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Abstrakt

Detta arbete ar forverkligat som en del inom yrkeshdgskolan Novias projekt “Den terapeutiska
tradgarden och de grona miljderna”. Arbetet gjordes enligt funktionell metod och utreder hur
ungdomars valmaende kunde framjas genom verksamhet i naturen. Malsattningen med arbetet var
att skapa en till professionella inom ungdomsarbete riktad broschyr med syfte att inspirera till att
anvanda verksamhet i naturen som en metod inom ungdomsarbete. Broschyren presenterar de
positiva effekter som verksamhet i naturen kan ha pa ungas vdlmaende samt ger praktisk
vagledning kring sdkerhet och ansvar vid ordnande av utfarder i naturen.

Arbetet ndrmar sig valmaende ur ett holistiskt perspektiv sa att valmaende granskas ur saval fysiskt,
psykiskt, andligt samt socialt perspektiv. Granskningen gjordes i form av en teoretisk kartlaggning
av finldndska ungdomars behov i forhallande till valmdende samt vilka positiva effekter pa
vdlmaende vistelse i naturen kan ge. Utgaende fran kartlaggningen gjordes en syntes for att
identifiera korrelationer mellan ungdomars behov och de positiva effekterna av vistelse i naturen.
Dartill kartlades ocksa utgaende fran litteratur hurudana aktiviteter som kunde anvandas for att
uppna de positiva effekterna pa valmaende samt generell sdkerhet och professionellt ansvar vid
verksamhet i naturen.

Undersodkningen visar pa att det finns ett flertal punkter dar finlandska ungdomars behov i
forhallande till vilmaende sammanfaller med positiva effekter pa valmaende av vistelse i naturen.
Syntesen visar pa korrelationer inom alla omraden av valmaende och psykiskt vdlmaende trader
fram som det omrade i vilket starkast korrelation forekommer.

Utover undersokningen anvandes dven en informant fran arbetsfaltet till stod for utformningen av
broschyren. Informanten bidrog med synpunkter infor utformandet av broschyren samt med
respons pa den forsta versionen till fardig broschyr. Broschyren arbetet resulterar i ar tolv sidor
lang inklusive parmblad och baksida och &r illustrerad med fotografier och grafiska element i
fullfarg.
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Tiivistelma

Tama tyo on toteutettu osana ammattikorkeakoulu Novian projektia ”Den terapeutiska tradgarden
och de grona miljoerna”. Tyo tutkii kuinka nuorten hyvinvointia voisi edistdaa luonnossa jarjestetylla
toiminnalla ja ty0 on toteutettu toiminnallisen menetelman mukaisesti. Tavoitteena tyon
tekemiselld oli luoda nuorisotydon ammattilaisille suunnattu esite, jonka ajatus olisi inspiroida
luonnossa tapahtuvan toiminnan kayttéda menetelmana nuorisotydssa. Esite kertoo luonnossa
tapahtuvan toiminnan positiivisista vaikutuksista nuorten hyvinvointiin ja antaa sen lisaksi
toiminnallisia neuvoja turvallisuuteen ja vastuuseen liittyen toiminnan jarjestamiseen luonnossa.

Tyossa lahestytaan hyvinvointia holistisesta nakdkulmasta. Taten hyvinvointia tarkastellaan niin
fyysisestd, psyykkisestd, hengellisestd ettd sosiaalisesta ndkokulmasta. Tutkimus tehtiin
kartoittamalla kirjallisuuden pohjalta suomalaisten nuorten tarpeita hyvinvoinnin suhteen ja
luonnossa oleskelemisesta johtuvia positiivisia vaikutuksia. Kartoituksen pohjalta tehtiin synteesi,
jonka avulla korrelaatioita nuorten tarpeiden ja luonnossa oleskelemisen positiivisten vaikutusten
valilla pystyttiin identifioimaan. Lisdksi kartoitettiin kirjallisuuden pohjalta minkalaista toimintaa
luonnossa voi jarjestaa positiivisten vaikutusten saavuttamiseksi seka tietoa luonnossa toimimiseen
yhdistyvaan yleiseen turvallisuuteen ja ammatilliseen vastuuseen.

Tutkimus osoittaa, ettd suomalaisten nuorten hyvinvointiin liittyvien tarpeiden ja luonnossa
oleskelemisen positiivisten vaikutusten valilld |6ytyy useita kosketuspisteita. Korrelaatioita ilmenee
kaikilla hyvinvoinnin osa alueilla, ja niita esiintyy etenkin psyykkiseen hyvinvointiin liittyen.

Tutkimuksen lisdksi kdytettiin esitteen luomisen tueksi myds tyokenttda edustavan henkilén
tiedonldahteend. Han osallistui antamalla mielipiteitd esitteen luomisen tueksi, sekd antamalla
esitteen ensimmaisesta valmiista versiosta palautetta. Tyon tavoitteen mukaisesti valmistettu esite
sisaltaa varillisia kuvia seka graafisia elementteja ja on 12 sivua pitka, mukaan lukien etukansi ja
takasivu.
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Abstract

This work is completed as part of University of Applied Sciences Novias project “Den terapeutiska
tradgarden och de gréna miljoerna”. The work is done according to functional method and looks
into how youths’ wellbeing could be supported through activity in nature. The objective of the work
was to create a for professional within youth work centered brochure with the purpose to inspire
to use activity in nature as a method within youth work. The brochure presents the positive effects
that activity in nature can have on youths’ wellbeing and provides practical guidance on safety and
responsibility when organizing outings in nature.

The work approaches wellbeing from a holistic perspective so that wellbeing is examined through
a physical, psychological, spiritual, and social perspective. The examination was done as a
theoretical mapping of the needs of Finnish young people in relation to wellbeing and what positive
effects on wellbeing that time in nature can have. Based on the mapping a synthesis was made to
identify correlation between young people’s needs and the positive effects that time in nature can
give. In addition, based on literature, what kind of activities could be used to achieve the positive
effects on wellbeing as well as general safety and professional responsibility during activities in
nature were also mapped.

The examination shows that there are several points where the needs of Finnish young people in
relation to wellbeing coincide with the positive effects on wellbeing from being in nature. The
synthesis shows correlations within all wellbeing areas and psychological wellbeing steps out as the
area in which the strongest correlation occurs.

In addition to the examination, an informant from the work field was also used to support the
designing of the brochure. The informant contributed with views for the design of the brochure as
well as response on the first version of the finished brochure. The brochure the work results in is
12 pages long, including cover and back, and is illustrated with photographs and graphic elements
in full color.
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1 Inledning

Ungdomars vdalmaende och brister i det samma ar fragor som diskuterats aterkommande
bade i nyheter och andra medier. Arbete foér ungdomars vdlmaende ar en satsning pa
framtiden och sarskilt i det radande samhallslaget praglat av kriser och en pandemi som
drabbade de unga hart bland annat genom att skolgangen lidit (Tankesmedjan Magma,
2023, s. 7), tanker vi att insatser for att hoja ungdomars valmaende ar viktigt. Enligt
Magmas svensksprakiga ungdomsbarometer 2022 har ungdomars uppfattning om sin egen
psykiska halsa och deras vdalmdende visat en nergdende trend (Tankesmedjan Magma,

2023, ss. 5-7)

Da finlandarnas frihet begransades under pandemin sokte sig allt flera till naturen och var
fijarde (Miljoforvaltningens gemensamma webbtjanst, 2020) till var femte (Finlands
miljocentral, 2022) finlandares relation till naturen férbattrades. Den storsta skillnaden var
hos under 25-aringar, det vill sdga hos skolelever och studerande (Finlands miljocentral,
2022) som helst tilloringade tid i nationalparker och andra utflyktsomraden
(Miljoforvaltningens gemensamma webbtjanst, 2020). De flesta som ror sig i naturen gor
det i forsta hand for att lugna sig, men dven for att réra pa sig, for att plocka bar och svamp

samt for att gora utflykter i skogen (Finlands miljécentral, 2022).

Syftet med detta arbete ar att utreda hur man kan anvanda verksamhet i naturen som
metod att hoéja ungdomars vialmaende. Vi téanker att férdelar med verksamhet i naturen
som metod ar att alla har ndgon slags natur tillgdnglig inom nagorlunda narhet och att man

kan anvanda sig av naturen utan storre investeringar eller kostnader.

Var malsattning ar att utgdende ifran insamlad teori gora en till yrkespersoner inom
ungdomsarbete riktad broschyr som presenterar vilka positiva effekter man kan uppna
genom verksamhet i naturen och hur man kan forverkliga verksamhet i naturen. Saledes

gors detta arbete enligt funktionell metod.



De fragestallningar vi utgar ifran i vart arbete ar:

- Vilka positiva effekter kan man uppna for ungdomars valmaende genom
verksamhet i naturen?
- Hurudana aktiviteter kan man ordna i naturen for ungdomar for att framja dessa

effekter?

| teorin om frdmjande av vdlmaende fokuserar arbetet alltsa specifikt pa unga och naturen
daven om teorin till viss del kunde tillampas bade pa andra aldersgrupper och andra gréna
miljoer ocksa. | anknytning till aktiviteter ndrmar vi oss bade aktiviteter som ar direkt
anknutna till framjande av valmaende, som mer allmanna aktiviteter vilka inte har
framjande av vdalmaende som direkt mal, men vilka motiverar till och kan fungera som
sysselsattning for vistelse i naturen. Dock har vi valt att avgrdnsa aktiviteterna till sddana
som i allmanhet kan férverkligas utan sarskild utbildning eller specialkunnande inom
friluftsliv. Utdver dessa fragestallningar redogor vi ocksa kort for olika praktiska fragor om

sakerhet, ansvar och bestammelser som ar viktiga nar man ordnar verksamhet i naturen.

1.1 Metod

Detta arbete gors enligt funktionell metod. Nar man arbetar enligt funktionell metod ar det
viktigt att ha en tydlig idé och struktur for det arbete man gor. Ett satt att uppna detta ar
att uppgora en processplan (toimintasuunnitelma) for arbetet. Genom uppgoérandet av
processplanen tryggar man att arbetets idé och malsattningar ar medvetna, dvervagda och
valmotiverade. De centrala fragorna processplanen skall svara pa ar: Vad gor vi? Hur gor

vi? Samt, Varfor gor vi? (Vilkka & Airaksinen, 2003, ss. 26-28).

Med dessa malsattningar och de centrala fragorna som grund redogér vi i nedanstaende
processplan hur vi strukturerat upp vart arbete steg for steg fram till slutmalet, en fardig

broschyr om hur man genom verksamhet i naturen kan framja ungdomars valmaende.

Det forsta steget i var process ar informationssamling och skapande av teoretisk bakgrund
for arbetet. Vi behover teoretisk bakgrund for fyra olika huvudomraden: unga som
malgrupp, vilka positiva effekter pa vdlmaende kan man uppna genom vistelse i naturen,
hurudana aktiviteter kan man ordna i naturen for att uppna dessa effekter, samt slutligen

hur man forsakrar sig om att verksamhet man ordnar i naturen ar trygg och ansvarsfull. For
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att fa mojligast hog tillforlitlighet pa var teoretiska bakgrund stravar vi i all var
informationsinsamling till att anvanda madjligast ny, relevant och tillforlitlig litteratur,

forskningsrapporter och publikationer.

Eftersom arbetet uttryckligen handlar om ungdomars vialmaende behover vi teoretisk
bakgrund for vad som dr utmarkande och sarskiljande for ungdomar som malgrupp. Vad ar
sarskiljande eller utmarkande for ungdomar jamfort med andra aldersgrupper? Eftersom
arbetet ocksa handlar om vdalmdende tanker vi att vi sarskilt behover séka svar pa vad som
ar utmarkande for ungdomars behov i férhallande till deras valmaende. Detta bade pa ett
generellt teoretiskt plan samt mer specifikt utgdende fran statistik 6ver finlandska ungas

valmaende.

Féljande omradet vi behover teoretisk bakgrund for ar vilka positiva effekter pa vdalmaende
kan man uppnd genom vistelse i naturen? Denna fraga narmar vi oss ur en holistisk
synvinkel. Det vill sdga att vi redogor for positiva effekter i forhallande till olika aspekter av
valmaende sasom psykiskt valmaende, fysiskt vdalmaende och socialt valmaende. Dock gor
vi denna teoretiska bakgrund med avgransning till vad som ar relevant for arbetet och pa
den fordjupningsniva som ar relevant for arbetet och en socionom/ungdomsarbetares

yrkeskompetens.

For att kunna gora en lattanvand broschyr behéver vi ocksa samla in konkret information
om hurudana aktiviteter man kan ordna i naturen for att uppna de positiva effekterna pa
valmaende. Delvis redogor vi utgaende fran teorin om olika aktiviteter som har som direkt
aktivt syfte att fraimja valmaende. Men for att ocksa uppmuntra till vistelse i naturen
generellt sammanstaller vi ocksa forslag pa aktiviteter som kan inspirera till att ta sig ut till,
och vistas i, naturen utan att specifikt ha framjande av valmaende som aktivt syfte. Men
genom vilka vdlmaende framjas indirekt. Eftersom broschyren ar riktad till yrkespersoner
inom ungdomsarbete generellt kan vi inte forutsatta att broschyrens anvandare har mer
an allmanna forhandskunskaper inom verksamhet i naturen. Darfér avgransar vi forslagen
pa aktiviteter till sddana som gemene person kan forverkliga utan ndrmare

forhandskunskaper.

Eftersom vi vill att den verksamhet vi uppmuntrar till skall vara trygg och saker finner vi det
ocksa relevant att ndrma oss ansvarsfragor kring att ordna verksamhet i naturen. Har vill vi

bade ndrma oss allmdnna regler och bestammelser kring att vistas i naturen pa ett
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ansvarsfullt satt samt ansvars- och sdkerhetsfragor nar man som yrkesperson ordnar

verksamhet i naturen med unga.

Utgdende fran teorin inom dessa omraden kan vi svara pa fragestallningarna om vilka
positiva effekter man kan uppna for ungdomars valmaende genom verksamhet i naturen
samt hurudana aktiviteter man kan ordna i naturen fér ungdomar for att framja dessa
effekter? Men for att kunna gora en mdjligast adekvat broschyr samlar vi ocksa in

information fran arbetsféltet om behov och forvantningar pa broschyrens innehall.

Andra steget i var processbeskrivning blir darfor en intervju med en informant som
representerar yrkesomradet. Informanten &r utbildad socionom, arbetar som
ungdomsarbetsledare och har flera ars arbetserfarenhet inom omradet. Dessutom har
personen personligt intresse for vistelse i naturen och intresse for amnesomradet. Dessa

egenskaper tanker vi gor personen lamplig som resurs i detta arbete.

Det vi i detta skede vill ha svar pa av informanten ar: Vilka tankar har hen om vad som ar
viktigt att ha med i broschyren? Vad kan avgrdnsas bort, hurudana saker ar sjalvklara och
onddiga att ndmna? Hur omfattande ar det lampligt att broschyren ar? Samt i vilken man
ar amnet for narvarande aktuellt inom arbetsfaltet, ar amnet aktuellt i diskussioner inom

arbetsfaltet och vilka férhandskunskaper kan i sa fall finnas?

Arbetsprocessens tredje steg ar att utgaende fran bakgrundsteorin och informationen av
arbetsfaltsrepresentanten sammanstalla en forsta version av broschyren. Eftersom
utgangslaget for broschyren ar att den riktar sig till yrkespersoner kan lasaren férvantas ha
en viss bakgrundskunskap om termer och begrepp inom ungdomsarbete, saledes bor vi
fasta uppmarksamhet vid att inte avsatta utrymme till onddiga forklaringar. Tanken ar att
broschyren skall ge 6vergripande och lattillganglig information och introduktion till
omradet. | broschyren lyfts fram olika tips pa lampliga kallor om lasaren vill férdjupa sig
inom amnet. Vi efterstravar ocksa att gora broschyren visuellt tilltalande genom att

anvanda olika farger och egna bilder.

Som fjarde steg i var arbetsprocess 6verlamnar vi broschyrens forsta version till samma
informant for arbetsomradet som i steg tre fér genomlasning. Informanten ger efter utford
genomlasning respons pa broschyren. Fragor vi i detta skede vill ha svar pa av informanten

ir: Finns det otydligheter eller slarvfel? Ar broschyrens innehall limpligt till sin omfattning
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och logiskt till f6ljd och innehdll. Ar broschyren tilltalande och inspirerande? Finns det

onddigt innehall i broschyren? Finns det nagot viktigt som saknas i broschyrens innehall.

Det femte och slutliga steget i processplanen ar att vi gor korrigeringar och ger broschyren
sin slutliga form utgaende fran den respons vi fatt pa broschyrens forsta version.
Nedanstaende figur (figur 1.) illustrerar var processplan i sin helhet med samtliga steg och

i vilken ordning de kommer i forhallande till varandra.



Processchema
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Fardig broschyr

Figur 1. Processchema for vart arbete

1.2 Centrala begrepp

De centrala begrepp som bygger upp detta arbete dr ungdomar, natur och valmaende.

Begreppet ungdom ar inte sa latt att hitta en klar och 6verenskommen definition pa da det
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kommer till dldersintervallen, Ungdomslagen kategoriserar namligen alla under 29 ar som
unga (Ungdomslag, 1285/2016), Suomen nuorisoalan kattojarjesté Allianssi ry (2022)
skriver att unga sjdlva definierar unga som 10-20 aringar och i den arliga svenska
ungdomsbarometern (Tankesmedjan Magma, 2022) ar aldern pa de svenska ungdomarna
15 till 19 ar. | den finska motsvarigheten Nuorisobarometri ar aldersintervallen daremot 15
till 29 ar (Tietoanuorista, 2016). | detta arbete anvander vi oss sjdlva av ett aldersintervall
pa 13 till 29 ar, eftersom det inkluderar en storre andel ungdomar och redan fran
hogstadiets borjan, som kan vara en svar tid for manga. | 20 - ars aldern séker annu de
flesta sig sjalva och provar sig fram i livet for att hitta sig sjdlv och da kan anvandandet av

och vistelse i naturen vara framjande.

Vi har valt att halla definitionen av natur enkel och fokuserande pa vart omrade for detta
arbete i stallet for att beskriva begreppet utgaende fran ett flertal kallor och darmed fa en
bredare definition. Boverket (2022) definierar naturen som ett frivdaxande grénomrade som
inte avsevart underhalls eller som underhalls begrédnsat eller enligt en skotselplan. Ett
gronomrade som krdaver mycket underhallning gar i stédllet under benamningen park.
Begreppet natur omfattar frilufts-, och vattenomraden, gang- och cykelvagar, gangstigar,
motionsslingor eller banor, vatmarker och dammar. Normalt sett ar fordonstrafik och
betesmarker inte tilldtet i naturen. Till detta kan tilliggas att Vetenskapstermbanken i
Finland (2018) definierar naturen som jord och vatten, med véxter och djur, och speciellt i

en miljo som ar endast lite, om inte alls, forandrad av manniskan.

Varldshalsoorganisationen (WHO), (1946) beskriver hdlsa redan i ett tidigt skede enligt
foljande: “Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not
merely the absence of disease or infirmity.” Med detta menar WHO att halsa inte bara ar
att avsaknaden av sjukdom och handikapp, utan ett tillstand dar fysiskt, psykiskt och socialt

valbefinnande hanger ihop i en storre helhet och darmed dven paverkas av varandra.

Ottawa Charter for Health Promotion (1986) forklarar att fraimjandet av halsan innebar att
det ar moijligt for manniskan att sjalv ha kontroll 6ver och paverka pa sin egen hélsa. For att
kunna na ett komplett fysiskt, mentalt och socialt vidlbefinnande maste méanniskan sjalv
kunna identifiera och forverkliga viljan att férandra sin omgivning och att tillfredsstalla sina
egna behov. Detta innebér att hdlsa ses som en resurs fran dag till dag i stéllet for ett mal

att uppna i livet. De grundlaggande resurserna och villkoren for halsa ar fred och skydd,
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mat, utbildning och inkomst, ett stabilt ekosystem, hallbara resurser, social rattvisa och
rattvisa. En god halsa ar en viktig resurs for ekonomisk, social och personlig utveckling och

en betydelsefull faktor for livskvaliteten.

2 Ungdomar som malgrupp

Eftersom detta arbete ar specifikt riktat mot ungdomar behover vi definiera vad som
utmarker och sarskiljer denna malgrupp fran andra aldrar och grupper. Detta gor vi genom
att narma oss fragan fran tva olika infallsvinklar. Delvis granskar vi vad som generellt
utmarker personer i denna alderskategori utgaende fran teori om manniskans utveckling.
Eftersom arbetets malsattning ar att ta fram material for fraimjande av ungdomars
valmaende bekantar vi oss darutéver ocksa med hurudana utmaningar och problem som
forekommer hos personer i denna alderskategori. Detta bade generellt, och mer specifikt
for finlandska ungdomar idag utgdende fran aktuell statistik angdende finlandska

ungdomars vilmaende.

2.1 Ungdomstiden som utvecklingsfas

Enligt Hwang, Frisén och Nilsson (2018, s. 11) borjar tiden som ungdom omkring 12 ars
alder och pagar till ungefar till 19 ars alder. Darefter 6vergar ungdomstiden vid en flytande
grans till en fortsattningsfas de kallar ”de unga vuxenaren” vilken fortsatter till dess att man

ar 30 ar.

Vad som definierar ungdomstiden och dess startpunkt och slutpunkt kan definieras pa flera
olika satt, men grovt definierat kan man saga att ungdomstiden ar den period da man inte
langre ar ett barn, men heller inte ar vuxen. Som utvecklingsfas ar ungdomsaren en
omstortande fas av manniskans liv. Under denna fas genomgar manniskan en snabb
utveckling saval psykiskt, fysiskt som socialt. (Hwang & Nilsson, Utvecklingspsykologi, 2019,
s. 315).

2.2 Fysisk utveckling

Den storsta fysiska utvecklingen under ungdomsaren ar puberteten, det vill sédga att den
unga utvecklas fran barn till kénsmogen. Alder nar puberteten intridder varierar mellan

olika personer och den psykologiska mognaden kan ocksa utvecklas i annan takt dn den
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fysiska pubertetsutvecklingen. Stor skillnad mellan fysisk och psykologisk utveckling kan
skapa utmaningar da omgivningen tenderar behandla och stalla sociala forvantningar pa
en person utgaende fran den fysiska utvecklingen och forvantningarna da kan bli for stora

eller sma i forhallande till den psykologiska utvecklingen.

Den fysiska pubertetsutvecklingen medfér for den unga ocksa flera olika psykologiska och
sociala konsekvenser. Overgdngen fran barn till mer vuxen kropp kan medféra nya sociala
forvantningar pa den unga da den unga av omgivningen mer borjar uppfattas som kvinna
eller man och darmed kan moéta forvantningar om att bete sig enligt samhallets stereotypa
konsnormer. Vilket kan kdnnas begransande for den unga. Dessutom kan det vara sa att
den unge inte kanner sig bekvdm med att identifiera sig med de binara kdnsrollerna eller
att den unge upplever att dennes fodelsekdn inte stammer overens med dennes
konsidentitet. | anknytning till pubertetsutvecklingen sker ocksa en tillvaxtspurt. Tillvaxten
sker inte samtidigt i alla kroppsdelar vilket kan medféra en viss oproportionerlighet och

klumpighet under en viss tid. (Hwang & Nilsson, Utvecklingspsykologi, 2019, ss. 317-321).

Alla de kroppsliga férandringarna kan ocksa paverka den ungas kroppsuppfattning, det vill
saga upplevelser, kanslor, attityder och beteende i forhallande till den egna kroppen. Hur
ungdomar forhaller sig till sin kropp paverkas starkt av de ideal och det sammanhang de
vaxer upp omgivna av. | var kultur finns en tendens att sammankoppla ett utseende som
motsvarar idealen med framgang, lycka och positiva personliga egenskaper. Detta leder till
att manga unga brottas med kanslor av att inte duga, inte se tillrdckligt bra ut och att de

skulle bli mer omtyckta om de sag annorlunda ut. (Hwang & Nilsson, 2019, s. 322).

2.3 Kognitiv utveckling

Under ungdomsaren utvecklas ocksa de kognitiva formagorna, i takt med att de unga blir
dldre far de delvis nya formagor att bearbeta och lagra information, till probleml6sning och
till att forsta och samspela med andra manniskor. Ungdomsarens utveckling av de sociala
formagorna innebar att den unga blir mer lyhord for sociala signaler sasom andra
manniskors ansiktsuttryck och beteenden. Ungdomar ar ocksa kédnsligare dn bade barn och
vuxna nar det galler att bli socialt beddomd, och de kan lattare dn andra aldersgrupper

uppleva saker som pinsamma och jobbiga. (Hwang & Nilsson, 2019, s. 329).
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| 6vrigt handlar den kognitiva utvecklingen till stor del om att ungdomar till skillnad fran
barn far mojlighet till att tankemassigt frigora sig fran det konkreta och bekanta och
forestalla sig alternativ som de inte har direkt erfarenhet av. Ungdomar kan battre fundera
over vad som ar mojligt i stallet for att vara begransade till vad som ar verkligt. De far ocksa
formaga att reflektera 6ver sitt eget tdnkande och stalla upp och systematiskt ga igenom

hypoteser. (Hwang & Nilsson, 2019, ss. 330-331).

En sarskiljande kognitiv aspekt for ungdomar ar ocksa att de tenderar vara mer risktagande
an andra grupper. Yngre ungdomar tenderar annu ha en mer forsiktig installning till skadligt
beteende, men dldre ungdomar underskattar ofta risker i samband med exempelvis
bilkdrning, sexuella aktiviteter och drogbruk. Nagon entydig orsak till denna underskattning
av risker finns inte men beteendet kan ha samband med hjarnans mognad, att ungdomar
ar mer fokuserade dn vuxna pa de eventuella vinster ett riskfyllt beteende kan ge och pa

grupptryck och radsla att bli utanfor. (Hwang & Nilsson, 2019, ss. 333-334)

2.4 Socioemotionell utveckling

Under ungdomsaren sker ocksa den utveckling som leder till att den unga blir vuxen i social
bemarkelse. Den socioemotionella utvecklingen under ungdomsaren mojliggor for den
unga att relatera till sina foraldrar med storre oberoende och till sina vanner med ny narhet.
Att relatera till samhéllet med nytt engagemang och till sig sjalv med ny forstaelse och
insikt. Sammantaget har den socioemotionella utvecklingen och de nya férmagorna som
stor funktion att soka sin identitet. Vem ar jag? Vad ar viktigt for mig? Hur ser min framtid
ut och vad vill jag fa ut av mitt liv? En central del av att skapa sin identitet ar att den unga
soker nya personliga erfarenheter och provar pa olika roller. Samtidigt som den unga jobbar
med dessa fragor karakteriseras ungdomstiden ocksa av att man stélls infoér olika val som
har betydelse for identiteten. Den unga behover till exempel ta stallning till fragor om

utbildning, yrkesval och eventuella partner. (Hwang & Nilsson, 2019, ss. 341-342).

Relationer till jamnariga har en mycket betydelsefull roll i den socioemotionella
utvecklingen. Jamnariga vanner fungerar som bollplank nadr den unga soker sin identitet
samtidigt som vanskapsrelationerna ocksa underlattar den ungas process att kdnslomassigt
separeras fran familien och alltmer bli en egen sjalvstandig individ. Att

vanskapsrelationerna ar viktiga i denna alder gor att det ocksa ar sarskilt smartsamt om det
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finns problem med vanskapsrelationerna. Sarskilt for ungdomstidens vanskapsrelationer ar
ocksa att de ofta innehaller narhet och djup pa ett satt som tidigare vanskapsrelationer inte
gjort. Nara relationer kdnnetecknas av 6ppenhet, arlighet och tillit och de ar under hela
livet viktiga for att uppleva stod, meningsfullhet och valbefinnande. Ungdomstiden ar ocksa
viktig nar det galler utvecklande av sexualitet och att integrera sexualiteten i den egna
sjalvbilden. En del i detta ar att séka och acceptera sin sexuella laggning. Trots en stor
positiv forandring mot en mer accepterande syn finns dnnu negativa férestallningar och
attityder gentemot sex och sexualitet utanfor heteronormen. Vilket givetvis kan forsvara
och medfdéra utmaningar for unga som ar utanfér normen. (Hwang & Nilsson, 2019, ss. 350-

357).

2.5 Utmaningar och risker under ungdomsaren

Som i beskrivningen av ungdomsaren som utvecklingsfas redan delvis framkommer kan det
under ungdomstiden uppsta olika utmaningar och risker. Under ungdomsaren tar
eventuella risker och svarigheter ofta sig nya uttryck jamfoért med tidigare. Bakgrunden till
utmaningarna och riskerna kan finnas bade i den ungas egna fysiska utveckling och i de nya
samhalleliga krav och férvantningar som riktas mot den unga (Hwang & Nilsson, 2019, s.

358).

Hwang och Nilsson (2019) dgnar sarskild uppmarksamhet till tre omraden i anknytning till
risker och utmaningar under ungdomsaren. Dessa ar kroppsuppfattning och atstérningar,

rusmedel samt antisocialt beteende.

De stora fysiska forandringar som sker under ungdomsaren i kombination med den
smalhetsbetonande utseendekulturen kan leda till missnéjdhet och kritisk installning till
den egna kroppen. Sarskilt kamraters attityder och att bli retad for sin vikt kan bidra till en
negativ uppfattning om den egna kroppen. En negativ kroppsuppfattning kan ytterligare
forvarras av att det finns negativa attityder och fordomar om att till exempel 6vervikt hor
ihop med lattja, snallhet och tréghet. En f6ljd av missndje med den egna kroppen kan vara
olika dtstdrningar. Atstdrningar finns av olika former, men med det gemensamma att den
insjuknade ofta innan utvecklandet av atstérningen har bantat. Symtom kan vara bland
annat bantning, hetsatning, att krakas, att anvianda laxermedel eller éverdriven traning.

Forutom att vara ett satt att hantera missnoje med den egna kroppen kan atstérningar
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ocksa vara ett satt att hantera upplevelser av oro, angest eller stress. Da kan det att ta
kontroll 6ver kroppen bli ett satt att uppleva kontroll. (Hwang & Nilsson, 2019, ss. 322-325).
Enligt Atstérningsférbundet i Finland rf visar den senaste forskningen att 10,5% av
finlandska unga vuxna i nagot skede varit sjuka i en atstorning. Dartill uppger man att
manga med otypiska &dtstérningar ldmnar utanfér statistiken. (Atstérningsférbundet i

Finland rf, 2023).

For manga borjar anvandande av rusmedel under ungdomsaren. Det innebar ocksa att
eventuella problem, sdsom missbruk och andra negativa konsekvenser, férknippande med
rusmedel grundlaggs under den har tidsperioden. De vanligaste rusmedel ungdomar provar
ar tobaksprodukter och alkohol. Tobak ar ofta det forsta rusmedlet unga kommer i kontakt
med. FOor en del unga stannar kontakten som en Overgaende experimentfas till foljd av
faktorer som nyfikenhet eller paverkan fran jamnariga, medan kontakten for andra leder
till ett bruk som fortsatter upp i aldrarna. Alkoholbruket hos unga har enligt undersékningar
gatt ner under hela 2000-talet. Dock ar riskerna av frekvent alkoholbruk allvarligare hos
ungdomar an hos vuxna. Det da alkoholbrukets paverkan pa hjarnfunktionerna ar
allvarligare hos ungdomar, impulskontrollen kan minska och minnesfunktionerna kan
paverkas. Risken for alkoholmissbruk ar ocksa relaterad till I13g alkoholdebutalder. |
anknytning till droger verkar olika former av cannabis vara den vanligaste drogen
ungdomar kommer i kontakt med. Anvandning av cannabis kan férutom att leda till
beroende ocksad fa manga negativa foljder sdsom skador pa koordinationsférmaga och
motorik, hojd risk for psykisk ohalsa samt férsamrad kognition. (Hwang & Nilsson, 2019, ss.

359-361).

Slutligen narmar sig Hwang och Nilsson antisocialt beteende som ett riskomrade for
ungdomar. Begreppet antisocialt beteende innebar handlingar vilka innebar att sociala
normer och regler 6vertrads. Sadana handlingar kan vara att rymma hemifran, skolk, stold
och inbrott, vandalisering eller fysisk grymhet och vald mot manniskor eller djur. Det kan
alltsa handla bade om beteende som staller till problem, men ocksa om rent kriminella
handlingar. Ungdomstiden ar ocksa den alder da det begas mest brott per individ.
Ungdomar som uppvisar antisocialt beteende kan indelas i tva grupper. En grupp uppvisar
antisocialt beteende redan innan ungdomstiden och fortsatter med det upp i aldrarna,
medan den andra gruppen endast uppvisar antisocialt beteende som en overgdende fas

under ungdomsaren. De allra flesta ungdomar som uppvisar antisocialt beteende upphor
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med det, sarskilt om insatser for det satts in. Orsaker till antisocialt beteende kan vara
svarigheter i att vara i den 6vergangsfas ungdomsaren ar, det kan vara ett satt att imponera
pa andra eller att havda sin autonomi gentemot vuxenvarlden eller ett jagande efter nya

och utmanande upplevelser. (Hwang & Nilsson, 2019, ss. 361-363).

2.6 Finlandska ungdomars situation

Information om hur finlandska ungas situation ser ut i férhallande till deras vdlmaende far
vi  fran  aktuella  undersdkningar. Tankesmedjan = Magmas svensksprakiga
ungdomsbarometer 2022 lyfter fram vissa centrala drag i anknytning till hur unga upplever
sin situation och sitt maende. Det forsta som lyfts upp i ungdomsbarometern ar att ungas
oro 6ver framtiden 6kat under sista aren. Andelen unga som helt eller delvis haller med
pastdendet ”Jag kdanner angest infor framtiden” har 6kat fran 39 % ar 2018 till 53 % ar 2022.
Coronapandemin, krisen i Ukraina och Finlands sdakerhet samt oro for miljon namns som
bidragande faktorer till kningen. Aven ungdomarnas sjilvskattning éver deras ndjdhet
med livet och deras psykiska halsa visar en tydligt nedgdende trend under samma
tidsperiod. Nar det kommer till vad ungdomarna upplever att ger mening at deras liv ar det
relationer med kompisar, familj samt eventuell partner och att géra saker med andra som
toppar listan. Ett problemomrade som sarskilt lyfts fram ar ensamhet. En nedgang uppges
ha skett i siffrorna 6ver ungdomars relationer och ar 2022 héll 27 % av ungdomarna helt
eller delvis med om pastaendet ”jag kdanner mej ofta ensam”. En forsamring har ocksa skett
gallande andelen unga som upplever att de har nagon att vianda sig till om de har det svart.
Upplevd ensamhet har ocksa ett tydligt samband med samre psykisk hélsa. Slutligen lyfts i
ungdomsbarometerns statistik fram att ungdomarna ocksa upplever oro géllande framtida
arbete. 54 % av ungdomarna i enkaten haller helt eller delvis med om pastaendet ”Jag oroar
mej for att borja jobba inom fel bransch” och 50 % haller helt eller delvis med om
pastaendet ”Jag oroar mej for hur jag ska orka i arbetslivet i framtiden”. En 6kning pa 8
respektive 11 procentenheter har skett inom pastdendena bara sedan ar 2020.

(Tankesmedjan Magma, 2022, ss. 5-14).

Mer konkret statistik om ungdomars psykiska halsa visar att ar 2011 led 20 — 25 % av
finlandska ungdomar av nagon slags psykisk ohéalsa. Vanligast forkommande var
depressionssjukdomar och angeststorningar med férekomst hos 10 — 15 % respektive 5 —

10 % av ungdomarna. Rusmedelsproblem och beteendestdrningar férekom hos 5 — 10 %
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av de unga. Koncentrationssvarigheter forekom hos 2 — 5% och &tstorningar hos 3 -6 % av
ungdomarna (Marttunen, Huurre, Strandholm, & Viialainen, 2013, s. 10). Ar 2021 uppgav
30 % av unga flickor och cirka 8 % av unga pojkar att de upplevt mattlig eller svar angest
(Institutet for halsa och valfard, 2023). Statistiken fran Marttunen m.fl. (2013) kan ses som
aningen foraldrad i och med att den ar fran 2013. Men det att resultaten i den markbart
nyare ungdomsbarometern fran Tankesmedjan magma (2022) anger att ungdomars
sjalvskattning Over deras psykiska halsa de senaste aren visar en tydligt nedgaende trend
antyder att siffror knappast forbattrats sedan 2013. Mera troligt kunde snarare vara att de

forsamrats.

Ungdomars situation i forhallande till stress behandlas i en rapport gjord av Statens
ungdomsrad pa deras hemsida 8.10.2022. Rapporten baserar sig pa en undersdkning
Statens ungdomsrad gjort tillsammans med Statistikcentralen for att underséka ungdomars
asikt om Coronakrisen. Enligt undersékningen upplever ungdomar mer stress an aldre
aldersklasser. Under den undersokta perioden upplevde 25 % av ungdomarna valdigt eller
ganska mycket stress och over halften av ungdomarna upplevde stress atminstone i ndgon
man. Unga kvinnor och unga arbetslosa lyfts fram som sarskilt stressdrabbade grupper.
(Statens ungdomsrad, 2023). Statistiken kommer alltsa fran en undersdkning kopplad
specifikt till coronakrisen, men eftersom coronakrisen berort samtliga medborgare blir

statistiken anda samtidigt allmangiltig 6ver ungdomars aktuella situation.

| aktuell statistik och information om ungdomars fysiska halsa stiger 6évervikt och brister i
fysisk funktionsformaga sarskilt fram. Institutet for halsa och valfard har publicerat en
sarskild rapport angdende Overvikt och fetma bland barn och unga. | rapporten
framkommer att 6vervikt eller fetma ar 2021 forekommer hos 40 % av pojkarna och 26 %
av flickornaialdern 13 — 16 ar. Vidare konstateras i rapporten att endast en liten 6kning pa
en till tvd procentenheter kan ses sedan 2014 och skillnaden i férekomsten ar betydande

mellan kommunerna (Institutet fér halsa och valfard, 2023).

Bade Utbildningsstyrelsen (2023) och Statsradet (2023) har gjort sarskilda rapporter ar
2021 respektive 2022 pa sina hemsidor om brister i ungas fysiska kondition. Saval
utbildningsstyrelsen som statsradet anger i sina rapporter att enligt en matning har 40 %
av unga pa arskurserna 5 och 8 svarigheter att orka i vardagen pa grund av sin fysiska

funktionsformaga. Matningen anges bestda av olika moment som mater uthallighet,
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muskelkondition, rorlighet och motoriska fardigheter. Bada anger ocksa att stora regionala
variationer dock forekommer i matningens resultat. Utbildningsstyrelsen anger att dven
bevéaringarnas resultat i konditions- och uthallighetstester férsamrats. Slutligen lyfter
utbildningsstyrelsen fram att bristerna i den fysiska formagan far betydande konsekvenser
for folkhdlsan och samhallsekonomin. Det genom vadxande sjukdomsboérda, 6kande

arbetsoférmaga och samhallsekonomiska kostnader (Utbildningsstyrelsen, 2023).

3 Naturens effekter pa vdlmaende

Forskare har identifierat hundratals olika satt som manniskans valmdende, bade psykiskt
och andligt samt genom tillhérighet och samhdrighet, paverkas positivt genom vaxelverkan
med naturen. Den storsta inverkan pa valmaende syns pa den psykiska héalsan i och med
att naturen verkar stressreducerande och férnyande pa halsa och valmaende. (Chiu, 2022).
Hur naturen mer specificerat paverkar halsan, det vill sdaga psykiskt, andligt, fysiskt, socialt
samt pa stressnivaerna gas mer specifikt in pa under de egna rubrikerna langre ner i

kapitlet.

Naturens paverkan pa valmaende och halsan ar valkant sedan lange tillbaka, och ar ett
mycket populart forskningsamne. Dock har det forskats och skrivits ratt generellt om hur
naturen paverkar pa valmaende och hélsan och inte sa mycket om framjande pa vdlmaende
hos just en specifik aldersgrupp, eller varfér barn och ungdomar skulle ma bra av att vara i
naturen. Det finns bra med information om vad man kan gora i naturen med barn och unga,

men inte varfor de bor vistas i naturen.

Green Care Finland (u.d.) skriver till exempel om hur tiderna for barn har forandrats, att
skdarmar och ledda hobbyer 6kar tiden inomhus och att tiden utomhus och for lek darmed
har minskat. Precis som naturen generellt paverkar positivt pa det psykiska, fysiska och
sociala valmaende, paverkas dven barnen positivt av naturen. | naturen okar rérelsen,
sjalvstandigheten och ansvaret och barnets minne, koncentrationsférmaga och motoriska
fardigheter framjas. Barnet kan leka och rora sig fritt i en omvaxlande miljo, medan det har
visat sig att barnen tillbringar mindre tid och leker mindre i enformiga utomhusmiljéer, som
till exempel ett parkomrade. Chowdhury (2019) papekar att barn som uppmuntras att
tillbringa mera tid utomhus har battre mental hédlsa och dr mindre sannolika att bli

overviktiga, fa depression, astma och barndomsangest och det visar sig att de ar mer
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fokuserade pa sina liv an andra. Aven ungdomar som haft en nira relation till naturen ar

mera emotionellt stabila och har battre hanteringsférmaga an andra i samma alder.

En stor del av informationen om barn och naturen handlar om barn i skoldlder och om
nagon form av undervisning i naturen sa som naturskola, olika lager eller friluftsdagar.
Forststyrelsen (u.d.) skriver om hur viktigt det ar att barnen kommer ut i naturen for att
relationen till naturen ska féras vidare till féljande generation. Polvinen, Pihlajamaa och
Berg (2012, s. 7) understéder detta med att stalla sig fragan om barnens nya hjalploshet
och missmod beror pa att de inte fatt prova sina granser for att foraldrarna varit for
forsiktiga med sina barns rorelse och vistelse i naturen? De papekar att en generation redan
verkar ha tappat kontakten till naturen och for foljande generation blir naturen d@aven mer
frammande. Detta tyder pa hur viktigt det ar att halla en god relation till naturen redan fran
barnsben for att daven som aldre ha latt att soka sig ut i naturen och ta at sig av dess

halsoeffekter.

3.1 Teorier bakom naturens effekter pa vdalmaende

Varfor naturen paverkar sa starkt och helhetligt pa valmaende, stress, den psykiska och
fysiska halsan har intresserat forskare sedan 1970-, 1980-talet och har sedan dess blivit ett
stort omrade for forskning. Forskarna har inte kommit fram till ndgot enhetligt svar, utan
har lite olika forklaringar. Darmed finns det ett flertal teorier som férklarar sambandet. De
vanligaste teorierna ar Biofilia — hypotesen, Savannteorin, Attention Restoration Theory
(ART), Teorin om betydelsespelrummet, Teorin om stddjande miljder samt
Stressreduktionsteorin. Alla dessa teorier har en gemensam sak, och det ar ett synsatt som
ar evolutionart och utgar ifran manniskans utveckling och kontakt med naturen. (Larsson,
2020, s. 83). Weir (2020) papekar att det kanske en ar blandning av de olika teorierna som

forklarar sanningen, och inte enbart en teori som ar den ratta.

Den &ldsta teorin &r Biofilia — hypotesen och Larsson (2020, ss. 83 - 84) beskriver den pa
svenska som “kdirlek till liv och allt levande”. Hypotesen kopplas ihop med Edward Wilson,
en amerikansk biolog, som forklarar att manniskan paverkas positivt av det levande for att
det finns en evolutionart nedarvd kontakt till andra organismer och sadant som lever. Detta
ar orsaken varfor vi soker oss till naturen, sarskilt sddan natur som det ar mojligt att

overlevai.
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Savannteorin forklarar ett nedarvt beteende for overlevnad och reproduktion eftersom
Oppna landskap och tillganglighet till vatten da varit nédvandiga. | teorin antas vara
nedarvda satt att samspela med naturen som en foljd av naturens viktiga roll i manniskans
utveckling. Vi har anpassat oss och 6verlevt i naturen i flera miljontals ar sedan vara

forfader levde pa savannen. (Larsson, 2020, s. 84).

Attention Restoration Theory (ART), kan O&versattas till svenska som “teorin om
dterhdmtning av koncentrationen” och har utformats av forskaren Stephen Kaplan
utgdende fran den forskning som han och hustrun Rachel Kaplan tillsammans har gjort.
Hjarnan har tva satt att ta in information pa, det ena ar styrt med viljan men inte det andra.
Det sattet vi styr sjdlva kallas riktad uppmarksamhet och den anvander vi oss av vid sadana
uppgifter som kraver full koncentration och att kunna stanga ute onddiga intryck. Den
riktade uppmarksamheten blir latt trott och behover aterhamtning, annars leder det till
nagot som kallas trottad uppmarksamhet. Det andra sattet att ta in information pa ar
genom fascination, och styrs inte av viljan utan anvands spontant da var uppmarksamhet
fastnar av nagot kravlost, till exempel fagelsang, reflektionen pa vattenytan eller doften av
naturen. D3 hjarnan fascineras av nagot kan inte den riktade uppmarksamheten anvéandas

och far da aterhamta sig. (Larsson, 2020, ss. 84 - 86).

Teorin om betydelsespelrummet ar en viktig teori for att forklara de positiva resultat som
naturbaserad rehabilitering ger. Det ar den svenska forskaren Patrik Grahn som ligger
bakom teorin och forklarar att vi omedvetet, med alla vara sinnen, fangar upp signaler som
naturen eller tradgarden sander ut. Var davarande sinnesstamning och halsolage paverkar
pd hur vi tolkar signalerna och vilken betydelse de far fér oss. Aven tidigare erfarenheter,
bade medvetna och omedvetna, som vi bar med oss paverkar pa tolkningen och betydelsen
av signalerna. Teorin utgar ifran ett psyko-evolutionart perspektiv dar manniskan

utvecklats i naturen och i mindre grupper. (Larsson, 2020, s. 86).

Teorin om stodjande miljoer ar en uppfoéljning till Teorin om betydelsespelrummet och ar
dven den utformad av Patrik Grahn. Teorin forklarar behovet av omgivningens stod for att
en person som drabbats av stressrelaterad ohalsa ska friskna till. Detta stéd kan se ut som
aktiviteter som moter personens behov och energi, mjuk sinnesstimulering och stéd fran

personer i ett multiprofessionellt team. Har &r dven sma grupper viktiga for att minska pa
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mangden sociala moten, eftersom sociala aktiviteter ofta upplevs som valdigt tunga for en

person med stressrelaterad ohalsa. (Larsson, 2020, ss. 86 - 87).

Stressreduktionsteorin som gar ocksa under namnet Psyko-evolutionara teorin utformades
av Roger Ulrich, en amerikansk forskare. Ulrich kom tillsammans med sina kollegor fram till
att en film pa vandring i naturen gjorde sa att tittarna snabbare aterhamtade sig fran
stressreaktioner an de som tittade pa en film med vandring i en stad. Detta forklarar att
naturmiljon bjuder pa sadana upplevelser som inte ses som farliga eller hotande, utan
vacker kanslor av sakerhet och trygghet som gor aterhamtningen efter en stressreaktion
snabbare. Alla naturmiljoer ar inte trygga och sdkra, men genom evolutionen har
manniskan lart sig att undvika sadana miljéer i naturen som kan betyda fara, som till

exempel stup och mérka miljéer. (Larsson, 2020, s. 87).

3.2 Psykiskt valmaende

Da det kommer till naturen och dess framjande pa den psykiska halsan ar vissa karaktarer
battre an andra. Attention Restoration Theory (ART) presenterar fyra egenskaper som
sannolikt bidrar till en stédjande och starkande miljo: Att vara borta (psykiskt och fysiskt),
utstrackning (tillrackligt stor plats for att ge kdnslan av samhorighet), fascination (en plats
som later uppmarksamheten fangas och hallas och som vacker fascination) och slutligen
forenlig (stoder personens behov och intresse). (Palsddttir, Stigsdotter, Pergsson, Thorpert,

& Grahn, 2018).

Avldgsna och lantliga platser samt kustomraden har enligt Weir (2020) visat sig vara mer
aterhdmtande och ge en starkare koppling till naturen &@n urbana gréna omraden. Omraden
som anses ha hog kvalitet pa miljon, till exempel naturreservat och skyddade omraden, har
mer framjande effekter pa halsan an omraden med lag kvalitet pa miljon. Chiu (2022)
papekar att ett landskap som ar fult eller daligt underhallet till och med kan paverka

negativt pa halsan genom att vacka kanslor av radsla eller att man inte vill vara dar.

Eskelinen, Smeds, Soini, Tuohimetsa och Vehmasto (2018, ss. 9—-10) ar bland de fa som
specifikt har fokuserat pa vattnet och hur vattnet paverkar fraimjande pa hélsan och
valmaende. Olika vattenelement inverkar mangsidigt pa det fysiska, psykiska och sociala
valmaende och halsan. Vattenmiljoer minskar stress, forbattrar sinnesstamningen, lockar

till 6kad fysisk rorlighet och den vackert visuella synen av vattnet behagar kidnslorna,



19
oavsett om det ar vinter eller sommar och om vattnet &r stilla, forsande eller stormigt.
Exakt vilka miljéer som ar bast for oss ar ett aktuellt amne inom forskning, men Weir (2020)
menar att smabatshamnar och sétvattensmiljoer till och med kan vara mera aterhamtande
an grona miljoer. Vattenmiljoernas paverkan pa halsan och vdalmaende ar dock fortfarande

mindre forskat om an de gréna miljoerna och dess paverkan pa halsan och vdalmaende.

Vistelse i naturen ger en rad av halsoeffekter sa som forbattrad uppmarksamhet, battre
humor och formaga att kinna empati och att samarbeta. Naturen 6kar kdnslan av lycka och
av syfte och mening i livet, men sanker dven stressnivaer och minskar risken for att fa
angest och psykiatriska storningar. Redan en promenad i ett mindre naturomrade, sa som
i en park, forbattrar humoret, och kanslan av kontakt till det naturliga kan bidra med lycka

dven da man inte fysiskt ar i naturen. (Weir, 2020).

For personer med depression har promenader i skogen visat sig paverka positivt pa
humoret och gett bade motivation och energi for att aterhamta sig och ga tillbaka till det
normala (Chowdhury, 2019). Naturen paverkar helhetligt bade pa humdret och
tankestrukturen och genom att vistas utomhus och anvanda vara sinnen kan vi vara mera
narvarande, var emotionella motstandskraft starks, vi blir immuna mot angest,
kdanslomassiga upp- och nedgangar slatas ut och tankandet I6per smidigare. Bara genom
att andas i naturen blir vi mera medvetna om vara sinnen och uppmarksamma pa vad vi
hor, ser, luktar och kanner. Naturen ar en av de basta indikatorerna for lakning da vara
sinnen vacks upp och ger mer klarhet. Forskning tyder pa att personer med en stark relation
till landskap ar lyckligare pa insidan och darmed har en positiv tankestruktur och battre
motstandskraft an andra. En stark relation till naturen innebar kdnslomassig balans, battre
fokus, l6sningsorienterat tankesatt och 6ver lag en uthalligare och battre instéllning till livet

generellt satt. (Chowdhury, 2019).

Naturliga miljoer starker arbetsminnet, den kognitiva flexibiliteten och férmagan att
kontrollera uppmarksamheten, medan urbana miljéer ar kopplat till brister i
uppmarksamheten. Att lyssna till naturliga ljud, sa som fagelsang eller vagor, har visat sig
vara battre vid uppgifter som kraver tankeverksamhet, jamfort med att lyssna pa urbana
ljud sa som trafik eller ovasen pa ett café fullt med kunder. (Weir, 2020). Naturen inverkar
framjande pa minnet och undersodkning visar att personer som promenerat i naturen klarar

sig battre pa minnes test an personer som gatt pa urbana gator (Chowdhury, 2019).
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En bra relation till naturen 6kar det kdnslomassiga valbefinnandet och hjilper personer
med psykiska tillstand sa som olika former av angest, uppmarksamhets- och
humaorstorningar, skriver Chowdhury (2019). En bra relation till naturen fungerar aven i
forebyggande syfte for uppmarksamhetsstorningen Attention Deficit Disorder (ADD). Weir
(2020) podngterar hur viktigt det ar med en stark relation till naturen, dven da man inte ar
i naturen. Bland forskare gar detta under olika begrepp, till exempel natursamhoérighet,
samhorighet till naturen och inkludering av naturen i sig sjalv. Att kdnna samhorighet till
naturen ar en forman bade fér humoret och den psykiska halsan. Forskning visar att
personer med en stark natursamhorighet har battre eudaimoniskt valbefinnande, det vill
saga ett valbefinnande som Wikipedia forklarar att 6verskrider att bara ma bra och som
inkluderar ett meningsfullt syfte i livet (Eudaimonia, 2022). Samhorighet till naturen
stracker sig utover samhorighet till ens vanner eller samhalle och bidrar avsevart till lycka,
och Weir (2020) papekar att naturen inte ar den stérsta indikatorn for lycka, men att

kopplingen mellan dem ar stark.

3.3 Andligt vdlmaende

Kontakt med naturen starker var andliga halsa och ger en djupare insikt, och battre
perspektiv pa de positiva och negativa i livet. Vi blir mer tacksamma och starkare i oss sjalva
och naturen medfér en kdnsla av varde mot sig sjalv, mot andra och mot Moder Jord. Det
byggs upp en anslutning som leder till tacksamhet och uppskattning i livet, och Chowdhury

(2019) forklarar att da vi ser naturens underverk vacks en lust inom oss att skydda den.

Thurfjell (2020) menar att naturen till och med blivit nagot av svenskarnas religion, att
naturen har blivit den plats majoritetssvenskarna gar till for existentiella reflektioner. For
att finna inre ro och for att fa kontakt med sig sjalva (Thurfjell, 2020, s. 9). Tillfallen da man
kommer sig ut i naturen kan for manga vara viktiga och hogt varderade stunder och dven
personer som inte anser sig religiosa har upplevelser av att i naturen komma i kontakt med
nagot storre och djupare. Nagot utdver det vanliga och som har med tillvarons mening och
granser att gora. | naturen kan manniskor uppleva att tillvaron lugnar sig, att en stillhet
sprids i kroppen och att kroppen kdnns levande. | naturen kan man ocksa uppleva koppling
till sin identitet. Koppling till sitt ursprung och de innersta rummen i ens person. Till
naturplatser dar man tillbringat tid i sin barndom kan det finnas sarskilt starka kdnsloband

och kopplingar till minnen och kansla av hemmahérande (Thurfjell, 2020, ss. 7-8).
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Aven i ett kristet perspektiv kan naturen vara en killa till andliga upplevelser och andligt
valmaende. | skapelseberattelsen i forsta Moseboken kapitel 1 kan vi lasa hur Gud skapar
naturen med land, vatten, vaxter och djur som den omgivning manniskan darefter skapas
att leva och verka i. | nya testamentet framkommer naturen tydligt bade i liknelser och att
Jesus drar sig undan till avskilda platser i naturen. Till exempel anvands i Markusevangeliet
kapitel 4 verserna 30 — 34 ett senapsfro som vaxer till ett stort trad dar faglar kan bygga bo
som liknelse for himmelriket, och i Markusevangeliet kapitel 14 verserna 34 — 36 gar Jesus

till en avskild plats i Getsemane tradgard for att be nar han ar fylld av bavan och angest.

Jalics (2009) anger ocksa naturen som en plats for positiv andlig inverkan. | naturen kan
man o6verallt uppleva narvaron av Jesus i det skapade. Han lyfter ocksa upp att flera av
bibelns personer som Abraham, Moses, Johannes déparen och Paulus tillbringade tid i
avskildhet och pa olika satt motte Gud i naturen. Naturens andliga funktion beskriver han
som att naturen ar var stora andliga mastare i kontemplation. Med hjalp av naturen och i
naturen kan vi lara oss stanna upp och ga in i varseblivande. Varseblivande beskriver Jalic
som ett tillstand dar vi saktar ner nar vi gar i naturen och slutar tanka och reflektera. | stallet
far vi bara far vara i nuet och ta in naturen som den ar genom att se pa traden, lyssna pa
faglarna, kdnna vinden mot ansiktet och kanske ha en nave jord i handen. Varseblivningen
ar en form av kontemplation och innebar en stund av befrielse fran prestationstryck. Precis
som naturen far finnas precis som den ar far vi ocksa finnas i den utan att behéva uppna
nagot, befriade fran alla slags masten och borden som tynger och ger angest. (Jalics, 2009,

ss. 30-38).

3.4 Fysiskt vdlmaende

Att bo vid, eller ha néra tillgang till gronomraden och naturen dkar enligt Chowdhury (2019)
chansen for utomhusaktivitet sa som promenad, lek och tradgardsarbete och framjar bade
den psykiska hilsan och den fysiska konditionen hos barn och vuxna. Over lag tillbringar vi
mycket av utomhustiden med nagon form av fysisk aktivitet, till exempel att g3, jogga, cykla
eller simma, och all aktivitet hjalper till att brdanna fett och forbattrar kroppens
amnesomsattning. Forskning visar att personer som tranar utomhus battre tycker om sina
traningspass och ar mer sannolika att trana regelbundet, dn personer som trédnar inomhus.
Personer som trdanar utomhus ar mindre trotta och har lagre risk for fetma och dartill

relaterade tillstand. Forskning har kopplat ihop personer med en stark relation till naturen
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och ett lagre BMI. Att vistas och rora sig nara intill naturen hjalper dven med tillstand sa

som hogt blodtryck, hjartsjukdomar och kronisk smarta.

For att ett gronomrade i ett urbant omrade ska leda till hogre fysisk aktivitet kravs det att
det ar tillrackligt stort och har nagot mer att erbjuda, till exempel en gang- eller cykelbana.
Tillgang till olika gronomraden som erbjuder olika upplevelsevarden och faciliteter ar viktigt
for okad fysisk aktivitet. Det ar ocksa viktigt att gronomradet ar tryggt, rent, valskott och
Oppet for till exempel bollspel eller frisbee for att det ska locka till fysisk aktivitet.

(Engstrom, Juuso, Liljegren, & Lundmark Alfredsson, 2022, s. 191).

Forskning visar att ju mindre gron en persons omgivning ar, desto hogre ar sjukligheten och
dodligheten, oavsett socioekonomisk status och andra mdjligen paverkande faktorer.
Omgivningens biodiversitet spelar dven en viktig roll for immunforsvarets funktion,
beroende pa vilka effekterna ar pa mikroorganismerna som lever pa huden och i tarmen.

(Kuo, 2015).

Att tillbringa tid utomhus i solen kan fylla pa vart lager av D-vitamin, nagot som vi inte far i
oss tillrackligt av endast fran maten, skriver Chowdhury (2019). D-vitamin starker vart
immunsystem och skyddar oss fran sjukdomar sa som osteoporos, cancer, diabetes och
Alzheimers. Larsson (2020, s. 68) papekar att dagsljusets frekvensomrade ar mycket
bredare an frekvensomradet fér inomhusbelysning och att det dven uppratthaller manga
funktioner i kroppen. Att tillbringa tid utomhus i dagsljus ©6kar betydligt mangden
betaendorfin, kroppens egna opioid, som kan bade lindra smarta och hjalpa till att slappna
av. Aven det allminna vilmaende och huméret férbattras och man blir gladare da det ar
ljust ute (Engstrom m.fl., 2022, ss. 186 — 187). Dagsljuset gor dven att mangden kollagen i
huden stiger och huden darmed blir tjockare och friskare. Brist pa dagsljus kan enligt
Larsson (2020, s. 68) leda till koncentrationssvarigheter, depression och obalans mellan
hormonerna kortisol och melatonin som har som uppgift att styra dygnsrytmen och
darmed kan brist pa dagsljus dven leda till somnproblem. Engstrom m.fl. (2022, s. 188)
papekar att vistelse i dagsljus ar bra speciellt pa morgonen for barn och unga for deras

prestationer i skolan.

Larsson (2020, s. 49) skriver om kopplingen mellan narsynthet och andelen timmar barn
och speciellt unga tillbringar inomhus med studier och blicken pa datorn, telefonen,

lasplattan och bocker. Chowdhury (2019) menar att fenomenet ”“Computer Vision
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Syndrome” (CVS), uppstar da man tittar for lange pa skdarmar och kan fororsaka
ogonproblem sa som myopi, kronisk huvudvark och torra 6gon. Narsynthet, myopi, ar
enligt Larsson (2020, s. 49) ett vdaxande folkhalsoproblem som latt kan atgardas genom att
tillbringa mer tid utomhus. Till ndarsynthet och 6gonproblem skriver Chowdhury (2019) att
det hjalper att tillbringa tid speciellt i gréna miljéer med trad, gras, blommor och andra
aspekter i omgivningen som kan férbattra bade syn och fokus. Aven utomhusaktiviteter
minskar risken fér 6gonproblem och en studie pa barn i Australien visar att barn i skolaldern
som deltar i utomhusaktiviteter har battre syn an barn som tillbringar mer tid inomhus.
Barn som tillbringar mer an fyra timmar utomhus om dagen har fyra ganger lagre risk for
att utveckla problem med 6gonen &@n barn som tillbringade mindre an en timme om dagen
utomhus. Larsson (2020, s. 49) skriver att man tidigare trodde att narsynthet berodde pa
brist pa D-vitamin, men inget samband mellan dessa har hittats och dven om sambandet
mellan tid utomhus och en mindre risk for narsynthet ar stark, ar orsaken till detta annu
oklar. Engstrom m.fl. (2022, s. 197) skriver att narsynthet gar att forhindra bara det gors
tillrackligt tidigt, vilket innebar att speciellt barn kan undvika narsynthet genom att

tillbringa mer tid utomhus, men viktigt ar att vara mycket utomhus fére tonarsaldern.

Chowdhury (2019) papekar att mindre tid framfor skdarmar och teknik och mera tid
utomhus kan hoja var problemlosningsformaga och férbattra vart kreativa tankande. Ett
begrepp som annu ar relativt nytt och som bra beskriver det senaste artiondet och
anvandningen av skarmar och teknik ar “kognitiv trotthet” som Suomi, Juusola och Anundi
(2016, s. 21) skriver om. Kognitiv trotthet ar nagot som uppstar da man dagligen gar igenom
natsidor efter natsidor, ldaser massvis med e-postmeddelanden och féljer hundra, eller
tusentals personer som man inte ens kdnner pa sociala medier. Hjarnan &r inte gjord for
atttain allt detta och blir 6verbelastad av alla intryck och all information. Manga manniskor
gar omkring med en diffus kdnsla av otillfredsstéllelse, men andad omedvetna om vad det
ar som saknas i livet. En stor del av manniskorna ar kontaktlésa och frammande fran sig
sjalva, sin kropp och sin magkéansla. Kontakten och relationen med naturen har blivit utbytt
mot underhallning, beroenden och nyhetsfléden fran hela varlden. Detta ar pa bekostnad
av naturmiljon och andligheten och syns utat som en form av psykisk ohalsa. Som tur finns
det nagot att gora for att atgarda detta och det ar att soka sig till naturen. Naturen verkar
lugnande pa sinnet och kroppen, speciellt da man inte har telefonen i handen och

horlurarna i 6ronen. (Chowdhury, 2019).
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Naturen fungerar som en naturlig rengérare och att vistas i naturen hjalper kroppen att
gora sig av med gifter (Chowdhury, 2019). Larsson (2020, s. 71) menar att vi far i oss massor
med smuts via luften vi andas pa grund av industriella angor, trafik féroreningar och
féroreningar inomhus s& som damm, ldsningsmedel, mégelsvamp och bakterier. Aven
malfarg, tobaksrok och radon bidrar med att férsamra inomhusluften och d@mnen fran
rengoringsmedel som kan vara cancerframkallande, skriver Mana Medical Associates (u.d.).
Inomhusluften dr normalt tva till fem ganger mer skadlig an utomhusluften, men kan till
och med vara upp till hundra ganger skadligare an utomhusluften. Samtidigt som lungorna
hamtar ny luft i kroppen gor de sig dven av med onddiga gaser och partiklar och ju mera
partiklar det finns i inandningsluften, desto hardare far lungorna jobba for att gora sig av
med dem. Dalig luftkvalitet paverkar manniskor i alla aldrar, men barn tar at sig mera
partikelféroreningar @n vuxna da de andas snabbare och ar mer fysiskt aktiva. Dalig
luftkvalitet gor det svart for lungorna att fungera normalt och kan ha en negativ inverkan
pa halsan. Halsoproblem som kan uppsta pa grund av dalig luftkvalitet ar bland annat astma
och problem med andningen, férsamrad funktion av lungorna, oregelbunden hjartrytm,
hjartinfarkter med icke-dodlig utgang och for tidig dod hos personer med lung- och

hjartsjukdom. (Mana Medical Associates, u.d.).

Att immunforsvaret forstiarks da man vistas i naturen eller tradgarden beror enligt
Engstrom m.fl. (2022, s. 199) pa flera saker, varav en ar att kroppen kommer i kontakt med
mikrober, dven sa kallade “gamla vanner”. Manniskan har levt tillsammans med dessa
mikrober i miljontals ar och mikroberna finns i vara mag- och tarmsystem, pa huden och i
lungorna. Mikroberna ingar i manniskans naturliga mikrobiom och deras uppgift ar att
skydda oss fran sjukdomar, bade psykiska och fysiska, samt att starka vart immunsystem,
var halsa och vart naturliga mikrobiom. De mikrobiom som finns inomhus och utomhus i
stader innehaller dock ofta organismer som ar farliga for oss. Byggda miljéer saknar sadant
organiskt material, sa som trdd, gréas, |6v och jord, som snabbar upp en halsosam mikrobiell

tillvaxt (Stamper m.fl., 2016).

Stamper m.fl. (2016, ss. 290 - 311) skriver att manniskor som livnar sig genom jakt, fiske
och att samla vaxter har en mikrobiom med signifikant battre biodiversitet och stabilitet &n
de som lever i vasterlandska samhallen. Manniskor i de vasterlandska samhallena far
omedvetet konsekvenser for halsan pa grund av brist pa mikrobiell biologisk mangfald.

Speciellt under den viktiga tiden fore fodseln och de forsta aren i livet kan brist pa
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mikrobiell biologisk mangfald leda till en lag grad av kronisk inflammation som visar sig
genom astma, pollen- och matallergier, multipel skleros, typ 1 diabetes, inflammatorisk
tarm och Crohns sjukdom. | stader lider upp till 40% av barnen av atopisk kadnslighet och
personer som bor i stader I6per 21% hogre risk for att fa angeststérningar och 39% storre
risk for att fa affektiva storningar. De som fods och vaxer upp i stader har ungefar dubbelt
storre risk an andra for att utveckla schizofreni. Brist pa mikrobiell diversitet kan leda till
konsekvenser aven for bland annat de kognitiva funktionerna och vacka angest relaterat
beteende. Genom att 6ppna fonster och naturligt vadra inomhusluften far man in av
utomhusluften. Speciellt tidigt i livet kan utomhusluft skydda mot astma, atopisk kanslighet
och kronisk inflammation. Att bo nara intill grona och blaa miljoer 6kar biodiversiteten

innanfoér och utanfor den byggda miljon. (Stamper m.fl., 2016).

Engstrom m.fl. (2022, s. 199) papekar att mull som inte kommit i kontakt med gddsel och
andra gifter har en hog biologisk mangfald och ar viktig for manniskan for att motverka
bland annat allergier. Mullen innehaller dven en for manniskan viktig bakterie vid namn
Mycobacterium Vaccae som finns i mull och jord och som enligt Chowdhury (2019) har
blivit populdr dd man konstaterat att den kan kopplas ihop med god hélsa och psykiskt
valbefinnande. Mycobacterium Vaccae ar mer kand pa engelska under “happy/happiness
bacteria” och studier visar att denna bakterie ar anvandbar for att behandla astma,
depression, fobier, cancer, eksem och till och med tuberkulos. En studie visar ocksa att
genom att injicera bakterien i patienter med kronisk lungsjukdom frisknade de till snabbare
och med battre forutsagelse. En annan undersdkning pa moss om stress och utbrandhet
visar att bakterien fungerade pa samma satt som antidepressiva medan ingen reaktion
syntes hos de moss som inte fick nagon bakterie. Bakterien har visat sig aktivera de
signalsubstanser i hjarnan som utléser serotonin och 6kar kdnslan av lycka och positivitet.
Forutom att bakterien gor oss lyckliga, blir vi ocksd mer resistenta for influensa och

infektioner samt starker hjarnans funktioner. (Chowdhury, 2019).

Maénniskan kan komma i kontakt med Mycobacterium Vaccae bakterien genom att andas
in den eller via maten och handerna. Forskning har visat att bakterien gett bra resultat pa
sjukdomar sa som psoriasis, allergiska inflammationer och tarmsjukdomen Crohns
sjukdom. Denna bakterie anvands inte annu inom medicin och sjukvard, men det finns
ingen orsak att inte dofta pa jorden da man ar ute, eller att stoppa barnen fran att smutsa

ner sig nar de leker. (Robild, 2017, ss. 42 - 43).
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Skogsluften ar, som redan konstaterat, ren och halsosam att andas. Luften ar sa ren att den
ar sa gott som steril jamfort med luften i stader. Speciellt bra ar luften i gamla skogar, garna
barrskog, eftersom luften i dessa skogar ar fylld av sa kallade fytoncider. Fytoncidernas
uppgift ar att skydda traden fran skadeinsekter och olika mikrober, men daven manniskan
har nytta av dessa fytoncider eftersom de bade rensar luften pa mikrober och starker vart
immunforsvar. (Engstrom m.fl., 2022, ss. 198 — 199). Suomi m.fl. (2016, s. 40) papekar att
fytoncider skulle ha en liknande effekt pa sjukdomsalstrare i kroppen som antibiotikan har,

men till detta behdvs dnnu mera forskning.

Da man ror sig i skogen och kanner doften av skog, ar det egentligen fytonciderna man
kdanner doften av (Suomi m.fl., 2016, s. 40). Engstrom m.fl. (2022, ss. 198 — 199) papekar
att av de barrtrad vi har i Norden, ar det enen som avger mest fytoncider. Under ett dygn
kan barrskog pa en hektar avséndra mellan fem och trettio kilogram fytoncider (Robild,
2017, s. 40). En timmes promenad i en gammal barrskog har enligt Engstrom m.fl. (2022,
ss. 198 — 199) synliga effekter pa hilsan dnnu en lang tid efterdt. Aven om mera forskning
behdvs och evidensen dnnu ar 1ag, tyder forskning pa att skogsbad i en barrskog kan ha
effekter pa vdlmaende dnnu 30 dagar senare (Engstrom m.fl. 2022, ss. 198 — 199). Larsson
(2020, s. 72) haller med om de langvariga effekterna pa immunférsvaret efter att ha rort
sig i en barrskog, men papekar ocksa att de undersdkningar som gjorts har genomforts i
Japan och enbart pa ett fatal personer. Under vintern avger skogen endast sma mangder
fytoncider, medan skogsluften ar betydligt rikare pa fytoncider pa sommaren (Robild, 2017,

s. 114).

3.5 Socialt vdlmaende

Naturen &r en lugn och aterhamtande miljé som fungerar bra for narvaro och att vara i
kontakt med sig sjalv och de egna kdnslorna, men aven for att starka gemenskap
(Forststyrelsen, 2019, s. 33) och framja de sociala relationerna (Eskelin m.fl., 2018, ss. 3, 9).
Chowdhury (2019) forklarar att natura miljoer i stader kan hjalpa till att starka sociala
relationer och kommunikation. En stark relation till naturen kan lindra kdnslor av social
isolering och 6ka kanslan av tacksamhet samtidigt som vi lar oss uppskatta vad naturen har
att erbjuda. Det sociala vdlmaende framjas i naturen genom empati, effektivare samspel,
starkare relationer och djupare kanslomassig anknytning samt mindre konflikter och

aggressioner hemma. Aven Kuo (2015) tar kort upp sambandet mellan starkare sociala
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relationer och tid i naturen och Yli-Viikari (2022, s. 20) papekar att barn och unga kan ha
lattare att ta at sig tankar och asikter fran en jamnarig grupp i en lugn naturmiljé an fran

vuxna och professionella.

Manniskan ar en social varelse och riskerar att drabbas av ohélsa vid ensamhet, men dven
om det endast finns lite studier om kontakten mellan grénomraden och sociala samspel ar
det bevisat att gronomraden kan starka den sociala sammanhallningen, integrationen och
halsan (Engstrom m.fl., 2022, s. 201). Enligt Weir (2020) ar kontakt med naturen associerat
med positiva sociala interaktioner och ddmpad ensamhet. Normalt sett ar social avskildhet
kopplat till lagre vdlbefinnande, men det har visat sig att personer med lag social
anknytning, men som har gott om natur omkring sig, anda hade ett gott valbefinnande.
Detta tyder pa att det finns personer som inte nédvandigtvis vill tillbringa tid tillsammans
med andra, men som kdnner sig samhoriga till den naturliga omgivningen och pa det sattet

kan hoja nivderna av valbefinnande.

3.6 Stressrelaterad ohélsa

Med varldslaget som det ar med pagaende pandemi, krig i Ukraina, klimatférandringar och
andra stora osakerheter blir langvarig stress bara vanligare och vanligare, dven bland unga.
Aven skolan orsakar i stor man stress fér manga unga. Eftersom l&ngvarig stress paverkar
kroppen helhetligt, det vill sdga psykiskt, fysiskt och socialt, har vi valt att skriva om stressen

under en egen rubrik, i stallet for att plocka in det under de andra rubrikerna.

Forskning visar tydliga resultat mellan upprepade besok i naturomraden och en minskad
risk for stressrelaterad ohalsa, skriver Engstrom m.fl. (2022, s. 192). Ju mera tid man
tillbringar i naturen och grona omraden, desto mindre ar risken for stressrelaterad ohalsa.
Manga studier har kommit fram till sambandet mellan lagre stressnivaer, lagre halter av
stresshormonerna adrenalin, kortisol och noradrenalin, lagre risk for hjart- och
karlsjukdomar samt mindre risk att drabbas av stressrelaterade sjukdomar sa som
depression och utmattningssyndrom. Effekten av naturen kommer ganska snabbt och
minskar kdnslan av sorg och ilska och samtidigt 6kar kdnslan av nyfikenhet och gladje. Aven
avstandet till urbana gronomraden spelar stor roll for stressnivaerna och den psykiska
hélsan hos invanarna och ett langre avstand an 300-400 meter ar kopplat till en hogre risk

av psykiska ohélsa. Langre avstand till grénomraden &r kopplat till farre besék och darmed
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ocksa hogre nivaer av stress. Kopplingen mellan stressrelaterade sjukdomar och risken for

psykiska sjukdomar och hogre dodlighet ar stark.

Engstrom m.fl. (2022, s. 194) skriver att morker, hoga klippor, ormar, spindlar och vissa ljud
och lukter vacker kanslor av radsla, medan 6ppna, ljusa landskap - sarskilt om de ligger nara
ett vattenelement, gér manniskan mera vaken och minskar snabbt stressnivaerna.
Manniskan har svart att aterhamta sig fran hoga nivaer av stress i bebyggda miljoer da detta
inte ar en for manniskan naturlig miljo. Dock fungerar inte heller alla grénomraden som
avstressande. Studier visar att gronomradena bor vara fria fran sadant som kan ses som ett

hot sa som oljud, morker, skrdp och andra stokiga miljoer.

“Stillhet dr ett utrotningshotat tillstand.” skriver Robild (2017, ss. 156 - 162). Hon menar att
vi hela tiden ar upptagna och att vi glommer bort att ta paus emellan. Hjarnan aterhamtar
sig endast da vi ar stilla och precis som naturen har perioder av vila och aktivt liv behéver
aven vi det. Sommaren ar aktiv och vintern ar vila, dagen ar aktiv och natten ar vila. Det ar
endast genom pauser och vila som man igen kan njuta av det aktiva. Langt bakat i tiden,
innan det fanns elektricitet och lampor, tog man det lugnt, eller gjorde nagot latt arbete da
det var morkt och arbetade da det var ljust. Nu finns det lampor, viackarklockor och skarmar
som stor denna naturliga rytm och gor det svart att fa tillrackligt med vila. Det ar latt att
det uppstar somnproblem som i sig kan bidra med ytterligare problem. For att fa tillracklig
vila och for att undvika sémnproblem kan man séka sig ut i dagsljuset for att balansera

nivaerna av vakenhetshormonerna kortisol och melatonin.

Robild (2017, ss. 163 - 169) forklarar att tempot ar langsammare i naturen an i de urbana
omraden och det ar darmed lattare att slappna av i naturen. Naturen sanker stressnivaerna,
gor andningen djupare och langsammare och sanker blodtrycket. | naturen skyndar inget,
utan allt tar sin tid. Arstiderna och dess férandringar gar inte att dndra pa eller snabba upp
- sa som det mesta i stdder och urbana stallen. | naturen hdnder saker inom en, dven om
man inte gér nagot annat an sitter stilla eller ligger ner. Ibland ar det basta man kan gora
att gora ingenting alls. D3 far kroppen och huvudet vila och om man regelbundet stannar
upp pa samma stalle lar sig kroppen att varva ner snabbare da den kopplar ihop stéllet med
vila. Dessa sma stunder av att stanna upp kan hindra en fran sjukdomar och till och med
forlanga livet. En promenad i skogen, frisk luft och vila ar en stor investering i halsan och

kostar ingenting, men gléms ofta bort bland allt annat som gar att satta pengar pa.
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Forskning visar enligt Chowdhury (2019) att naturen minskar stress genom att minska pa
stresshormonen kortisol i kroppen. Langvarig stress kan enligt Larsson (2020, ss. 21 — 22,
27) utl6sa olika sjukdomstillstand, till exempel diabetes, hjart- och karlsjukdomar, generell
smarta och olika former av psykisk ohdlsa. Alla reagerar olika pa langvarig stress och
faktorer sa som genetik, tidigare erfarenheter och sarbarhet goér en stor skillnad i
motstandskraften mot stress. Det ar viktigt att forebygga stress och utmattningssyndrom
med tillrdcklig aterhamtning bade i arbetet och i privatlivet. Omgivningen kan bade pa
arbetet och fritiden stalla hoga krav pa var prestation, sociala kompetens och flexibilitet

under hela dygnet. Detta leder ofta, tillsammans med hoga krav pa oss sjalva, till ohélsa.

Ohalsan, det vill sdga varningssignalerna pa allvarlig stress och utmattningssyndrom, ar
enligt Larsson (2020, ss. 22 — 24) bland annat huvudvark, somnproblem, bréstsmartor,
yrsel, problem med magen/tarmen, humérsvangningar och problem med minnet eller
koncentrationen. De vanligaste signalerna ar nedsatt kognitiv férmaga och att ta till sig
stora mangder information. Ju tidigare man lagger marke till varningssignalerna och soker
hjalp och atgardar problemet, desto mindre resurser kravs det for att aterga till en god
hédlsa. Det basta ar forstas att arbeta forebyggande for stress och utmattning och att vara
medveten om vilka varningssignalerna ar. Da det kommer till utmattningssyndrom tar det
lang tid att aterhdamta sig. En svensk langtidsuppféljning av personer med
utmattningssyndrom som fatt hjalp med somn, vardagsstruktur, fysisk aktivitet och tata
lakarbesok, visade att av dessa personer hade 31% fortfarande symtom (vanligast kognitiv

nedsattning) av utmattningen mellan sju och tolv ar efter insjuknandet.

For rehabilitering av utmattningssyndrom och stressrelaterad ohalsa anvands ofta naturen,
aven om detta ar en vardmetod som professionellt inte anvands tillrackligt effektivt. Grona
tradgardar och skogspromenader har visat sig gora stora skillnader pa halsan och kunna
spara in stora summor pengar bade for en sjalv och for social- och halsovarden. Dock
behovs mera forskning inom detta innan det kan bli en vanligare form av rehabilitering for

stressrelaterad ohélsa och utmattningssyndrom. (Larsson, 2020, s. 27).

Genom studier har konstaterats atta viktiga kvaliteter, dven kallade “upplevda sensoriska
dimensioner”, pa engelska “perceived sensory dimensions” (PSD), som personer i urbana
gronomraden foredrar och som ar betydelsefulla for att minska stress. Dessa kvaliteter ar:

Lugn (tyst, saker, trygg, lugn); Natur (fascination av vild natur); Rik pa arter (variation av
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flora och fauna); Utrymme (som att besoka en annan varld); Prospekt (0ppet utrymme och
vyer); Tillflykt (en avskild plats); Social (en social plats); och Kultur (tecken pa manskligt

arbete och manskliga varden fran bakat i tiden). (Palsdéttir m.fl., 2018).

4 Hur lange ska man vistas i naturen for att na effekterna?

Undersokning tyder pa att halsoeffekterna ar som hogst efter atminstone tva timmar i
naturen per vecka och det skiljer sig inte ifran om vistelsen ar delad i flera kortare delar
eller i en enda vistelse pa tva timmar (Weir, 2020). White, M., Alcock, 1., Grellier, J.,
Wheeler, B., Hartig, T., Warber, S., ... Fleming, L. (2019) understéder detta med en
undersokning som kom fram till att 120 till 300 minuter, alltsa tva till fem timmar, per vecka
i naturen visar de storsta effekterna pa halsan. Under 60 minuter i naturen per vecka visade
ingen skillnad ifran ingen tid alls i naturen, utan halsoeffekterna boérjade forst efter 60
minuter. Tid i naturen utover fem timmar visar heller inga tecken pa battre halsoeffekter.
Aven denna undersékning visar att det inte &r ndgon skillnad ifall tiden i naturen tillbringas
under ett enda langt tillfalle eller under flera kortare tillfallen. Forfattarna foreslar att 120

III

minuter borde ses som en “troskel” eller startpunkt till vistelse i naturen, dar kortare tid
inte ger nagra betydande halsoeffekter, medan allt éver 120 minuter paverkar halsan
signifikant. Kuo (2015) papekar kortfattat att ju mera tid man tillbringar i och omkring
naturen, desto battre ar resultaten pa halsan och vdlmaende, oavsett socioekonomisk

status och andra faktorer.

Tyrvdinen, Lanki, Sipild och Komulainen (2018, s. 1398) papekar att faktorer sa som
naturtyp och storlek, hur ofta och hur lange man bestker naturen samt vad man gor dar
paverkar vilka hilso- och vilmaendeférdelar man far. Aven enskilda faktorer sa som alder,
kon, hélsotillstand, socioekonomiska faktorer, den personliga relationen till naturen och

vad man féredrar fér omgivning inverkar pa naturens fordelar pa valmaende och halsan.

5 Vilka positiva effekter kan verksamhet i naturen ha pa
ungdomars vdalmaende

Den forsta fragestallningen for detta arbete ar vilka positiva effekter for ungdomars
valmaende man kan uppna genom verksamhet i naturen. Genom att jamféra ungdomarnas

behov i forhallande till sitt valmaende med de positiva effekter pa valmaende vistelse i
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naturen skapades en syntes som svarar pa fragestallningen. For att skapa kontinuitet i
strukturen och O6verskadlighet anvands i syntesen samma omradesindelning som i
redogorelserna av de positiva effekterna pa valmaende vistelse i naturen kan ge. Det vill
saga fysiskt, psykiskt, andligt, och socialt vdlmaende samt stressrelaterad ohalsa. | detta
kapitel presenteras omradesvis de olika sammanfallande omradena mellan ungdomarnas

behov och naturens positiva effekter i forhallande till vdalmaende som framkom i syntesen.

I anknytning till fysiskt vdlmaende framstod behov i forhallande till fysisk kondition och
funktionsférmaga som ett centralt behov bland finlandska unga. Overvikt och dalig fysisk
funktionsformaga ar vanligt forekommande och leder bade till direkta problem for
individen genom att férmagan att orka i vardagen paverkas negativt och till l[dngsiktiga
halsoproblem. Da vistelse i naturen lockar till 6kad fysisk aktivitet finns har en tydlig

koppling mellan ungdomarnas behov och naturens effekter pa valmaende.

Tabell 1. Ungdomars behov i férhallande till fysiskt valmaende och till dem kopplade positiva

effekter av att vistas i naturen.

Ungdomars behov i forhallande till Positiva effekter av att vistas i

fysiskt valmaende naturen

« Dalig fysisk kondition ar ett vanligt problem » Vistelse i naturen lockar till fysisk aktivitet.
bland finlandska unga. En matning visar att

40% av unga pa arskurserna 5 och 8 har e Personer vilka tranar utomhus tycker battre
svarigheter att orka i vardagen pa grund av om sina traningspass och dr mer sannolika
sin fysiska funktionsférmaga. att trana regelbundet jamfort med personer

som tranar inomhus.
« Overvikt och fetma &r vanligt bland

finlandska unga och férekommer hos 40% e Personer som tranar utomhus ar mindre
av pojkarna och 26% av flickorna i dldern trotta och har lagre risk for fetma och dartill
13-16ar. relaterade tillstand.

e Forskning visar pa samband mellan stark
relation till naturen och lagt BMI.

¢ Narsynthet &r ett vdxande folkhalso-
problem. Till skillnad frén i vardagen déar
unga tillbringar langa tider framfor skarmar
far blicken i naturen fokusera pa olika
langa avstand, vilket verkar forebyggande.
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Personer som tranar utomhus tycker battre om sina traningspass och ar mer sannolika att
trana regelbundet. De dr ocksa minde trétta och har mindre risk for fetma och féljdproblem
av fetma. Forskning har ocksa visat samband mellan att ha en stark relation till naturen och
lagt BMI. En aspekt som ocksa framkom som en positiv effekt pa just ungas fysiska
valmaende &r att vistelse i naturen angavs motverka ett vaxande folkhalsoproblem med
narsynthet till foljd av langa tider framfor skarmar. Tabell askadliggor utgaende fran i
arbetet anvand litteratur korrelerande behov och positiva effekter kopplade till fysiskt

vdalmaende.

Angdende ungdomars psykiska vdalmaende framkom bade att utmaningar kopplade till
utvecklingsfasen i sig och psykisk ohalsa férekommer som utmaningar for valmaende.
Generellt finns ocksa en nedatgaende trend gédllande finldndska ungdomars psykiska
valbefinnande. Drygt halften av finlandska ungdomar kanner oro infér framtiden och da i
synnerhet 6ver att klara sig i arbetslivet. Ar 2011 led mellan var fjarde och var femte ung
person av psykisk ohdlsa. Depressions- och angesttillstand ar de vanligaste diagnoserna,
foljt av rusmedelsproblem, beteendestdrningar, atstoérningar och koncentrationsproblem.
Angdende angest visar statistik att 30% av unga kvinnor och 8% av unga man sjalva uppger
att de upplevt mattlig till svar angest. Utvecklingsfasen medfor stora kroppsliga
forandringar, dessa i kombination med att unga ar omgivna av en stark utseendekultur kan
medféra utmaningar och en negativ kroppsuppfattning. Statistik visar att atminstone
10,5% av finlandska vuxna i ndgot skede haft en atstérning. Atstdrningar kan férutom att
vara ett resultat av en negativ kroppsuppfattning dven vara ett satt att hantera angest och

oro.

Den insamlade teorin om positiva effekter av att vistas i naturen visade pa en rad effekter
som kunde vara gynnsamma for dessa utmaningar kopplade till ungdomars psykiska
valmaende. Generellt visar teorin pa att vistelse i naturen starker positiva aspekter av
psykiskt valmaende och dampar negativa aspekter. Att vistas i naturen uppges medfora
battre humor och 6ka kanslor av lycka, nyfikenhet och mening med livet. Det emotionella
valbefinnandet paverkas ocksa positivt. Den emotionella motstandskraften starks och
kidnslomassiga upp- och nergéngar slitas ut. Aven tankestrukturen paverkas sa att vi blir
mer narvarande och fokuserade. Uppmarksamheten forbattras, tankandet I6per smidigare

och ett I6sningsorienterat tankesatt starks. Vistelse i naturen kan ocksa férebygga psykisk
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ohélsa genom att vistelsen sanker stressnivaerna och darmed minskar risken for tillstand
som depression, angest och utmattning. Vistelse i naturen minskar ocksa generellt kdnslor
av sorg och ilska. Personer som lider av olika psykiska tillstand kan ocksa fa gynnsamma
effekter av vistelse i naturen. | teorin uppges vistelse i naturen ha en hjalpande effekt pa
depression, angest och uppmarksamhetsstérningar. Tabell 2 askadliggor utgaende fran i
arbetet anvand litteratur korrelerande behov och positiva effekter kopplade till psykiskt

valmaende.

Tabell 2. Ungdomars behov i férhallande till psykiskt valmaende och till dem kopplade positiva

effekter av att vistas i naturen.

Ungdomars behov i forhallande till

psykiskt valmaende

Positiva effekter av att vistas i
naturen

Utvecklingsfasen kan i sig medféra
utmaningar. Bakgrunden till utmaningarna
kan finnas bade i den ungas egna utveckling
som i nya krav och férvantningar fran
omgivningen.

Ar 2011 led 20 - 25% av finldndska unga av
nagon slags psykisk ohélsa. Depressions-
och angesttillstand var de vanligaste
diagnoserna, foljt av rusmedelsproblem,
beteendestérningar, atstdrningar och
koncentrationsproblem.

Ungdomars psykiska vdlmaende har
senaste ar visat en tydligt nedgdende trend.

| en undersokning ar 2021 uppger 30% av
unga kvinnor och 8% av unga man att de
upplevt mattlig eller svar angest.

| en undersokning 2022 uppger 53% av
unga att de kanner oro och angest éver
framtiden.

Atstorningar forekommer till foljd av
negativ kroppsbild men ocksa som satt att
uppleva kontroll vid oro, dngest eller stress.
Ungefar 10% av unga finlandska vuxna har i
nagot skede bekraftats ha en atstérning.

Vistelse i naturen leder till battre
uppmadarksamhet och humor.

Vistelse i naturen dkar kanslan av lycka,
syfte och mening med livet samt sanker
stressnivaer.

Naturen paverkar huméret och
tankestrukturen. Att vistas i naturen och
anvanda sina sinnen leder till stérre narvaro,
starkt emotionell motstandskraft, tankandet
I6per smidigare samt att kdnslomassiga upp-
och nedgangar slatas ut.

En starkt relation till naturen ar férknippad
med kanslomassig balans, battre fokus,
I6sningsorienterat tankesatt och generellt
battre och uthalligare installning till livet.

En bra relation till naturen hjalper och dkar
det kdnslomassiga valbefinnandet hos
personer med psykiska tillstand sa som
angest, affektiva stérningar och
uppmarksamhetsstérningar.

Promenader i skogen verkar positivt pa
personer med depression. Humar,
motivation och energi hojs.

Vistelse i naturen minskar kanslor av sorg
och ilska medan kanslor av nyfikenhet och
gladje hojs.
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Nar sarskilda behov angaende ungdomars andliga vdlmaende framkommer inte i den teori
som anvants. Men i det utvecklingspsykologiska hanseendet framkommer att en viktig del
under ungdomstiden som utvecklingsfas ar att hitta och skapa en egen sjalvstandig
identitet. Den unga kan relatera till sin omgivning pa ett helt nytt satt och fragor som vem
ar jag, vad ar viktigt for mig och vad vill jag fa ut av mitt liv ar centrala i utvecklingen. Dessa
fragor menar vi kan ses som existentiella och till andligt vdlmaende anknutna. Darmed ar
det rimligt att anta att naturvistelsens andliga positiva effekter kan vara gynnsamma foér
ungdomar. Sarskilt da effekter som upplevelse av att komma i kontakt med nagot storre
och djupare, nagot som har med tillvarons mening att géra. Att uppleva hemmahdrande,
koppling till sin identitet, sitt ursprung och de innersta rummen i en person. Samt for den
som har en kristen tro att uppleva gudsnarvaro bade genom naturen i sig och genom den
kontemplation vistelse i naturen kan maojliggora. | kontemplationens effekt att bara vara i
nuet precis som den man ar och befria sig fran alla masten och borden som tynger och ger
angest kan ocksa tankas en anknytningspunkt till de psykiska utmaningar som kan finnas
under ungdomstiden. Tabell 3 askadliggér utgdende fran i arbetet anvand litteratur

korrelerande behov och positiva effekter kopplade till andligt vilmaende.

Tabell 3. Ungdomars behov i férhallande till andligt vdlmaende och till dem kopplade positiva

effekter av att vistas i naturen.

Ungdomars behov i forhallande till Positiva effekter av att vistas i
andligt valmaende naturen

e Till utvecklingsfasen hor sékande av » Vistelse i naturen kan ge upplevelser av att
identitet och att kunna relatera till komma i kontakt med nagot stérre och
omvarlden p3 ett helt nytt satt. Vilket djupare. Nagot utéver det vanliga och som
medfor att sokande efter svar pa har med tillvarons mening och granser att
existentiella frdgor som vem &r jag, vad ar gora
viktigt for mig och vad vill jag fa ut av mitt liv
ar en viktig del av utvecklingsfasen. * | naturen kan manniskor uppleva koppling

till sin identitet, till sitt ursprung och de
innersta rummen i ens person.

e Personer med en kristen tro kan i naturen
uppleva gudsnarvaro i det skapade och
genom tillstand av kontemplation som
naturen kan mojliggéra.




35
Pa det sociala planet framkom att det sker en stor utveckling under ungdomstiden.
Samtidigt med de nya férmagorna att relatera till omvarlden borjar ocksa processen att
frigora sig fran foraldrarna for att bli en egen sjalvstandig individ. Relationer till jamnariga
vanner fyller en central del i denna process, varfor dessa relationer blir viktiga for den unga.
| relationerna med jamnariga vanner kan den unga spegla sig, préva nya roller och sdka nya
erfarenheter. Finlandska ungdomar uppger ocksa sjalva relationer med kompisar, familj
och eventuell partner och att goéra saker tillsammans med dem som det som framst gor
livet meningsfullt. Andd framkommer samtidigt i statistiken att mdanga finldndska
ungdomar upplever ensamhet, ungefar var fjarde ungdom uppger att de ofta kdanner sig

ensamma.

Tabell 4. Ungdomars behov i forhallande till socialt vdlmaende och till dem kopplade positiva

effekter av att vistas i naturen.

Ungdomars behov i férhallande till

socialt vilmaende

Positiva effekter av att vistas i
naturen

Umgange med jamnariga kompisar ar
mycket viktigt under utvecklingsfasen
eftersom det fungerar som en central del i
processen att frigora sig fran foraldrarna
och skapa en egen sjalvstandig identitet.

Ungdomar soker nya erfarenheter och

provar nya roller som en del i sin utveckling.

Utmaningar kan uppsta da den unga borjar
betraktas som kvinna/man och darmed blir
foremal for medfoljande konsnormer.

| en undersokning ar 2022 uppger
finlandska unga sjalva att relationer med
kompisar, familj och eventuell partner och
att gora saker tillsammans med dem som
det som framst gor livet meningsfullt.

| en undersékning 2022 uppger 27% av
finlandska ungdomar att de helt eller delvis
haller med om pastaendet "jag kanner mig
ofta ensam".

Naturen ar ett lugnt stalle dar narvaro
framjas, gemenskap starks och sociala
relationer framjas.

Vistelse i naturen kan starka sociala
relationer och kommunikation.

Vistelse i naturen lindrar social isolering och
okar kanslan av tacksamhet.

Det ar lattare for unga att ta till sig tankar
och asikter fran varandra nar de ari grupp i
naturen an av vuxna och professionella.

Vistelse i naturen starker empati, samspel,
relationer, kanslomassig anknytning och
social sammanhallning samt minskar pa
aggressioner och konflikter i vardagen.
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Har verkar ungdomars behov sammanfalla val med naturens positiva effekter pa det sociala
valmaende. Naturen ar ett lugnt stdlle som framjar narvaro och starker gemenskap och
sociala relationer. Vistelse i naturen uppges ocksa starka kdanslomdassig anknytning, empati,
samspel och social sammanhallning. | teorin namns ocksa att unga har lattare att ta till sig
tankar och asikter fran varandra nar de ar i grupp i naturen. Angdende ensamhet namns att
vistelse i naturen lindrar kdnslor av social isolering och minskar ensamhet, aggressioner och
konflikter i vardagen. Att tillsammans med jamnariga vanner soka nya erfarenheter och
prova nya roller kunde ocksa vara en funktion det ar tankbart att olika utflykter i naturen
kan svara mot. Tabell 4 askadliggor utgaende fran i arbetet anvand litteratur korrelerande

behov och positiva effekter kopplade till socialt vdilmaende.

Stress och stressrelaterad ohalsa framkom val synligt saval i teorin angaende ungdomars
valmaende och situation som i teorin om naturens positiva effekter pa valmaende varfor vi
valde att ndrma oss detta som ett eget temaomrade. Att stress paverkar alla aspekter av
vdlmaende gjorde det ocksa svart att kategorisera problematiken och motiverade
ytterligare till att behandla det som en egen del. Ungdomstiden som utvecklingsfas med all
den snabba utveckling som sker kan vara utmanande i sig. Dartill kan omgivningen i skolan
och pa fritiden stélla hoga krav pa prestationsférmaga, social kompetens och flexibilitet
under hela dygnet. Ungdomsbarometern (2022) visade att var fjarde finlandsk ungdom
upplevt ganska eller vildigt mycket stress. Over hilften av ungdomarna har upplevt stress
atminstone i nagon man och sarskilt unga kvinnor uppges vara drabbade av stress. Att
ungdomar redan innan de har kommit ut i arbetslivet oroar sig 6ver att orka i arbetet och
att valja ratt bransch visar ocksa pa narvaro av, och radsla for, stress i ungas liv. Naturens
positiva effekter kopplade till stress gor att vistelse i naturen ocksa kunde vara ett satt att
hantera och lindra stressproblem hos ungdomar. Teorin visar att vistelse i naturens lugn
kan minska stress och negativa foljder av stress. Att tilloringa tid utomhus i dagsljus
paverkar kroppen biologiskt sa att man lattare slappnar av. Vid vistelse i naturen sanks
stressnivderna, andningen blir djupare och langsammare och blodtrycket sanks. Att
stressnivaerna sanks minskar ocksa risken att drabbas av depression och utmattning. Tabell
5 askadliggor utgaende fran i arbetet anvand litteratur korrelerande behov och positiva

effekter kopplade till stress.
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Tabell 5. Ungdomars behov i forhallande till stress och till stress kopplade positiva effekter av att

vistas i naturen.

Positiva effekter av att vistas i
stress naturen

Ungdomars behov i forhallande till

* Unga behéver ta stallning till stora fragor « Atttillbringa tid utomhus i dagsljus 6kar
sdsom val av utbildning och yrke. mangden betaendorfin vilket kan lindra
smarta och hjalper att kunna koppla av.

e Enligt en undersdkning ar 2022

forekommer oro och angest 6ver framtiden
hos 53% av finlandska ungdomar. Sarskillt
vanligt forekommande ar oro dver att valja
ratt yrkesbana och att orka i arbetslivet.

| en undersdkning ar 2022 uppger 25% av
finlandska ungdomar att de upplevt ganska
eller valdigt mycket stress. Over hélften
uppger att de upplevt stress atminstone i

Vistelse i naturen sanker stressnivéer och
okar kanslor av lycka samt syfte och mening
med livet.

Vistelse i naturen sanker stressnivaerna,
gor andningen djupare och langsammare

samt sanker blodtrycket.

De lagre stressnivderna till féljd av vistelse i

naturen minskar ocksa risken att drabbas
av depression och utmattning.

nagon man.

6 Aktiviteter som framjar valmaende

Att vistas i naturen utan att gora nagot speciellt har i sig redan positiva effekter pa
valmaende, men vill man framja nagot specifikt i hdlsan kan man ta hjilp av nagon
malmedveten aktivitet. Forslag pa olika malmedvetna aktiviteter for framjande av det
psykiska vdlmaende listas kort upp i detta arbete, men noggrannare instruktioner till

utférandet av dem finns i broschyren.

| broschyren listas upp férslag bade pa allmédnna aktiviteter som kan locka till att vistas mera
i naturen och malmedvetna aktiviteter for framjandet av den psykiska halsan. | broschyren
ar de allmanna aktiviteterna uppdelade under rubrikerna fysiska, sociala och psykiska
aktiviteter, men flera av dem passar in under fler an en rubrik och de kan goras bade
ensamma och i grupp. Detta ar for att tydliggdra de olika aktiviteterna samt vad de i forsta
hand framjar. En del aktiviteter ar korta och andra ar lite langre, men de kan alla fritt
varieras i langd. Dessa aktiviteter ar enbart forslag och idéer pa vad man kan goéra i naturen,
det &r viktigt att veta att all tid i naturen paverkar vdlmaende positivt, oavsett vad man gor.

Framjandet av vdlmdende genom naturen ar inte, och ska inte vara, varken svart eller
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krdavande. Kanner man inte for att gora nagot speciellt da man ar i naturen ska man absolut

inte gora det, da ar det basta man kan goéra att bara vara.

De malmedvetna aktiviteterna ar specifikt utvalda for att framja den psykiska halsan,
eftersom det tidigare i arbetet kom fram att ungdomar i forsta hand har en férsamrad
psykisk halsa. Eftersom den psykiska hélsan gar hand i hand med stress ar en person under
stress aven psykiskt dmtalig och darmed lampar sig dessa aktiviteter bade for framjande av
den psykiska halsan samt for lindrande av stress. Aktiviteterna later hjarnan koppla av och
aterhamta sig genom att man fascineras av nagot och later uppmarksamheten fastna
spontant och kravldst. Tvartom da man en langre tid riktar uppmarksamheten vid nagot
specifikt, till exempel en viktig skol- eller arbetsuppgift, leder det latt till trottad

uppmarksamhet om hjarnan inte far koppla av och aterhamta sig tillrackligt.

Miyazaki (2018, s. 147) skriver i sin bok Shinrin yoku: bli lugn och harmonisk med natur- och
skogsterapi om skillnaden mellan att sitta i naturen och att vandra och kommer fram till att
sitta sdanker pulsen effektivare an att vandra, men utover det har vandrandet storre
halsoeffekter pa blodtryck, nervaktivitet och pa sankandet av kortisolhalten i saliven. Detta
tyder pa att aktiviteter i naturen dar man ar i rérelse pa ett helhetligt satt ar effektivare pa
vdlmaende an att enbart sitta stilla, men att dven stilla sittandet har positiva effekter pa
vialmdende. Genom att variera aktiviteter och verksamhet i naturen kan man se till att fa
en helhetlig positiv paverkan pa vdlmadende och diarmed ar en stillavarande aktivitet i

naturen inte nadgot sémre an en dar man ar aktiv och i rorelse.

Nedan forklaras vad skogsbad &r for nadgot och hur det paverkar halsan. Tva forslag ges
sedan pa malmedvetna aktiviteter for fraimjande av det psykiska vdlmaende, men som

tidigare redan namnts hittas narmare instruktioner i broschyren for hur de utfors.

6.1 Skogsbad

Skogsbad paverkar halsan helhetligt, men speciellt bra &r det for den psykiska hélsan och
for den som ar stressad. Skogsbad ar darmed ett utmarkt satt att tillbringa tid i naturen och
malmedvetet framja den psykiska halsan samtidigt som kroppen och hjarnan far vila och

aterhdmta sig fran negativa pafrestningar.
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Engstrom m.fl. (2022, s. 535) skriver att skogsbad ursprungligen kommer fran Japan och
darfor daven gar under namnet Shinrin-yoku, som, citerat av Scandinavian Nature and Forest
Therapy Institute (u.d.), betyder att “ta in skogsatmosfdren med alla sinnen”. Skogsbad i
Japan stracker sig tillbaka till 1980-talet (Engstréom m.fl., 2022, s. 535), men det ar oklart
nar det har kommit till Norden. | Finland ar skogsbad annu nytt och den férsta utbildningen
till skogsbadsguide borjade sa sent som 2018 (Widestam, 2019). Skogsbad ar en aktivitet
som kan vara bade guidad och icke - guidad och gar ut pa att bara vara i skogen, kdnna den
och ta in den med alla sinnen (Engstrom m.fl., 2022, ss. 535, 574). Under ett skogsbad
ansluter man sig till naturen genom att kanna, lukta, smaka, hoéra och se. Man kan kdnna
pa traden eller vinden i ansiktet, lukta pa traden eller blommorna, smaka pa friska luften
och skogens bar, héra pa faglarna eller I6ven som prasslar i vinden, ta in det man ser sa

som olika farger och landskap (Qing, 2022, ss. 1 - 2).

Skogsbad ar inte ndgon fysisk aktivitet, aven om man under aktiviteten kan rora sig i
skogen, utan ett stilla besok for att starka vara resurser, vart valmaende, bade psykiskt och
fysiskt, och var férmaga till aterhamtning. Skogsbad har visat sig sanka stressnivderna,
pulsen och blodtrycket, starka immunforsvaret, forbattra koncentrationsformagan, minska
negativa kanslor och oro (Engstrom m.fl., 2022, ss. 535, 574 — 575) samt enligt Chowdhury
(2019) aven minska tarmsjukdomar och framja ett valfungerande nervsystem. Skogsbad
forbattrar somnen och tillstdnd sa som angest, depression, ilska, trotthet och forvirring
minskar (Qing, 2022). Undersokning foreslar att regelbundna besdok till vildmarken
stimulerar kroppens produktion av anti-cancer proteiner som hjalper vid kimpandet av
obotliga sjukdomar (Chowdhury, 2019). Den 6kade produktionen av anti-cancer proteiner
tros bero pa fytonciderna som finns i skogar (Robild, 2017, s. 114). En tva timmars vistelse
i skogen 6kar mangden anti-cancer proteiner med cirka 50 % och férblir forhdjda aven i de
urbana miljoerna med omkring 23 % till och med 30 dagar senare (Kuo, 2015). Qing (2022,
s. 1) skriver ocksa om 6kningen av anti-cancer proteiner vid skogsbad och papekar att anti-

cancer proteinerna har en forebyggande effekt for olika typer av cancer.

6.2 Mindfulness promenad

En mindfulness promenad gar utmarkt att gora som ett skogsbad. Promenaden gar ut pa
att rora sig i skogen med 6ppna sinnen; det vill sdga lyssna, kdnna, se, dofta och smaka. Att

se sig sjalv som ett litet barn som nyfiket utforskar skogen. Aktiviteten gors bast i skogen,
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men kan dven goras i ett storre naturomrade. Aktiviteten gar dven att varieras pa olika satt
och kan anpassas efter eget behov och behag. En mindfulness promenad kan goras bade

pa egen hand och i en mindre grupp. (Suomi, Juusola, & Anundi, 2016).

6.3 Mandala av naturmaterial

En annan mindfulness 6vning som gar att utféra var som helst; i skogen, mindre
naturomraden eller till och med i tradgarden, ar en mandala av naturmaterial. Till en
mandala samlar man ihop olika material fran naturen; till exempel kottar, gras, blommor,
l6v, stenar och sand. Av detta gors sedan en symmetrisk figur. Figuren ska inte bli perfekt,
utan det viktiga ar sjdlva gorandet och att det kdnns bra och ar roligt. En mandala gors
framst pa egen hand, men kan dven goras tillsammans med nagon annan eller i en mindre
grupp. Narmare instruktioner och en exempelbild pa hur en mandala kan se ut finns med i

broschyren. (Robild, 2017).

7 Ansvar och sakerhet vid ordnande av verksamhet i naturen

Nar man som professionell ordnar verksamhet for ungdomar medfoljer ocksa ett ansvar
for att verksamheten ar trygg och saker for deltagarna. Att ordna verksamhet i naturen
skiljer sig fran att ordna verksamhet i en byggd och fér andamalet planerad och utformad
verksamhetsmiljo. Nar verksamheten forlaggs i naturen stéller det darfor speciella krav pa
yrkespersonens professionella ansvar fér tryggheten och sikerheten. Aven det att réra sig
i naturen ar i sig forknippat med olika slags ansvar, normer och skyldigheter bade i
forhallande till den som ror sig i naturen som till sjalva naturen. | detta kapitel ndarmar vi
oss ansvar och sdkerhet ur bade dessa perspektiv, det professionella ansvaret for

verksamheten och ansvaret for trygg och hallbar vistelse i naturen.

7.1 Saker och ansvarsfull vistelse i naturen

Det kanske mest grundlaggande och officiella regelverket for allman vistelse i naturen
utgors av allemansratten. Allemansratten ger maéjlighet for var och en som vistas i Finland
att rora sig i och nyttja naturen, oberoende av vem som ager marken. Att vistas i naturen
inom allemansrattens ramar kraver inte tillstand och kostar inget, men far inte orsaka

markagaren eller naturen mer an smarre olagenheter (Forststyrelsen, 2023).
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Allemansratten ar synnerligen omfattande i Finland till skillnad fran i manga andra lander.
Den ér i sig inte fastslagen i nagon lag. Men ur innehallet i miljéministeriets publikation
Allemansritten — Lagstiftning och praxis (2023) framkommer att réattigheterna
allemansratten ger baserar sigiatt de inte ar forbjudna i nagon lag medan de begransningar
som allemansratten innehaller baserar sig pa forbud och begransningar andra lagar
medfor. | nedanstaende figur (figur 2 Allemansratten) framkommer allemansratten sdsom

miljoministeriet sammanfattar den i sin publikation.

Allemansratten

Figur 2 Allemansratten (Miljoministeriet, 2023)

Forststyrelsen presenterar ocksa pa sin webtjanst for friluftsliv, utinaturen.fi, en del andra
rad och riktlinjer utéver allemansratten. Bland annat presenteras pa sidan ett antal punkter

for etikett i friluftslivet. | etiketten lyfts fram att man ska respektera naturen och inte andra
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nagot i den. Man uppmanas att halla sig till markerade leder och folja regler géllande det
fardsatt man anvander. Man skall ocksa ta reda pa om det finns begransningar som galler
det aktuella utflyktsmalet. Angaende att sla lager konstateras att man far sla lager pa
anvisade platser och folja regler som galler vid 6destugor. Eld skall man endast géra upp
dar det ar tillatet och helt undvika nar det rader varning for skogs- eller grasbrand. Slutligen

lyfts i etiketten upp att man inte skall skrapa ner. (Forststyrelsen, 2023).

Pa Forststyrelsens webbtjanst finns ocksa en sida angaende sdkerhetsaspekter vid utfarder
i naturen. Inledningsvis konstateras att det sallan intraffar allvarligare tillbud i samband
med friluftsliv, men att det I6nar sig att forbereda sig och 6va pa forhand. Som forsta steg
for saker vistelse i naturen bér man pa férhand beddma vilka risker som kan uppsta under
den planerade turen. Man lyfter ocksa upp bland annat orientering, forstahjalp och att géra
upp eld som viktiga friluftsfardigheter att beharska nar man beger sig ut i naturen. Pa sin
utfard skall man vara beredd pa det varsta och inte dverskatta sin kondition. Till att vara
beredd pa det varsta hor att ha med nédvandig sdkerhetsutrustning, tillrdckliga klader,
tillracklig proviant och dricksvatten samt lamplig karta och kompass. Slutligen varnas for
att stélla for stor tillit till elektronisk utrustning sdsom telefon och GPS, eftersom de av olika

orsaker kan sluta fungera. (Forststyrelsen, 2023).

7.2 Yrkesrelaterat ansvar vid ordnande av verksamhet i naturen

Nar man som professionell beger sig pa utfard i naturen med en grupp har man férutom
det allmdnna ansvaret att folja allemansratten, iaktta allman sdkerhet och att inte orsaka
onddiga oldgenheter dven ansvar for den grupp man har med sig. Olika organisationer kan
ha foreskrifter och normer for sdakerhet och planering vid utfarder. Om sadana finns for
uppdragsgivaren den professionelle agerar for blir dessa en sjalvklar grund for ansvar och

sakerhet under utfarden.

Evangelisk Lutherska kyrka i Finland ar en organisation som har tydliga foreskrifter och
anvisningar for sakerheten vid utfarder. Foreskrifterna och anvisningarna innehaller
hanvisningar till lagar och stadganden och det att kyrkan &r en stor nationell organisation
ger anledning att anta att foreskrifterna och anvisningarna ger en tillforlitlig bild av det
formella ansvar som medfoljer nar man som professionell ordnar utfarder. Enligt kyrkans

instruktioner ar deltagarnas behov och den miljo i vilken utfarden ar forlagd som utgor
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grunden for behovet av sakerhetsplanering. Beroende pa deltagarnas alder och
utvecklingsniva samt utfardens kunskaps- eller fardighetskrav varierar deltagarnas férmaga
att fungera sjalvstandigt och den professionelles ansvar. Hurudan utfardsplatsens terrang
och omgivning ar, vaderforhallanden i kombination med ledarnas antal och skicklighet
inverkar pa vilka krav utfardsmiljon staller pa sdkerheten. Deltagarna skall enligt
foreskrifterna innan utfarden fa information om den. | informationen bér framkomma
uppgifter sdsom vilka krav utfarden staller pa deltagarna, forberedelser eller férkunskaper
som eventuellt kravs, hurudan utrustning som eventuellt férutsatts medtagas, nédvandiga
sakerhetsinstruktioner samt vem som ansvarar for sakerheten under utfarden. Vid behov
skall ocksa deltagarna ombedjas lamna in uppgifter om exempelvis simkunnighet eller
allergier om de behévs fér utfirdens sikerhet. Ar deltagaren under 18 ar behéver
personalen under utfirden ha tillgang till kontaktuppgifter till vardnadshavare och ar
deltagaren under 16 ar behovs vardnadshavares samtycke till deltagandet. (Kyrkostyrelsen,

2023, ss. 17-19).

Under en utfard behdver antalet anstallda som medverkar vara tillrdackligt i forhallande till
utfardens karaktar samt deltagarnas antal, dlder och eventuella sarskilda behov. De
anstallda som medverkar bor vara fortrogna med sakerhetsforeskrifterna och ha tillrackligt
sakerhetskunnande. Som centrala sakerhetskunskaper lyfts fardigheter i forsta hjalp och
primarslackning upp. Enligt foreskrifterna forutsatts att det under utfarder medverkar en
anstalld som har minst Finlands roda kors (FRK) forstahjalp 1 utbildning eller motsvarande
kunskaper. Nar man ror sig i terrangen dar det kan drdja langre dn vanligt att fa hjalp
forutsatts FRK:s forsta hjalp 2 utbildning eller motsvarande kunskaper. Om man under
utfarden idkar aktiviteter som staller sarskilda krav pa sdkerhet sasom klattring eller
paddling bér ledaren fér verksamheten ha godkint kompetensintyg inom omrédet. Aven
vid vattenaktiviteter som simning bor sarskild uppmarksamhet fastas vid sakerheten i form
av tillrackliga kunskaper hos ledare, 6vervakning och sakerhetsutrustning. (Kyrkostyrelsen,

2023, ss. 20-22).

Som bilaga till kyrkans sdkerhetsforeskrifter finns ocksa en botten for att uppgora
sdkerhetsdokument for lager och utfarder. | sikerhetsdokumentet framkommer start- och
sluttid for utfarden, vem som ar sidkerhetsansvarig, eventuella andra anstallda som
medverkar samt eventuella hjilpledare. Aven antalet deltagare bér framkomma. |

dokumentet framkommer som féljande en riskanalys. | riskanalysen beaktas saval risker
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som &ar forknippade med platsen utfiarden ar forlagd till som utfardens program. |
sakerhetsdokumentet skall ocksa framkomma en plan for forfaringssatt om en deltagare
eller anstalld utsatts for fysisk skada eller om andra olycks- eller skadesituationer uppstar.
Aven vilka atgirder som vidtas efter en olycka framkommer. Slutligen efterfragas i
sakerhetsdokumentet information om eventuella transporter och eventuellt annat att
beakta. Sakerhetsdokumentet skall lasas och undertecknas av samtliga anstadllda som

medverkar under utfarden och dven verksamhetens chef. (Kyrkostyrelsen, 2023, ss. 74-75).

Aven Undervisningssektorns Fackorganisation OAJ har pd sin webbplats publicerat
sakerhetsinstruktioner i form av en till ldrare riktad kom-ihag-lista for trygg utfard. En stor
del av kom-ihag-listans innehall ar direkt relaterad till formaliteter anknutna till
utbildningsvasendets organisation. Men i listan framkommer ocksa generellt innehall
angaende ansvar och sdkerhet under utfarder. | listan framkommer att ldraren har ansvar
for eleverna under utfarden. Motsvarande som i kyrkans foreskrifter framkommer ocksa
har att lararen under utfirden behover ha tillgang till elevernas vardnadshavares
kontaktuppgifter samt att minderarigas vardnadshavare behéver godkdanna deltagandet.
Aven férhandsinformation ndmns hir, men med resplan och regler som angivet innehall.
Likheter finns ocksa i att listan anger att lararen ska vara medveten om vilka risker som
finns i anknytning till utfarden och ar forberedd sa att den kan beharska dem samt att det
ska finnas pa férhand gjorda anvisningar om hur man agerar om nagon blir sjuk eller skadas
eller vid andra tillbud. Dartill betonar listan évervakning flera ganger. Bland annat namns i
anknytning till 6vervakning att resmal dar évervakningen ar svar ska undvikas samt att inga

luckor far finnas i 6vervakningen. (Undervisningssektorns Fackorganisation, 2023).

Suomi m.fl. (2016) dgnar ocksa uppmarksamhet till planering och sakerhet vid utfarder i
naturen. Eftersom de specifikt behandlar verksamhet i naturen dgnar de ocksa mer
specifikt uppmarksamhet vid sdkerhet i anknytning till friluftsverksamhet. Att kdnna till
allemansratten, forsta hjalp, att rora sig i naturen och orientering, vaxt- och fagelkunskap
samt eldsupplagning anges av dem som grundkunskaper man behover behédrska nar man
ordnar verksamhet i naturen. Vidare namns att utfarden bor planeras i enlighet med
deltagarnas fysiska formaga och att det &r viktigt att ha sa bra forhandskunskap som majligt
om gruppen, sa att man till exempel & medveten om eventuella specialbehov hos
deltagare. Aven gruppstorleken behdver vara valévervigd. | en stor grupp uppstar lattare

problem. Forflyttning och givande av instruktioner kan ocksa vara mer utmanande med en
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stor grupp. Som Gvregrans for en ledare att ta hand om anges tio personer, men fyra till
fem personer anges som en i allmanhet mest lamplig gruppstorlek. (Suomi m.fl., 2016, ss.

102 — 104).

Likt de andra kallorna lyfts aven har vikten av noggrann planering upp. Omstandigheter kan
snabbt forandras i naturen, varfor man behover vara val forberedd och ha en
valfungerande plan. Ledaren behover ocksa vara forberedd att reagera snabbt pa olika
missdden som kan ske. Nagon kan ga vilse eller skada sig, det kan uppsta problem i
gruppdynamiken eller sa kan utrustning slarvas bort. En utfard kan ocksa orsaka trotthet
hos deltagare vilket kan ta sig uttryck i olika kansloyttringar sasom irritation, radsla eller
spandhet. Man bor pa férhand ocksa planera for hur man agerar vid sadana situationer. |
likhet med de andra kallorna lyfts ocksa behov av forhandsinformation till deltagarna upp.
Som innehall i férhandsinformationen anges tidtabell, fysisk kravniva, hur mat och
eventuell dvernattning ordnas, transport, behov av personlig utrustning samt andra
behovliga instruktioner. Slutligen listar man upp en lista 6ver grundutrustning for ledare. |
den ingar forstahjalputrustning, telefon, reservbatterier, ficklampa, karta och eventuellt
kompass, anteckningsmaterial, wc-papper, handtvattsdukar och tval. (Suomi m.fl., 2016,

ss. 104 — 107).

8 Broschyren

Som slutprodukt for detta arbete skapade vi en kort och 6versiktlig broschyr, Friimjande av
ungdomars vélmdende genom verksamhet i naturen - Inspiration fér ungdomsarbetare.
Broschyren ar 12 sidor lang inklusive parm och baksida och riktar sig i forsta hand till
ungdomsarbetare, men lampar sig dven till andra som vill framja valmaende genom vistelse

och verksamhet i naturen.

Innehallet till broschyren ar noggrant valt och endast det som vi ansag var viktigt och
vasentligt har tagits med. Detta pa grund av att broschyren skulle hallas kort och tat med
information och for att en allt for lang broschyr inte ar lika lattlast eller lockande att lasa.
Innehallet tar upp information om naturens positiva effekter pa valmaende, forslag pa bade
allmédnna aktiviteter och aktiviteter inriktade pa det psykiska valmaende, sikerhet och
yrkesrelaterat ansvar i naturen samt en kort inledning med syfte och bakgrund till

broschyren. Detta innehall ansag vi vara viktigt och ge en tillrackligt oversiktlig bild 6ver att
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ordna verksamhet i naturen. De malmedvetna aktiviteterna ar inriktade pa den psykiska
halsan, eftersom det visade sig vara det omrade dar det fanns mest korrelation med
ungdomarnas behov, men dven for att det ar lattare att fraimja den sociala och fysiska
hdlsan utan att anvanda sig av nagra specifika 6vningar. Samtidigt som de férslagna
ovningarna frdmjar den psykiska hélsan, sa sanks &dven kroppens stressnivaer och
ovningarna verkar darmed pa flera plan an enbart psykiskt. For att inte ta nagot som en
sjdlvklarhet eller att alla som arbetar med unga har full koll pa alla aspekter, har vi i
broschyren tagit med gott om information om ansvar och sidkerhet da man som
professionell ordnar verksamhet fér unga i naturen. Vi har dven i latt 6verskadliga
punktlistor skrivit vad som kan vara bra att ta med sig ut i naturen, vilka grundfardigheter
man behdéver kunna, hur man férbereder sig infér olika situationer samt annat viktigt att

tanka pa da man ordnar verksamhet i naturen och bar ansvar 6éver nagon annan.

Broschyren ar skapad med hjalp av en informant fran arbetslivet som pa férhand har
bidragit med tankar och idéer till broschyrens skapande samt feedback efter ett forsta
utkast. De fragor som informanten fatt ta del av och kommentera fore skapandet av

broschyren ar:

Vilken information ar viktig att ha med i broschyren, vad vill man veta?

- Finns det saker och aspekter som ar sjalvklara och onodiga att uppmarksamma i
broschyren?

- Vad ar en lamplig omfattning for broschyren? Balans mellan tillracklig information
och lattillganglighet.

- Amnets aktualitet inom arbetsomraddet. Allmiant kunskapsldge och kinnedom.

Informantens sammanfattade tankar och kommentarer var att ldasaren vill veta varfér det
ar bra att vara i naturen samt fa forslag pa vad man kan goéra dar, speciellt vintertid, och
vilka sakerhetsaspekter som man bor tanka pa. Texten bor vara kort, enkel och lattlast, det
vill sdga undvika svara ord och langa meningar. Den bor vara latt 6versiktlig. Broschyren
bor vara kortfattad med luftig text och grafiskt tilltalande med farg och bilder, garna egna.
Ett lampligt sidantal ligger kring 10 sidor, blir det for langt finns risken att man inte orkar
lasa den. Innehallet bor dven vara oversiktligt sa man latt kan bladdra igenom och hitta

nagot specifikt man soker. Informanten ansag att naturen ar aktuellt i den man att man vill
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ta hand om den, men inte i relation till det egna vdlmaende och att broschyren darmed kan

bli en bra puff. Fragor och fullstandiga svar finns bifogat som bilaga i slutet av arbetet.

Da ett forsta utkast av broschyren var fardigt skickades broschyren till informanten for att
sedan fa feedback och tankar for en slutgiltig version. Nedan ar de kommentarer och den

feedback vi fick pa forsta utkastet:

- Fin layout. Lagom mycket bilder. Bilderna gjorde att det inte blev tungt att ldsa fast
det ibland var lite mer text pa sidorna.

- Tyckte att broschyren lockar till lasning, skulle sjalv plocka upp och lasa.

- Funderingar kring hur man lyfter upp O6vervikt pa ett bra satt under fysiskt
vilmaende.

- Forsta punkten under stress ar lite flummig och kan kanske tas bort.
- Ett stavfel och extra bindestreck.

- Positivt med mycket konkret information. Lagom med innehall pa alla sidor, inte for
mycket inte for lite.

- Mangsidigt innehall.

Utgaende fran ovanstaende feedback gjordes en del dndringar och justeringar i broschyren.
En underrubrik lades till pa parmbladet for att synliggéra broschyrens inriktning pa unga,
stav- eller skrivfel rattades till, kallor och forslag till vidare lasning och fordjupning lades till
och broschyrens utseende piggades slutligen upp med lite grafik. Detta resulterade i en
slutgiltig version av broschyren som gar att anvanda bade elektroniskt och i utskriven form.

Broschyren finns bifogad som bilaga till detta arbete.

9 Tillforlitlighet och generaliserbarhet

For basta mojliga tillforlitlighet har i arbetet anvants mojligast nya vetenskapliga kallor och
fakta som gar att pavisa med minst en, men garna flera kéllor. For att fa en heltdckande
och mangsidig teoretisk och valunderbyggd bakgrund har flera olika kdllor anvénts vid
kartldggningen av de olika omradena i bakgrundsteorin. Vid insamling av data angaende

ungdomars behov i foérhallande till vdlmaende har generell litteratur och finlandsk nationell
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statistik anvants. Det gor informationen tillforlitlig pa ett nationellt plan aven om lokala
variationer i ungdomars behov i ndgon man ar tankbara. Insamlad information om naturens
positiva effekter pa vialmaende ar generellare till sin natur och darmed tillforlitlig ocksa

utanfor gruppen ungdomar och det nationella planet.

Arbetet riktar sig specifikt mot ungdomars vialmaende och broschyren &r riktad till
yrkespersoner inom ungdomsarbete. Men eftersom de positiva effekterna av vistelse i
naturen ar generella ar de naturligtvis gallande for andra aldersgrupper an ungdomar
ocksa. Forutom de till utvecklingsfasen horande behoven ar behoven som lyfts fram i
resultatet och broschyren ocksa sadana som i olika man férekommer hos andra
aldersgrupper. Saledes kan produkten, broschyren, till stor del tillampas ocksa pa andra
malgrupper an ungdomar. Broschyrens generella tillampbarhet stdods ocksa av att
informationen och forslagen pa aktiviteter ar vald sa att den skall vara tillampbar

oberoende tidigare kunskap och ekonomiska férutsattningar.

10 Etiskt tillvdgagangssatt

Arbetet ar utformat utgdende fran forskningsetiska riktlinjer (Forskningsetiska
delegationen) och dessa foljs ocksa i anknytning till informantens deltagande samt vid
utformande av broschyren och hur vi uppmuntrar till att forverkliga verksamhet i naturen.
Informantens deltagande har varit frivilligt samt att hen informerats om sina rattigheter
och hur hens uppgifter anvdnds. Utgdende fran informantens onskemal ar dennes

deltagande anonymt, férutom att dennes yrkestitel och utbildning framkommer.

For att mana om att ingen utgaende fran arbetet skall uppmuntras till verksamhet eller
aktiviteter som kan orsaka skada for deltagare, arrangor eller omgivning har utrénande av
sakerhets- och ansvarsaspekter utretts mangsidigt och getts ordentligt med utrymme i
arbetet. Aven vid utformningen av broschyren har sidkerhets- och ansvarsaspekter varit
centrala. Detta syns i att sdkerhets- och ansvarsfragor behandlas tydligt under egna
rubriker samt att vi vid val av exempel pa aktiviteter endast anvant aktiviteter som ar trygga

att genomfora utan storre forhandskunskap eller erfarenhet.



49

11 Diskussion

Syftet med detta arbete var att utreda hur man kan anvanda verksamhet i naturen som
metod att héja ungdomars vdalmaende. Detta med malsattning att med i arbetet insamlad
information som grund uppgora en till yrkespersoner inom ungdomsarbete riktad broschyr
som presenterar de positiva effekter man kan uppna genom verksamhet i naturen och ger
praktisk vagledning i att ordna verksamhet i naturen. Var tes vid arbetets inledande var
alltsa att verksamhet i naturen skulle vara gynnsam fér ungdomar och deras valmaende.
For att utreda vilka positiva effekter verksamhet i naturen kunde ha pa ungdomars
valmaende gjordes en sammanstallning av teori och statistisk information om ungdomars
behov i forhallande till vdlmaende samt forskning om vilka positiva effekter vistelse i
naturen har pa méanniskans valbefinnande. Utgdende fran den insamlade teorin gjordes en
syntes dar ungas behov jamfordes med de positiva effekterna av vistelse i naturen for att

darigenom finna de omraden dar dessa sammanfaller.

| syntesen framkom manga tydliga indikationer pa sammanfallanden mellan ungdomars
behov och positiva effekter av vistelse i naturen. Sammanfallanden kunde ocksa ses
atminstone i ndgon man inom alla delomraden som anvandes i arbetet. Storst andel
sammanfallanden aterfanns i anknytning till psykiskt vdilmaende, men dven i anknytning till
socialt valmdende fanns flera. Resultatet var alltsa positivt i det hdanseende att det visar pa
att det finns grund for att verksamhet i naturen kan verka framjande pa ungas vialmaende.
Dock ar detta trots allt bara en teoretisk undersékning som visar pa effekter utgaende fran
teoretisk bakgrund. Darfor saknas ocksa till exempel narmare information om hur
frekvensen av vistelse i naturen over tid paverkar effekterna eller hur starka effekterna pa
ungdomars valmaende kunde vara. For att fa battre och mer valunderbyggd kunskap om
verksamhet i naturen som metod att frimja ungdomars valmaende skulle vidare forskning
vara vardefull. Till exempel kunde en enkatundersékning dar information insamlas om bade
ungdomars vialmaende och deras utevistelsevanor visa om det finns generella skillnader i
vilmaende kopplat till vanor av vistelse i naturen. Aven mer tillimpade undersékningar dar
valmaende hos ungdomar skulle jamféras i anknytning till en ldngre testperiod med

regelbunden vistelse i naturen kunde vara belysande.

En potentiell begransning med verksamhet i naturen som metod att framja ungdomars

valmaende ar ocksa ungdomars egen installning till vistelse i naturen. Precis som individer
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generellt har olika instéllning och intresse for vistelse i naturen kan man anta att ungdomar
ocksa har varierande intresse och installning till verksamhet i naturen. | vilken man kan man
entusiasmera negativt installda ungdomar till vistelse i naturen och hur paverkas de

positiva effekterna av en negativ grundinstallning till verksamheten?

Broschyren som var den produkt arbetet resulterade i forverkligades langt i enlighet med
den uppgjorda planen. De sammankopplingar vi fann i syntesen av ungdomars behov och
positiva effekter av vistelse i naturen lyfts fram. Forslag pa aktiviteter bade for att aktivt
framja valmaende och for att generellt motivera till vistelse presenteras. Sakerhet och
professionellt ansvar lyfts fram i egna stycken, samt en forteckning 6ver webbsidor och
bocker for vidare lasning och fordjupning framkommer. En praktisk avvikelse fran
utgangsplanen ar att broschyren blev lite langre dn tankt. De olika delarnas omfattning blev
langre an vii ursprungsplanen forestallt oss. Men beddémningen gjordes att materialet inte
kunde kortas ner ytterligare utan att forlora markbart i kvalitet och tydlighet. Samtidigt
anvands i broschyren ocksa generdst med bilder och grafiska element vilket delvis gor
andelen text mindre samtidigt som det lattar upp intrycket. Enligt respons fran var
representant for arbetsféltet var mangden information ocksa lamplig trots den lite storre
omfattningen. Representanten gav vardefull respons och synpunkter for utformandet av
broschyren. Att anvanda flera personer for respons fran arbetsfiltet hade kunnat ge
ytterligare vardefull respons. Att anvdanda personer med olika bakgrund i forhallande till
vistelse i naturen hade ytterligare kunnat berika vart arbete. Att anvdanda bade personer
med gedigen erfarenhet och intresse for friluftsliv och personer med liten tidigare
erfarenhet hade kunnat ge bra bredd pa synpunkter och respons. Av tidsmassiga skal valde

vi dock att begransa kontakten till en person.

En vidare utvecklingsmojlighet for broschyren vore darmed att lata flera personer fran
arbetsfaltet bekanta sig med den och ge respons pa den. En annan vardefull fortsattning
skulle vara att lata tillampa broschyren for ordnande av verksamhet utgaende fran den och

samla in information om hur broschyren och dess innehall fungerar i praktiken.
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Bilagor

Bilaga 1. Fragestallningar som pa forhand har skickats ut till informanten. Informanten har

svarat pa fragestallningarna och tillsammans 6ver Teams har skribenterna och informanten

diskuterat svaren infor skapandet av broschyrens forsta version.

Vilken information ar viktig att ha med i broschyren, vad vill man veta?

Varfor ar det bra att vara i naturen presenterat i lattlasta punkter.

Sakerhetsaspekter. Vad ska man tanka pa om man beger sig ut i naturen med en
grupp ungdomar? Var hittar man mer information om sakerhet, bade allman
sakerhet och professionellt ansvar. Mojligt att en ovan yrkesperson inte alls

kommer att tdnka pa att beakta sdkerhetsaspekter.

Forslag pa lattforverkligade idéer. Kort beskrivning och eventuellt hanvisning till

mer information fran natet eller litteratur.

Det ar i Finland vinter stor del av aret darfor skulle det vara viktigt att lyfta fram

aktiviteter som passar sig aven den arstiden.

Spraket bor vara enkelt och utan “konstiga ord”.
Broschyren far garna ha lite farg och grafiska element.
Anvand en trevlig font och ha tillrdckliga avstand.

Anvand gdrna egna foton for att illustrera.

Finns det saker och aspekter som &r sjilvklara och onddiga att uppmarksamma i

broschyren?

Bra att ha med ocksa sjalvklara och enkla saker, det kan hjalpa ldsaren att forsta att
verksamhet i naturen inte behover vara invecklat.

Allmanna tips att undvika “svara ord” och inte ha allt for langa meningar.



Vad ar en lamplig omfattning for broschyren? Balans mellan tillrdcklig information och
lattiliganglighet.

- Innehallet som helhet kort och koncist sa att broschyren ar latt att bladdra igenom.

- Maximalt sidantal ungefar 10 sidor, annars finns risk att man inte orkar lasa.

Amnets aktualitet inom arbetsomradet. Allmint kunskapslige och kinnedom.

- Aktuellt med naturen i hanseendet att ta hand om naturen, men eget vdlmaende
fran naturen inte sarskilt aktuellt. Darfér kan denna broschyr om @mnet vara en bra
puff!



Bilaga 2. Broschyren.
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Inledning

Ungdomstiden &r en omvélvande fas da
det sker snabb och stor utveckling pa
manga omraden i en manniskas liv. Den
unga ska frigora sig fran foraldrarna och
skapa en egen identitet. Kroppen
férandras samtidigt som den unga &r
omgiven av starka ideal kopplade till
utseende. En mer vuxen kropp innebar
ocksd att den unga kan métas av
sterotypa konsnormer som kan kannas
obekvéma och begransande. Den
kognitiva utvecklingen innebar att den
unga kan reflektera dver sin omgivning
och plats i vérlden pad helt nya satt.
Dessutom behdver den unga ta stallning
till  viktiga fragor om till exempel
utbildning, yrkesval och samliv.
Ungdomstiden kan alltsa i sig medfora
manga olika utmaningar.

Situationen angaende finlandska ungas
vdlmaende &r att det stora flertalet mar
bra, men det rader en negativ trend dar
en vaxande del klarar sig samre. Ungefar
halften av unga kanner dngest och oro
over framtiden. Ensamhet och psykisk
ohélsa forekommer hos ungefar var
fjarde ung person. Aven stress ar vanligt
forekommande.

Syftet med denna broschyr ar att lyfta
fram hur verksamhet i naturen kan
anvandas som metod inom ungdoms-
arbete for att mota unga med deras
utmaningar och framja deras
valmaende.

L
= S

Att  naturen  verkar positivt  pa
manniskans valmdende ar ingen ny
tanke, men pa senare tid har allt mer
vetenskapliga beldgg framkomit over
hur naturen inverkar positivt pad en
mangd aspekter av manniskans halsa

och  valmaende. Fordelar med
verksamhet i naturen som metod &r att
alla har natur i nagon form tillganglig i
sin narhet och att naturen kan anvandas
utan storre investeringar eller
kostnader. Dessutom ar naturen redan
aktuell genom miljofragan samtidigt som
pandemin har skapat ett uppsving fér
vistelse i naturen. | broschyren kommer
vi att ndrmare presentera naturens
positiva effekter pa valmaendet, ge
forslag pd olika aktiviteter samt lyfta
fram olika praktiska aspekter kring att
ordna verksamhet i naturen.



Naturens effekter
pd vélmaende

Psykiskt vdlmaende

Ungdomstiden som utvecklingsfas kan i
sig vara en utmanande period, med snabb
utveckling  pd manga  omraden.
Utvecklingen medfoér att den unga kan
reflektera Over och ifrdgasdtta bade
tillvaron och sig sjalv pa ett helt nytt satt.
Av finlandska unga drabbas ocksa ungefar
25% av psykisk ohdlsa. De vanligaste
diagnoserna ar olika depressions- och
angesttillstdnd. Den smalhetsbetonande
utseendekultur de unga omges av kan
ocksd leda till problem med kropps-
uppfattningen och ungefar 10% insjuknar i
nagot skede i en &tstérning. Oro och
angest Over framtiden och arbetslivet
férekommer hos 53% av unga.

Naturens positiva effekter:

» Okad kansla av lycka samt syfte och
mening i livet

e Forbattrad sinnesstamning och
uppmarksamhet

e Generellt uthalligare och battre
installning till livet

 Battre humor och formaga att kanna
empati, den emotionella
motstandskraften starks

e K&nslomassiga upp- och nedgangar
jamnas ut

* Minskad risk for att drabbas av, samt
hjalp vid, angest, depression och
andra psykiatriska storningar

s Minskar depressiva kanslor och ger i
stallet energi och motivation

* Battre arbetsminne

* Battre kognitiv anpassnings- samt
problemlésningsformaga

* Forbdttrat kreativt tankande

Andligt valmaende

Ungdomstiden praglas av identitets-
sokande. Den unge soéker svar pa
existentiella frdgor som: Vem ar jag, vad gor
mej unik och vilken ar min plats?

Naturens positiva effekter:

¢ Andliga halsan starks dverlag

* Djupare insikt i livet och battre per-
spektiv pa det positiva och negativa

* En kansla av tacksamhet mot sig sjalv,
mot andra och Moder Jord

* Bygger upp uppskattning i livet

¢ D4 vi ser naturens underverk vacks en
lust inom oss att skydda den

* En plats for att finna inre ro och att
komma i kontakt med sig sjalv samt
ocksa nagot storre och djupare

* Upplevelse av att tillvaron lugnar sig,
lugn sprids i kroppen

* Upplevelse av en koppling till sin
identitet och sitt ursprung




Fysiskt valmaende

Hos unga forekommer overvikt och dalig
fysisk kondition som stora utmaningar.

| ldern 13 - 16 ar raknas 40% av pojkarna
och 26% av flickorna som Overviktiga.
Samtidigt har 40% av eleverna i
arskurserna 5 och 8 sd dalig fysisk
kondition att det medfér svarigheter med
att orka i vardagen. Aven bevéringar har
fatt sdmre kondition. Detta kan pa lang sikt
bli ett stort problem for folkhalsan och for
samhallsekonomin.

Naturens positiva effekter:

* Naturen och vattenmiljder lockar till
okad fysisk aktivitet

e Fysisk aktivitet och rorelse leder till
b&ttre amnesomsattning och
kondition

Personer som tranar utomhus gillar
traningspassen battre och tranar
mer regelbundet &n de som trénar
inomhus

Utomhustréaning minskar trotthet
och risken foér fetma

Solen okar kroppens D - vitamin
vilket innebar battre immunférsvar
och skydd mot osteoporos, cancer,
diabetes och Alzheimers

Dagsljus dkar kroppens egen opioid
som lindrar smérta och hjalper
kroppen slappna av

Brist pa dagsljus kan leda till
koncentrationssvarigheter,
depression, stord dygnsrytm och
sdmnproblem

Dagsljus gor att huden blir tjockare
och friskare

Dagsljus pa morgonen forbattrar
barns och ungas prestationer i skolan
Skarmar och bdcker dkar risken for
o6gonproblem som t.ex. narsynthet.
Ute i naturen varierar avstandet dar
blicken fokuserar, vilket starker
ogonens funktion och halsa

Luften i naturen &r renare an luften
inomhus som kan innehalla gifter
fran bl.a. mogel, rengéringsmedel
och damm, vilka kan orsaka problem
med andning, ge oregelbunden
hjartrytm och hjartinfarkter med
icke-d6dlig utgang

Tid utomhus ger battre mikrobiell
mangfald vilket starker hjarnans
funktioner, skyddar mot influensa
och infektioner, motverkar allergier
och kan lindra astma, fobier och
eksem



Socialt vilmaende

En central del av ungas sociala
utveckling ar att frigora sig fran sina
foréldrar och bygga upp en egen
sjalvstandig identitet. Att umgds med,
och spegla sig i, jdmnariga vanner har en
viktig roll i denna process. Pubertets-
utvecklingen kan medféra mer kons-
stereotypa forvantningar pa den unga,
vilket kan upplevas begrdnsande. Unga
ar ocksad sarskilt kansliga for att bli
socialt beddmda. Finlandska unga
uppger sjalva att relationer och att géra
saker tillsammans med vanner och
familj ar det som gor livet meningsfullt.
Samtidigt  upplever manga unga
ensamhet. Ar 2022 uppgav 27% av unga
att de ofta kdnner sig ensamma.

Naturens positiva effekter:

e Forbattrar samarbetsformagan

e Starker gemenskap

¢ Framjar sociala relationer

e Starker kommunikation

¢ Lindrar kénslor av social isolering
och ensamhet

e Ger en djupare kanslomassig
anknytning

e Minskar konflikter och aggressioner i
vardagslivet

e Barn och unga kan ha lattare att ta at
sig tankar och asikter av en jamnarig
grupp i en lugn naturmiljé an av
vuxna och professionella

e Starker social sammanhallning,
integration och halsa

e Stark samhorighet till naturen kan ge
gott valbefinnande trots lag social
anknytning

Stressrelaterat vilmaende

Unga overlag, men sarskilt unga kvinnor,
ar mer utsatta for stress an andra
aldersgrupper. Ar 2022 hade 25% av unga
upplevt ganska till valdigt mycket stress
och 6ver halften av unga hade upplevt
stress atminstone i nagon man.

Naturens positiva effekter:

e Mer tid i naturen innebar mindre risk
for stressrelaterad ohélsa

¢ Minskar kanslor som sorg och ilska
och 6kar nyfikenhet och gladje

¢ Lattare att dterhamta sig fran stress i
naturen an i byggda miljder. Sankta
stressnivaer sanker risken for hjart-
och karlsjukdomar, depression och
utmattningssyndrom

¢ Djupare och langsammare andning

o Lagre blodtryck

¢ Kroppen och huvudet far varva ner i
naturen da allt har sin egen takt,
vilket ar skyddande mot sjukdomar
och kan forlanga livet

¢ Battrad dygnsrytm och sémn




manna

For att ta till sig av de positiva effekterna
frdn naturen behdver man inte gora
nagot markvardigt och kravande alls,
utan det rdcker med att man bara ar i
naturen.

Vill man anda ta till sig nagot specifikt ur
naturens fradmjande (t.ex. stdrka
relationer eller koppla av fran arbetet/
skolan), kan man valja en for detta
andamal |dmplig aktivitet. Nagra forslag
pa psykiskt framjande aktiviteter hittas
pa sidorna 6 och 7.

Hur ldnge ska man vistas i naturen fér
att kdnna av effekterna pa vdlmaende?

2 - 5 timmar per vecka i naturen ger de
storsta effekterna pd halsan. Under 1
timme per vecka skiljer sig inte ifran
ingen tid alls i naturen. Over 5 timmar
visar heller inga tecken pd battre
halsoeffekter.

2 timmar borde ses som en startpunkt
till vistelse i naturen, dar kortare tid inte
ger nagra betydande halsoeffekter,
medan allt &ver 2 timmar paverkar
halsan betydligt.

aktiviteter

Forslag pa allménna aktiviteter utgdende
fran de olika vdlmaende - omraden de i
forsta hand framjar.

Fysiska aktiviteter

Aka pulka

¢ Sndskor
Skida

¢ Terrangcykel
Traningspass
Intervaller

Sociala aktiviteter

o Lagereld
Talta
Picknick
Promenera i skogen
(aven fysiskt och psykiskt framjande)
* Geocaching/ Pokemon Go

(aven fysiskt framjande)

Psykiska aktiviteter

Meta eller pilka

Studera djur- eller vaxtliv
Fotografera

Mala eller rita

L]




Malinriktade aktiviteter

Skogsbad

Skogsbad kommer fran Japan och gar
darfér aven under namnet Shinrin-yoku,
som betyder att "ta in skogsatmosfaren
med alla sinnen”.

Skogsbad kan vara bade guidad och icke
- guidad och gér ut pa att bara vara i
skogen. Man ansluter man sig till
naturen genom att kanna, dofta, smaka,
hora och se. Man kan kanna pa traden,
lukta pad mossan, smaka pa skogens bér,
hora pa faglarna, ta in de olika farger
man ser.

Skogsbad ar ett stilla besdk fér att
forstarka vara resurser, vart valmaende
bade psykiskt och fysiskt och var
férmaga for aterhamtning.

Skogsbad framjar valmaende genom
att:

e Starka immunférsvaret

e Forbattra koncentrationsférmagan

* Framja nervsystemet

e Ge battre sémn

e Minska stress

» Sanka pulsen och blodtrycket

e Minska negativa kanslor och oro

e Minska tarmsjukdomar

e Minska angest, depression, ilska,

trotthet och forvirring

Mindfulness promenad

Mindfulness promenaden gar bra att
gora som ett skogshad.

Promenaden gar ut pa att réra sig i
skogen genom att lyssna, kanna, se,
dofta och smaka. Utforska skogen som
ett nyfiket barn. Aktiviteten gors bast i
en skog, men kan dven goras i ett storre
naturomrade. Aktiviteten gar att varieras
pa olika satt och kan anpassas efter eget
behov och behag.

Lyssna - Kanske hor du vinden som
susar i traden, faglar som sjunger,
insekter som surrar, dina egna steg eller
trafiken pa avstand?

Kann - Kann pa tradens stammar, pa
kottar, kvistar, barr. Hur kanns de?
Krama ett trad, eller luta dig mot det.
Sok en passlig plats, som ar mjuk av
mossa eller gras, eller en varm klippa.
Lagg dig ner och kann naturen under
dig. Ligg en stund och vila om du vill.

Se - Vad ser du pa marken och omkring
dig? Vilka farger ser du? Titta nara, titta
langt bort. Titta nerat, och titta uppat.
Forestall dig en kansla du vill ta med dig
fran skogen till vardagen. Se omkring dig
och kom ihag hur rik och harmonisk
skogen ar.



Dofta - Sok en trevlig plats att sitta pa
eller stréva sakta runt. Dofta pa mossan,
pa de olika traden, pa barbuskarna eller
pa en solig klippa. Vilka dofter kénner
du? Fyll lungorna och kann doften av
den friska luften da du andas in.

Smaka - Titta omkring dig, vad finns det
i skogen som du tryggt kan smaka pa?
Smaka nyfiket pa barren fran en tall och
en gran, smakar de olika? Om det &r
bartider kan du smaka pa de olika bar
du ser omkring dig.

KOM IHAG:

Det ar battre att smaka pa naturen pa
ett stalle som inte ar néra en trafikerad
vag, utan en bit in i skogen, eftersom du
annars latt far i dig avgaser och andra
féroreningar.

&

Mandala av naturmaterial

En mindfulness 6vning som gar att
utféra var som helst - i skogen, mindre
naturomraden, pa stranden eller till och
med i tradgarden.

¢ Bdrja med att samla material som du
kan hitta pa marken runtomkring
dig. Lov, kvistar, Kkottar, gras,
blommor, bark, stenar eller t.ex.
sand. Plocka garna material i olika
férger och former.

s Valj en platt, slat yta att gora din
mandala pa, sa som pa en klippa,
graset, sanden eller jorden.

* Borja mandalan fran mitten med ett
runt foremal och arbeta dig utat. Lat
skapandet ta den tid det behéver
och fokusera pa att géra mandalan
fin, inte perfekt.

¢ Uppskatta och tacka det naturen gett
dig och ta med dig hem lugnet och
en mental bild av mandalan.



N&r man ror sig i naturen &r det viktigt
att géra det pa ett ansvarsfullt satt. En
grund for vad man far och inte far gora
ar allemansratten. Utgangspunkten i
allemansratten ar att man far rora sig
fritt i naturen oberoende av vem som
ager marken men att man inte far stéra
eller orsaka skada. Mer information om
allemansratten finns till exempel pa
Forststyrelsens webbplats utinaturen.fi.
Pa sidan finns ocksd manga andra goda
tips och rad for friluftsliv och
presentation av statens nationalparker
och andra friluftsomraden.

Etikett i friluftslivet:

* Respektera naturen och inte dndra
nagot i den

* Hallas till markerade leder och folja
regler som berdr det valda fardsattet

e Tareda pa om det finns
begransningar som galler det
aktuella utflyktsmalet

e Man far sla lager pa anvisade platser
och bor folja de regler som galler vid
ddestugor

* Eld far endast goras upp dar det ar
tilldtet och ska helt undvikas nar det
rader varning for skogs- eller
grasbrand

e Skrdpa inte ner

Ansvarsfullt friluftsliv

Sakerhetsaspekter:

Det intraffar sallan allvarligare tillbud i

samband med friluftsliv, men férbered
dig garna pa forhand:

¢ Bedom vilka risker som kan uppsta
under den planerade turen

¢ Var beredd pa det vérsta och
Overskatta inte din kondition

* Ha med nodvandig sdkerhets-
utrustning, tillrécklig med klader,
proviant och dricksvatten samt
lamplig karta och kompass

¢ Ha inte for stor tillit pa elektronisk
utrustning sa som telefon och GPS,
eftersom de kan sluta fungera



Yrkesrelaterat ansvar vid

verksamhet i naturen

Forutom det allmanna ansvaret har
man som professionell dven ansvar dver
den grupp man ar pa utfard med.

Olika organisationer kan ha foreskrifter
och normer for sékerhet och planering
vid utfirder. Om sadana finns for
uppdragsgivaren den professionelle
agerar for blir dessa en sjalvklar grund
for ansvar och sakerhet under utfarden.

Sakerhetsplanering

Deltagarnas behov och den miljo
utfarden ar foérlagd i utgdr grunden for
behovet av sdkerhetsplanering. Under
en utfard behover antalet anstallda som
medverkar vara tillrackligt i forhallande
till utfardens karaktar samt deltagarnas
antal, alder och eventuella sarskilda
behov. Sdkerhetsplaneringen kan goras
genom att uppratta en sakerhetsplan.

Grundlaggande delari en
sakerhetsplan ar:

e Start- och sluttid for utfarden

e Vem som ar sakerhetsansvarig

e Andra anstallda som medverkar

e Eventuella hjalpledare

* Antalet deltagare

e En plan for forfaringssatt om en
deltagare eller anstalld utsatts for
fysisk skada eller om andra olycks-
eller skadesituationer uppstar

* Vilka atgarder som vidtas efter att en
olycka framkommit

Om deltagaren ar minderarig kan
man beho6va ha vardnadshavares sam-
tycke till deltagande samt kontakt-
uppgifter till vdrdnadshavare tillgangliga
under utfarden.

Information om t.ex. simkunnighet
och allergier kan vid behov Idmnas in
till ledaren pa forhand, om det kravs for
utfdrdens sakerhet. Vid vattenaktiviteter
bér sarskild uppmarksamhet fastas vid
sakerheten i form av tillrackliga
kunskaper hos ledare, dvervakning och
sakerhetsutrustning. Om man idkar
aktiviteter som staller sarskilda krav pa
sakerhet sasom klattring eller paddling
bér ledaren for verksamheten ha
godkant kompetensintyg inom omradet.

Verksamhetsledarna boér ha tillrackligt
sékerhetskunnande. Finlands réda kors
forstahjalpkurser anges i manga
sammanhang som viktig grundkunskap.
Grundniva vid utfarder i naturen &r
forsta  hjalp 1 utbildning eller

motsvarande kunskaper, men om det
kan droja ldngre an vanligt att fa hjalp
kan forsta hjalp 2 utbildning eller
motsvarande kunskaper behdvas.




Gruppstorleken behéver vara val-
6vervagd. | en stor grupp uppstar lattare
problem. Forflyttning och givande av
instruktioner kan ocksd vara mer
utmanande i en stor grupp. Som o&vre
grans for en ledare att ta hand om anges
tio personer, men fyra till fem personer
anges som en i allmanhet lamplig
gruppstorlek.

Férhandsinformation till deltagarna
ar viktig vid planeringen av en lyckad
utfard. | féorhandsinformationen kan ges
uppgifter sdsom:

* Vilka krav utfarden staller pa
deltagarna

e Eventuella forberedelser som kravs

e Hurudan utrustning som kan
forutsattas medtagas

* Nodvandiga sakerhetsinstruktioner

* Vem som ansvarar fér sakerheten
under utfarden

e Hur mat och eventuell dvernattning
och ordnas

» Tidtabell

* Transport

Forbered infor situationer som [att kan
forandras under utfarden. Ledaren
behdver vara beredd att snabbt agera
vid olika missoden som kan ske, till
exempel:

¢ Nagon kan ga vilse eller skada sig

¢ Det kan uppsta problem i
gruppdynamiken

e Utrustning kan slarvas bort

e Utfarden kan orsaka trotthet hos
deltagare vilket kan synas som
irritation, radsla eller spandhet

Grundkunskaper som verksamhets-
ledare behdver behérska i naturen:

e Allemansratten

¢ Fdrsta hjalp

e Orientering och att rora sig i naturen
Vaxt- och fagelkunskap
Uppgorande av eld
Primarslackning e

Grundutrustning for verksamhets-
ledare:

e Fdrsta hjalp utrustning

¢ Telefon

e Ficklampa, reservbatterier

¢ Karta och eventuellt kompass
Anteckningsmaterial

¢ Wc-papper, handtvattsdukar och tval
Myggmedel

]




Kallor och tips pé& vidare
léisning

Webbplatser:

¢ Den svensksprakiga ungdomsbarometern 2022: Information om

finlandska ungas situation. magma.fi/ungdomsbarometern-2022/

¢ Forststyrelsens friluftsportal: utinaturen.fi

e Kyrkans publikation om sdkerhet och ansvar under utfarder:
evl.fi/plus/verksamhet/fostran/en-trygg-forsamling-sakerhetsdokument

e Friluftsframjandet: Inspiration och guider angaende friluftsliv och olika

aktiviteter. friluftsfrdmjandet.se

Bocker:

* Vard, omsorg och rehabilitering utomhus - teori, praktik och nya
perspektiv. Engstrom, Juuso, Liljegren & Lundmark Alfredsson, 2022

e Vihrea hoiva ja voima. Suomi, Juusola & Anundi, 2016

e Mindfulness promenad inspirerad av: Suomi, Juusola & Anundi, Vihrea
hoiva ja voima, 2016
¢ Mandala av naturmaterial inspirerad av: Robild, Nar sjalen far gronska,
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