 3,4% att de var helt av samma asikt och foredrog alltsa att rora pa
sig inomhus. | pastaendet ”Att motionera i naturen minskar INTE p& min stressniva” var
majoriteten (54,1%) helt av annan asikt, dvs. de ansag att motion i naturen minskar pa

deras stressniva.

Till pastaendet ”Jag motionerar hellre i naturmiljo &n i stadsmilj6” var 59% helt av samma
asikt. Majoriteten av respondenterna (35,1%) var delvis av annan asikt gallande
pastdendet ”Jag vistas hellre ensam &n tillsammans med andra i naturen” och néstan 30%
svarade att de inte vet. Hela 126 respondenter (61,5%) var helt av samma asikt att vistelse
i naturen inverkar positivt pa deras sinnesstamning och ingen (0%) var helt av annan asikt.
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9.3 Friluftsmotionsvanor

14. Jag motionerar i naturmiljoer:

® Varje dag
@ Engangiveckan
Flera ganger i veckan
@ En eller flera ganger | manaden
@ Mer sallan
@ Jag motionerar inte i naturmiljser

Figur 6. Frekvensen av motion i naturmiljoer (%).

Fraga 14: 30,2% av respondenterna motionerade i naturmiljéer flera ganger i veckan eller
flera ganger i manaden. ”Mer sallan” svarade 12,7 % och 2,4 % svarade att de inte

motionerar i naturmiljoer, medan 5,9% motionerade i naturmilj6er varje dag.

Tabell 3. Friluftsaktiviteter och mangden utdvare per aktivitet (%)

15. Nér jag utovar friluftsmotion &r det fraga om:

[]
[y

Jag utovar inga av de ovanstdende aktiviteterna
Simning/vinterbad 31,2
Paddling/segling 15,1
Slalom/snowboard 35,6
Terréngskidning 21,5
Att 8ka pulka
Skridskoékning
Tréaning pa utegym i naturen
Rullskridskoédkning 3,4
Bar- och svampplockning 40
Bergsklattring === 4,9
Fagelskadning ' 0,5
Frisbeegolf/golf =151
Orientering === 54
Jakt/fiske w73

16,1
16,1
16,6

Dagsvandring/vandring och 6vernattning i.. 36,1
Terrdngeykling s g 3
Lopning/terréngldpning 65,9
Gang/stavgang 73,2
0 20 40 60 80
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Fraga 15: | tabell 3 som hittas ovan ses svarsprocenten for de fardiga svarsalternativen
till fraga 15. De svar som uppstatt under ”ovrigt” ses i tabell 4 som hittas nedan. Alla
dvriga svar hade en rost, forutom ridning/terrangridning som rostats av atta personer och

aktiviteter med hund som fatt tre roster.

Tabell 4. Andra friluftsaktiviteter som utévas av ungdomar

Fraga 15: Andra friluftsmotionsaktiviteter

-ridning/terrangridning -yoga

-promenad/aktiviteter med hund -cirkus

-fotografering -windsurfing

-cykling -FBK (Frivilliga brandkaren)
-geocoach -jakt

-skidning

Tabell 5. Mangden aktivitet under de olika arstiderna (%)
16. Jag ror mig i naturen under foljande arstider

Jag ror mig aldrig/mycket séllan i naturen 1 1,5
Jag ror mig i naturen aret runt T 76,6
Vinter mmmm—— 2]
Vir msssssssm 29 3
Sommar I 351

Host s 312

0 20 40 60 80 100

Fraga 16: Majoriteten av respondenterna ror sig i naturen aret runt. Endast 1,5% ror sig

aldrig eller mycket sallan i naturen.
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Tabell 6. Faktorer som motiverar till att motionera i naturmiljéer (%)

17. Jag motionerar i naturmiljoer for att:

Jag motionerar inte i naturmiljoer = 1,5
Det &r ndra/kortare vag an t.ex. till ett gym =o———— )
Det ar gratis eesssssssssss———— 537

’

Det jag gér utomhus inte kan utféras/inte kan... m——————— 30,2

’

Njuta av naturens farger, dofter och ljud T T T T TTTEEEEEEEE—— 7S

Umgas med familj eller vinner s 55 1|

’

Fa vara ensam me— 395

’

Variera min tréning meessssssssssssssss——— 48 8

Njuta av stillhet och tystnad s /8 5

’

Fraga 17: Majoriteten svarade att de motionerar i naturen for att njuta av naturens stillhet,
farger, dofter och ljud. Over 50% svarade att de umgas med familj eller vanner, och éver
50% svarade att de motionerar i naturen for att det ar gratis. Att motionera ute for att fa
variation i traningen var dven mycket vanligt. Forutom dessa fardiga svarsalternativ
forekom 9 fritt formulerade svar som fortsattning pa svaret “6vrigt:”. Dessa var; att
motionera med hund, jobb, béttre immunférsvar och att gym-medlemskap &r for dyra. Det
forekom sex valdigt liknande svar om att motionera med hund, t.ex. skont att ga med

hunden ostort.

Tabell 7. Faktorer som begrénsar friluftslivet och méngden friluftsmotion (%)

18. Mitt friluftsliv och méngden friluftsmotion begrénsas av:

Brist pa vdnner med samma intresse 14,1
Jag har inte tillrackligt med kunskap om olika aktiviteter ~=——— g g
Jag vet inte vad jag kan gora i naturomraden nara mig —se— 11 2
Jag dr inte intresserad av friluftsliv eller friluftsmotion m=m 34

Jag har inte tid for det 39
Jag prioriterar andra aktiviteter 44,9

Jag dger inte utrustning som kan behovas i olika aktiviteter. . m————————— 14 6

Det dr lang vég till naturen/jag har inte naturomréden néra mig..! 19

Jag har inte rad att skaffa utrustning for sddana aktiviteter som. . s g 3

Mitt friluftsliv begrénsas inte av ndgon av de ovanstaende. . 23,4

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
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Fraga 18: De tre framsta faktorerna som ansags begransa friluftslivet och méangden
friluftsmotion var prioritering av annat (44,9%), tidsbrist (39%) och langa avstand till
naturen (19%). Daremot svarade sa mycket som 23,4% att deras friluftsliv inte begransas
av nagon av de ovanstaende faktorerna. Svarsalternativet “dvrigt™ hade sex svar & en rost
(0,5%); radsla for insekter och rovdjur, véadret, tidsbrist, omotiverande att genomféra pa
egen hand, storstadsliv och saknad av stora skogar.

9.4 Asikter kring friluftsmotionsutbud

| tabell 8 (se nedan) ingar svarsprocenterna fran fragorna 19-23. Svarsalternativen var de

samma som for tidigare pastdenden dvs. 1-5 (helt av annan asikt — helt av samma asikt).

Tabell 8. Svarsfordelning (%) till pastdenden kring friluftsmotionsutbud (fraga 19-23)
- - - - 0
Asikter kring friluftsmotionsutbud (fraga 19-23)
Jag &r intresserad av friluftsaktiviteter pa nybérjarniva (kraver inte _
tidigare erfarenhet)
Jag &r intresserad av uthéllighetstraning i naturen (ex. __
terrdngskidning, -16pning, -cykling, orientering)
Jag ar intresserad av styrketraning i naturen (ex. crossnature, traning __
pé utegym i naturen)
Jag dr intresserad av nyttomotion eller lugnare aktiviteter i naturen _
(ex. bér- och svampplockning, yoga i naturen, naturfotografering)
Jag dr intresserad av att évernatta i naturen (i kombination med ex. __
vandring paddling

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100 %

= Helt av annan &sikt = Delvis av annan asikt = Vet g m Delvis av samma &sikt = Helt av samma asikt
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Tabell 9. Intresse for olika friluftsaktiviteter ifall de skulle organiseras av FSI (%)

24. Valj de aktiviteter du skulle vara intresserad av ifall de erbjods av FSI:

Uteklattring 45,9
Stiglépning med ledare =———————— 17 6
Dagsutfard med tema (ex. forsta hjélp, svampkurs, éverlevnad) 46,8
Vandring med évernattning i nationalpark 47,8
Nattevenemang (ex. orientering i morker med pannlampa) 26,3
Multisport-evenemang (olika aktiviteter kopplade till ett.. ! 44,9
Issegling 19,5
Fatbike (terrangcykel med valdigt breda hjul) 22,4

Lag-troskel ishockey for nyborjare s 11 7
Utfard med sndskor 22,9

Scendans for ungdomar ("lavatanssit" pa finska) —=e— 11 2

Naturfotografering 31,2

Naturyoga 41,5

Paddling 53,7

Jag &r inte intresserad av ndgon av de ovanstéende aktiviteterna mssss= 59

Fraga 24: Av de fardiga svarsalternativen fick dessa fem flest roster; paddling (53,7%),
vandring med o&vernattning i nationalpark (47,8%), dagsutfard med tema (46,8%),
uteklattring (45,9%) och naturyoga (41,5%). Bland 6vriga svar forekom; parkour,
vandring, bergstigning och klattring. En respondent hade svarat genom att stalla fragan
”Vad ér FSI?” och tva andra respondenter svarade att de genom scouting eller i sin
bekantskapskrets redan utfor eller har tillgang till friluftsaktiviteter.

Fraga 25: Till fragan ~Tips pa ndgon annan friluftsaktivitet som du &r intresserad av
(frivillig fraga)” kom det sammanlagt 13 svar, av vilka 11 st. var olika och ses i rutan
nedan. De flesta alternativ hade en rdst (7,7%), forutom “olika aktiviteter med hunden”

och padel” som bdda hade tva roster (15,4%).
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Tabell 10. Forslag pa andra friluftsaktiviteter

Fraga 25: Forslag pa andra friluftsaktiviteter

-crossnature -padel (tennisliknande)

-fiske -terrangskidning

-fornnordisk  mytologi/kalevala tema | -turridning

kombinerad med natur -vandring i mera krdvande omgivning
-lagtavlingar -forsranning

-olika aktiviteter med hunden -’parkgymnastik” cirkeltrdning i naturen

Pa péstdendet ”Jag skulle kunna tdnka mig att betala for deltagande 1 FSI:s verksamhet”
svarade 59,5% Vet inte/kanske”. Lite under en tredjedel (30,2%) svarade Ja” medan
10,2% svarade ”Nej”.

Pa enkatens sista fraga Har du under det senaste aret deltagit i FSI:s verksamhet (kurser,
evenemang mm.)?” svarade 93,7% Nej” och endast 4,4% Ja”. De resterande 2%

svarade att de inte vet.

10 DISKUSSION

Till féljande diskuteras enkatens resultat, metod och framtida forskningsméjligheter var
for sig. Detta kapitel ar det sista, men &ven ett av de mest centrala kapitlen i detta arbete.
Undersokningens resultat diskuteras utifran de tre forskningsfrdgorna och jamfors sedan

med tidigare ndmnda forskningar och bakgrund.

10.1Resultatdiskussion

Majoriteten av respondenterna var kvinnor (67,1%) vilket betyder att enkatens resultat
till storsta del lyfter fram kvinnornas situation och asikter. Orsakerna till varfor kvinnor
besvarat enkdten mer &n mén kan diskuteras. Mdjliga faktorer kunde vara hogre intresse
for friluftsmotion, mer tid for besvarande av enkat, férmaga att kunna identifiera sig med
forskaren eller vilja att paverka pa resultat. Det kan dven vara mojligt att mangden kvinnor
som sett enkaten ar storre 4an mangden man t.ex. pa basis av forskarens och handledarens

Facebookvanner. Enkaten har trots det spritt sig at valdigt olika hall och dven skickats ut
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till studieklasserna inom idrott och halsopromotion samt fysioterapi, déar

representativiteten av bada kénen ansags vara nagorlunda jamn.

Det skulle & andra sidan vara intressant att veta varfor andelen manliga respondenter &r
betydligt farre. Ifall det skulle bero pa mindre intresse for friluftsmotion ar det bra att lyfta
fram den tidigare ndmnda internationella forskningen (Triguero-Mas et al. 2017) som
talade for att motion i naturomraden speglade sig i battre mental halsa, och att speciellt
man, ungdomar och lag -eller medelutbildade upplevde ett starkare samband. Att ha natt
fler manliga respondenter skulle ha Okat deras representativitet i undersokningen. Det
kunde vara intressant att studera mannens uppfattning kring d@mnet friluftsmotion och

frilfutsliv i framtiden.

En aning 6ver hélften av respondenterna tillhorde aldersgruppen 21-23 (n=156) vilket kan
tankas bero pa att manga som natts av enkaten pa sociala medier &r i samma alder. Den
nast storsta aldersgruppen var 24-26, foljt av gruppen 18-21 medan den minsta
aldersgruppen var 27-29 ar. For att nd mer respondenter inom en aldersgrupp kunde
enkaten ha spridits dit urvalet & koncentrerat, t.ex. till skolor. Det var dock inte
tidsmassigt mojligt i denna undersokning.

Ett annat resultat som inte dverraskade forskaren var att hela 80,5% av respondenterna
studerade pa universitet eller yrkeshdgskola. Efter gymnasiet/yrkesskola éar de flesta
ungdomar 18-19 ar och manga véljer sedan att fortsatta studera eller arbeta. Mentala
svarigheter och problem pa arbetsmarknaden diskuterades i kap. 3.2 men i enkéten
svarade endast 0,5% (n=1) att hen var arbetslos och ytterligare 0,5% (n=1) svarade att
hen var sjukledig for tillfallet. Resultaten i SHVS:s undersokning fran 2016 visade att
72% av ungdomarna led av nagon langvarig eller ofta forekommande sjukdom. Bade
depression och méangden angest hade &ven 6kat bland ungdomar sedan ar 2000. (Kunttu
et al. 2016 s. 1-2, 30-39) Sett ur detta ljus kunde resultatens lilla méngden arbetsloshet

och sjukledighet ses som en positiv sak, trots att statistiken inte ar djupt beskrivande.

En o6verldgsen majoritet av respondenterna bodde i Huvudstadsregionen (Helsingfors,

Esbo, Vanda, Grankulla). Med tanke pa urvalsmetoden skulle det potentiellt ha varit

mojligt att na en storre geografisk spridning, men & andra sidan fanns det omkring 15 000
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svensksprakiga ungdomar i aldern 20-29 i Nyland ar 2016 (Statistikcentralen 2017).
Helsingfors beskrivs som Nylands storsta stad redan i kap. 5.2 och det ar frdga om en
attraktiv stad bland ungdomar pa grund av goda studie- och arbetsméjligheter (Nylands

forbund 2017). Helsingfors kan darmed anta ha en bred variation av ungdomar.

10.1.1 Ungdomarnas friluftsintresse

Fraga 6-13 inneholl pastaenden kopplat till naturintresse och naturforhallande. Positivt
var att se att majoriteten ansag att naturen &r viktig for en, och att vistelse i naturen har en
positiv effekt pa sinnesstamningen. Att motionera utomhus var omtyckt. Majoriteten
ansag att de hellre motionerar i naturmiljo an i stadsmiljo, och en femtedel instamde inte
alls med péstéendet Jag ror hellre pad mig inomhus &n ute i naturen”. Positivt var dven de
facto att upplevelsen av stress verkar minska hos majoriteten ungdomar genom motion i
naturen. Detta &r av stor betydelse eftersom undersokningen kring studerandes valmaende
(se kap. 3.2) visade att ca. 30% av ungdomarna led av mentala svarigheter och att ca. 33%
upplevde svar stress (Kunttu et al. 2016 s. 1-2, 30-39).

66,3% var helt av annan asikt till pastaendet ”Jag kan INTE slappna av i naturen”, vilket
understryker naturens lugnande effekter som diskuterats i kapitel 4. Det ar anda viktigt
att minnas att faktorer som fysisk spandhet, angest, eller stress, som ofta gor det svart att
slappna av, sallan bara forsvinner. Trots att naturen 6kar kanslan av narvaro och inverkar
positivt pa det mentala valmaendet ar det inte sagt att alla upplever det sa. Det ar anda
viktigt att kunna slappna av, och eftersom motion kan minska pa mangden upplevd stress
skulle det vara viktigt for var och en att hitta en motionsform som tjanar det syftet.
Friluftsmotion ar mangsidigt, gratis och uppfriskande. (Forststyrelsen 2017a) Genom att
testa pa nya motionssatt och se naturen som hélsoframjande kan det vara mojligt for var
och en att hitta sig en utomhushobby.

Enligt resultaten fran SHVS undersokning brukade 77% av ungdomarna motionera
ensamma (Kunttu et al. 2016 s. 1-2, 30-39). Daremot visade detta arbetes undersdkning
att endast 14,1% instamde helt med péstdendet Jag vistas hellre ensam é&n tillsammans
med andra i naturen”. Det var d&ven manga som svarade att de inte vet (28,3%) vilket t.ex.
kan bero pa aktivitetens krav, langd och utférande men ocksa pa utdvarens

sinnesstamning. De facto att andelen som hellre motionerade ensamma var sa liten kan
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tolkas pa olika satt, men det kunde eventuellt betyda att det i ungdomarnas kompiskretsar
finns en gemenskap och intresse for utforande av friluftsmotion tillsammans.
Friluftsmotion ger trots allt fina mojligheter till att framja den sociala hélsan och uppleva

gemenskap (Forststyrelsen 2015b).

10.1.2 Friluftsmotionsvanor

Den forsta forskningsfragan 16d Hurdana friluftsaktiviteter utfors mest bland ungdomar,
och hur ofta?. Bland respondenterna brukade 30,2% motionera i naturmiljoer flera ganger
i veckan och ytterligare 30,2% flera ganger i manaden. Endast 2,4% (n=>5) svarade att de
inte motionerar i naturmiljoer. Dessa resultat stods bl.a. av Jaaskeldinen (2013) som i sin
nyhetsartikel rapporterat att de flesta ungdomar gillar friluftsmotion, och att endast fa inte
alls ar intresserade av naturen. Resultaten stdds dven av Skogsforskningsinstitutets
undersdkning som talade for att majoriteten av ungdomarna utfér utomhusaktiviteter och
att deras intresse for friluftsmotion hallits pa en stabil niva, eller t.om. dkat, under de
senaste tio aren (Sievanen & Neuvonen 2010 s. 60).

Hypotesen for forskningsfragan ovan var att ungdomar framst utfor friluftsaktiviteter som
inte kraver speciell utrustning dvs. exempelvis [6pning, eftersom sadana aktiviteter ar
enkla att utféra var som helst och inte kraver dyr utrustning. Flervalsfragan 15. Nir jag
utovar friluftsmotion ar det fraiga om:” kartlade ungdomarnas friluftsmotionsaktiviteter.
Gang/stavgang var helt klart mest populart, foljt av 16pning eller terranglopning.
Hypotesen stamde alltsa Gverens med situationen pa faltet vilket inte &r sa 6verraskande
dd de anses vara enkla och traditionella motionsformer. Andra populéra
friluftsmotionsaktiviteter bland ungdomarna var bér- och svampplockning (n=82),
dagsvandring eller vandring med Overnattning (n=74) samt slalom eller snowboard.
Under de Gvriga svaren var de mest rostade alternativen ridning (n=8) och olika

uteaktiviteter med hunden (n=3).

Studerar man figur 4 (s. 17) 6ver ungdomarnas utférande av bade traditionella och
moderna friluftsmotionsformer ar 2010, var simning den mest populéra uteaktiviteten
(Sievénen & Neuvonen 2010 s. 60). | denna undersokning fick simning/vinterbad 64
roster (31,2%) vilket tyder pa att intresset lever kvar, men tydligt inte som den mest

populdra uteaktiviteten. Sievanen & Neuvonen (2010) beskrev geocaching som en ny
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modern friluftsform ar 2010, men sju ar senare &r den inte langre sa modern (2010 s. 60).
Endast en respondent (0,5%) svarade att hen utfor geocaching under svarsalternativet

ovrigt.

| frdga 17 sokte forskaren faktorer som motiverar ungdomar till att motionera i
naturmiljoer. De framsta orsakerna var att fa njuta av naturens stillhet, farger, dofter och
ljud, att umgas med familj och véanner och att variera sin traning. 53,7% motionerade i
naturen eftersom det &r gratis, och de respondenter som var hundégare rastade hunden i
naturen for okad trivsel. Svaren till fraga 17 stods av Forststyrelsen som talar for samma
sak, namligen att man medan man motionerar i naturen kan fokusera pa och njuta av bl.a.
utsikter, ljud och dofter. | naturen ar det méjligt med bade avkoppling och frankoppling.
(Forststyrelsen 2017b)

Till forskningsfragan Vilka faktorer forsvarar eller forhindrar ungdomar fran att utéva
mer friluftsmotion? var forskarens hypotes att daligt vader begransar utvandet av
friluftsmotion. Forskaren antog darfér att ungdomarna ror sig mest i naturen under
sommaren. Resultaten visade dock att 76,6% rorde sig i naturen aret runt. Bland arstiderna
skilt for sig var sommaren den populdraste. Endast 1,5% (n=3) svarade att de aldrig eller

mycket sallan ror sig i naturen.

Fraga 18 var till for att besvara forskningsfragan om forhinder till utévande av
friluftsmotion. Forvanandsvart nagra (6,8%) svarade att de inte hade rad med utrustning
for de aktiviteter dar det behovs. Detta med tanke pa att de flesta respondenter &r unga
studerande. Den storsta orsaken var de facto att de prioriterade andra aktiviteter (44,9%),
men darefter foljde orsaken tidsbrist (39%). Till forskarens férvaning besvarades véader
under “dvrigt:” av endast en respondent (0,5%). Vadret uteblev dock fran de fardiga
svarsalternativen, vilket var ett arligt misstag som kan ha lett till att respondenterna inte
kommit att tdnka pa den faktorn under besvarandet. Endast 14,1% (n=29) svarade att de
hade brist pa vanner med samma intresse vilket eventuellt kunde tyda pa att
friluftsintresset ar stort i ungdomarnas kompiskretsar. 39 respondenter (19%) ansag att
det var lang vag till naturen, och lite dver en femtedel svarade att deras friluftsliv inte

begransas av nagot av de givna alternativen, vilket ju &ar ett positivt resultat. Andra
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faktorer var radsla for insekter och rovdjur, vilket ar forstaeligt eftersom radsla for nagot
har en tendens att begrdnsa manniskor.

10.1.3 Friluftsmotionsutbud

Arbetets tredje forskningsfraga var “Vilka friluftsaktiviteter intresserar ungdomar?”.
Genom fragorna 19-23 ville forskaren fa fram ungdomarnas intresse for olika
friluftsmotionskategorier. De fem pastdenden hade olika teman; nyborjarniva,
uthallighetstraning, styrketraning, nyttomotion/lugnare aktivitet, samt 6vernattning.

Styrketraning i naturen hade minst intresse bland dem som var helt av samma asikt, men
andelen som delvis var av samma asikt var t.om. 40%. Utgaende fran de som var helt av
samma asikt hade pastaendet “Jag dir intresserad av nyttomotion eller lugnare aktiviteter
i naturen (ex. bar- och svampplockning, yoga i naturen, naturfotografering)” mest roster

(40%, n= 82), medan ytterligare 33,7% var delvis av samma asikt.

Intresset for lugnare aktiviteter kan tankas stamma 6verens med enkatens fraga 15 dar
40% svarat att de haller pA med bar- och svampplockning. Jamfor man detta med
Sievanen & Neuvonen (2010) rapporterade de i sina resultat fran ar 2010 att ungdomarnas
intresse for traditionella friluftsmotionssitt hallits pa en stabil niva sedan ar 2000 och att
intresset for t.ex. bar- och svampplockning okat. De traditionella friluftsformerna
fortsatter alltsa att vara populéra, kanske tack vare deras naturnarhet och starka roll i var

historia.

Nast storst intresse hade pastaendet ”Jag dr intresserad av évernattning i naturen (ex. i
kombination med paddling, vandring)”, enligt andelen som svarat helt av samma &sikt”
(30,2%) till pastdendet. Ytterligare 25,4% svarade “delvis av samma asikt” vilket
tillsammans kan lasas som att det finns ett relativt stort intresse for dvernattning i naturen.
Att tillbringa en langre tid i naturen genom att t.ex. vandra, tillreda mat och gvernatta kan
ge en djupare personliga upplevelser, och det &r sadana upplevelser som anses vara
utmérkande for begreppet friluftsliv (Backman 2010 s. 20). Vistas man utomhus ofta eller
en langre tid, kan det eventuellt vara lattare att uppleva den andliga dimensionen inom

friluftsliv (Bergholdt 2011 s. 114). Bade korta och langa utfarder eller aktiviteter i naturen
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mojliggors tack vare allemansratten som ger oss tillatelse att vistas fritt i naturen
(Tuunanen et al. 2012 s. 11-13).

| fraga 24 eftersoktes intresse for olika aktiviteter ifall de erbjods av FSI. Tanken var att
kartlagga vilka motionsformer som intresserar ungdomar, men &ven att betona
mangsidigheten och majligheterna inom friluftsmotionsformer. Mest roster fick paddling
och pa andra plats kom vandring med Overnattning i nationalpark. Att vilja delta i
dagsutfarder med teman var &aven valdigt populért, och det samma gallde for

utomhusklattring.

Studerar man de fyra mest populdra svaren mérker man att det finns en vattenaktivitet,
atminstone en skogsaktivitet samt utomhusklattring som hojdaktivitet. Att se
friluftsmotion som nagot fargglatt och mangsidigt kan inte understrykas nog. Att paddla
i solsken och guppa bland vagorna kan bade vara avslappnande eller ge en tuff utmaning
i hard vind, medan dagsutfarder med tema t.ex. kunde innehalla allt fran

matlagningskurser till dverlevnad eller skogsaerobic.

Man kommer langt med att préva pa nytt, men ocksa genom att utmana och utveckla
redan existerande motionsformer. Fraga 25 lyfte fram ungdomarnas egna asikter om
aktiviteter de skulle vilja att erbjéds. Hit hdrde bland annat uteaktiviteter med hunden,
padel (racketsport), forsranning, lagtavlingar, turridning och fornnordisk mytologi
kombinerat med natur. Spinner man vidare pa forslaget om hundaktiviteter kunde det t.ex.
vara majligt att ta med hundar pa vandringar, i kanoten och pa skidturer.

| evenemangsplanering och motionsutbud ar det av stor betydelse att utgd fran
malgruppens intresse for olika friluftsmotionsaktiviteter. Da ar det naturligtvis 1onsamt
att studera hurdana aktiviteter ungdomar haller pa med (se tabell 3 s. 37) samt hurdana
aktiviteter de &r intresserade av (se tabell 8 s. 40 och tabell 9 s. 41). Dessutom ar det bra
att utga fran resultat som visar varfér ungdomarna motionerar i naturmiljoer (se tabell 6
s. 39). For att repetera de svaren var de populdraste orsakerna att fa njuta av stillhet och
tystnad samt att fa njuta av naturens farger, dofter och ljud. Forutom det ville
respondenterna umgas med vanner och familj. Naturligt borde ju friluftsverksamheten da

forverkligas pa sa satt att de faktorerna gar att uppleva medan nagon aktivitet utfors.
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Enligt enkatens resultat befinner sig manga ungdomar i studielivet (80,5%) och har
darmed begransade inkomster. Forskarens hypotes var att ungdomarnas ekonomi sétter
granser for utévandet av friluftsmotionsformer som kréaver dyr utrustning eller ar dyra att
genomfora. | enkaten svarade 59,5% (n=122) att de inte vet, eller att de kanske skulle
kunna ténka sig betala for att delta i nagon verksamhet. Ca. 30% (n=62) var helt av den
asikten att de skulle kunna betala, och endast 9 respondenter svarade nej. Pa basis av det
resultatet kunde det alltsa vara mojligt med avgiftsbelagd verksamhet for ungdomar, men
priset bor naturligtvis tjana malgruppen. | fraga 17 svarade dock 53,7% att de motionerar
I naturmiljoer for att det &r gratis, vilket bor beaktas ndr det kommer till betald

verksamhet.

| kapitel 7 kom det fram att ungdomarna utgér en véldigt liten del av deltagarna i FSI:s
verksamhet. Enkatens resultat instimde med det pastaendet eftersom hela 93,7% (n=192)

svarat att de inte deltagit i FSI:s verksamhet under det senaste aret.

10.2Metoddiskussion

Eftersom urvalet i denna studie uppstatt genom ett icke slumpmassigt urval innebér det
att urvalet inte anses ge ett generaliserbart tvarsnitt av den teoretiska populationen
(Denscombe 2000 s. 19). Detta kommer fram redan tidigare eftersom majoriteten av
respondenterna var kvinnor, aldersgruppen 21-23 mest representerad och majoriteten av
respondenterna bodde i Huvudstadsregionen. Eftersom urvalets kriterier var manga och
spridningen bred, ar det i denna undersdkning inte mojligt att generalisera resultaten till
hela populationen. Trots det var urvalet (n=205) anda tillrackligt stort for att inga i
intervallet 30-250 respondenter som rekommenderas i sma undersokningar (Denscombe
2000 s. 34). Eftersom enkéaten valdes att spridas via sociala medier ar det viktigt att
minnas att endast de ungdomar som anvander sociala medier kunde na enkaten, vilket ger
ett bortfall bland dem som inte gor det. Forskaren ansag trots det att majoriteten av

ungdomarna ar 2017 har tillgang till internet och att de ar storanvéandare av sociala medier.

Genom att genomfora ett klusterurval kunde forskaren ha natt ett mer representativt urval
ifall klustren valts slumpmassigt (Denscombe 2000 s. 22). Genom att t.ex. ha spridit

enkaten till olika gymnasier i Nyland kunde den minsta malgruppens representativitet ha
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okat. Aldersgrupperna 21-23, 24-26 och 27-29 skulle ddremot ha varit svarare att na
genom klusterurval eftersom de inte nddvandigtvis befinner sig pa en och samma plats.
Forskaren kunde dock ha gjort ett antagande om att studerande i aldern 21-29 ar
studerande, och sedan sant enkaten till ett slumpassigt urval av Nylands svensksprakiga
yrkeshdgskolor och universitet. Huruvida ett sadant antagande och en sadan urvalsmetod
skulle ha gett battre representativitet och generaliserbarhet kan 6vervédgas. Enkéten spreds
aven via e-mail till Arcadas fysio- och idrottsstuderanden i arskurserna 2014-2017.
Antagandet om att de studeranden har en aktiv livsstil och att de kunde vara intresserade
i att delta och utvecka FSI:s verksamhet kan vara missvisande och basera sig pa
stereotypi. Forskaren valde trots det att inkludera klasserna i urvalet eftersom det fanns
en mojlighet att de skulle kunna ge mervérde till forskningen. Det var ett medvetet val att
inte sprida enkaten via FSl:s sidor eftersom urvalet garna skulle innehalla personer
utanfor deras nuvarande verksamhet. Darmed styrdes en sadan exklusion av antagandet

att de som foljer FSI pa sociala medier redan ar medlemmar.

Studerar man nackdelarna med enké&tstudier kan antalet svar vara litet eller svaren
bristfalliga. Fragor som &r forkodade kan basera sig pa forskarens uppfattning om nagot
och satter &ven granser for respondenten ifall denne inte hittar ett passande forkodat
svarsalternativ. (Denscombe 2000 s. 128) Forskaren forsokte bekdampa detta genom
sprakgranskning och pilottestning. Efter pilottestningen gjordes forbattringar i ordval och
enkéatens svarsalternativ 6kade. For att garantera att alla respondenter skulle fa sin rost
hord foljde forskaren anvisningarna i Forskningshandboken (2000) och tillade ett
svarsalternativ kallat “6vrigt” till fragor med fasta svarsalternativ. Valde deltagaren att
svara 6vrigt” fick hen med egna ord besvara fragan. Pa sa sétt blev det ett 6ppet svar och
gav deltagaren chansen att vara arlig istallet for att kryssa i ett alternativ som inte stamde

Overens. (Denscombe 2000 s. 120)

En annan nackdel med enkater &r att forskaren inte kunnat kontrollera ifall respondenterna
uppfattat fragorna ratt, samt ifall svaren baserar sig pa sanning. Forskaren undvek dock
ledande fragor som eventuellt kan locka fram Onksvarda svar. For att oka enkatens
smidighet inneholl enkatens forsta del latta fragor om bakgrund och darefter

okomplicerade fragor med svarsalternativ 1-5. Ifall enkaten borjar med komplicerade
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fragor kan det upplevas som omotiverande for respndenten att fortsatta svara.
(Denscombe 2000 s. 128-129)

Med svarsfrekvens menas hur manga som fullstandigt fyllt i en enkat och returnerat den
(Denscombe 2000, s. 28). | denna undersokningen berdknades inte den mojliga
svarsfrekvensen fore undersokningen genomférdes. Detta berodde delvis pa att
programmet Google Docs inte raknade antalet personer som sett eller klickat pa enkatens
lank, utan programmet dokumenterade endast de inlamnade svaren (n=205). Forskaren
gjorde trots det sitt basta for att fa sa manga och sa manga fullstandiga svar som mojligt.
| foljebrevet stravade forskaren till att med ord understryka deltagarnas viktighet och
maojlighet till att paverka pa FSl:s verksamhet. Aven padminnelsen som spreds pa sociala

medier var till for att f3 mer respondenter.

Undersokningens svarsfrekvens kan trots det ha lidigt av bl.a. brist pa intresse och tid.
Stressade personer har kanske inte tid att besvara enkaten eller sa forsvinner den snabbt
ur sikte och gléms, medan andra kanske upplever att de hela tiden blir kontaktade for
enkatundersokningar och darmed véljer att inte delta. En annan orsak for forsamrad
svarsfrekvens kan ha varit enkatens langd. Fastan forskaren stravat till att varje fraga
skulle tjana undersokningens syfte ar det latt hant att allting verkar relevant att fraga. |
enkatundersokningar ar det viktigt att forsoka halla enkaten sa kort som mojligt och
exkludera onddiga amnen eller fragor. (Denscombe 2000 s. 28, 116-117) Det ar alltsa
mojligt att respondenter har paborjat men avbrutit enkaten ifall de uppfattat enkéten som

lang, ointressant eller upprepande.

Ett misstag som forskaren gjorde var att inte beskriva vad FSI ar och vad de gor.
Forskaren gjorde darmed omedvetet ett stort antagande att respondenterna har den
kunskapen eller t.om. erfarenhet fran FSl:s verksamhet. Detta resulterade i att en
respondent i fraga 24 stéllt fragan “vad ar FSI?” under svarsalternativet ~6vrigt”. Med
tanke pa att enkaten innehdll 27 fragor hade respondenten nastan slutfort ifyllandet i det
skedet. Att FSI i foljebrevet skrevs ut som Finlands Svenska Idrott gav inte tillrackligt
information, och darmed ar det alltsa mojligt att fler respondenter undrat 6ver samma sak
vilket kan ha lett till forvirring. Forskaren antar anda att misstaget inte varit sa avgorande
att det skulle ha lett till missvisande resultat.
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Forskaren studerade andra enkétstudier i ett tidigt skede och markte da att
svarsfrekvensen var relativt liten i de flesta studier dar enkéten skickats ut per e-post. Det
blev darfor intressant att se spridningens effekt med hjalp av sociala medier. Jamfér man
hur manga personer som potentiellt sett enkaten med antalet respondenter ar antalet
fortfarande liten, trots att enkaten kunde besvaras med alla elektroniska hjalpmedel
(mobil, dator, pekplatta mm.). Daremot &r det ett véldigt effektivt satt for att na en bred
spridning, som man kanske inte lika latt nar med hjalp av andra metoder. Att anvanda
sociala medier i forskningssyfte har trots allt &ven nackdelar. Genom att ha delat enkéatens
lank pa forskarens och handledarens Facebook-profiler har en hel del bekanta personer
ingatt i urvalet och eventuellt besvarat enkaten. Huruvida det ar forskaretiskt att personer
forskaren kanner ingar i urvalet kan ifragasattas eftersom det ar mojligt att vissa endast
besvarat enkaten i syfte att hjalpa forskaren. Urvalet bestod trots det &ven av okénda
personer fran handledarens sida, och enkaten har ocksa delats pa olika sidor och grupper
dar forskaren inte ar med. Att enkaten besvarades anonymt hojer anda reliabiliteten

eftersom det ar omojligt for forskaren att veta vem som besvarat enkaten.

10.3Framtida forskningsmojligheter

Eftersom detta arbetes syfte varit att kartligga ungdomars friluftsmotionsvanor och -
intressen, och darmed inte jamfdra olika variablers korrelation, skulle det vara intressant
att understka eventuella samband i framtiden. De facto att man, ungdomar och Iag- eller
medelutbildade personer verkade uppleva starkare positiva mentala effekter fran vistelse
i naturen &r vart att lyfta fram an en gang (Triguero-Mas et al. 2017 s. 634). Det vore
valdigt intressant att djupare utforska orsakerna bakom och sambanden kring det. En
enkéatstudie kring samma amne med en spridning i hela Svenskfinland kan ge mer
varierande resultat, men aterstar att genomfora i framtiden. For FSI kunde en sadan studie
ge en dverlappande bild om deras verksamhet samt kartlagga eventuella olikheter i bade

utbud och méngd deltagare pa olika hall i Finland.

Med tanke pa aldersgruppen i urvalet kunde det dven vara intressant att undersoka
situationen bland yngre ungdomar och barn. | det h&r arbetet har vikten och

mangsidigheten med friluftsaktiviteter diskuteras men ocksa de facto att naturnarheten
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utvecklas redan som barn (Barton et al. 2016 s. 60). Att t.ex. undersoka finlandska
lagstadiebarnens naturnarhet och hur de uppfattar naturen kunde vara intressant, eftersom
de samhalleliga foljderna kan vara stora ifall dagens barn varken lar sig eller forstar att vi
ar beroende av naturen. (Barton et al. 2016 s. 60 & Dustin et al. 2010 s. 4)

I en konstant foranderlig vérld finns det &ven mycket utrymme for att forska
friluftsmotion ur ett mer mer samhalleligt perspektiv med fokus pa exempelvis framjandet
av mentala sjukdomar genom naturterapi. En betydande pionjar inom omradet var
»Terveysmetsa”-projektet ar 2014-2016 som gick ut pa ett samarbete mellan forskare,
aktorer inom skogsbranschen samt vard och rehabiliteringstjanster. Malet med projektet
var att kartlagga upplivande och halsoframjande effekter fran naturen och sedan utveckla
en handlingsmodell for att kunna utga fran dem inom rehabilitering och vard. Bland olika
servicestationer var Sibbo hélsostation med i projektet och skogsutfarder gjordes med
bade diabetespatienter och personer som diagnostiserats med depression. Patienternas
upplevelser av naturbehandlingen var positiva, och behandlingsmodellen kommer att

fortsatta under de kommande aren. (Metso 2017)

Andra intressanta forskningsamnen kunde vara friluftsmotion kopplat till hallbar
utveckling. Man kan ifragasatta hur hallbart det egentligen &r att antalet besokare i vara
nationalparker varit 6ver 2 miljoner ar 2016 (Metsahallitus 2017)? Ifall de ekologiska
aspekterna inte inkluderas och naturens samhélleliga varde minskar, kommer de
kommande generationerna da att fortfarande kanna en naturlig koppling till naturen?
Dustin et al. diskuterar faran med naturdistanserade barn, eftersom ett néra

naturforhallande reflekteras i intresset for miljéfragor som vuxen (2010 s.4).

Det ar viktigt att minnas att det & mojligt att ha ett aktivt friluftsliv dven i storstader.
Faran med att bli for bekvdm och inomhusorienterad blir mer och mer befintlig. Det &r
darfor viktigt att se till att de yngre generationerna har mojligheten till att utveckla ett
nara naturforhallande och ett rikt friluftsliv. For ungdomar som bott hela sitt liv i
storstader kan det osynliga avstandet bli for stort och sedan resultera i att de aldrig
kommer att skapa ett forhallande till naturen (Jaaskeldinen 2013).
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Att anvanda sociala medier i undersokningar i syfte att na sa manga respondenter som
mojligt har antagligen bade forenklat och férsnabbat datainsamlingen. Trots att vi ar
uppkopplade pa sociala medier sa gott som hela tiden &r det manga som i dagens lage
ironiskt nog ar for upptagna for att ta sig tiden att besvara enkater. Tid varderas som guld
i vart hektiska samhalle och det speglas i fler saker &n vi tror. Férhoppningsvis har detta
arbete bade ifragasatt och véckt tankar kring naturens halsoframjande effekter och alla de
kanslor och mojligheter friluftslivet kan ge en. Forskaren hoppas att undersékningens

resultat kommer till nytta och att de kan anvéndas i framtidens friluftsmotionsutbud.
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BILAGOR

Bilaga 1. FOljebrev
Hej ungdom!

Mitt namn &r Lisa Sandstrom och jag studerar sista aret till idrottsinstruktor i
Yrkeshogskolan Arcada. Denna enkét ingar i mitt examensarbete som studerar
ungdomarnas friluftsmotionsvanor och -intressen i Nyland. Som bestéllare for
arbetet fungerar Finlands Svenska Idrott (FSI).

Syftet med studien &r att undersoka vilka aktiviteter ungdomar utfor i naturen, vilka
aktiviteter de kunde vara intresserade av samt ifall det finns eventuella faktorer som
begransar ungdomarnas friluftsliv. Resultaten ger vardefull information for FSI
som sedan kan omforma och utveckla sin verksamhet till att bli mer lockande bland
er ungdomar.

For att delta behdver du inte uppge person- eller kontaktuppgifter. Alla svar ar
anonyma och behandlas med hdg sékerhet. Efter att resultaten dokumenterats
forstors allt material fran undersokningen.

Eftersom enkaten beror ungdomar i aldern 18-29 som ar bosatta i Nyland och ar
las-och skrivkunniga pa svenska ber jag att du som besvarar enkaten uppfyller dessa
Kriterier.

Det tar endast 5-10 min att svara pa enkaten och svarstiden tar slut 6.11.2017.
Jag hoppas att du svarar sa arligt som mojligt pa fragorna sa att undersokningens
resultat blir sa palitligt som mojligt!

Ifall det &r ndgot du undrar éver eller har nagra fragor far du garna ta kontakt!
Lisa Sandstrom  lisa.sandstrom@arcada.fi 050-5014909

Jacob Jungell jacob.jungell@arcada.fi 040-7723367  (handledare i
Arcada)



Bilaga 2. Enkat

1. Vill du frivilligt delta i undersékningen?

O du inte vill delta, var god avbryt och stdng weblasaren.

Ja

Mej

2. Kén*

Man
Kvinna

Vill inte svara/vet &

3. Alder

18-20
21-23
24-26

27-29

4. Livssituation ”

Flera alternativ majliga

Studerande pa gymnasiet/yrkesskola/folkhégskaola

Studerande pa universitet/yrkeshdgskola

Arbetar

Arbetslos



5. Hemort i Nyland *

Huvudstadsregionen (Helsingfors, Esbo, Vanda, Grankulla)
Askola
Borgnds
Borga
Hangd
Hywinge
Hégfors
Inga
Kervo
Kyrkslatt
Lapptrask
Lajo

M ErmzEl3
Mérakom
Murmijarvi
Pukkila
Raseborg
Sibbo
Sjundea
Traskinda
Tushby

Vichtis



6. Naturen &r viktig for mig*

1 =Hel av annan asikt, 2 = Delvis av annan asikt, 3 = Vet gj, 4 = Delvis av samma asikt, 3 = Helt av samma asik:

Helt av annan Helt av samma
asikt asilt

7. Jag kanner mig trygg i naturen °

1 =Helt av annan asiks, 2 = Delvis av annan asikt, 3 = Vet g), 4 = Delvis av sammaz azikt, 5 = Helt av samma asik:

Helt av annan Helt av samma
asikt asikt

8. Jag kan INTE slappna av i naturen

1 =Helt av annan asiks, 2 = Delvis av annan asikt, 3 = Vet g), 4 = Delvis av sammaz azikt, 5 = Helt av samma asik:

Helt av annan Helt av samma
asikt asikt

9. Jag ror hellre pa mig inomhus &n ute i naturen *

1 =Helt av annan asikt, 2 = Delviz av annan asikt, 3 = Vet ), 4 = Delvis av samma asikt, 5 = Helt av samma asik:

Helt av annan Helt av samma
asikt asikt

10. Att motionera i naturen minskar INTE pa min stressniva *

1 =Helt av annan asikt, 2 = Delviz av annan asikt, 3 = Vet ), 4 = Delvis av samma asikt, 5 = Helt av samma asik:

Helt av annan Helt av samma
asikt asikt



11. Jag motionerar hellre i naturmiljé 4n i stadsmiljo *

1 = Hal av annan asikt, 2 = Delvis av annan asikt, 3 = Vet gj, 4 = Delvis av samma asikt, 5 = Helt av samma asiks

Helt av annan Helt av samma
asikt asilt

12. Jag vistas hellre ensam an tillsammans med andra i naturen

1 =Hel av annan asikt, 2 = Delvis av annan asikt, 3 = Vet gj, 4 = Delvis av sammaz asikt, 5 = Helt av samma asik:

Helt av annan Helt av samma
asikt asilt

13. Att vistas i naturen inverkar positivt pa min sinnesstamning *

1 =Hel av annan asikt, 2 = Delvis av annan asikt, 3 = Vet gj, 4 = Delvis av sammaz asikt, 5 = Helt av samma asik:

Helt av annan Helt av samma
asikt asilt

14. Jag motionerar i naturmiljoer:

Varje dag

En gang i veckan

Flera ganger i veckan

En eller flera ganger i manaden
Mer z3llan

Jag motionerar inte i naturmiljder



15. Nér jag utovar friluftsmotion &r det fraga om

Flera alernativ mijliga
Gang/stavgang
Lépning/terrdngldpning
Terrdngeykling
Dagsvandring/vandring ech Svernattning i naturen
Jakt/fiske
Orientering
Frisbeegolfigolf
Fagelskadning
Bergsklittring
Bér- och svampplockning
Rullskridskoakning
Tréning pa utegym i naturen
Skridskoakning/langférdsskridskoikning
Att aka pulka
Terrdngskidning
Slalom/snowboard
Paddling/=egling
Simning/vinterbad

Jag utbvar inga av de ovanstaende aktiviteterna



16. Jag ror mig i naturen under féljande arstider:

Flera alternativ majliga
Vinter
Var
Sommar
Host
Jag rér mig i naturen aret runt

Jag rér mig aldrig/mycket sallan i naturen

17. Jag motionerar i naturmiljoer for att:

Flera alternativ majliga
Mjuta av stillhet och tystnad
Wariera min tréning (t.ex. terrdnglpning istillet fér pa lSpmatta)
Fa vars ensam
Umgas med familj eller vénner
Mjuta av naturens farger, dofter och ljud
Det jag gor utomhus imte kan utfdras/inte kan utféras lika bra inomhus
Diet &r gratis
Det ar nara/kortare vag dn t.ex. till ett gym

Jag motionerar inte i naturmiljfer



18. Mitt friluftsliv och méangden friluftsmotion begransas av:”

Flera alternativ majliga
Erist p2 v@nner med samma intresse
Jag har inte tillrdckligt med kunskap om olika aktiviteter
Jag vet inte vad jag kan géra i naturemraden nira mig
Jag &rinte intresserad av friluftsliv eller friluftsmetion
Jag har inte tid f&r det
Jag prioriterar andra aktiviteter
Jag &ger inte utrustning som kan behévas i olika aktiviteter (Lex. terr@ngldpskor, fiskeredskap, kompass)
Det &r lang waqg till naturen/jag har inte naturomraden nira mig (ex. skog. park. atigar)
Jag har inte rad att skaffa utrustning fér sadanz aktiviteter som kréver det

Mitt friluftsliv begrinsas inte av nagon av de ovanstaende faktorerna

19. Jag &r intresserad av friluftsaktiviteter pa nyborjarniva (kréver inte ’
tidigare erfarenhet)

1 =Hel av annan asikt, 2 = Delvis av annan asikt, 3 = Vet 2j, 4 = Delvis av samma asikt, 5 = Helt av samma asikt

Helt av annan Helt av samma
asikd asild

A

20. Jag ar intresserad av uthallighetstraning i naturen (ex. terrangskidning, -
I6pning, -cykling, orientering)

1 =Hel av annan asikt, 2 = Delvis av annan asikt, 3 = Vet 2j, 4 = Delvis av samma asikt, 5 = Helt av samma asik:

Helt av annan Helt av samma
asikt asikt



W

21. Jag &r intresserad av styrketraning i naturen (ex. crossnature, traning pa
utegym i naturen)

1 = Helt av annan asikt, 2 = Delvis av annan asikt, 3 = Vet &), 4 = Delvis av samma asikt, 5 = Helt av samma asik:

Helt av annan Helt av samma
asikt asilt

22. Jag arintresserad av nyttomotion eller lugnare aktiviteter i naturen (ex.
bar- och svampplockning, yoga i naturen, naturfotografering)

1 = Hel av annan asikt. 2 = Delvis av annan asikt, 3 = Vet &), 4 = Delvis av samma asikt, 5 = Helt av samma asikt

Helt av annan Helt av samma
asikt asikt

W

23. Jag dr intresserad av att dvernatta i naturen (i kombination med ex.
vandring, paddling)

1 =Hel av annan asikt, 2 = Delvis av annan asikt, 3 = Vet gj, 4 = Delvis av samma asikt, 5 = Helt av samma asik:

Helt av annan Helt av samma
asikt asilt

24. Valj de aktiviteter du skulle vara intresserad av ifall de erbjods av FSI:°

Majligr att vilja flera alernativ
Utekldtiring
Stiglépning med ledare
Dagsutfird med tema (ex. férsta hjélp, svampkurs, Sverlevnad)
Vandring med Svernattning i nationalpark
Mattevenemang (ex. orientering i marker med pannlampa)

Mulisport-evenemang (clika aktiviteter kopplade till ett evenemang t.ex. paddling, orientering, terrdngeykling mm.)



lzsegling

Fatbike (terréngeoykel med valdig: breda hjul)
Lag-triskel ishockey far nybérjare

Utfird med andskaor

Scendans for ungdomar {"lavatanssit” pa finska)
Maturfotografering

Maturyoga

Paddling

Jag &rinte intresserad av nageon av de ovanstaende aktiviteterna

25. Tips pa nagon annan friluftsaktivitet som du ar intresserad av (frivillig fraga):

26. Jag kunde tdnka mig betala for deltagande i FSl:s kurser, evenemang,
fritidsgrupper mm:

Jda
Mej

Vet inte/Kansks

27. Har du under det senaste aret deltagit i FSI:s verksamhet (kurser,
evenemang mm.)?

Jda
Mej

Vet inte

Nu &r enkaten slut. Tryck pa den blaa rutan nedan for att Iamna in dina svar!



