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Förord
Fyrtio års forskning visar att trygga, varierade naturmiljöer lugnar, stärker och lockar 
till fysisk aktivitet vilket gör oss friskare och gladare. Naturvistelser kan förebygga 
fysisk och psykisk ohälsa hos människor i alla åldrar.

Den här rapporten är en uppdatering och omarbetning av rapporten Naturen 
som kraftkälla – Om hur och varför naturen påverkar hälsan, som kom ut för första 
gången 2006 (författare Mats och Åsa Ottosson). Sedan dess har mycket hänt 
inom naturhälsoforskningen och bevisvärdet för och medvetenheten om  naturens 
positiva effekter på hälsan har stärkts. I rapporten presenteras var forskningen står 
idag liksom en rad exempel på hur forskningsresultaten på ett evidensbaserat sätt 
kan omsättas i praktiken. Naturvårdsverkets ambition är att fler ska förstå naturens 
betydelse för människors hälsa och att tjänstemän och beslutfattare ska ta till vara 
och omsätta denna kunskap i praktiken.

Rapporten har omarbetats på uppdrag av Naturvårdsverket. Författare är 
Åsa Ottosson, som själv svarar för innehållet i skriften. Den är faktagranskad av 
professor Patrik Grahn, SLU Alnarp. På Naturvårdsverket har Eva Stighäll varit 
projektledare.

För den som är extra intresserad av stadsnära natur rekommenderas även 
Naturvårdsverkets rapport 7043: Indikatorer för hälsopromoverande urbana 
 grönområden (2022).

Stockholm oktober 2023

Karin Dunér
Avdelningschef
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Sammanfattning
Natur och grönska lyfts allt oftare fram som en lättillgänglig och kostnadseffektiv 
resurs när det gäller människans välbefinnande och hälsa. Grunden till detta är 
bland annat forskning som visat naturvistelsers goda effekter för att förebygga och 
lindra stress och annan psykisk ohälsa, men också dags- och solljusets roll i  försvaret 
mot sjukdomar, trädens betydelse för att rena luften och reglera klimatet i stora 
städer med mera.

Människor som bor nära grönområden går ut oftare, är mindre stressade, har 
bättre hälsa och lever längre. Hälsofördelarna verkar enligt vissa studier vara  särskilt 
stora för människor som räknas som socioekonomiskt utsatta. Att ha  naturen nära 
kan också bidra till trivsel, integration och gemenskap genom att inbjuda till 
umgänge med medmänniskor, enligt vetenskapliga studier. Grönområden nära 
bostäder erbjuder dessutom möjligheter till hälsofrämjande fysisk aktivitet. För 
barn är kopplingen mellan nära natur och rörelse extra stark. Att planera för trygga 
trivsamma naturmiljöer nära bostäder, arbetsplatser, skolor och förskolor kan alltså 
ge vinster för samhället på flera plan.

Inom vård och omsorg kan man dra nytta av naturens goda effekter genom att 
ha natur och grönska i anslutning till sjukhus, vårdcentraler och boenden. Detta 
skulle ge möjlighet till spontana vilsamma naturvistelser, enklare fysisk träning 
med mera. Positiv effekt ger enligt forskningsstudier också växter inomhus, natur-
foton på väggarna och naturljud ur högtalare i patient-, behandlings- och väntrum.

Den vanligaste naturbaserade behandlingsinsatsen i Sverige är trädgårdsrehabil-
itering för personer med utmattningssyndrom och liknande. Gårdsvistelser med 
ridning och närkontakt med hästar och andra djur förekommer också för exempelvis 
personer med funktionsvariationer och ungdomar med psykiatriska diagnoser eller 
drogproblem. Så kallade vårdhundar, eller sociala tjänstehundar, finns bland annat 
inom äldrevård och skola. Naturvistelser på recept provas i vissa regioner på ett 
liknande sätt som redan etablerade Fysisk aktivitet på recept (FaR).

Naturhälsoforskarna – som undersökt kopplingen mellan naturkontakt och 
människans hälsa i decennier – menar att utevistelsernas positiva effekter på 
 människan beror på att vår art sedan urminnes tider är anpassad till att leva i natur-
miljöer och att sinnesintrycken där samverkar på ett sätt som våra kroppar därför 
reagerar positivt på. Intrycken i naturen tröttar inte ut oss – till skillnad från många 
av sinnesintrycken i exempelvis ett köpcentrum – utan ger istället vaken vila. Det 
är bland annat därför man kan återhämta sig och bli lättare till sinnes i naturen 
 samtidigt som koncentrationen ofta skärps och tankarna klarnar. Symtom på stress, 
oro, ångest och depression kan klinga av.

Naturhälsoforskningen sker bland annat genom experiment där man fastställer 
deltagarnas stressnivå genom att mäta exempelvis blodtrycket eller halten av stress-
hormoner före och efter en natur- eller stadsvistelse, i vila eller rörelse. Forskarna 
arbetar också med standardiserade enkäter och intervjuer och bearbetar sedan 
svaren statistiskt. Ytterligare en annan metod är att studera och jämföra tidigare 
insamlad statistik som rör hälsan hos olika större grupper i befolkningen.
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Inledning
Fyrtio års forskning visar att trygga, varierade naturmiljöer lugnar, stärker och 
lockar till fysisk aktivitet vilket gör oss friskare och gladare. Men naturen bör 
 finnas nära om vi ska gå ut och dra nytta av den enkla och kostnadseffektiva kuren.

Det råder ingen tvekan om att naturvistelser kan förebygga fysisk och psykisk 
ohälsa hos människor i alla åldrar. Vetenskapliga studier visar att personer som har 
nära till grönområden går ut oftare, är mindre stressade, håller sig friskare och lever 
längre statistiskt sett än de som bor längre ifrån (Egorov m.fl. 2016; Gascon m.fl., 
2016; Labib m.fl., 2021). Naturhälsoforskningen visar att detta i sin tur kan leda till 
minskade sjukvårdskostnader (Van Den Eeden m.fl., 2022) och bidra till att jämna 
ut hälsoskillnader mellan olika grupper i samhället (Popham & Mitchell, 2008; 
Mears m.fl., 2019).

Vilken exakt dos natur som behövs för att man som vuxen ska må bättre är dock 
hittills relativt outforskat. Ett internationellt forskarlag föreslår mellan två och fem 
timmars naturvistelse per vecka, vid ett tillfälle eller uppdelat på flera olika. Studien 
baseras på data från en undersökning där cirka 20 000 vuxna britter, även äldre 
och personer med långvariga hälsoproblem, svarade på frågor om den personliga 
hälsan och sina naturvanor (White m.fl., 2019).

Studier har visat att naturen inte bör finnas längre än 300 meter från bostaden 
om det ska bli av att gå ut. För barn, äldre, funktionsvarierade och andra som inte 
kan ta sig iväg på egen hand bör avståndet vara betydligt kortare än så, helst inte 
längre än femtio meter (Grahn & Stoltz, 2022). För just barn finns en tydlig koppling 
mellan nära natur och fysisk aktivitet, som ju i högsta grad är hälsofrämjande i sig. 
Forskning visar att unga som har naturen nära till vardags rör sig mer och är sjuka 
mer sällan än andra. Dessutom verkar koncentrationsförmåga och motorik för-
bättras av naturvistelserna (van den Berg m.fl., 2011; Fägerstam, 2012; Akpinar, 2017; 
Faskunger m.fl., 2018). När det gäller vuxna bör närmsta naturområde, enligt forsk-
ningen, vara rejält rymligt samt kännas välskött och tryggt för att det ska användas 
för fysisk aktivitet (Akpinar m.fl., 2016; Wang m.fl., 2019; Reyes–Riveros m.fl., 2021).

Psykisk ohälsa lyfts ofta fram globalt som ett stort och växande hot mot 
folkhälsan (World Health Organization, 2022). I Sverige har psykiskt relaterad 
sjukfrånvaro ökat stadigt varje år sedan 2010, och står nu för nära hälften av alla 
sjukskrivningar. Stressrelaterad ohälsa, som utmattningssyndrom, är vanligast, 
och kvinnor värst drabbade. Siffrorna sjönk under covid 19-pandemin, för att 
sedan öka igen under 2022 (Försäkringskassan, 2022).

Under pandemiperioden var många svenskar ute betydligt mer än vanligt på 
grund av att smittorisken gjorde det olämpligt att träffas inomhus. Släktmiddagar, 
högtider, familjeträffar, fika med vänner, fysisk träning och ledigheter flyttade utom-
hus till naturreservat, parker, innergårdar och liknande. Tack vare allemansrätten 
hade människor tillgång till natur dygnet runt.

Statistik visar att naturaktiviteter ökade stort i hela Norden under den här tiden. 
Enligt en undersökning ändrade nästan en tredjedel av svenskarna sina  friluftsvanor 
på grund av pandemin. En majoritet av de svarande uppgav att de var ute oftare 
än tidigare och att de ville fortsätta vara ute mer även i framtiden. Nästan 2/3 av de 
svarande hade framför allt uppsökt naturen nära hemmet (Kulturutskottet, 2022). 
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En annan undersökning (SCB, 2023) visar på en nästan 20-procentig ökning av 
vistelse i skog och mark under 2021, från drygt 30 procent före pandemin till drygt 
50 procent. Även om metodändringar gör att man inte kan jämföra resultaten rakt av 
så visar resultat från 2022 att vistelse i skog och mark inte har gått tillbaka till samma 
nivåer som före pandemin. Både erfarenheterna från pandemin och naturhälso-
forskningen visar att trygga, trivsamma naturmiljöer nära bostäder, arbetsplatser, 
skolor och förskolor kan betyda mycket för invånarnas välbefinnande. Med frilufts-
organisationer och föreningar som erbjuder aktiviteter med naturkontakt, fysisk 
aktivitet och social gemenskap gratis eller till låg kostnad ökas sannolikheten för att 
nya grupper av människor ska hitta ut. Det samma gäller om vård och omsorg på ett 
evidensbaserat sätt inspirerar till att använda naturen som hälsofrämjande verktyg. 
Den sammanlagda nyttan av detta kan bli betydelsefull för folkhälsan.
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Utomhusvistelser i natur 
är bra för hälsan

Det naturliga ljuset
Exponering för ljus utomhus påverkar dygnsrytmen, gör att man sover bättre och 
triggar andra funktioner i kroppen som är viktiga i immunsystemet (Holick, 2016). 
Dagsljuset tas, enkelt uttryckt, in genom ögat och går vidare till epifysen i hjärnan 
där sömn- och vakenhetshormonerna melatonin och kortisol frisätts. Dagsljuset 
gör också att det avslappnande och smärtstillande ämnet betaendorfin frisätts 
i kroppen, vilket kan påverka humöret och göra att man mår allmänt bättre.

Att gå ut en stund varje dag i naturligt dagsljus kan enligt forskning minska 
risken för depression (Holick, 2016). Ljuset tidigt på dagen är extra gynnsamt för 
kroppen, det gäller särskilt under den mörka delen av året här uppe i norr. Forsk-
ningsstudier visar också att en stunds utevistelse på morgonen kan göra att barn 
och ungdomar presterar bättre i skolan (Dettweiler m.fl., 2017).

Sömnforskare från USA och Sverige har visat att några dagars friluftsliv med 
övernattning i tält eller liknande, där man anpassar tillvaron efter naturligt ljus 
och mörker – kan rätta till en rubbad dygnsrytm. Man blir helt enkelt tröttare på 
kvällen och piggare på morgonen när man inte påverkas av elektriskt ljus eller ljus-
strålande dataskärmar efter mörkrets inbrott. Den inre, biologiska klockan ställs 
tillbaka till normalläge, vilket kroppen mår bra av. Ännu bättre verkan får man av 
en hel vecka i naturen (Stothard m.fl., 2017; Wright m.fl., 2013).

Sol i lagom dos
Det är gynnsamt för hälsan att utsätta kroppen för solljus, men det är förstås viktigt 
att det sker med måtta. För mycket solljus kan bidra till bland annat cancer, men 
 faktum är att också brist på solljus kan ge allvarliga hälsoproblem och bidra till 
 minskad livslängd.

När solen lyser på huden bildas D-vitamin som kroppen behöver exempelvis för 
att bygga upp vävnader i kroppen. Forskningsstudier visar att lagom solexponering 
kan minska risken för infektioner, hjärt-kärlsjukdomar, MS och diabetes (Holick, 
2008; Lindqvist m.fl., 2016). Solljus och värme antas också bidra till att blodkärl och 
blodcirkulation fungerar bättre i kroppen, vilket kan sänka blodtrycket och stress-
nivån. Värme frigör dessutom endorfiner, ämnen som bland annat lyfter humöret.

För den som har ljus hy räcker det att utsätta huden på ansikte, armar och 
händer för sol cirka femton minuter tre gånger i veckan mellan april och september 
för att fylla på kroppens D-vitamindepåer. Om man har mörk hy bör man öka dosen 
rejält. Detta täcker sedan 80–90 procent av årsbehovet. Resten av det D-vitamin 
man behöver får man oftast i sig genom maten (Bruce, 2007).
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Frisk luft – även i staden
Om man har nära till grönområden har man också möjlighet att andas frisk luft. 
Detta ansågs hälsosamt redan av de gamla grekerna, och många är de föräldrar 
genom tiderna som tjatat på sina barn om hur nyttigt det är. Numera har forskning 
visat att dina föräldrar och läkekonstens fader Hippokrates hade rätt (Campbell-
Lendrum & Prüss-Ustün, 2019). Utomhusluft är oftast mer hälsosam än inomhus-
luft till och med i större städer, åtminstone i Europa och USA. Enligt amerikanska 
forskare är luften inomhus skadligare att andas in på grund av att den innehåller 
rikligt med dammpartiklar, föroreningar från lösningsmedel, bakterier med mera 
(Medical Associates, 2019; Stamper m.fl., 2016; Folkhälsomyndigheten, 2022).

I stadsmiljöer där det finns träd, gärna med stora trädkronor och buskage som 
inte är för täta, blir luften bättre och det skapas ett svalare utomhusklimat under 
heta sommardagar något som betyder mycket både för trivseln och klimatet i staden. 
Detta har visat sig vara särskilt viktigt under de extrema värmeböljor som blivit allt 
vanligare de senaste decennierna. Gräsmattor har inte alls samma luftförbättrande 
och svalkande förmåga (Zupancic m.fl., 2015). Lövverken ger lä, fångar upp regn-
vatten och absorberar föroreningar. Trädslag med klibbiga och håriga löv ökar på 
effekten. (Masoudi & Tan, 2019; Zupancik m.fl., 2015; Blachowski & Hajnrych, 2021). 
Flera mindre närliggande områden med träd och buskar ger bättre effekt än större 
enskilda parker med öppna gräsytor (Aram m.fl., 2019).

Varför mår vi bra i naturen?
Det finns gott om forskning som visar att behagliga sinnesupplevelser i naturen får 
människan att varva ner (Yao m.fl., 2021). Sinnena (se faktaruta) öppnas spontant 
och uppmärksamheten vänds mot det som händer i omgivningen just då. Ibland är 
det över på några sekunder, ibland kan känslan av närvaro och lugn sitta i en längre 
stund. Att den goda effekten kommer relativt snabbt har bland annat förklarats med 
att man blir så nyfiken på och fascinerad av det man upplever därute att negativa 
känslor klingar av (Korpela m.fl., 2002).

Det finns flera vetenskapliga förklaringsmodeller, men en som varit viktig för 
naturhälsoforskningen under de senaste decennierna utgår just från människans 
förmåga att fokusera och reagera på sinnesintrycken i naturen. Man skiljer på två 
sorters fokus: den riktade och den spontana uppmärksamheten. När man vistas i 
en stimmig stadsmiljö eller på ett köpcentrum använder man i hög grad den riktade 
uppmärksamheten. Då går hjärnan på högvarv för att sortera och skärma av sinnes-
intryck. Detta är tröttande och stressande. I naturen används mer av den spontana 
uppmärksamheten, som ger vaken vila och återhämtning. (Berman m.fl., 2008).

Men varför reagerar människan positivt på sinnesintrycken i just  naturmiljöer? 
Naturhälsoforskarna anser att vårt ursprung som art som lagt grunden till detta. 
Vi, Homo sapiens, har levt i naturen i flera hundra tusen år, våra  kroppar och 
 sinnen är fortfarande på olika sätt anpassade till ett liv därute, trots att de flesta 
av oss numera bor i städer och tätorter utan vardaglig naturkontakt. Vi har kvar 
 förmågor som var bra att ha när vi levde i naturen, till exempel kapaciteten att 
mobilisera kamp- och flyktsystemet vid akut fara. Kanske talar mer äventyrliga 
friluftslivs aktiviteter som klättring, utesovande, toppturer och långa vandringar 
och  paddlingar till just den delen av urmänniskan inom oss. Den som också visar 
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sig när det gäller raka motsatsen: i vår förmåga att återhämta oss, må gott och vila 
på lugna och trygga platser i naturen. I vårt psyke finns helt enkelt ett slags under-
medvetna larm- respektive faran över-knappar (Ulrich m.fl., 1991).

SINNENA
Människan har ett stort antal sinnen som hjälper oss att uppfatta vår omgivning 
– syn, hörsel, lukt, smak, mjuk beröring, tryck, balans, proprioception (förmågan att 
kunna avgöra kroppsdelarnas position), temperatursinne, gravitation och smärta 
tillhör de mest kända och beskrivna (Hellier, 2017).
Sinnena samlar in cirka 11 miljoner informationsbitar per sekund och skickar dem 
vidare till det centrala och perifera nervsystemet på en mängd olika sätt. Den 
medvetna hjärnan kan bearbeta cirka 40 informationsbitar per sekund (Wilson, 
2004). Mycket av kommunikationen med omgivningen och de beslut som tas till 
följd av den sker helt omedvetet (Wilson, 2004; Liebowitz, 2020).

Sinnesintryck som ger lugn
När det gäller synintrycken i naturen finns en företeelse som väckt lite extra veten-
skaplig nyfikenhet: fraktalerna. Det är de nära nog exakt upprepade men ändå lite 
slumpartat varierade mönster i olika storleksskalor som man kan se exempelvis 
där ett träd delar sig i grenar som delar sig i mindre kvistar som delar sig i ännu 
mindre kvistar. Samma slags upprepningseffekt finns också i en snöflinga eller en 
 ormbunke. Att omges av dessa lite oregelbundna naturliga mönster kan ge stimuler-
ande och återhämtande effekter, enligt vetenskapliga studier (Hägerhäll m.fl., 2015).

Naturljud är ett annat forskningsområde. Man vet idag relativt lite om effekterna 
av att lyssna på dessa – till skillnad från bevisat skadliga ljud som trafikbuller (WHO, 
2011; Eriksson m.fl., 2013). Det finns dock studier som visar på ökad aktivitet i lugn 
och ro-systemet i kroppen när man lyssnar på vågskvalp, fågelsång eller vinden i 
trädkronorna (Largo-Wight m.fl., 2016; Annerstedt m.fl., 2013). Naturljud kan också 
minska upplevelsen av smärta (Sandvik m.fl., 2020) och fågelsång höja humöret 
(Ferraro m.fl., 2020).

Kring dofters påverkan finns också en del forskning (Hedblom m.fl., 2019). 
 Studier visar bland annat att dofter från barrträd, men också pelargoner och 
 lavendel, kan öka känslan av närvaro och stödja mental återhämtning hos personer 
med diagnosen utmattningssyndrom (Anna-María Pálsdóttir m.fl., 2021).

Natur lockar barn till rörelse
Det finns ett tydligt samband mellan närhet till natur och rörelse hos barn. Att ha 
trygga naturområden nära är därför extra viktigt för dem eftersom den fysiska aktivi-
teten lägger grunden för deras framtida fysiska status och lust till rörelse. Forskning 
visar att unga som har tillgång till natur till vardags (nära bostaden och vid skolan 
exempelvis) rör sig mer än andra vilket leder till bättre hälsa både psykiskt och 
fysiskt (Roemmich m.fl., 2006; Fyfe-Johnson m.fl., 2021).

Forskare har också upptäckt ett tydligt samband mellan aktiviteter i natur 
och minskad risk för närsynthet hos barn och unga. Detta visar flera forsknings-
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studier från länder i Ostasien där andelen unga närsynta är hög på grund av att de 
ofta  spenderar väldigt mycket tid inomhus över böcker och framför dataskärmar 
av olika slag. Naturvistelser verkar både kunna bota och förebygga närsyntheten 
( Sankaridurg, 2015; Pan m.fl., 2017; Lanca m.fl., 2021).

Även vuxna mår självklart bra av att röra på sig, och kan ha stor glädje av  naturen 
som träningslokal (se faktaruta). Forskning visar exempelvis att utomhusträning 
förbättrar den känslomässiga statusen mer än träning inomhus (Pasanen m.fl., 
2014). Men för att öka sannolikheten för att det ska bli av med längre promenader, 
cykling, löpning och liknande måste naturmiljön inte bara finnas nära, enligt veten-
skapliga studier. Grönområdet måste också vara tillräckligt stort och antingen bestå 
av ett enda större område eller av flera mindre som länkas samman av cykel- och 
promenad stråk. Dessutom måste området som helhet upplevas som välskött och 
tryggt. Öppna ytor för exempelvis bollspel vill inte bara barn ha, utan även vuxna. 
(Akpinar m.fl., 2016; Wang m.fl., 2019; Reyes–Riveros m.fl., 2021).

FYSISK AKTIVITET
Fysisk aktivitet är högeffektiv friskvård. Musklerna stärks, vilket i sin tur skyddar 
leder och skelett, och konditionen ökar. Vikt, blodfetter, blodtryck och blodsocker 
påverkas positivt, liksom rörlighet och balans. Detta kan i sin tur leda till bättre 
sömn, minskad risk för hjärt- och kärlsjukdom och typ 2-diabetes Det händer 
också positiva saker i hjärnan när man motionerar, ämnen som dämpar känslor 
av stress, oro, ledsenhet och smärta frigörs. Koncentrationsförmågan och minnet 
påverkas också positivt (Ekelund m.fl., 2016; Manferdelli m.fl., 2019). Att hitta en 
träningsform som man gillar och orkar upprätthålla kan alltså ge väldigt stora 
hälsomässiga vinster. På Folkhälsomyndighetens webbplats finns information 
och rekommendationer om fysisk aktivitet och minskat stillasittande för alla 
åldrar (folkhalsomyndigheten.se).

Träning i natur aktiverar många sinnen 
samtidigt
Fysisk aktivitet har en tydlig koppling till våra sinnen. När man springer på en 
skogsstig krävs hypersnabb kommunikation mellan ögon, hjärna och muskler, så 
att man hinner lyfta fötterna lagom högt, exempelvis för att både hinna upptäcka 
och undvika en sten på vägen. Ögat uppfattar stenen och förbereder och instruerar 
muskler i ben och fötter så att man kan möta hindret. Man uppfattar också, utan att 
tänka på det, mängder av andra intryck från omgivningen. Det mesta sker i blixt-
snabba, omedvetna, tankeprocesser (Eimera & Schlaghecken, 2003; Kiesel m.fl., 
2007; Blakemore m.fl., 2017).

Synsinnet och andra sinnen samverkar alltså i hög grad med resten av  kroppen 
när man rör sig i naturmiljöer, särskilt tydligt blir det effektiva samarbetet vid 
snabba förflyttningar eller fysiska lekar. Också känslor och kognition (olika intel-
lektuella funktioner) aktiveras. Forskarna kallar de naturliga miljöer som stimulerar 
sinnena och resten av kroppen för berikade (se faktaruta) och menar att vistelser 
där exempelvis kan underlätta läkning i både hjärnan och musklerna hos personer 
som lider av stroke och bota eller förebygga närsynthet hos barn och ungdomar. 
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Forskning visar att en vuxen människas hippocampus – ett område i hjärnan som 
är  viktigt för minne och inlärning – kan återhämta sig genom vistelser i berikade 
miljöer (Kühn m.fl., 2017; Sale m.fl., 2014; Zarif m.fl., 2017; Lambert m.fl., 2019).

Man vet sedan länge också att fysisk aktivitet stimulerar tillväxt av nya hjärn-
celler. Senare forskning har visat att för att dessa hjärnceller ska bli användbara 
på sikt bör de börja arbeta tämligen direkt i just berikade miljöer. Dessa miljöer 
inkluderar förutom möjlighet till fysisk aktivitet och naturupplevelser även chans till 
sociala kontakter, återhämtning, coping (bearbetning och reflexion) och existentiella 
upplevelser. Att miljön innehåller element som kan påverka människan på många 
olika sätt, är grunden. (Fabel m.fl., 2009; Mora, 2013; Zarif m.fl., 2017; Baroncelli 
m.fl., 2010). Forskare menar att det komplexa samspelet mellan gener och miljö 
påverkar och förändrar hjärnans struktur och funktion (Kemperman, 2019).

BERIKADE MILJÖER
Forskare vid Sveriges lantbruksuniversitet (SLU) i Alnarp har i drygt  trettio år 
forskat kring vad som berikar människors upplevelser i en utemiljö,  exempelvis 
i staden. Liksom senare forskning (Lindholst m.fl., 2015; Memari m.fl., 2017; 
 Malekinezhad m.fl., 2020) har de funnit åtta viktiga dimensioner:  naturlig ( spontant 
bildad med möjligheter till fascination och upptäckter), rofylld ( tystnad, lugn, 
trygghet, välskött), sammanhållen (området upplevs som  enhetligt och samman-
hållet), öppen (öppna fält och utsikt), kultiverad (som skulpturer, arrangemang av 
blommor och prydnadsväxter, social (utomhuskaféer,  restauranger och liknande), 
diversifierad (varierad natur med många växt- och djurarter) samt  skyddad 
(med platser där man kan vara ifred och koppla av) (Grahn & Stigsdotter, 2010; 
Stoltz & Grahn, 2021b).

Minskad stress, mindre grubblande och 
bättre humör
Naturhälsoforskare menar att människor genom evolutionen har utvecklat för-
mågor som hjälper till att snabbt avgöra om en situation är farlig eller inte (Ulrich, 
1983). Höga klippor, mörker, ormar och spindlar samt vissa ljud (som ett rytande 
djur) och lukter (som eldrök) gör oss extra vaksamma och höjer stressnivån. Ljusa, 
öppna landskap, särskilt i anslutning till vatten, minskar stressen (Ulrich, 2008). 
Dock saknas medfödd förmåga att snabbt inse vad som är farligt eller inte i byggda 
miljöer. Det är därför man har lätt att bli stressad just där. Parker och naturmiljöer 
med ”rätt” innehåll, alltså berikade miljöer, kan ge en snabb minskning av stress 
(Corazon m.fl., 2019).

Det finns mängder av forskningsstudier som visar att lugna naturvistelser 
 minskar symtom på stress, ångest och oro (Corazon m.fl., 2019; Lackey m.fl., 2021). 
När vi känner oss lugna och tillfreds är aktiviteten hög i det parasympatiska nerv-
systemet, och låg i det sympatiska (som ibland kallas för kamp- och flyktsystemet). 
Det visar sig exempelvis genom att halten av stresshormoner och blodtrycket 
 sjunker i kroppen.

Människor förmedlar också att de blir gladare och lättare till sinnes av att vara 
ute (Chia-Pin m.fl., 2017). Två amerikanska studier som inkluderade hjärnscanning 
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visade på minskad oro och ångest, ökad kognitiv förmåga samt minskat grubblande 
hos försökspersoner som fick promenera i ett grönområde i upp till nittio minuter 
jämfört med när de gjorde samma sak i en stadsliknande miljö. Forskarna kunde 
se ökad aktivitet i en del av hjärnan som normalt har låg aktivitet vid depression 
och ångest (Bratman m.fl., 2015a, b). Forskare vid SLU har sett liknande effekter och 
föreslår att vistelser i lugna naturområden leder till ökad aktivering av ett urgammalt 
system i hjärnan som får oss att först känna lugn, därefter tillit och hopp. Det beror 
på att upplevelserna bland annat aktiverar hormonet oxytocin som bland annat 
kan göra oss lugna. Detta kan också enligt forskare leda till ökad läkningsförmåga 
och glädje och ökat intresse för sociala aktiviteter liksom bättre tankeförmåga och 
 hantering av livssituationer, så kallad coping (Grahn m.fl., 2021).

Ökad koncentration och kreativitet
Att sinnesintrycken i naturen inte ställer särskilt stora krav på hjärnan gör att man 
där kan få vaken vila som gör att man kan återhämta tankeskärpa samt förbättra 
koncentration och arbetsminne (Berman m.fl., 2008; Ohly m.fl., 2016). Detta  gäller 
enligt forskningen människor i alla åldrar (Ottosson & Grahn, 2006;  Mårtensson 
m.fl., 2009; van den Berg & van den Berg, 2011; Li & Sullivan, 2016; Faskunger 
m.fl., 2018).

Forskare har också sett att kreativiteten verkar öka av naturvistelser. I det fria 
kan tankarna ofta vandra lite som de vill, vilket är vilsamt för hjärnan och kan göra 
att oväntade tankekopplingar uppstår (Williams m.fl., 2018; Plambech m.fl., 2015). 
I en studie i USA ökade deltagarnas förmåga att lösa problem med cirka femtio 
procent efter fyra dagars friluftsliv. Den fysiska aktiviteten och att deltagarna 
släppte uppmärksamheten på sina telefoner antas också ha spelat in för resultatet 
(Atchley m.fl., 2012).

Kravlöshet, tröst och existentiell hälsa
Naturvistelser verkar kunna ge tröst, inre kraft och ökad livslust i perioder av livet 
när livet känns kravfullt och svårt. Natur och grönska kan bidra till att förbättra 
den existentiella hälsan (Palsdóttir m.fl., 2014; Ahmadi & Ahmadi, 2015; Joschko 
m.fl., 2023), en aspekt av människans välmående som allt oftare lyfts fram som 
viktig när man talar om mental hälsa. Den som har en stressrelaterad, livshotande 
eller kronisk sjukdom kan uppleva naturen som stabil när allting annat svajar 
(Dybvik m.fl., 2018). Deltagare vid trädgårdsrehabilitering uttrycker också att de 
upplever en känsla av att vara en del av någonting större och att naturens processer 
får dem att fundera över sitt eget liv och ger dem kraft att gå vidare (Sahlin m.fl., 
2012; Dolling m.fl., 2017; Joschko m.fl., 2023). På liknande sätt uttrycker sig också 
tusentals cancerpatienter från olika delar av världen i forskningsstudier (Blaschke, 
2017; Ahmadi m.fl., 2016, 2018, 2019). Många människor nämner kravlösheten som 
viktig för  upplevelsen. Enligt forskningen söker sig människor när de mår som 
sämst ofta till de mest basala naturmiljöerna, som stenar, stenhällar eller stora 
träd (Tenngart m.fl., 2012;  Ottosson, 2007). Människor talar också om en andlig 
dimension i samband med naturupplevelser i svensk religionshistorisk forskning 
( Thurfjell, 2020; Uddenberg, 1995).
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Trivsel och social gemenskap
Grönytor nära bostäder blir ofta platser där grannar och vänner träffas för att sitta 
och prata och fika eller äta tillsammans. Grönskande innergårdar med sittplatser 
i hyreshusområden liksom grillplatser och lekytor i tätortsnära grönområden kan 
därför bidra till både ökad trivsel och social gemenskap (Astell-Burt m.fl., 2022). 
Detta gäller inte minst för människor som lever ensamma, för dem kan mindre 
parker, gårdsplaner med bänkar och liknande erbjuda en chans till umgänge och 
bryta en känsla av isolering. Enligt en forskningsstudie kan tillgång till grönytor 
stärka hälsa och sammanhållning men också bidra till social integration. (Jennings 
& Bamkole, 2019). Under covid 19-pandemin, blev den nära naturen extra viktig 
för den sociala gemen skapen. (Venter m.fl., 2021).

Påverkan på immunsystemet
Det finns ett visst stöd i forskningen för att det i naturliga miljöer som trädgårdar, 
parker och olika sorters grönområden finns mikroorganismer i luften och jorden 
som vårt immunsystem gillar, känner igen och behöver. Dessa mikroorganismer 
kan utgöra ett skydd för hud, i munhåla, lungor, mag- och tarmsystem med mera 
och saknas mer eller mindre helt i en stadsmiljö med asfalt, betong och höghus 
(Pfefferie m.fl., 2021; Stamper m.fl., 2016).

Det finns dessutom många mindre studier från framför allt Asien som visar att 
skogsvistelser (exempelvis det som i Japan kallas skogsbad) minskar inflammation 
i kroppen samt astma och allergi liksom att doftämnena i barrskogen, så kallade 
fytoncider, påverkar immunförsvaret positivt (Jo m.fl., 2021; Memon m.fl., 2021; 
Antonelli m.fl., 2020; Wen m.fl., 2019).
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Praktik och möjligheter

Naturnära bostäder
Att bo nära natur ger livskvalitet – ju mer grönyta desto bättre, visar en studie 
som omfattar 51 europeiska städer (Giannico m.fl., 2021). Det finns också en tydlig 
 koppling mellan tillgången till natur och människors livslängd enligt flera forsk-
ningsstudier, exempelvis en studie som omfattar cirka tusen europeiska städer. 
(Barboza m.fl., 2021) Aktuell forskning visar också att boende nära natur kan  kopplas 
till lägre sjukvårdskostnader (Van Den Eeden m.fl., 2022). Risken för att drabbas 
av hjärt-kärlsjukdomar (den vanligaste dödsorsaken i Sverige) minskar exempelvis 
om man bor nära en park eller ett grönområde (Egorov m.fl., 2016; Labib m.fl., 2021). 
Människor som bor nära grönområden är både friskare och  mindre stressade än de 
som inte gör det, (Gascon m.fl., 2016) och det finns studier som visar att nära natur 
bidrar till att jämna ut hälsoskillnader mellan olika grupper i samhället (Popham & 
Mitchell, 2008; Mears m.fl., 2019).

Forskning visar också att om det ska bli av att regelbundet gå ut och ta del av 
naturens återhämtande effekter bör avståndet till närmsta grönområde inte över-
stiga 300 meter. Barn, äldre och funktionsnedsatta bör bo närmare än så (Stoltz & 
Grahn, 2021).

Även mindre grönytor kan dock vara av betydelse för människors välmående 
eftersom de ofta fungerar som arena för social samvaro (Stoltz & Grahn, 2021). Att 
ha utsikt mot grönska från bostaden kan också påverka positivt genom att ge åter-
hämtande effekter och, i bästa fall, locka till utevistelser (Stoltz & Grahn, 2021).

Natur vid skolor och förskolor
Det finns en tydlig koppling mellan naturvistelser och rörelse hos barn (Faskunger 
m.fl., 2018). Forskning visar att yngre som har naturen nära rör sig mer, sitter mindre 
framför datorer och andra skärmar samt har bättre hälsa och mindre övervikt än 
andra (Akpinar, 2017).

Fysiskt aktiva skolbarn känner sig mindre stressade av skolarbetet, mår bättre 
psykiskt och är mer nöjda med livet än fysiskt inaktiva, enligt rapporter från 
 Folkhälsomyndigheten (2019, 2021). Forskning visar att utvecklingen i stort 
 gynnas av regelbundna naturvistelser, som också kan ge bättre koncentrations-
förmåga, impulskontroll, samarbetsförmåga och lärande (van den Berg m.fl., 2011; 
 Fägerstam, 2012).

När man i studier jämfört barn med tillgång till naturliga miljöer på skol- och 
förskolegårdar med barn som har lekytor utan natur, har man sett att motorik och 
koncentrationsförmåga är bättre för de förstnämnda. Särskilt stora verkar fördelarna 
vara för barn med koncentrationssvårigheter. Man har också sett att grönska på 
 gården särskilt gynnar flickors och yngre barns fysiska aktivitet och att det före-
kommer färre konflikter och en friare lek där utemiljön har mer natur (Jansson m.fl., 
2021; Mårtensson m.fl., 2009; Li & Sullivan, 2016; Grahn, 2007).

Positiva rön finns också när det gäller undervisning utomhus, så kallad utom-
huspedagogik, som bedrivs exempelvis i naturorienterande ämnen, matematik, 
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språk med mera. Forskare har sett bättre skolprestationer, ökad självkänsla och 
 kreativitet, högre studiemotivation, förbättrat arbetsminne och minskad sjukfrån-
varo bland annat (Faskunger m.fl., 2018). Utomhuspedagogik verkar dessutom 
 fungera extra bra för barn som inte trivs med det traditionella textbaserade  lärandet 
inomhus (Cederberg & Ericsson, 2015).

Det finns skolor som bedriver undervisning och odling i skolträdgårdar. 
Detta kan också vara betydelsefullt för hälsan, bland annat eftersom att det verkar 
inspirera till bättre matvanor (Faskunger m.fl., 2018; Sepp m.fl., 2016).

Naturkontakt på arbetsplatsen
Vuxna människor tillbringar i allmänhet mycket tid med att arbeta, på en arbetsplats 
eller, i ökande grad efter pandemin, på hemmaplan. Inte sällan är tempot högt och 
informationsflödet och kraven på ständig tillgänglighet kan vara tröttande. Stress 
på jobbet och privat är mer regel än undantag idag, något som leder till allt fler 
sjukskrivningar för utmattningssyndrom, depression och liknande. Kvinnor verkar 
vara särskilt utsatta (Försäkringskassan, 2022).

Naturkontakt under arbetsdagen kan ge en del av den återhämtning man 
behöver till vardags. Forskning visar att detta kan ge ökad koncentration och 
 trivsel på arbetsplatsen, liksom att sjukskrivningar för psykisk ohälsa kan minska 
( Lottrup m.fl., 2013; Plambech & Konijnendijk, 2015, Cordoza m.fl., 2018). En svensk 
studie visade att en kortare promenad under arbetsdagen gav minskad stress 
och  trötthet. Rofyllda uterum där man kunde sitta en stund under rasten ökade 
 trivseln och  minskade stress (Skärbäck m.fl., 2015). I Region Västra Götaland ledde 
 naturbaserade stresshanteringskurser för personalen till att färre drabbades av 
utmattningssyndrom, färre långtidssjukskrivningar samt till mindre stress och 
ökad arbetsförmåga i vardagen (Sahlin m.fl., 2014).

Genom att förlägga möten och konferenser utomhus kan man ytterligare öka 
naturkontakten på arbetsplatsen. Utsikt mot grönska eller vatten genom fönstret 
kan också ge positiva effekter genom att erbjuda mikropauser (Shin, 2007). Levande 
växter, naturfoton på väggen eller på skärmsläckaren på datorn liksom vilsamma 
naturljud i högtalare kan också öka trivseln och lugnet på arbetsplatsen (Leather 
m.fl., 1998).

Natur på fritiden
De flesta svenskar ägnar sig åt friluftsaktiviteter då och då, särskilt under helger och 
semestrar, enligt enkätundersökningar. De vanligaste aktiviteterna är promenader, 
vistelser i skog och mark, bad, trädgårdsarbete och cykling. Den tätortsnära skogen 
är viktig som rekreationsmiljö (Kulturutskottet, 2022).

Friluftsliv med naturnära boende och friluftsaktiviteter som vandring, paddling, 
klättring eller liknande under minst ett dygn kan ha positiv inverkan på stressade 
stadsbor. Det visade forskningsstudier redan på 1970-talet (Kaplan, 1974; Kaplan & 
Talbot, 1983; Scott, 1974). Senare forskning framhåller även längden på vistelsen, 
dagsljuset, de enkla omständigheterna och de fysiska aktiviteterna som orsaker till 
de goda effekterna (Høegmark m.fl., 2020; Wright m.fl., 2013).
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En norsk forskningsstudie visar bland annat att turer till naturen ger barnfamiljer 
mer tid att umgås och komma nära varandra och föräldrarna tillfälle att förmedla 
friluftskunskaper (Baklien m.fl., 2016). Annan forskning visar också att långvand-
ring för vuxna kan ge positiva effekter när det gäller den psykiska  hälsan, särskilt 
när det gäller att dämpa ångest, (Mau m.fl., 2021) liksom att friluftsliv (ibland kallat 
vildmarksterapi, äventyrsterapi eller liknande) kan inverka positivt på och bryta 
beteendemönster hos ungdomar med drogproblem och psykiatriska diagnoser. 
Att vistas långt ifrån destruktiva och stressiga miljöer och samtidigt få prova på 
utmanande aktiviteter verkar ge goda resultat (Fernee m.fl., 2015).

Naturen är också en utmärkt arena för den som vill prova på meditation, en 
metod för att öva förmågan att slappna av och fokusera genom att medvetet rikta 
uppmärksamheten. Det tillstånd man söker uppnå kallas ofta medveten närvaro 
eller mindfulness. Forskare som undersökt mindfulnessträning i naturen ( Djernis 
m.fl., 2019; Lymeus, Hartig m.fl., 2019, 2020) lyfter fram att sinnesintrycken i  naturen 
 hjälper den medvetna närvaron på traven, till skillnad från när man sitter i ett rum 
inomhus och mediterar. I en studie beskrevs att i synnerhet naturljuden bidrog till 
spontan uppmärksamhet och fascination hos rehabpatienter. (Cerwén m.fl., 2016) 
I skogsbad och skogsterapi – metoder mot bland annat stress som först  utvecklades 
i Japan och verkar ha positiv effekt på hälsan – är medveten närvaro en viktig 
 komponent (Chorong m.fl., 2016).

Natur i vården
Att vara inlagd på sjukhus upplevs ibland som skrämmande och väcker ofta oro och 
ångest. Forskning visar att naturkontakt och behagliga sinnesintryck i exempelvis en 
sjukhusträdgård kan ha positiv inverkan i det läget, bland annat genom att minska 
känslor av stress, smärta och rädsla. Detta anses bland annat bero på att naturen 
erbjuder en lustfylld och vilsam distraktion från den jobbiga situation man befinner 
sig i (Ulrich, 2008; Marcus & Barnes, 1999). Detta kan också gälla oroliga anhöriga 
(Cervinka m.fl., 2014; Haigh m.fl., 2014), liksom vårdpersonalen, som ofta har en 
mycket krävande och stressig arbetssituation (Ulrich m.fl., 2018).

Grönytor med blomsterplanteringar, trädgårdar eller parkområden invid sjukhus 
kan förutom att ge återhämtning uppmuntra till rörelse och fysisk aktivitet, enligt 
forskning inom det växande forskningsområdet hälsofrämjande vårddesign (Ulrich 
m.fl., 2008; Marcus, 2008; Bengtsson m.fl., 2018; Marchesschi m.fl., 2019). Man har 
också sett att patienter upplever att naturupplevelsen stödjer tillfrisknandet, ger 
hopp och förbättrad psykisk hälsa (English m.fl., 2008).

Inom vårdområden som barnsjukvård och psykiatri är det mer vanligt med 
gröna miljöer än på andra ställen. Danderyds sjukhus, Huddinge universitetssjuk-
hus, Södersjukhuset och Sabbatsbergs sjukhus i Stockholm, Länssjukhuset Ryhov 
i Jönköping och Norrtälje sjukhus använder alla utemiljön som resurs. En studie 
från den psykiatriska kliniken på Östra sjukhuset i Göteborg visade att en satsning 
på utemiljön gav mindre aggressiva patienter (Ulrich m.fl., 2018).
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Växter, dagsljus och utsikt från fönstret
Även inomhus går det att skapa en känsla av naturkontakt, något som kan främja 
lugn och minska smärta inom vården. Det kan exempelvis handla om att ha tillgång 
till växter på sjukrummet (Park & Mattsson, 2009; English m.fl., 2008) eller att ha 
utsikt mot grönska från sjuksängen. Enligt den forskningsstudie som redan i mitten 
på 1980-talet satte tonen för modern naturhälsoforskning behöver en  nyopererad 
patient som ser natur genom fönstret mindre smärtlindring och återhämtar sig 
snabbare och än om han eller hon har utsikt mot en tegelvägg (Ulrich, 1984). Att 
kunna se ut genom fönstret då och då, eller öppna det för att få lite frisk luft, kan 
både gynna patienter och personal, som på så sätt får en mikropaus som kan öka 
pigghet och minska stress (Ulrich m.fl., 1991; Pati m.fl., 2008; Bengtsson m.fl., 2018).

Forskning visar också att god tillgång till dagsljus kan snabba på patienters åter-
hämtning (Canellas m.fl., 2016) liksom minska depression (Beauchemin & Hayes, 
1996, 1998; Benedetti m.fl., 2001) och göra så att patienter sover bättre ( BaHammam, 
2006; Wakamura & Tokura, 2001). Andra studier kring dagsljus i sjukhusmiljö har 
gett vid handen att kirurgiska patienter som fick ligga i rum med mer dagsljus 
 rapporterade mindre smärta och stress och tog mindre smärtstillande medicin än 
de som fick mörkare rum (Walch m.fl., 2005). Även för personalens trivsel och väl-
mående kan dagsljus vara viktigt (Mroczek m.fl., 2005; Alimoglu & Donmez, 2005).

Natur på bild och film
Att se natur på bild eller på film kan ge lugnande effekter i vårdsituationer (Jo m.fl., 
2019; Kim, 2010; Ulrich, 1993). Därför är det inte förvånande att vackra naturfoton 
med eller utan lokalanknytning ibland sätts upp på väggarna i vänt-, undersöknings- 
och sjukrum eller i taket ovanför sjukhussängar, där de kan ses när man ligger ner.

Forskare i flera länder har sett att patienter mår bättre av att se naturbilder än 
exempelvis abstrakt konst (Ulrich, 2009; Nanda m.fl., 2008) och visat att personer 
som ger blod mår bättre av att se naturfilm än av det vanliga teveutbudet eller film 
från en stadsmiljö (Ulrich, 2003). Andra forskare har visat att naturljud i kombina-
tion med naturbilder också kan påverka positivt i en vårdsituation. I flera studier 
har personer upplevt mindre smärta när de fått se naturbilder eller naturfilmer 
med eller utan naturljud eller avslappnande musik, till skillnad från när de inte 
utsatts för lugnande sinnesintryck (Saadatmand m.fl., 2013; Farzaneh m.fl., 2019; 
Jo m.fl., 2019).

Ytterligare en möjlighet som prövats är att låta patienter få naturupplevelser 
genom VR-glasögon (Virtual Reality). Det visade sig exempelvis att om man fick 
gå en virtuell skogspromenad tålde man smärta bättre än om man bara såg en tom 
display (Tse m.fl., 2002). Patienter med spridd bröstcancer upplevde cytostatika-
behandlingen som mindre smärtsam när de fick se natur genom VR-glasögon 
(Schneider m.fl., 2004). Vid en studie på cancerpatienter i palliativ vård rapporter-
ades mindre smärta och ångest hos dem som fått uppleva vilsamma miljöer som 
natur på film genom VR-glasögon än hos andra som inte hade tillgång till filmerna 
(Moscato m.fl., 2021).
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Naturvistelser och fysisk aktivitet på recept
De senaste decennierna har Fysisk aktivitet på recept (FaR) etablerats i många 
 regioner. Det ger legitimerad vårdpersonal möjlighet att ordinera fysisk träning, 
ofta som komplement till medicinsk behandling. Det har länge funnits  förespråkare 
för att även naturvistelser ska kunna skrivas ut på recept på liknande sätt, och 
 försök görs på olika platser i landet.

I Region Skåne – som var tidiga med att erbjuda trädgårdsrehabilitering för 
 personer med bland annat utmattningssyndrom – kan samma typ av patienter 
idag få lantgårdsvistelser på utvalda gårdar utskrivna av läkare. Dessutom kan man 
 ordineras vandring på Skåneleden.

Region Västernorrland har numera Naturaktivitet på recept (NaR) i sin behand-
lingsarsenal, vilket spritt sig till region Norrbotten och Jämtland/Härjedalen. Frilufts-
främjandets Region Syd, Skåne, Blekinge och Halland, pekar också ut en möjlig väg 
genom konceptet Friluftsliv för psykisk hälsa – Häng med oss ut, där man utbildar, 
stödjer och inspirerar personal inom LSS (personer med funktionsvariationer), 
vuxen psykiatri, missbruksbehandling, kyrka, rättspsykiatri och primärvård för att 
underlätta organiserandet av återhämtande naturaktiviteter. Konceptet har hittills 
fungerat väl och har hittills spridit sig till åtta län och 24 olika verksamheter.

Även i Storbritannien, USA och Canada ordinerar läkare naturvistelser som 
 komplement till annan sjukvård. De naturbaserade interventionerna ser dock  väldigt 
olika ut på olika platser – precis som här. För att inspirera, men också styra upp 
verksamheterna, kom häromåret evidensbaserade Nature on Prescription  Handbook. 
Den är ett samarbete mellan universiteten i Exeter och Plymouth i England.

Utevistelser i äldrevård och omsorg
På daglig verksamhet och inom hemtjänst samt äldre- och omsorgsboenden där 
det finns trivsamma och grönskade närmiljöer är det är relativt enkelt att ordna 
ute vistelser, måltider och fika, promenader, utflykter med mera. Om man inte tar 
sig ut för egen maskin är man dock beroende av anhörigas och/eller personalens 
motivation och möjligheter. I det sistnämnda fallet kan exempelvis arbetsbelast-
ningen vara ett  hinder.

Forskning visar att äldre förutom bättre livskvalitet och fysisk förmåga i 
allmänhet kan få förbättrade kognitiva förmågor, som bättre minne och ökad 
 uppmärksamhet, av att vistas i naturmiljöer (Ottosson & Grahn, 2006) Minskad 
depression och ångest är ytterligare några av de effekter hos äldre som forskarna 
sett när det gäller  närhet till och vistelser i natur (Rodiek, 2002; Banay m.fl., 2019). 
Vid forskning inom demensvården har man visat att trädgårdsvistelser och -aktivi-
teter kan ge förbättrad sömn, minskad användning av läkemedel och mindre risk för 
fallolyckor (Detweiler m.fl., 2009) men också att de äldre blir mer engagerade i sin 
omgivning (Blake & Mitchell 2016; Lo m.fl., 2019; Nicholas m.fl., 2013).

När det gäller människor som av olika anledningar inte kan eller får vistas ute 
i naturmiljöer kan VR-glasögon erbjuda ett slags naturupplevelser som verkar ge 
positiva effekter (Litleskare m.fl., 2020). Man har bland annat sett att dementa blir 
mer förnöjda och alerta av att titta på virtuell skog (Moyle m.fl., 2018) och att virtu-
ell skogsterapi i olika former kan minska stress (Syed Abdullah m.fl., 2021).
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Naturunderstödd rehabilitering
Alnarps rehabiliteringsträdgård på SLU i Skåne har funnits i tjugo år och  fungerat 
som förebild både nationellt och internationellt med sin forskningsbaserade 
trädgårdsdesign och ett professionellt arbetslag med bland andra arbetsterapeut, 
psykoterapeut, trädgårdsmästare och fysioterapeut. Verksam heten bedrevs tidigare 
i samarbete med Region Skåne,  Försäkringskassan och Arbetsförmedlingen och 
välkomnade under olika perioder personer med utmattningssyndrom, depression, 
ångest, stroke, demenssjukdom,  posttraumatisk stress (PTSD) och Parkinsons sjuk-
dom, men även flyktingar. Numera används  trädgården enbart för forskning.

Det kan räcka med bara några timmar i en rehabiliteringsträdgård för att få en 
mätbar effekt när det gäller minskad depression och ångest (Soga m.fl., 2017), men 
insatser över flera veckor och månader ger enligt forskarna en effekt som kan  kvarstå 
i minst tre månader (Soga m.fl., 2017; Pálsdottir m.fl., 2014; Sahlin m.fl., 2015). Ju fler 
veckors behandling desto bättre utfall (Corazon, Stigsdotter m.fl., 2018; Grahn m.fl., 
2017). Efter genomgången rehabilitering på Alnarp var 68 procent av deltagarna 
inom ett år tillbaka i jobbträning eller på ett arbete. Man jämförde också  kostnaderna 
för primärvård och psykiatrisk vård under året efter rehabiliteringen med en 
kontroll grupp som fått sedvanlig rehabilitering mot utmattningssyndrom. Vård-
kostnaden för Alnarps rehab-deltagare var lägre än för kontrollgruppen ( Währborg 
m.fl., 2014). Det professionella arbetslaget och de små  deltagargrupperna var viktiga 
för det goda resultatet, menar forskarna.

Verksamheten vid Gröna rehab i Göteborg som drivs av Västra Götalands-
regionen är också väl utvärderad (Sahlin & Ahlborg, 2010; Sahlin, 2014), bland annat 
ur hälsoekonomisk synvinkel. Bland annat kunde man visa att det endast tar drygt 
ett halvår innan deltagaren skattevägen har återbetalt kostnaden för sin rehabili-
tering till samhället (Pauli, 2019).

Naturbaserad rehabilitering är inte etablerat i hela landet, men Region Skåne, 
Region Halland samt Region Jönköpings län kan erbjuda personer med stress-
relaterad ohälsa denna möjlighet – oftast i samarbete med privata aktörer. Gröna 
rehab i Göteborg drivs av Region Västra Götaland och riktar sig enbart till anställda 
inom regionen.

Hundar i vård, omsorg och skola
Att ha närkontakt med ett sällskapsdjur, som exempelvis en hund, kan ge ökad 
livskvalitet och bättre hälsa. Kanske handlar det om sällskap, tröst och stöd. Kanske 
spelar de indirekta effekter som djurhanteringen ofta har, såsom ökad fysisk aktivi-
tet och mer socialt umgänge, också stor roll.

Att så kallade sociala tjänstehundar med förare kommer på besök inom 
exempel vis äldrevården är inte ovanligt numera. Det förekommer även hundbesök 
på barnavdelningar på sjukhus och att djur bor på omsorgsboenden. Ledarhundar 
för blinda personer eller larmhundar för personer med epilepsi är andra exempel. 
Hundar förekommer också på förskolor och skolor där de exempelvis kan fungera 
som stöd till barn som behöver det.

De forskningsstudier som gjorts när det gäller djurunderstödda insatser inom 
vård, äldreomsorg och liknande är relativt små. I de fall man undersökt husdjurs 
effekt på äldre personer har man i vissa studier sett minskad depression och  ångest, 
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(Le Roux & Kemp, 2009; Souter & Miller, 2007; Hoffmann m.fl., 2009; Kanamori m.fl., 
2001) medan förbättringarna varit mindre tydliga i andra studier (Virtues-Ortega 
m.fl., 2012; Bernabei m.fl., 2013). Minskad stress (Crowley-Robinson m.fl., 1996; 
 Nilsson m.fl., 2020) och minskad aggressivitet hos äldre med demenssjukdom 
(Walsh m.fl., 1995, Kanamori m.fl., 2001) är andra resultat som redovisats.

Aktiviteter på lantgårdar
Att sköta om ett husdjur och arbeta efter egen förmåga på en lantgård eller i ett stall 
kan ge ökat välmående och självförtroende för barn och vuxna inom habiliteringen.

Specifikt hästunderstödda insatser, där deltagarna får arbeta i stallet och rida, 
har visat sig fungera väl för funktionsvarierade, men också för personer med ADHD, 
autism och missbruksproblem (Kern-Godal m.fl., 2016). Umgänge med hundar och 
hästar har också visat positiva effekter för människor med PTSD ( posttraumatisk 
stress), depression och ångest (O’Haire m.fl., 2015) samt schizofreni (Jormfeldt & 
Carlsson, 2018). Bland de positiva effekterna rapporteras minskad aggressivitet och 
förbättrad social kompetens.

Det finns relativt gott om lantgårdar runt om i Sverige som erbjuder djur- 
och naturnära aktiviteter till kommuner och andra som efterfrågar det. Många är 
anslutna till Hushållningssällskapets certifieringskoncept Grön Arena och de flesta 
ligger i södra Sverige, men inte alla. I Skåne finns Naturunderstödd rehabilitering 
på landsbygd (NUR-landsbygd). Här har vårdcentraler och psykiatrimottagningar 
i regionen möjlighet att erbjuda lantgårdsvistelser till personer med stressrelaterad 
ohälsa.

Det är oftast kommunerna som betalar för aktiviteterna och privata aktörer, 
föreningar och stiftelser som ordnar verksamheten.
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Hur går forskningen till?

Forskningsområden och metoder
De forskare som undersöker naturens lugnande och stärkande effekter på kropp 
och sinne kommer från olika vetenskapsområden, som miljöpsykologi, landskaps-
arkitektur, skogsvetenskap, medicin och psykologi. Detta påverkar hur de formulerar 
de hypoteser (antaganden om hur något fungerar i verkligheten) respektive teorier 
(hypoteser som anses bekräftade vetenskapligt) som ligger till grund för deras 
forskning. Forskningsmetoderna är många.

Att kropp och sinne återhämtar sig i naturen kan forskarna bland annat se 
genom att i så kallade experimentella studier utomhus mäta kroppens fysiologiska 
reaktioner före, under och efter naturvistelsen. Blodtrycket, pulsen, halten av stress-
hormoner och hjärtfrekvensvariabiliteten (skillnaden i tidslängd  mellan hjärtats 
slag) påverkas relativt snabbt när kroppen varvar ner (Bielinis m.fl., 2019; Annerstedt 
m.fl., 2013). Andra typer av mått kan vara motorisk kapacitet och koncentrationsför-
måga före, under och efter naturvistelser, något som exempelvis gjorts vid förskolor 
och äldreboenden (Mårtensson m.fl., 2009; Ottosson & Grahn, 2005). Man kan också 
använda olika typer av hjärnscanning, men det sker än så länge relativt sällan i ute-
miljön eftersom det är mer komplicerat och därmed kostsamt.

I vissa forskningsstudier jämförs värdena man får i den gröna miljön med dem 
man får vid en liknande vistelse i en stressig och bullrig stadsmiljö (Stigsdotter 
m.fl., 2017). Man kan också jämföra data under aktivitet, till exempel en promenad, 
respektive under vila. Den här sortens studier görs nästan alltid på friska vuxna.

En annan forskningsmetod som är vanlig är så kallade validerade enkäter där 
deltagarna själva får skatta sitt mående före och efter en enstaka naturvistelse eller 
en längre rehabiliteringsperiod (Grahn m.fl., 2017). Svaren görs sedan om till statistik 
och vägs samman.

Hur stora deltagargrupperna i studierna är, och om man jämför deltagarnas 
resultat med en eller flera kontrollgrupper varierar. Vetenskapligt värderas det 
högre om grupperna är lottade: En jämförelsegrupp får behandlingen man vill 
undersöka samtidigt som en eller flera andra grupper antingen får någon annan 
behandling eller ingen behandling alls (Pálsdóttir m.fl., 2020).

Forskare gör också ibland studier inomhus. Då kan deltagarna exempelvis 
få uppleva natur genom VR-glasögon. Det är ett sätt att minska risken för att de 
 påverkas av andra sinnesintryck än exakt de som forskarna avser att undersöka. 
Ute i naturen kan ju väder, trafikbuller och andra oförutsägbara faktorer blanda sig i.

Statistik och metaanalyser
Det finns forskare som studerar och utvärderar statistik från olika databaser kring 
exempelvis livsstil, sjukdomar och dödlighet (De Jong m.fl., 2012). De följer stora 
befolkningsgrupper under lång tid, exempelvis för att finna samband mellan speci-
fika sjukdomar och exponering för riskfaktorer (Annerstedt van den Bosch m.fl., 
2015). Det kan exempelvis handla om att göra jämförelser mellan människor som 
bor avskärmade från natur i innerstaden och dem som bor nära grönområden.
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Naturhälsoforskare använder också fallstudier, djupintervjuer och enkäter med 
öppna svarsalternativ (där deltagaren själv formulerar sina svar). De sistnämnda 
passar bra när forskarna vill undersöka hur naturen kan ge tröst, ökat inre lugn och 
känsla av sammanhang, sådant som är djupt personligt och svårt att översätta till 
statistik (Pálsdottír m.fl., 2014).

Det är vanligt att använda flera olika forskningsmetoder inom samma veten-
skapliga studie. Intervjuer och enkäter kompletterar statistiken och kan ge en mer 
komplett bild av det man vill studera (Joschko m.fl., 2023).

Den som vill få en samlad bild av forskningsläget inom ett visst naturhälso-
område – exempelvis trädgårdsrehabilitering eller skogsterapi – kan söka efter 
forskningssammanställningar eller metaanalyser. I det sistnämnda fallet går 
 oberoende forskare igenom alla studier de kan hitta inom ett visst fält,  bedömer 
deras kvalitet och väger sedan samman de viktigaste resultaten (se till exempel 
Fyfe-Johnson m.fl., 2021).
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Rapporten uttrycker nödvändigtvis inte 
 Naturvårdsverkets ställningstagande. 
Författaren svarar själv för innehållet  
och anges vid referens till rapporten.

Naturen som kraftkälla
Natur och grönska lyfts allt oftare fram som en lättillgänglig och 

 kostnadseffektiv resurs när det gäller människans välbefinnande och 

hälsa. Grunden till detta är bland annat forskning som visat natur-

vistelsers goda effekter för att förebygga och lindra stress och annan 

psykisk ohälsa men också dags- och solljusets roll i försvaret mot 

sjukdomar, trädens betydelse för att rena luften och reglera klimatet 

i stora städer med mera.

Den här rapporten är en uppdatering och omarbetning av rapporten 

Naturen som kraftkälla – Om hur och varför naturen påverkar hälsan, 

som kom ut för första gången 2006 (författare Mats och Åsa  Ottosson). 

Sedan dess har mycket hänt inom naturhälsoforskningen och bevis-

värdet för och medvetenheten om naturens positiva effekter på hälsan 

har stärkts. I rapporten presenteras var forskningen står idag liksom en 

rad exempel på hur forskningsresultaten på ett evidens baserat sätt kan 

omsättas i praktiken. Naturvårdsverkets ambition är att fler ska förstå 

naturens betydelse för människors hälsa och att tjänstemän och beslut-

fattare ska ta till vara och omsätta denna kunskap i praktiken.
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