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[ en levande, sinnlig tradgadrd aktiveras alla sinnen,
syn, horsel, doft, smak, temperatur,

muskelposition, balans och beroring efter

ndgra sekunders promenad lings en vindlande stig
mellan trid, rabatter och triadgardsdamm.

Blinket fran vattenytan, surret av insekter, doften
av blommor och vat jord, vinden i ansiktet,

vdarmen fran den solbelysta binken mot huden,

och inte minst den balansakt man tvingas till

pd ibland smala, ojimna gangar.” %




Naturen paverkar oss!

Naturen verkar ha en dragningskraft pd oss manniskor
och vi soker oss dit av manga skil. Parker och gronomra-
den 1 stadsmiljoer ir uppskattade platser f6r minniskor i
alla dldrar. Manga av oss viljer ibland att ta en promenad
1 skogen for att rensa tankarna eller viljer vigen genom
stadsparken pa hemvig fran jobbet f6r att ladda batterier-
na och vi mirker att dven en kort stunds naturvistelse ger
effekt!

Inom miljopsykologisk forskning studeras bland annat
hur naturen paverkar var hilsa och dterhimtning av kon-
centration.

Det finns olika evolutionira forklaringar till varfor vi
maér bra av att vistas i naturmiljoer. Vi anses ha genetiska
preferenser for miljoer som har gynnat var 6verlevnad och
upplevs som restorativa, det vill siga som ger oss dterhimt-
ning. Miljoer med vidstrickt utsikt (prospect) och mojlig-
het till skydd (refuge), som inger kinslan att se men inte
synas, formodas ha spelat en viktig roll for framgangsrik
anpassning och overlevnad.

Ar 1984 publicerade miljépsykolog Roger Ulrich en
studie om hur synintryck av natur genom ett fonster mins-
kade behovet av smirtlindring, sinkte stressnivaerna samt
forkortade rehabiliteringen hos patienter som opererats.

Vi tolkar synintryck av natur som rofyllda och trygga,
vilket ger upphov till en positiv kinslomassig (affektiv)
respons. Denna studie ligger till grund for det som kallas
estetisk-affektiv teori. (12

Miljopsykologerna Stephen och Rachel Kaplan utgar
ifrdn att naturen ocksd har restorativ paverkan pd vira
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kognitiva funktioner. De har utvecklat den si kallade
attention restoration theory och studerat hur var kogni-
tiva formaga paverkas av vilken typ av uppgift vi utfor och
av vilken sorts miljo vi befinner oss 1.

Deras forskning visar att vi har tvd olika sorters upp-
marksambhet, riktad och spontan. Den riktade ir begrin-
sad och anvinds nir vi ir koncentrerade pé att utfora en

uppgift samtidigt som all ovisentlig information sorteras
bort. Vi anvinder oss av denna riktade koncentration nir
vi fokuserar till exempel pa en uppgift i skolan, vid dator-
arbete och den ir snabbt uttrottbar.

Den spontana uppmirksamheten ir diremot nistan
obegrinsad och vi anvinder oss av den nir vi hanterar
information som inte behover prioriteras och sillas, som
ndr vi vistas 1 naturen. Den kravlosa stimulansen av olika
sinnesintryck 1 naturen (solen som virmen kinden, blom-
mor som doftar, 16v som prasslar och fagelkvitter) innebir
att den riktade koncentrationen far pausa. Vi laddar om
batterierna och orkar direfter ta oss an nya uppgifter.
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