Ta ett skogsbad — och ma battre till kropp och sjal

GRON HALLBARHET | G4, st eller sitt ner; det spelar ingen roll. Bara det faktum att du &r ute i
skogen ar bra for din halsa. Det berattar Jenny Lovebo, som forskar om hur man kan anvanda
skogen for att halla sig friskare.

— Gron hallbarhet har manga aspekter. Jag tittar mycket pa halsoaspekten: Att vara hallbar under
ett helt liv, att halla sig frisk och att anvanda skog och natur for att astadkomma det.

Det sager Jenny Lovebo, som ar lektor i vardvetenskap vid Linnéuniversitetet. Hon kopplar
skogens paverkan pa oss manniskor till hur vi levde forr i tiden.

— Att manniskan forst kanske levt pa savannen innebar ju inte att vi bodde mitt ute pa slattmarken.
Skog ar bade ett skydd och en plats for mat, sa det &r en miljé vi har vant oss att trivas i, vara
trygga i och ha en tat koppling till.

Jenny Lovebo, lektor i vardvetenskap vid Linnéuniversitetet

— Sen kanske vi har tappat det lite i vart urbana samhalle. Darfér kan det vara viktigt for manga
manniskor att hitta tillbaka till den kopplingen for att starka sin hélsa.




SKOGSBAD

— Skogsbad &r en direktdversattning av det japanska shinrin-yoku, som betyder att bada i skogen.
Alla forstar inte vad skogsbad innebér, men de flesta blir nyfikna. Vissa tror att det rent bokstavligt
handlar om att bada i en skogstjarn, men det ar ju bildligt: Att bada i skogens atmosfar genom att
Oppna upp alla sina sinnen for olika intryck.

— Skogsbad har i forskning visat sig minska stress, i form av exempelvis lagre blodtryck och
minskad frisattning av stresshormonet kortisol. Likasa starka immunférsvaret, forbattra sémnen,
samt minska depression, angest och oro.

— Ibland blir det diskussioner om att "maste det heta nanting speciellt, kan man inte bara séaga att
man ar i skogen?”. Jag sager att det far man jattegarna saga, anda tills man ska soka
forskningsmedel, séger Jenny och skrattar.

Avslappnande och lakande

Ett av de forskningsprojekt som Jenny genomfért heter Skogens hélsofrémjande varden. Dar blev
skogsbad ett alternativ for besdkare pa sjukskoterskestudenternas halsomottagning vid
Linnéuniversitetet, vid sidan av aktiviteter som taktil massage, stavgang och lattare gympa.
Studenterna tog med deltagarna till en skog mellan campus och Trummenviken i Vaxjd, dar de fick
tillbringa tre kvart vid varije tillfalle.

— Instruktionerna var enkla: Man kunde g4, sta, sitta, men det gick ut pa att bara vara i skogen och
férstka ta in skogen med alla sina sinnen, beréttar Jenny.

— Sen utvarderade vi deltagarnas upplevelser. Vi hade enkéater bade fére och efter perioden med
skogsbad och vi |at dem féra skogsdagbok och reflektera dver sina upplevelser. Deltagarna
upplevde det som valdigt positivt att skogsbada, vilket bekraftar tidigare forskning. De tyckte att de
fick en lakande kraft av att vara i skogen och att det var véldigt avslappnande. Aven studenterna
hade positiva tankar om skogsbaden.

Tysta platser

Jenny har ocksa samarbetat med Vaxjé kommun om Naturkartan, ett nationellt projekt som é&r
bade en app och en webbplats. Har finns olika typer av naturupplevelser inlagda pa en karta. Dar
har Jenny och hennes kollegor hjalpt kommunen med att ta fram vad som kallas for “tysta platser”,
som skulle kunna lampa sig extra bra for skogsbad. Totalt finns det 26 sadana pa kartan, varav en
ar skogen som anvéndes i projektet ovan.

— Vi har ocksé& haft kontakter med Destination Mdckelsnas utanfér Almhult. Dar har man just byggt
vad som kallas 72-timmarshus av lokalt trd, utan el, varme och vatten. Har var den ursprungliga
tanken att besdkarna skulle avgransa sig fran omgivningen och inte ha en massa teknik utan leva
enkelt, och att vi skulle kunna forska om effekterna av det. Vi far se om konceptet haller sa att
detta projekt kan bli av.

— Just nu haller jag pa med ett projekt som ingar i EUniWell, ett samarbete mellan atta europeiska
universitet. Fyra av dessa ska till hosten erbjuda olika typer av interventioner, alltsa halsoframjande
aktiviteter, for att starka sarskilt den psykiska halsan hos studenter. Var intervention kommer da att
vara skogsbad.

Skogar och parker

"Tatortsnara skogar” ar en term som Jenny ofta och géarna anvander. Det &r inte sa konstigt,
eftersom hennes forskning visar hur betydelsefulla dessa skogar &r f6r dagens samhéllen.

— Den forskning vi gor ar viktig fér stadsplanering. Om vi kan fortsatta att visa tydligt att det har
véldigt positiva effekter fér ménniskors hélsa att vara i skogen; att det ar ett billigt och enkelt sétt
att starka friska manniskors hélsa preventivt — da ar skogarna i och néra téatorter viktiga.

— Men vi har ocksa planer pa att utvardera skogsbad som behandlingsmetod. Da skulle det kunna
fa ganska stor paverkan nar beslutsfattare funderar pa hur ska man bygga ut stader; hur ska man
tanka kring att det ska finnas bade parkomraden och tatortsnara skogar i den narmaste miljon.
Jenny méter aven i olika sammanhang vad hon kallar "mangbrukare”, till exempel skogségare som
funderar pa olika satt att grena ut sin verksamhet.

— Man vill inte bara vara producent av trd och massa, utan ténker dven pa skogens sociala varden
och erbjuder olika typer av aktiviteter kring skogen. Det tanker jag kan bli en ganska stor rérelse,
som hjalper manniskor hitta ut mera.


https://lnu.se/forskning/forskningsprojekt/projekt-skogens-halsoframjande-varden/
https://www.naturkartan.se/sv/vaxjo
https://www.destinationmockelsnas.se/boende/skogshus/
https://lnu.se/mot-linneuniversitetet/samarbeta-med-oss/internationellt-samarbete/europauniversitetet-for-valbefinnande/

FOREMALET

— Ett foremal som symboliserar min forskning? Det ar svart att valja nat som ger hela bilden. Men
vad som helst som man plockar med sig in fran naturen, som paminner om den har kénslan av att
sitta i en glanta i solen och bara njuta av fagelsangen. En kotte, kan vi séga. Det &r en bra symbol;
en del av upplevelsen som man har dar i skogen.

Manniskors motivation

Jenny forskar for att hon vill férsdka forsta hur saker hanger ihop.

— Jag har nan slags grundlaggande nyfikenhet pa hur saker och ting fungerar. Jag vill garna veta
varfér. Om nan séger att "sa har ar det” tdnker jag genast "varfor ar det sa?”.

Det hon narmast skulle vilja genomféra ar ett projekt om méanniskors motivation.

— Jag tanker att ungdomar i allmanhet ar lite daliga pa att vara i skogen, om de inte ar hundéagare
eller hastagare. Da vill jag fraga "vad har du fér idé om skog?”, "vad skulle kunna fa dig att vistas
mer i skogen?”. Ar det organiserade aktiviteter, som de som méangbrukare eller skogsguider
sysslar med, eller ar det mer att det ska finnas upplysta, véal skyltade eller extra vackra omraden?
— Det vore jattespannande att forsoka fa tag i de som inte &r sa vana vid skogen. Bade manniskor
fodda i Sverige och de som har kommit till Sverige fran lander dar skogen inte har samma
betydelse alls, eller tillganglighet. Kanske fa lite mera folkrorelse, "ut i skogen”, av det hela. Och
fundera pa hur man ska hantera det, for det var ju lite snack om att det var mycket slitage i naturen
nar manga manniskor tog sig ut under pandemin.

Jenny Lovebo, lektor i vardvetenskap vid Linnéuniversitetet
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