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Skogsbad och skogsterapi ar relativt nya begrepp.
Skogen som medicin, som ett satt att na battre hal-
sa och valbefinnande, ar det mgjligt? Och grundar
sig antagandet om skogens positiva effekt pa hal-
san pa subjektiva upplevelser eller finns det veten-
skapliga belagg for det hela?
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For att ta reda pa mera om detta begav
jag mig en halvmulen och lite rakall
dag i borjan av april till ett skogsparti
Jakobstad for att traffa Ulrika Fellman.
Hon driver foretaget Kompassen, som
erbjuder tjanster med valbefinnande
och skogen i fokus. Ulrika ar utbildad
vildmarksguide och psykologisk coach
och stravar efter att erbjuda tjanster
som kombinerar dessa inriktningar;
fysisk aktivitet, naturupplevelser och
ovningar for att uppna psykiskt val-
befinnande.

Ulrika erbjuder bl.a. ndgot som kallas
lyckovandringar, som egentligen ar
vad det later; vandra och bli lycklig
pé samma gang. Vandring och natu-
rupplevelser kombineras med veten-
skapligt beprovade 6vningar i positiv
psykoterapi och miljopsykologi. Det
kan t.ex. vara samtalsovningar eller
skrivovningar, for att upptacka bra
egenskaper hos sig sjdlv och for att
uttrycka tacksamhet mot ndgon person
som betytt mycket for en. Genom bland
annat narvarotraning och att medvetet
uppleva omgivningen drar man nytta
av naturen positiva effekter pa den
mentala hadlsan.

Naturnara terapiformer

Intresset for naturhdlsa blir allt storre
och naturnéra terapiformer utveck-
las allt mer. Mellan Osterbotten och
Vasterbotten finns t.ex. ett samarbete
genom Nordic Nature Health Hub,
dar man funderar pa hur man ska 6ka
intresset for hur naturen anvands i
olika branscher.

Utover naturupplevelser med fokus
pa hélsa erbjuder Kompassen dven
renodlade friluftsupplevelser, guida-
de turer, kurser och foreldsningar. Vi
konstaterar att allemansratten nog ar
ett fantastiskt pafund, dar vi vandrar
stigen fram. Den frihet vi har att rora
oss i skog och mark &r verkligen en
ynnest. Vandringsleder ér tillgangliga
for alla, och fler borde kanske inse nyt-
tan av en tillganglig natur som stottar
manniskors hdlsa. Har kan det kanske
finnas en viss konflikt mellan skogs-
dgarnas intresse att fa ekonomisk nytta
av sin skog och nyttjarnas intresse av
att fa rora sig i orord skog. Kunde man

overvaga att inrdtta nagot stod at mar-
kagare som viljer att lamna skog kring
vandringsleder och andra frekvent
besokta skogsomraden ordrda?

Vi kommer in pa barn och unga, och
hur man kan inspirera dem att vistas
mer i naturen. Ulrika har flera bra idéer
som hon gédrna delar med sig av. Alla
har olika intressen och friluftsliv ar
kanske inte for alla, men som foralder
maste man kanske sétta vissa ramar, se
till att alla &tminstone tar sig ut. Men
sedan kan man lata barnen sjdlva pa-
verka vad de vill gora i naturen och var
de vill vara. Man kan hdja ribban, gora
nagot mer utmanande, kanske gora
naturvistelsen till ett dventyr? Man
kan sova ute nagon natt, paddla till
en O, laga mat i naturen om den unga
kanske &r intresserad av matlagning,
geocacha, ordna en skattjakt, spela in
en Tiktok-video i skogen... Det dr bara
fantasin som sétter granser. Viktigt ar
dock att vi vuxna sdtter ett bra exem-
pel och visar vad naturen faktiskt kan
erbjuda.

Pa vetenskapling grund

Att det kdnns bra att vistas i naturen,
att man kanner sig pa battre humor
efter en skogspromenad ar det manga
som kan vittha om. Men finns det da
vetenskaplig forskning som stoder
dessa subjektiva upplevelser? Ja, det
finns det, berattar Ulrika Fellman.

En svensk studie utférd i de tre
storsta stiderna i Sverige visade att
ménniskor som har kortare avstand
till gronomraden upplever mindre
stress. De som har 50 meter till narmsta
gronomrade vistas dar dubbelt sa ofta
och néstan dubbelt sa lang tid, jamfort
med dem som har en kilometer till
narmsta gronomrade. Forsokspersoner
i studier som fatt promenera i natur-
omraden har blivit gladare, terhdmtat
sig snabbare, fatt battre koncentrations-
forméga och sankt blodtryck jamfort
med personer som har rort sig i tatort
eller suttit inomhus. Redan efter 20-30
minuter i skogen kan man se de posi-
tiva effekterna. Skogen har saledes en
avstressande funktion.

Enligt forskningen &r en skog med
hogt hdlsovarde artrik, rofylld och
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Vandringsleder cir
tillgcingliga for alla,
och fler borde kan-
ske inse nyttan av en
tillgdinglig natur som
stottar manniskors
hdlsa.

formedlar en kénsla av vildhet, rymd
och kulturhistoria. Skogen bor vara
gammal, ha hoga trdd och vara for-
hallandevis gles. For att fa en positiv
upplevelse av skogen kravs dock att
man kanner sig trygg. Darfor ar det
viktigt att fa en vana att vistas i naturen
och att rora sig i naturen. Kunskap ger
trygghet.

Den nordiska skogen som forsk-
ningsobjekt ur halsosynpunkt dr nagot
relativt nytt, men det ar trevligt att det
faktiskt finns studier som stoder det
maénga upplever: skogen AR hilsa. En
kort promenad i skogsdungen bakom
husknuten, en tur pad en vandringsled
eller barplockning récker langt, men
om man soker man stérre utmaningar
eller dnskar fordjupa sig i det vélbe-
finnande skogen ger, finns tjanster att
utnyttja. Varfor inte ta ratt riktning med
Kompassen?



