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Abstract

The purpose with the paper is to theoretically investigate how sensory experience and positive
affect in contact with outdoor environment can promote health by 1) develop a model of the
sensory and emotional processes based on multiple code theory (Bucci, 1997) and 2) examine
if this model can increase understanding of the processes that takes place in outdoor
recreation, the way this is described in environmental psychology research and theory.

The paper starts by introducing research and perspectives concerning outdoor recreation.
Different theories of nature’s health promoting effects are described. These include the
restoration theories of Roger Ulrich and Steven and Rachel Kaplan, theories more concerned
with outdoor activities and a theory combining these two perspectives called instorative
theory.

After this sensory and emotional information processing is examined through the works of
Wilma Bucci and Jean Ayres. Antionio Damasio’s theories of emotion and Daniel Stern’s
concept of vitalityaffects are than introduced to extend this reasoning. Finally an integrated
model of the emotion process is presented.

This model of sensory and emotion processing is then applied to the theories of outdoor
recreation to see if it can increase the understanding of human-nature interaction. The result of
this is that the model of sensory and emotion processing can shed new light on some aspects
of the health promoting effects of outdoor recreation.
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Bakgrund

Som nybekantad med det miljopsykologiska forskningsféltet hoppas jag kunna bidra med en
del nya perspektiv som jag har med mig fran studier av annan psykologi samt praktisk
erfarenhet frdn psykosocialt och psykiatriskt behandlingsarbete. D4 miljopsykologin i
grunden ar en tvarvetenskaplig disciplin upplever jag att det finns goda forutséttningar for
denna typ av idéutbyten och for integration med andra forskningsfilt. Sjilv dr jag till min
grundutbildning socionom och har intresserat mig for och inriktat mig mot arbete med psykisk
hilsa. Detta har jag praktiskt gjort genom arbete som kurator inom dppenvardspsykiatrin och
teoretiskt genom fordjupningsstudier i hdlsopsykologi. Parallellt med detta har jag sedan
slutet av socionomutbildningen pa egen hand studerat och forsokt halla mig uppdaterad pa
utvecklingen inom det emotionsteoretiska forskningsfiltet. Min infallsvinkel till de fragor
kring utemiljo och hilsa som dr temat f6r denna magisterutbildning har darfor i mycket
handlat om hur vistelse i utemiljo kan paverka vart kénsloliv positivt. Mina intressen for hilsa
och emotioner sammanfaller i en frdgestéllning kring positiva affektiva tillstdnd och
sinnesupplevelser i utemiljo. Jag tinker mig att jag sjdlv kan fa ut mest och bidra bést genom
att utga ifrdn och bygga vidare pd mina forkunskaper och koppla dessa till en
miljopsykologisk fragestéllning.

Teoretiska utgangspunkter

Intresset for emotioner delas av ménga forskare inom det miljopsykologiska filtet (se t.ex.
Ulrich, 1983, 1993, Kiiller, 1991, Korpela, 2002, Giuliani, 2003 och Martensson, 2004). Jag
saknar emellertid i dessa ansatser en mer ingdende beskrivning av emotionella forlopp.
Beskrivningarna stannar som regel vid mer deskriptiva utsagor eller mer schematiska
modeller av emotionernas roll i var kontakt med fysisk miljo. I miljopsykologiska
affektmodeller har dértill mycket fokus lagts pa kategoriatfekter (Ulrich, 1983) samt negativa
affektiva tillstdnd (Ulrich, 1993). Kategoriaffekternas anvéndbarhet i miljostudier &r
begriansade da de fokuserar pa tillstind som intrdder under specifika omstindigheter och
missar de mellanliggande emotionella nyanserna av vart miljéupplevande. Dessa nyanser
fangas battre av vitalitetsaffekterna som utgoér en viktig utgangspunkt for min teoretiska
undersokning av vart kinsloméssiga miljoupplevande, lds vidare om dessa olika
kénslotillstand i avsnittet, Kroppen i miljoupplevandet — Jean Ayres och Antonio Damasios
teorier. Ett annat problem med miljopsykologiska studier &r att test av emotionella faktorer
och fysisk milj6 ofta bestétt i betraktande av visuella representationer, t.ex. foton for att
utrona miljopreferens. En fraga man kan stdlla sig d4r vad man egentligen undersoker —
verkliga affektiva tillstdnd eller det man i emotionsteorin kallat antecipatoriska eller virtuella
emotioner, d.v.s. kognitivt simulerade emotionsupplevelser (Frijda & Mesquita, 2000).
Avsaknaden av systematiska studier som undersoker den multisensoriska upplevelsen av att
befinna sig 1 och interagera med en fysisk omgivning kan mdjligen forklara ovanstdende
ensidigheter i teoribildningen. Roger Ulrich visar i sin artikel Aesthetic and

Affective Response to Natural Environment (1983) att han &r medveten om problemet med
den visuella inriktningen pa miljostudier och konstaterar att denna typ av studier saknas, men
motiverar samtidigt detta med att synen ar vart viktigaste sinne. En annan miljopsykologisk
forskare, Rachel Sebba (1991), avslutar sin artikel om naturens betydelse for barn med att
papeka att utmaningen for miljopsykologiska studier &r att Gverbygga skillnaderna mellan
olika teoretiska perspektiv och hitta metoder att studera miljopaverkan i hela sin komplexitet.

Denna uppsats ir ett forsok att pa teoretisk niva anta denna utmaning. Som 6vergripande
teoretisk inramning utgar jag fran en teori, "Multiple code theory” (Bucci, 1997), som
utformats just for att overbygga skillnaderna mellan tva olika teoretiska falt. I forfattaren
Wilma Buccis fall ett 6verbyggande av det kognitionsvetenskapliga forskningsféltet och den



psykoanalytiska teorin och processen. Resultatet av detta arbete presenterar hon i boken
Psychoanalysis and cognitive science (1997). Mélet for mig ar att underséka om denna teori
aven kan vara till hjélp for att forstd den emotionella process som dger rum nir vi befinner oss
1 ett miljdsammanhang med alla vara sinnen. Ett kompletterande perspektiv som fokuserar pa
vart sensoriska upplevande utgdrs av Jean Ayres teorier om sensorisk integration. Ayres
teorier om sensorisk integration refereras till inom den miljopsykologiska traditionen hos t.ex.
Moore (1990), Sebba (1991), Grahn & Bengtsson (2005). I dvrigt forekommer det inom
litteraturen om utomhusrekreation ofta beskrivningar av sensoriska upplevelser i natur utan att
dessa fordjupas teoretiskt. Exempel pa detta finner vi hos Relf (1998) och Ulrich (1999) som i
sina presentationer av de teoretiska utgangspunkterna bakom odlingstrddgardar respektive
helande tradgardar i standardverken, Horticulture as therapy — principles and practice
(Simson & Straus, 1998) och Healing Gardens — therapeutic benefits and design
recommendations (Barnes & Cooper Marcus, 1999), inte ndrmare gér in pa de sensoriska
aspekterna av vart naturupplevande.

En hel del litteratur inom det miljopsykologiska féltet beror olika aspekter av
informationsbearbetning och emotionella upplevelser men ir inte specifikt inriktad mot
utomhusrekreation varfor titlarna bara kort omndmns hér. For en oversikt 6ver
miljopsykologins kopplingar till teorier om informationsprocesser se, Baroni (2003) och
minnesscheman se, Lee (2003). En tradition som beskriver samspelet med den fysiska miljon
1 mer moldra termer &r studierna av platsanknytning, t ex hemkénsla och andra emotionella
relationer till platser. For en 6versikt se bl.a. Giuliani (2003) och Manzo (2003). En annan
relaterad tradition kan beskrivas som miljopsykologins utvecklingspsykologi, se t.ex. Moore
(1990), Nordstrom (1990, 2005), Sebba (1991), Korpela (2002) och Martensson (2004).
Emotionella aspekter beskrivs hiar som en central del i barns utveckling och i deras
relaterande till olika miljéer. Vitalitetsaffekter lyfts fram som en del av det emotionella
upplevandet i Martensson (2004), men har dven i tidigare barnmiljostudier ofta ringats in i
beskrivningar av intimt samspel med den fysiska miljon under lekférlopp och andra
emotionella situationer.

Syfte:

Att gora en teoretisk undersokning av hur sinnesupplevelser och positiv affekt vid kontakt
med utemilj6 kan bidra till hidlsa genom att 1) utveckla en modell 6ver den sensoriska och
emotionella processen baserad pa teorin om multipla kodningssystem (Bucci, 1997) och 2)
undersdka om denna modell kan 6ka forstdelsen for de processer som dger rum vid
utomhusrekreation, s& som dessa beskrivs 1 miljopsykologisk forskning och teoribildning.

Centrala begrepp

Utomhusrekreation: utomhusrekreation anvénds hir som ett samlingsbegrepp for alla slags
starkande och aterhdmtande aktiviteter som anvénder sig av natur, t.ex. olika former av gron
rehabilitering.

Positiv affekt: med positiv affekt avses den biologiska grunden for alla slags positiva
emotionella tillstind. Dessa kan utgoras av kategoriaffekterna glddje och intresse samt de
vitalitetsaffekter som jag tdnker mig dr centrala for vart “beloningssystem”, t.ex.”lugn- och
ro”-systemet. [ denna text syftar jag med positiv affekt framforallt pé olika positiva
vitalitetsaffektiva tillstdnd, se vidare Vitalitetsaffekter — bakgrundsmusik till vara upplevelser.

Restoration: med restoration menar jag fornyelse av eller aterhdmtning av sadana fysiska,
psykiska eller sociala kapaciteter som forbrukats.



Teorier om utomhusrekreation och dess halsoeffekter

For att nirma mig litteraturen kring utomhusrekreation har jag utgéatt frn tva
kunskapssammanstillningar fran Australien respektive Nederldnderna: Healthy parks healthy
people (Maller et al., 2002) och Nature and health — the influence of nature on social,
psychological and physical well-being (Health Council of the Netherlands, 2004) samt tva
svenska artiklar: Gron rehabilitering (Abramsson & Tengart, 2003) och Natur &
tradgardsterapi (Brauer et al., 2005). Jag har direfter fordjupat mig i de huvudteorier som
lyfts fram. Dessa utgdrs framforallt av Kaplan och Kaplans ”Attention restoration theory” och
Roger Ulrich affektiva och evolutionéra forklaringsmodeller av naturens hilsoframjande
effekter. Vid sidan av dessa har jag utgatt fran en del andra perspektiv och modeller rorande
sambanden mellan natur och hilsa, framforallt utifran miljopsykologisk forskning vid
Sveriges Lantbruks Universitet 1 Alnarp.

Natur och hilsa

Tanken att naturen har en positiv inverkan pa kropp och sjél gér tillbaka flera tusen &r. Ljus,
frisk luft, vatten och en miljé som stimulerar vara sinnen har ansetts vara hilsofrimjande
faktorer som naturmiljoer erbjuder (Abramsson & Tengart, 2003). En mer modern
foresprakare for naturens helande kvalitéer, landskapsarkitekten Frederick Law Olmstead,
menade i slutet av 1800-talet att naturen

”sysselsatter sinnet utan att trotta ut det och likval tréanar det, den lugnar sinnet och likval
livar upp det och da sinnet paverkar kroppen far hela systemet uppfriskande vila och
stimulerande kraft” (Brauer et al., 2005).

Detta citat dr en god sammanfattning av ménga av de hélsoeffekter som forskning om
naturens hélsoframjande effekter lyft fram och en bra inledning till mitt forsok att béttre forsta
denna positiva paverkan. Framforallt fangar det upp tva av de mest framtrddande
skolbildningarnas forklaringsmodeller till naturens hélsofrdmjande effekter ”The healing
garden school” och ”The horticultural therapy school”. Den forra lyfter fram naturens
lugnande och stressreducerande effekter, en process som ofta kallas restorativ, vilken
aterstiller uttrottade funktioner. Den senare lagger fokus pa de meningsfulla aktiviteter som
naturmiljoer kan erbjuda (Stigsdotter & Grahn, 2002). Ett férenande perspektiv som
intresserar sig for hilsoeffekter av bade det restorativa och aktivitetsinriktade slaget kan sdgas
utgora en tredje skolbildning och har i en aktuell artikel kallats for *The instorative' school”
(Stigsdotter & Grahn, 2003). Denna inriktning menar att dven var personlighet och bakgrund
ar centrala for vara miljoupplevelser (Stigsdotter & Grahn, 2003). Utgangspunkterna for
denna text kan ocksa sdgas tillhora det instorativa perspektivet da malséttningen &r att hitta ett
integrerande perspektiv som kan vara till hjélp att forklara hilsoeffekter oavsett vilken
skolbildning som presenterat dem.

For att forstd den roll sinnesupplevelser och positiva affekter spelar vid utomhusrekreation
kommer jag att titta ndrmare pa de olika hilsoeffekter och forklaringsmodeller till dessa som
de olika skolbildningarna presenterat. Jag kommer att sortera dem under rubrikerna:
Restorativa forklaringsmodeller, Aktivitetsinriktade forklaringsmodeller och Instorativ
forklaringsmodell. Dessa olika uppdelningar dr pa inget sitt definitiva utan en hilsoeffekt kan
som regel kopplas till bAde natursammanhanget och den aktivitet som utfors. Denna sortering

" Instoration anvindes forst av Terry Hartig och har av honom definierats som utvidgandet eller fordjupandet av
fysiska, psykiska och sociala kapaciteter (Hartig, 2005b). Hér anvénds Grahn & Stigsdotters (2002, 2003)
vidareutvecklingar av instorationsbegreppet.



ska darfor bara forstas som ett pedagogiskt sétt att sérskilja olika existerande teoribildningar
och den tonvikt de lagger pé olika typer av hélsofrimjande insatser och effekter.

{

Restorativa Aktivitetsinriktade
forklaringsmodeller forklaringsmodeller

N/

Instorativ
forklaringsmodell

Restorativa forklaringsmodeller

I forskningen kring utomhusrekreation i form av vistelse i naturmiljder aterkommer stindigt
tva huvudteorier: Roger Ulrich funktionellt-evolutionéra perspektiv pa stressaterhdamtning och
makarna Kaplans teori om aterhdmtning av var forméga till riktad koncentration. Mycket av
den miljopsykologiska forskningen kring naturens hélsoframjande effekter har utgatt fran
ndgon av dessa teorier (Hartig, 2005) Bida dessa teorier omnémns 1 litteraturen ofta som
restorativa, men har i grunden en mycket storre spdnnvidd dn att handla om aterhdmtning.
Ulrich forklaringsmodell grundar sig pa en dvergripande teori kallad biofili, som handlar om
vara medfodda bidningar till naturen medan Kaplans forklaringsmodeller ingar 1 en storre
teori om informationsbearbetning, coping och personlig utveckling.

Bland de dokumenterade hilsoeffekterna av vistelse i natur som forskare med denna
inriktning lyft fram kan f6ljande effekter, hamtade fran kunskapssammanstéllningen Healty
parks, healthy people (Maller et al., 2002), ndmnas:

Okat vilmaende och positiva influenser pd immunfdrsvar och hjért- och
kérlfunktioner.

Reducerad fysiologisk stress samt forbattrad formaga att hantera och dterhdmta sig
frén stressfulla episoder genom 6kad avslappning.

Okad sjélvkinnedom och sjilvkinsla samt forbéttrad sinnesstimning, vilket i sin tur
har en positiv effekt pa fysiologiska funktioner, t.ex. immunforsvar.

Reduktion av negativa emotioner sasom ilska, riddsla, &ngest och frustration samt
okad sinnesfrid.

Effektiv lindring av symtom pa angest, depression och psykosomatisk sjukdom
(ddribland irritabilitet, rastloshet, somnldshet, spanning, huvudvérk och
matsméiltningsbesvér).

Forbattrad livskvalitet, jobbtillfredsstillelse och copingforméga hos stadsbor.

Okad sjilvreflektion som hjilper en att fi perspektiv pé sitt liv eller ger upphov till
nyorientering samt skapar en 6kad medvetenhet om ens omgivningar.

Andlig inspiration som hjédlper ménniskor till férdjupade perspektiv pé livet genom
insikten att de dr del av ett storre sammanhang.

Kénslor av fridfullhet, enhet, tillhorighet och styrka.

Andlighet som vickts genom kontakt med natur kan vara till hjélp for manniskor med
psykos, missbruk samt de som drabbats av olycka eller sjukdom.

Reducering av miljostress som &r kopplad till modernt stadsliv sdsom tréngsel, buller
och avgaser/utslapp (ibid.).



Ulrich funktionellt-evolutionara perspektiv

Roger Ulrich utgar i sina forklaringar av sambanden mellan natur och hélsa frén E.O. Wilsons
teori om biofili (1984) som antar att ménniskan har en medfodd tendens att uppmérksamma,
handskas med eller pa andra sétt reagera positivt pd natur. Anhéngarna av teorin tinker sig att
biofilin har haft en viktig adaptiv funktion i var evolution (Ulrich, 1993). Ulrich lyfter i sin
artikel Biophilia, biophobia, and natural landscapes (1993) fram biofilin i bade dess positiva
och negativa form och menar att forekomsten av negativa, biofobiska reaktioner, stirker
antagandet att vi har en nedérvd forberedelse att &ven reagera positivt pd vissa stimuli. Han
menar att som en rest av evolutionen, kan moderna ménniskor ha en biologisk beredskap att
lara och bibehalla vissa positiva responser gentemot naturen, men sakna sddan beredskap for
moderna stadselement. Han tinker sig att denna biologiska beredskap tar sig uttryck i
atminstone tre centrala positiva (biofila) responser i férhallande till icke-hotande
naturlandskap: gillande och narmanderesponser, restorations- och
stressdterhdmtningsresponser, samt stdrkande av den kognitiva formégan nér en person &r
sysselsatt med icke-bradskande uppgifter (ibid.). Av dessa ar framforallt de tva senare av
intresse utifrdn ett restorationsperspektiv. Ulrich menar att tillvaron for vara forfader ménga
ganger var véldigt krivande och ibland dven innebar konfrontationer med stressframkallande
hotsituationer. Att utveckla en kapacitet till &terhdmtning nér naturbetingelserna &r de ritta
innebdr avsevdrda fordelar for de tidigaste ménniskorna, t.ex. uppladdning av fysisk energi,
snabb reducering av stress efter hot, och kanske dven snabb minskning av aggression efter
fientliga situationer med andra ménniskor. Restorativa responser av detta slag sdkrade ett
effektivt agerande i efterfoljande situationer. De uttryck som restorationen kan ta sig dr t.ex.
skiftning till ett mer positivt emotionellt tillstdnd, aterstéllande av fysisk mobilisering
(reducerat blodtryck och lagre nivaer av cirkulerande stresshormoner), samt uppladdning av
den energi som forbrukats av aktiveringen och beteendet. Ulrich ténker sig att restorativa
responser av detta slag bor sdtta igdng ganska snabbt nidr omgivningsbetingelserna dr de rétta.
En fOrutséttning for detta dr att omgivningen upplevs som trygg och innehaller fa inslag av
risker. En rad olika forskningsresultat stodjer dessa hypotser och har visat att betraktande av
icke-hotande naturlandskap framjar snabbare och mer fullddig restoration frén stress én
betraktande av oforddrvade urbana och byggda miljoer utan naturinslag (ibid.). Ett annat
viktigt uttryck for dessa medfodda positiva responser pd natur ar starkandet av hogre
kognitiva férmagor, sasom kreativitet, [dngtidsminne och sprak, vilka anses ha spelat en
central roll i ménniskors och kulturers evolution. For att forklara hur dessa formagor kan
stimuleras av natur avviker Ulrich fran sitt funktionellt-evolutionéra perspektiv och tar sin
avstamp i kognitionsvetenskapens upptackt att ens emotionella tillstdnd 1 valdigt hog grad
paverkar ens tinkande och att positiva emotioner stimulerar ens associativa tdnkande.
Eftersom forskningen upptéckt att naturmiljoer med rétt forutséttningar framkallar positiva
emotionella tillstdnd sa kan man anta att det 4r denna emotionella paverkan som stimulerar
kreativ problemldsning och hogre kognitiva funktioner (ibid.).

Kaplans attention restoration theory

Den andra dominerande teorin, makarna Kaplans attention restoration theory, har gemensamt
med Ulrich att den utgér fran en evolutiondr grund (Kaplan & Kaplan, 1982), men tar sin
utgangspunkt i en kognitionsvetenskaplig syn pa informationsbearbetning och fokuserar pa
aterhdmtning fran mental utmattning. Kaplans menar i The experience of nature: a
psychological perspective (1989) att vi utan att vara medvetna om det tolkar miljéer utifran
véra behov och foredrar omstindigheter dir vi kan fungera effektivt. Sddana miljoer gor att vi
kdnner oss trygga och kompetenta och vi har hr létta att skaffa oss den information vi
behover for att fungera bra under rddande omstandigheter. Nér dessa miljoforutséttningar inte
ar uppfyllda kan detta paverka vér formaga att rikta var koncentration effektivt, vilket i en



forlangning kan leda till mental utmattning. Kaplans gor en skillnad mellan stress och mental
utmattning och menar att d&ven om tillstinden manga ganger forekommer tillsammans sa utgor
de skilda tillstdnd. Stress &r kopplat till hotsituationer av nagot slag medan mental utmattning
kan folja efter hart arbete med ndgot man tycker om. Den mentala utmattningen innebér inte
heller fysiologisk paverkan pa samma omfattande sétt som stress utan ér i hogre grad ett
psykologiskt tillstdnd (Kaplan & Kaplan, 1989). For att ndrmare beskriva den mentala
utmattningen och naturens formaga att aterstdlla denna sé bygger Kaplans vidare pa William
James teorier om tva olika typer av uppmirksamhet som de valt att bendmna: riktad
koncentration (ibid.) och fascination (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998). For att uppritthalla var
riktade koncentration (var fokuseringsformaga) méste vi hdmma konkurrerande tankar och
stimuli. Eftersom var formaga till riktad koncentration dr begrdnsad och himning av
konkurrerande impulser kostar mycket mental energi foljer att situationer som kréver mycket
riktad koncentration dr mentalt uttrottande. Till skillnad frén den riktade koncentrationen
kréver fascination ingen anstrdngning och &r sjdlvgenererande, vilket innebér att den riktade
koncentration far vila och aterhdmta sig nér vi fascineras av nagot. Problemet med dagens
moderna samhéllen &r, enligt Kaplans, att de som regel krdver mycket riktad uppmérksamhet
och enbart erbjuder tillféllig och kortvarig fascination (Kaplan & Kaplan, 1989). Vila och
sOmn 4terstéller 1 viss man den riktade koncentrationen, men &r ofta otillrackligt for en person
som lider av mental utmattning. Ett satt for den utmattade att aterhdmta sig &r hitta aktiviteter
som erbjuder aktiv vila &ven under dagens vakna timmar. Detta astadkoms genom miljéer och
sysselsdttningar som enbart krdver minimal anstrangning av den riktade koncentrationen och
det ar forstas har som vistelse 1 naturmiljéer kommer in. De lyfter d&ven fram upptickten att
vért nervsystem verkar vara strukturerat pa ett sdtt som gor att njutning och smaérta inhiberar
varandra, vilket innebér att lustfyllda upplevelser minskar smartupplevelser. Da naturmiljéer
ménga génger upplevs som lustfyllda kan de vara till hjélp i att kontrollera smirta och
dessutom gora det mojligt att mota smértfyllda aspekter av ens liv (ibid.).

For att forsta varfor vissa miljobetingelser fungerar restorativt stéiller de fram fyra aspekter
som de anser centrala: being away (att komma bort), extent (omfattning), fascination och
compatibility (forenlighet). Tva av dessa, komma bort och fascination, anser jag vara mer
direkt kopplade till den personliga upplevelsen, medan de tvé andra, omfattning och
forenlighet, i hogre grad dr kopplade till miljéns forutsittningar’. Kaplans menar att man
utifran ett informationsperspektiv kan komma bort pa atminstone tre olika sitt: att komma
bort fran distraktioner av olika slag, komma bort fran jobb och dagliga rutiner samt komma
bort fran sina vanliga tankebanor och kanske tankeverksamhet 6verhuvudtaget. De ténker sig
att den bésta effekten kan uppnds om man pa samma gang kan komma bort pa alla tre sétt. For
att verkligen kdnna att vi kommer bort eller "kommer till en helt annan virld” menar de att
platsens omfattning antingen fysiskt eller i form av perceptuell omfattning maste vara
tillrdckligt stor eller rik samtidigt som den &r sammanhéngande. Fascination kring vissa delar
1 en upplevele dr en annan faktor av vikt, men blir om den inte ar kopplad till ett storre
sammanhang enbart en tillfdllig distraktion. Forenligheten slutligen handlar om att miljon
overensstimmer med vad man vill gora 1 den (Kaplan & Kaplan, 1989). De gar igenom varfor
naturmiljoer dr sdrskilt gynnsamma for restoration, genom att analysera de upplevelser man
kan ha i olika natursammanhang utifran de fyra aspekterna. Naturen utgor for manga ett
enkelt sitt att komma bort fran sitt vardagliga sammanhang och storre naturomraden kan pa
grund av sin omfattning gora att man kédnner att man kommit in i en helt annan vérld. Mycket
av den fascination man upplever i naturen ar av en sérskild art som de valt att kalla mjuk

? Denna tolkning verkar delas av forfattarna till kunskapssammanstéllningen av “Nature and health” som skriver
att tva faktorer ar viktiga for restoration av riktad koncentration being away och soft fascination, medan de tva
andra faktorerna extent och compatibility inte ndmns (Health Council of the Netherlands, 2004).



fascination, t.ex. moln, solnedgangar, naturvyer, och Io6vens prassel i vinden. Till skillnad fran
andra mer uppslukande fascinationer upptar de mjuka fascinationerna inte hela ens
uppmaérksamhet utan tillater reflektion, vilket gér naturen till en naturlig plats for
eftertdinksamhet. Manga upplever dven att naturen inger en speciell kénsla av forenlighet, som
att det rddde en speciell resonans mellan naturen och méinniskors bdjelser, vilken gor det
enklare att fungera i naturen n i “civilisationen” trots att bekantskapen med den senare ar
mycket storre (Kaplan & Kaplan, 1989). En intressant upptackt som Kaplans gjorde var att
ménniskor i naturen sldppte mycket av sitt kontrollerande av tillvaron och istéllet fylldes av
vordnad och forundran infor naturens krafter (Kaplan & Talbot, 1983).

Restoration i naturmiljoer beskrivs som en successivt fordjupad process. Forsta nivan hjélper
en att ”rensa huvudet”, vilket innebér att Gverblivet kognitivt material fran tidigare aktiviteter
kan sorteras och rensas bort. Andra nivan innebir en dterhimtning av den riktade
koncentrationen. Tredje nivdn bygger pa den “’kognitiva tystnad” som bland annat stimuleras
av de mjuka fascinationerna. Denna tystnad mojliggor bearbetning av kognitiva rester fran
langre tid tillbaka, ibland manader och ér. Bearbetning av dessa &r viktigt d& obearbetat
material fran véra liv tenderar att bidra till inre oljud som stor var tankeverksamhet eller
kriaver avseviarda mangder riktad koncentration for att halla borta fran medvetandet. Den sista
nivan i en djupt restorativ process innebdr ofta reflektion kring ens liv, prioriteringar,
mojligheter, tankar och handlingar (Kaplan & Kaplan, 1989). Dessa upplevelser har ofta en
spirituell sida dar kénslor av att vara del i ett storre sammanhang eller vara ett med universum
ofta ackompanjerar naturupplevelsen (Kaplan & Talbot, 1983).

Aktivitetsinriktade forklaringsmodeller

Den aktivitetsinriktade traditionen inom utomhusrekreation intresserar sig for
utomhusaktiviteter som upplevs som tydliga, njutbara och meningsfulla. Kopplingen till hélsa
ligger 1 antagandet att manniskor i grunden ar en aktiv varelse och att vi mar bra nér vi
kroppsligt och psykiskt kan sysselsétta oss med meningsfulla av aktiviteter (Stigsdotter &
Grahn, 2002). Denna syn pa hélsa dr inte unik for denna skolbildning utan knyter an till synen
pa héilsa inom arbetsterapin, vilket framgér av den definition av hilsa som aterfinns i
arbetsterapeuternas etiska kod fran 1998. Denna lyder:

”En person har halsa nar han/hon som helhet fungerar vél eller i sitt sociala och
kulturella sammanhang kan realisera vitala livsmal” (Andersson, 2005:10).

De grundantaganden om ménniska och hélsa som definitionen bygger pa dr enligt samma
etiska kod foljande: 1) Ménniskan &r av naturen aktiv och utvecklingsbar, 2) Méanniskans
upplevelse och forstaelse av omvirlden forutsitter aktivitet, 3) Ménniskans utveckling ar
beroende av aktivitet och handling, 4) Mianniskan dr en autonom varelse, 5) Méanniskan dr en
social varelse som utfor aktivitet i samspel med andra, 6) Ménniskan kan pdverka sin hélsa
genom aktivitet och handling, 7) Ménniskans hélsa krdaver en balans mellan aktivitet och vila
(Andersson, 2005). Inom den aktivitetsinriktade traditionen av utomhusrekreation existerar
inte ndgon dominerande teoribildning och forskningstradition sdsom inom det restorativa
perspektivet. Daremot finns manga verksamheter som anvénder sig av natur for att stimulera
hilsa och utveckling, t.ex. tradgardsterapi, arbetsterapi med inriktning mot terapitrddgardar
och foreningar som inriktar sig pa friluftsliv och motion (Abramsson & Tengart, 2003).

10



Bland de dokumenterade hilsoeffekterna av naturaktiviteter kan foljande nimnas:

e Vardande av levande organismer kan ha avsevirda fysiologiska och emotionella
effekter som leder till forbattrad hilsa och dkat vdlmaende (Maller et al., 2002).

e Husdjursdgande och véxtrelaterade aktiviteter t.ex. odling uppmuntrar till fysisk
motion (ibid.)

e Deltagande i naturbaserade aktiviteter i ens bostadsomradet kan framja lokal
samhorighet, platsidentitet samt stérka relationer och sociala band (ibid.)

e Triadgardar kan stimulera sociala kontakter och socialt stdd, vilket har visat sig kunna
vara viktigt for att reducera stress (Ulrich, 1993).

e Motion i utomhusmiljoer kan minska stress, depression och angest (ibid.)

e Aktivitet i terapitrddgard kan leda till forbéattrad sjdlvkinsla och copingformaga
(Soderback, Soderstrom & Schélander, 2004).

e Aktivitet i terapitrddgard kan stimulera sensomotorisk utveckling (ibid.).

e Starka lekupplevelser i utomhusmiljoer (Martensson, 2004) kan bidra till minskad
infektionsrisk och 6kad koncentration bland forskolebarn (Grahn, 1997).

Instorativ forklaringsmodell

Det instorativa perspektivet utgdr en tredje dvergripande forklaringsmodell for sambanden
mellan natur och hilsa och kan ses som ett forenande perspektiv som menar att hilsa
stimuleras av bade restoration och aktiviteter i uterummet och dessutom paverkas av en
persons bakgrund och personlighet (Stigsdotter & Grahn, 2003). De teoretiska
utgangspunkterna beskrivs i en artikel pé foljande vis:

”Halsoeffekter kan kopplas till att tradgarden eller den vilda naturen med dess former,
farger, lukter etc., samt aktiviteterna som kan utforas dar, kan aterstalla en persons
positiva bild av sig sjalv och sina kapaciteter. Erfarenheter och minnen av meningsfulla
sysselsattningar eller platser fran en persons aktiva ar, framforallt fran hans barndom
och ungdom, ger honom en uppfattning om hans identitet. Sddana miljoer som ingar i
hans sjalv ar de som han foredrar. En miljé som éverensstammer med hans preferenser
och med honom sjalv talar om for honom att han ar den han kanner att han &r — del av en
varld av mening. | detta rum ar det ocksa mojligt for honom att véxa; det utgor en sa
kallad instorativ milj0.” (Stigsdotter & Grahn, 2002:63).

Dessa beskrivningar av det instorativa perpsektivet har foregétts av en rad olika studier av
Patrik Grahn och en rad andra forskare pa institutionen for landskapsplanering pa Sveriges
Lantbruks Universitet i Alnarp. Av vikt for det instorativa perspektivet var att man upptéckte
att naturupplevelser paverkade ménniskor olika beroende av deras mentala tillstind (Grahn,
1991, Ottosson & Grahn, 1998). Den amerikanske psykiatern Harold Searles (1960) teorier
om hur manniskor i svara livssituationer forhéller sig till sin omvérld var hér en viktig
utgdngspunkt. Denne konstaterade att familj och slikt krdver mer @n okédnda méanniskor. Djur
kraver mindre 4n manniskor. Vixter mindre &n djur. Stenar och vatten i sin tur &nnu mindre
(Stigsdotter & Grahn, 2002). I en rad studier av naturens betydelse for personer boende pa
hem pé grund av sjukdom, funktionshinder eller aldersrelaterade besvér upptéckte Patrik
Grahn (1991) att informanterna nér de var trétta och stressade, inte orkade med annat &n
kravldsa naturomraden. Nér sinnestillstandet var battre var de inte lika kénsliga for intryck
frdn omgivning och kunde uppskatta sociala situationer. Utifran detta konstruerade han en
modell 6ver manniskors kinslighet for fysisk-social omvérld i form av en pyramid. P4 ldgsta
funktionsnivan orkar personen enbart med indtriktat engagemang och kansligheten for yttre
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intryck &r véldigt hog. Pa nista niva orkar personen delta emotionellt men enbart passivt. Pa
nivén ddrefter orkar personen delta aktivt och kreativt, men klarar inte prestationskrav. P4
hogsta nivan klarar personen utétriktat engagemang och kan genomfora vad som planerats
Med varje hogre niva minskar kénsligheten for omvérldsintryck medan personens
verkstéllande formaga okar (Grahn, 2005).

Utifran teorierna inom den instorativa skolan utformades en rehabiliteringstradgard for
personer med utmattningssyndrom i Alnarp som 6ppnades 2002. Méilsittningen ar att
behandla personer med utmattningstillstand samtidigt som forskning kring tradgard och
tridgdrdsbehandlingens betydelse for dessa personer ska kunna bedrivas (Stigsdotter &
Grahn, 2003, Abramson & Tengart, 2003, Grahn, 2005). I intervjuer som gjorts med fem
personer som genomgétt behandling i Alnarps Rehabiliteringstradgard lyfts ett antal olika
forklaringar till varfor de blev hjdlpta fram: 1) Fysisk aktivitet, 2) sinnesstimulans, 3)
kravloshet, 4) perspektiv pa tiden, 5) avstressande med naturupplevelser, 6) utrymme for olika
sinnesstimningar, 7) inspiration till kreativt skapande, 8) upplevelse av att vara behovd, 9)
meningsfullt med tradgardsarbete 10) rum for existentiella tankar (Ossiansson, 2004, Ottoson
& Ottosson, 2006). Dessa faktorer visar pa spannvidden av att anvidnda natur och
naturbaserade aktiviteter som utgangspunkt for rehabilitering och summerar pé ett bra sétt den
instorativa grundsynen kring hur naturen kan paverka var hélsa.

Psykologiska teorier om sensorisk och
emotionell informationsbearbetning

Efter denna genomgéng av teorier om utomhusrekreation och naturens hélsoframjande
effekter ar det dags att lamna den miljopsykologiska forskningen for att plocka in andra
teoretiska perspektiv som kan vara till hjilp 1 att fordjupa forstaelsen av de psykologiska
processer som dger rum vid naturkontakt. Wilma Buccis teori om emotionell
informationsbearbetning fungerar hdr som vergripande teori och kompletteras efterhand med
andra perspektiv fran bl.a. Jean Ayres, Antonio Damasio och Daniel Stern.

Miljéupplevande fore ordet — Wilma Buccis multipla kodningssystem

I sin bok Psychoanalasys and cognitive science (1997) beskriver psykologen Wilma Bucci
utvecklandet av sin modell f6r emotionell informationsbearbetning som paborjades for att
forstd den psykoanalytiska behandlingsprocessen i kognitionsvetenskapliga termer. Forsta
steget 1 denna utveckling togs 1985 nér hon framlade en teori om hur bildmassig och verbal
information bearbetas separat och hur samordningen mellan dessa system gér till. Teorin
bendmndes “dual code theory”. Inom den kognitionsvetenskapliga tradition som Bucci tillhor
har intresset sedan dess okat for andra former av informationsbearbetning som inte utgar fran
symboler utan som ar mer kroppsliga till sin natur. Det dr integrerandet av dessa
”subsymboliska” informationsprocesser som gor att Bucci numer kallar sin teori om
emotionell informationsbearbetning for ”multiple code theroy” (Bucci, 1997). En svensk
oversittning dr multipelt kodningssystem (Havneskold & Risholm Mothander, 2002).

Teorin grundar sig pé nya teoretiska perspektiv och utvecklingar inom kognitionsvetenskapen
och aktuell neurovetenskaplig forskning. Bucci delar in vara informationsfloden i tre
grundldggande typer eller kodningar: subsymbolisk kroppslig information (t.ex.
sinnesupplevelser), bildmassigt symboliserad information (t.ex. minnesbilder) och verbalt
symboliserad information (t.ex. begreppsliga tolkningar av situationer). Bucci betraktar vart
psyke som en informationsprocessor for dessa olika informationsformat med omfattande men
langt ifran fullstdndig samordning av de olika systemen. Hos méinniskor pagar kontinuerligt
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parallella informationsfléden av subsymbolisk, bildsymboliserad och verbal karaktir men
bara en liten del av dessa floden nar medvetandet (Bucci, 1997, 2000).

Det verbala och de icke-verbala systemen dr bara delvis integrerade och
informationsdverforing sker genom en process som Bucci kallar referentiell aktivitet. Bilder
spelar hér en central roll 1 att koppla kroppslig subsymbolisk information till ord och begrepp.
For det mesta sker denna process snabbt och smidigt, men begransningarna blir tydliga nir
man forsoker verbalisera en kroppslig eller kdnslomissig upplevelse som man aldrig beskrivit
tidigare och upptécker hur svért det kan vara att "hitta orden”. Det blir hér tydligt att den icke-
verbala informationen tillhandahaller nyanserna i vara upplevelser. I den referentiella
processen kan de bildmédssiga symbolerna ses som kategoriserare av kroppslig information
och formedlande ldnk mellan det kroppsliga subsymboliska systemet och det verbala systemet
(Bucci, 2003). Naturens formaga att erbjuda tacksamma bilder och metaforer som kan
symbolisera vart kénslomassiga tillstand ar ett gott exempel pa hur bildsymboliserad
information hjélper oss att dversitta subsymbolisk information till verbal form.

Ett annat viktigt begrepp 1 det multipla kodningssystemet dr emotionsscheman. Dessa
motsvarar i princip vad affektteoretikern Silvan Tomkins kallar skript och vad
spadbarnsforskaren Daniel Stern i tidiga arbeten kallar RIGs (Representationer av
Interaktioner som Generaliserats) och i senare arbeten scheman att vara med annan (Bucci,
1997, Havneskold & Risholm Mothander, 2002). Bucci beskriver emotionsscheman som den
centrala organiserande strukturen for manniskors och sannolikt d&ven djurs emotionella liv.
Hon definierar dem pé f6ljande sitt:

”Emotionsscheman ar sarskilda typer av minnesscheman som konstrueras och
rekonstrueras genom upprepade episoder med moder-annan fran livets begynnelse och
som konstituerar ens kunskaper om en sjalv i relation till den interpersonella varlden. De
representerar vad vi onskar fran andra, hur vi forvantar oss att de reagerar, vad vi
forvantas kanna. | likhet med alla minnesscheman, inkluderar emotionsscheman
komponenter fran alla tre informationsbearbetningssystem — icke-verbal subsymbolisk,
icke-verbal symbolisk, och verbal symbolisk — men de domineras i hdgre grad av
sensoriska och kroppsliga representationer an andra kunskapsscheman” (Bucci,
2003:5471).

Emotionsscheman organiseras omkring en affektiv subsymbolisk kdrna och kommer alltefter
barnets 6kade symboliseringsformaga att inforliva nya bildméssiga och verbala komponenter.
Aktivering kan dstadkommas av samtliga element i schemat och kan saledes orsakas av
pagédende erfarenheter, associationer, minnen och fantasier. Varje aktivering av ett schema
kan generera ny information som i olika avseenden kan forédndra schemat. Olika scheman
lankas efterhand till varandra sa att mer generella emotionskategorier formas (Bucci, 1997,
2003). Detta forklarar varfor vara kénsloliv bestar av s& manga fler nyanser dn de som utgors
av de medfodda kategoriaffekterna. Bucci relaterar framvéxten av dessa emotionsscheman till
framvéxten av ett interpersonellt sjdlv, men i praktiken finns inget som sidger att samma
principer inte skulle gilla vid utvecklingen av vad Ulric Neisser kallar ett ekologiskt sjilv.
Utvecklingen av dessa bada sjdlv menar han utgoér grunden for vér tidiga utveckling och f6ljs
senare av sjilvutveckling i form av koncept, minnen och privat erfarenhet. Det ekologiska
sjdlvet styr vart forhallande till vér fysiska omgivning och vart agerande i olika
miljosammanhang. Neissers tankar dr inspirerade av James Gibson teorier om ekologisk
perception som undersoker var upplevelse av oss sjélv i1 forhallande till den fysiska omvirlden
(Neisser, 1993). Gibsons teorier har haft ett stort inflytande pa miljopsykologin, se bl.a.
Bonnes, Lee & Bonautio (2003).
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For att forsta vart sinnliga och affektiva upplevande i olika fysiska miljoer utifrdn den
multipla kodningsteorin dr Buccis beskrivningar av det subsymboliska informationssystemet
av sarskild vikt. Informationsflddet i detta system utgdrs av sensorisk och motorisk
information samt visceral information om tillstdndet i kroppens inre. Dessa subsymboliska
processer ligger till grund for mycket av vara dagliga liv och véra upplevelser av vérlden
(Bucci, 1997).

Kroppen i miljéupplevandet — Jean Ayres och Antonio Damasios teorier

For att forsta detta subsymboliska informationssystem battre har jag utgatt fran Jean Ayres
teori om sensorisk integration och emotionsteoretikern och hjarnforskaren Antonio Damasios
teorier om emotioner. Ayres sag under sitt arbete med neurologiskt handikappade barn
behovet av att bittre forsta hur hjirnan bearbetar och samordnar information frn
sinnesorganen. Hon kompletterade darfor sin arbetsterapeutiska utbildning med studier 1
neurologi och tog en doktorsgrad i psykologi. Med dessa nya kunskaper utvecklade hon
sensory integration-teorin och en behandlingsmodell for att komma tillrétta med de problem
som bristande samordning mellan sinnen kan leda till, till exempel motorisktperceptuella
svérigheter, inldrningssvarigheter samt beteendeproblem. Teorin utgar frén tre grundprinciper:

e Normalt tar vi in sensorisk information fran omgivningen och genom
kroppsupplevelser. Vi bearbetar och integrerar dessa intryck i centrala nervsystemet
och anvinder sedan denna sensoriska information for att planera och organisera vart
beteende.

e Begrinsad integrering av sensoriska intryck leder till hdmmad motorik och
begreppsbildning.

e Genom sensoriska erfarenheter, tillhandahallna genom meningsfulla aktiviteter, foljt
av planering och utforande av ett till aktiviteten anpassat beteende utvecklas var
sensoriska integrations-forméga och inlarningsforméga (Andersson, 2004)

Fem antaganden om hjérnans, nervsystemets och kroppens fungerande ligger i sin tur till
grund for dessa tre principer:

1. Hjédrnans formagor kan modifieras och fordndras som ett resultat av stimulering, sk.
neuronal plasticitet.

2. Det finns en sekvens av sensorisk integration som utvecklas over tid, egenskaper som

ar ett resultat av en interaktion mellan en normal mognadsprocess av hjdrnan och

samlade sensoriska erfarenheter.

Hjarnan och kroppens funktioner fungerar som en integrerad helhet.

4. Hjéarnans neuronala organisation mojliggdr anpassade beteenden som svar pa
sinnesintryck. Dessa anpassade beteenden pdverkar i sin tur hjédrnans organisation och
formagan till sensorisk integration.

5. Manniskor har en inre drivkraft till sensomotoriska aktiviteter (Bundy, Lane &
Murray, 2002, Andersson, 2004).

(O8]

Hos normalt utvecklade barn utvecklas hjdrnans och nervsystemets formaga till bearbetning
och samordning av sinnesintryck stegvis genom de olika sensoriska erfarenheter som olika
betydelsefulla aktiviteter och miljoer erbjuder. Bade den interpersonella och ekologiska
sjdlvutvecklingen &r i detta ssammanhang av vikt. Barnet lir sig successivt att uppméirksamma
och reagera dndamalsenligt pd sinnesstimuli i olika situationer och har, nir det kdnner sig
tryggt, en inre drivkraft att utforska och anpassa sig till sin omgivning. Dessa anpassningar till
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olika situationer och miljoer sker pé ett naturligt sitt genom barnets lek (Ayres, 1983,
Andersson, 2004).

Vart sensoriska system kan uppdelas i en rad olika delsystem med olika funktioner. I boken
Sensory integration — theory and practice (Bundy, Lane & Murray, 2002) gors en genomgéang
av de for sensory integration-teorin viktiga sinnessystemen utifran aktuella
neurovetenskapliga perspektiv. Dessa utgors av det somatosensoriska systemet, det
vestibuléra systemet, det auditativa systemet och det visuella systemet. Det olfaktoriska och
gustatoriska systemet omnimns men presenteras inte ndrmare da de inte r centrala for
sensory integration-teorin. De olika sinnesfunktioner som ingar i respektive system fordelar
sig enligt foljande:

e Det somatosensoriska systemet registrerar taktila intryck (berdring), proprioceptiva
intryck (muskler/leder), vibration, tryck, tidsmissiga och rumsliga aspekter av
stimuli, temperatur och smérta. (Bundy, Lane & Murray, 2002). Till detta system
raknas vanligen ocksa viscerala impulser fran inre organ, vilka bland annat ar centrala
for var kianslofunktion (Damasio, 2003).

e Det vestibuldra systemet ansvarar for upplevelse av kroppsposition, gravitation och

balans.

Det visuella systemet styr synintryck.

Det auditativa systemet registrerar horselintryck.

Det olfaktoriska systemet registrerar luktintryck.

Det gustatoriska systemet registrerar smakintryck (Bundy, Lane & Murray, 2002).

I boken Sinnenas samspel hos barn (1983) gar Ayres igenom barns utveckling utifrén sin teori
om sensorisk integration. Hon beskriver hur utvecklingen av nya formégor hos barnet uppstar
genom ett utdkat och allt mer sofistikerat samspel mellan olika sinnen. Hon beskriver dven
vad som kan gé fel i denna utveckling. Kort sammanfattat kan denna utveckling beskrivas i
fyra faser dér varje foregdende fas dr forutsittning for nista:

Fas 1

Genom taktila sinnesintryck utvecklas anknytningen mellan barn och vérdgivare samt formégan till
sugande och dtande. Samverkan mellan vestibuldra och propriceptiva sinnesintryck utvecklar
ogonrorelser, héllning, balans och muskeltonus.

Fas 2

Integration av taktila, vestibuléra och propriceptiva sinnesintryck utvecklar kroppsuppfattning,
koordination mellan de bada kroppshalvorna, motorisk planeringsforméga, formaga till
uppmarksamhet, balanserad aktivitetsniva och stabilare kénslolédge.

Fas 3

Samverkan mellan auditativa och vestibuldra sinnesintryck utvecklar tal och sprak. Integration av
taktila, vestibuldra, proprioceptiva och visuella sinnesintryck utvecklar 6ga-hand koordination, visuell
perception och mojliggdr en 6kad grad av sjilvvald och meningsfull aktivitet.

Fas 4

Integration av taktila, vestibuléra, proprioceptiva, auditativa och visuella sinnesintryck utvecklar
koncentrations- och organisationsformaga, sjélvkénsla, sjalvbehirskning och sjalvsékerhet, teoretisk
inldrningsférmaga genom abstrakt tinkande och logiska resonemang samt specialisering av
kroppssidor och hjarnhalvor (Ayres 1983).
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Jean Ayres grundade 1977 ”Ayres Clinic” for att i en noggrant uttinkt och utformad milj6
behandla barn med inldrningssvarigheter. Behandlingen anvénder sig av aktiviteter som
framforallt utmanar de tre sinnen som Ayres kallar basala: det taktila, det vestibulédra och det
proprioceptiva. Hon menar att dessa sinnen ar sérskilt viktiga for den tidiga utvecklingen och
lagger grunden till senare social, emotionell och intellektuell utveckling. En grundtanke i
hennes behandlingsmodell, som @ven anvints pd andra grupper 4n barn, &r att behandlingen
ska ske genom lek och en trygg relation till vardgivaren. Det géller att skapa aktiviteter som
paverkar personens inre drift att utforska och bemaéstra omgivningen. Miljon omskapas
successivt for att fortsétta vara lagom utmanande. Tanken bakom aktiviteterna ar att de utgar
frén de problem och de behov av stimulering som personen har, med malet att personen ska
kunna svara an pa utmaningen/stimuleringen pa ett adaptivt satt. Det dr viktigt att personen
sjdlv &r aktiv d passiv stimulering inte ger lika bra resultat (Andersson, 2004). En spinnande
upptickt i s.k. environmental enrichment-studier ar att neuronal plasticitet frimjas av var inre
drift att soka oss till, skapa, utmanas av och beméstra omgivningen (Bundy, Lane & Murray,
2002). Ratt utmaningar samt sjélvinitierat och sjilvdirigerat engagemang ér centrala faktorer
for bade SI-behandling (ibid.),och behandlingar som bygger pé naturaktiviteter (Abramsson &
Tengart, 2003).

For att fordjupa var forstaelse av den subsymboliska processen och hur affekter och
sinnesupplevelser 4r sammankopplade dr Antonio Damasios teorier om emotioner och vart
homeostatiska regleringssystem en god utgangspunkt. Damasio menar att vara hjérnor tar
emot sensoriska signaler via tva dverforingsvégar: kemiska via blodomloppet och neurala via
nervbanorna. Killorna till dessa signaler &r antingen yttervérlden (exteroceptiva signaler) eller
kroppen (interoceptiva signaler). Yttervarlden uppfattas via vara fjarrsinnen (syn, horsel), via
mekanisk berdring (taktila sinnet) eller kemisk kontakt (smak, lukt). Kroppstillstdndet
uppfattas via det somatosensoriska systemet och det vestibuldra systemet. Grunden for vara
kénsloupplevelser dr enligt Damasio huvudsakligen kroppens interoceptiva signaler,
framforallt de viscerala signalerna frén de inre organen (Damasio, 2003).

I sin bok Pa spaning efter Spinoza — gladje sorg och den kannande hjarnan (2003) beskriver
Damasio den kroppsliga basen for vart homeostatiska regleringssystem som styr vara olika
responser pa sinnesupplevelser. Med tillkomsten av allt mer avancerade hjarnstrukturer har
detta homeostassystem under utvecklingens géng blivit mycket avancerat. Damasio liknar det
vid ett trdid med ménga grenar:

I stammen pa tradet finner vi:
e Amnesomsattningen, vars syfte ir att vidmakthélla den kemiska balansen i
organismen.
e Grundlaggande reflexer, t.ex. kroppsliga svar pa dverraskningsreaktioner, rorelse
ivig frén stark varme och kyla samt rorelse mot ljus.
e Immunsystemet, organismens forsta forsvarslinje ndr organismen hotas inifrén
eller utifran.
Dér stammen forgrenar sig:
e Ett system for valbefinnande och smérta med en samling lust och olust-
mekanismer som har att géra med organismens nidrmande eller undvikande av ett
objekt eller en situation. Synliga beteenden sammanhingande med detta system é&r
t.ex. att hela eller utsatta delar av kroppen dras undan fran en stérningskélla eller
att utsatta kroppsdelar skyddas.
I mellanskiktet av grenar:
e Drifter och motiv, t.ex. hunger, torst och sexualdrift.
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Grenarna strax innan triadets krona:
¢ De egentliga emotionerna — affekterna som jag foredrar att kalla dem for att inte
avldgsna mig fran affektteorins och den psykodynamiska skolans viktiga bidrag
till kunskapsomrédet. Damasio beskriver dessa som kronjuvelen i den
automatiserade regleringen av livet.
Grenarna i tridets krona:
e Kanslorna, vilka Damasio betraktar som mentala representationer av de affektiva
processerna i kroppen (Damasio, 2003).

Damasio menar att de hogre nivderna i detta system inforlivar reaktionsmonster frin lagre
nivaer. I det affektiva systemet ingér saledes reflexer, immunreaktioner, amnesomsattnings-
funktioner, lust- och olustbeteendena samt drifter. Han delar in dessa affektiva tillstand i tre
olika typer: bakgrundsemotioner, priméra emotioner och sociala emotioner (Damasio, 2003).
En liknande indelning, men med andra begrepp gors av Daniel Stern som kallar dem:
vitalitetsaffekter, kategoriaffekter och relationella affekter (Stern, 1993).

I denna undersokning av utomhusrekreation ir vitalitetsaffekterna och kategoriaffekterna av
huvudsakligt intresse. FramfGrallt att forsta skillnaden mellan dessa olika typer av
affektupplevelser. Vad Stern kallar kategoriaffekter refererar till samma fenomen som
affektteoretiker dnda sedan Darwin (1872) sysselsatt sig med att undersoka (se t.ex. Lazarus,
1991 och Havneskold & Risholm Mothander, 2002). Till kategoriaffekterna raknas vanligen:
gliadje, sorg, fruktan, vrede, avsky, forvaning, intresse och ibland d@ven skam eller andra
affektiva tillstand (Stern, 1993). Denna tradition av att undersoka och klassificera
kategoriaffekter har dven legat till grund for Roger Ulrich miljopsykologiska arbeten om
affekter (Ulrich, 1983).

Vitalitetsaffekter — bakgrundsmusik till véra upplevelser

Inspirerad av affektteoretikern Silvan Tomkins och filosofen Susanne Langer (1967), 1
kombination med egna erfarenheter fran spadbarnsforskning sa satte Daniel Stern (1985/2003,
1993) fokus pd en annan mer subtil och kontinuerlig aspekt av vért affektiva upplevande. Han
kallade dessa affektiva tillstind for vitalitetsaffekter. Medan specifika kategoriaffektiva
uttryck enbart kunde observeras mellan var trettionde och nittionde sekund i samspelet mor
och spadbarn, behdvdes ett annat begrepp som kunde forklara den kontinuerliga
kénslointoning som dgde rum mellan mor och barn. Denna kunde béttre forklaras av
vitalitetsaffekterna som jag via Sterns och Damasios arbeten kommer att underséka nérmare.
Sannolikt dr det fordndringar i vitalitetsaffekt, snarare dn kategoriaffekt, som dven
karaktériserar upplevelser i naturmiljo och olika former av utomhusrekreation.
Vitalitetsaffekter refererar till sddana kidnslokvalitéer som inte inryms i beskrivningen av de
mer specifika kategoriaffekterna av ilska, glidje etc. Det handlar hir om undflyende kvalitéer
som béttre beskrivs med dynamiska rorelsetermer sisom vibrerande, uppsvillande,
borttonande, flytande, explosiv, vixande, minskande, rimnande, utdragen o.s.v. Dessa kinslor
ar oupplosligt forknippade med livets alla viktiga skeenden som att andas, bli hungrig, somna
och vakna samt att uppleva att kdnslor och tankar kommer och gér (Stern, 1985/2003).
Vitalitetsaffekter dr stindigt ndrvarande och féorekommer tillsammans med alla slags
beteenden och ackompanjerar dven kategoriaffekterna. Dessa parallella forlopp ar ndgot Stern
exemplifierar i det foljande:

”en ”’framvallande” ilska eller gladje (en kategoriaffekt), en strid strém av ljus (ett
sinnesintryck), ett aterkommande musikaliskt tema (en perception), en accelererande
strdm av tankar (en kognition), en sil med narkotika (en fysiologisk reaktion)/.../”” (Stern,
1993:206).
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Damasio beskriver samma fenomen:

”Det handlar inte om de stora melodramatiska utspelen, inte heller om intellektuellt
forfinade kanslor, utan snarare om ett foga patrangande grundackord forenat med livet
sjalvt, med detta att finnas till.”(Damasio 1999:176).

Han menar att bakgrundsemotionen, eller vitalitetsaffekten som jag foredrar att kalla den, utgor
det sammansatta uttrycket av de homeostatiska regleringsprocesser som uppstér och korsar
varandra 6gonblick for 6gonblick 1 véra liv (Damasio, 2003).

Med dessa utgéngspunkter kan vi borja beskriva hur exteroceptiva och interoceptiva
sinnesupplevelser samordnas och ger upphov till affektiva processer och medvetna
perceptioner. Stern lyfter i sin bok Spadbarnets interpersonella varld (1985/2003) fram en idé
om sinnenas enhet som gar tillbaka énda till Aristoteles. Denne foreslog att vi har ett sjétte
sinne som kan uppfatta priméra egenskaper hos det vi upplever som inte tillhor ett sinne utan ar
gemensamma for alla sinnen. Dessa priméra egenskaper inbegriper intensitet, rorelse, vila,
enhet, form och antal. Andra filosofer har dérefter fortsatt diskussionen kring vilka perceptuella
egenskaper som kan uppfattas som priméra — intensitet, form och tid brukar dock enligt Stern
alltid finnas med. Han menar att vi automatiskt gér om perceptuella kvalitéer till
kéanslokvalitéer. Vi uppfattar inte en hastig armrdrelse i de perceptuella kvalitéerna tid,
intensitet och form, utan upplever den istillet som kraftfull, d.v.s. som vitalitetsaffekt (Stern,
1985/2003). Man kan tinka sig att vitalitetsaffekternas stdndiga tonséttning av tillvaron utgor
det fenomen som forenar olika sinnesupplevelser och kopplar dem till kdnslomassigt
upplevande. Vitalitetsaffekterna kan &ven antas binda samman subsymboliska och symboliska
komponenter i Buccis emotionsscheman.

Den emotionella processen

Efter denna fordjupning i det subsymboliska systemet ar det dags att forsoka sammanfoga de
olika informationsprocesserna i en modell 6ver den emotionella processen. Denna kan
forhoppningsvis vara till hjélp i att forklara samspelet mellan ménniska och fysisk miljé och hur
miljoupplevelser kan fungera hélsoframjande. Jag delar hér en aktuell stdndpunkt inom
emotionsforskningen att all informationsbearbetning ar emotionell till sin natur (Sonnby-
Borgstrom, 2005) och tdnker mig att vitalitetsaffekterna utgdr organiserande princip for denna
bearbetning.

Viktiga begrepp

For att kunna skapa en tydlig modell 6ver emotionellt upplevande behdver en del nya begrepp
introduceras och en atskillnad behover goras mellan affekt, kénsla och emotion. Jag tar hdr min
utgdngspunkt i Silvan Tomkins tankar kring dessa begrepp, med:

e affekt som emotionernas biologiska grund,

e kansla som var subjektiva psykiska upplevelse och

e emotion som det kroppsliga och psykiska helhetstillstindet med dess personliga
innebdrd hos individen (Sonnby-Borgstrom, 2005).

Detta kan enkelt uttryckas med att affekt handlar biologi medan emotion handlar om biografi
(Havneskodld & Risholm Mothander, 1995). Kénsla ér 1 sin tur ett mer allmént uttryck for att vi
blir medvetna om ett kroppsligt tillstind eller en personlig innebdrd. Damasio uttrycker det pa
foljande vis:
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”Kansla (i en snav och »ren« betydelse) ar idén eller uppfattningen om att kroppen &r pa ett
visst satt. /.../ Nar vi val ser bortom det objekt som férorsakat kanslan samt de tankar och
det satt att tanka som foljer, hamnar kérnan i kanslan i fokus. Dess innehall bestar i en
representation av ett visst tillstdnd i kroppen.” (Damasio, 2003:87).

Har framgar tydligt att centrum for vart emotionella tillstdnd utgors av vitalitetsaffekten med
dess viscerala aktivering. Vitalitetsaffekten finns med dven nir kategoriaffekter ar aktiverade
men hamnar da mer i1 bakgrunden (Stern, 1985/2003).

Emotion dr i detta sammanhang detsamma som Buccis emotionsscheman med dess olika
subsymboliska och symboliska komponenter.

”Emotioner blir annu ett steg i barnets affektiva mognad som innebér att affekterna
kombineras med psykologiska och sociala erfarenheter och borjar ge en personlig innebérd
at sammansatta begrepp som har att géra med t.ex. relationer, prestationer, moraliska
varderingar och konsroller.” (Havneskold & Risholm Mothander,1995:134).

Emotionsscheman forklarar mingfalden av de upplevelser som vi kan ha vid utomhusrekreation
som kan vara relaterade till vart ekologiska- och interpersonella sjilv eller till senare utvecklade
sjalvuppfattningar baserade pa koncept, minnen eller privat erfarenhet (Neisser, 1993)

Ett annat viktigt begrepp i detta sammanhang &r sinnesstaimning. Damasio beskriver att en
sinnesstdmning uppstdr ndr en viss typ av bakgrundskénslor (vitalitetsaffekter) blir bestaende
under langre tid utan att namnvart paverkas av tankarnas ebb och flod (Damasio, 1999).

For att koppla samman de olika delarna av emotionsprocessen kommer jag att ta min
utgangspunkt i tankegdngarna hos ytterligare en centralfigur inom emotionsteorin, Richard
Lazarus (1991). Jag anviander mig hdr av hans appraisalteori, men kommer att modifiera denna
ndgot sd att den kan inforliva de nyare infallsvinklar pa emotionsprocessen som bl.a.
presenteras 1 Sonnby-Borgstrom (2005), Damasio (2003) och Bucci (1997). Jag kommer 1
texten att Oversitta appraisal med avstdmning som dr en term jag tycker fangar essensen av
begreppet, d.v.s. att stamma av den yttre véarlden med ens inre tillstdnd och preferenser.
Lazarus beskrev appraisal som en kognitiv funktion (om 4n oerhort enkel ibland) som alltid
foregick emotion, medan andra emotionsteoretiker hdvdat att emotioner kan genereras utan
kognitiv aktivitet (Lazarus, 1991, Parkinson, 1995). Bucci menar att denna kontrovers upphor
ndr man inser att aktivering av ett emotionsschema kan ske genom samtliga komponenter 1
schemat (Bucci, 1997). Avstimning i denna modell kan kopplas till badde kénsloméssig och
kognitiv aktivitet. Modellen utgér fran foljande begrepp:

Avstamning avser den perceptuella bedomning som gors utifran de sinnesintryck av
exteroceptiv och interoceptiv karaktdr som mottagits. Denna paverkas i hog grad av den
sinnesstimning eller vitalitetsmédssiga tillstand som personen befinner sig 1 for tillféllet.
Vitalitetsaffekterna fyller hir en viktig funktion i att snabbt associera till tidigare liknande
erfarenheter utan att ndgon avancerad kognitiv aktivitet krdvs. Nar resultatet av avstimningen
varierar fran svagt negativ, neutral och svagt positiv genereras ingen kategoriaffekt, utan enbart
vagare kanslor av vitalitetskaraktér. Vid situationer av storre kinsloméssig vikt aktiveras
déremot ett emotionsschema med ett mer distinkt affektmonster som ofta medfor en kroppslig
forberedelse till handling.
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Kognitiv avstdmning ar den hogre kognitiva vardering som foljer pa att ett emotionsschema
aktiverats. Den kognitiva avstimningen syftar till att nyansera och modifiera
emotionsupplevelsen. Forutom att skapa en tydligare uppfattning av situationen fyller den
funktionen att bedoma om situationen kan hanteras och vad som kan goras.

Emotionell reglering — forsvarsmekanismer

Forsvarsmekanismer avser, enligt nyare psykoanalytiska forgreningar sisom
objektrelationsteori, anknytningsteori, sjalvpsykologi och affektteori, olika sitt som vi anvénder
for att forsvara oss mot outhérdliga kinsloupplevelser (Havneskdld & Risholm Mothander,
2002). Blockering av kénsloupplevelser sker hos det lilla barnet med hjilp av
muskelspénningar, himmad andning och tillbakahallen mimik, d.v.s. forsok att begrénsa den
affektiva aktiveringen. Efterhand som vr symboliseringsformaga okar sa kompletteras denna
tidiga reglering med mer avancerade psykiska forsvar som anvinder sig av bilder och verbal
aktivitet for att reglera emotioner (Monsen, 1991; Havneskold & Risholm Mothander, 1995).
Da jag inspirerats av nyare forskning kring reglering av emotioner (Sonnby-Borgstrom, 2005)
sd foredrar jag att tala om emotionell reglering istéllet for forsvarsmekanismer.

Coping — medveten emotionell reglering
Medveten emotionell reglering kan likstdllas med begreppet coping. Coping definieras enligt
Lazarus och Folkman (1984) som:

kognitiva och beteendemassiga anstrangningar, som standigt andras, att klara av specifika
externa och/eller interna krav som bedoms svara eller Gverstiga personens resurser.”
(Lazarus, 1999).

Coping kan indelas 1 tva olika huvudtyper: problem- och emotionsfokuserad coping.
Problemfokuserad coping handlar primért om att paverka stress och negativa emotioner genom
att forsoka l6sa problem i omgivningen, medan emotionsfokuserad coping ér inriktad pa

att reglera den egna emotionella spanningen. Det dr mer sannolikt att en person anviander
emotionsfokuserad coping vid en bedomning att inget kan goras, medan problemfokuserad
coping &r vanligare nér beddmningen gjorts att det gér att paverka situationen. (Lazarus, 1999).

Modell 6ver emotionsprocessen

For att sammanfoga alla olika begrepp och moment som &r viktiga for att forstd emotionella
processer har jag konstruerat en tabell 1 olika nivaer som utgar frin buccis olika
informationstyper. Nivderna gér inte att betrakta som helt dtskilda frén varandra och
Overgangarna fran en typ av information och processer till en annan ar inte tydlig. Jag har darfor
valt att rita in pilar som visar att modellen dr att betrakta som ett kontinuum, med I6pande
Overgangar mellan olika nivder av medvetna och undermedvetna informationsprocesser.

Information Medvetande Upplevelse- Emotions- Informations- | Sjalv-
form komponent processande | reglering
Verbalt Kognition Coping
symboliserad
Medveten Kénsla Kognitiv
avstamning
Bild- Perception Emotionell
symboliserad reglering
I Foérmedveten Avstamning
Subsymbolisk | Under- Sensation Affekt
medveten
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Exempel pa olika moment i For att fortydliga vad olika begrepp innebir och hur de hiinger
en emotionsprocss samman har jag ritat upp ett exempel pa en emotionsprocess
med manga olika moment. Dessa moment applicerar jag sedan
Avstimning pa en fingerad episod baserad pd egen erfarenhet.
(el. annan mental aktivering)
! En dag i mitt liv
Emotionsschema Jag har haft en tung dag i mitt arbete inom
(enkelt eller komplext) Oppenvardspsykiatrin med manga tunga patientsamtal. Nar jag
l kommer hem kan jag inte riktigt sldppa oron for en patient med
Emotionell reglering suicidfunderingar och funderar om jag agerat riktigt. Dessa
(vid hogt obehag) tankar associerar tillbaka till en tidigare situation som jag
! upplevde inom hemtjénsten nér en vardtagare fick ett ep-anfall
Kénsloupplevelse och dérefter en stroke, dér jag kdnt mig osdker om jag agerat
! ratt och tillrackligt snabbt (mental aktivering av ett
Kognitiv avstimning emotionsschema samt k&nsloupplevelse). Kanske finns det 4ven
! aspekter 1 min relation till patienten som forklarar att jag kinner
Nyanserad kénsla sa starkt som 4r omedvetna och handlar om min egen historia
! (emotionell reglering av smartsamma minnen). Nér jag kommer
Coping hem kan jag inte sléppa tankarna eller tdnka klart kring oron sa
l jag bestdmmer mig for att ta mig ut pa en skogspromenad
Kaénslotillstdnd efter (kognitiv avstamning samt coping). Jag tar bilen ut till ett
episoden rekreationsomrade men kan inte riktigt slappna av forrdn jag

kommit en bit in i skogen och inte ser andra médnniskor eller

bilar (avstamning att omgivningsforhallandena ar trygga och trivsamma). Nir jag slappnat av
flyter tankarna léttare och jag kan se att patienten tidigare talat kring detta utan att agera ut. Jag
har gjort vad jag kan och vad som forvintas av mig, vilket jag dokumenterat i journalen. Jag
erinrar mig ocksa att jag sovit lite daligt senaste tiden och ként mig lite stressad over
forldngning av mitt vikariat som snart gar ut (nyanserad kansla). Jag funderar fram och tillbaka
1 dessa banor och efter ett tag skingras oron och jag kan aterstoden av promenaden njuta av den
vackra varskogen (lyckad coping och atergang till en positiv kansloton/sinnesstamning).

Vad modellen och resonemanget férhoppningsvis visar dr en emotionell process kan aktiveras
pa manga sitt och forlopa péd ménga olika sétt. De moment som listats ovan kan ingd men
behover inte gora det. Det dr darfor svart att konstruera en modell med en bestimd ordning
mellan de olika momenten. Ibland aktiveras ett enklare emotionsschema utan kopplingar till
tidigare erfarenheter, ibland reagerar vi hastigt med en kategoriaffekt som vi sedan upplever var
overdriven och i vissa fall forvrangs upplevelser helt av emotionell reglering dd de annars &r for
smartsamma 0.S.v.

Emotioner och hélsa

Med beskrivningen av emotionsprocessen pa plats ar det dags att undersoka kopplingar mellan
emotioner och hilsa. I boken Emotional longevity — what really determines how long you live
(2003) presenterar Norman och Elizabeth Anderson ett nytt sétt att tdnka kring hélsa och
livslingd som utgér fran forbindelser mellan biologi, personliga dvertygelser, sociala relationer
och emotioner. Emotionell livslédngd syftar pa att det dr forbindelserna mellan de biologiska och
icke-biologiska faktorerna dver hela vart livsspann som avgor var hélsa, livskvalitet och
livslangd. For att fdnga upp olika aspekter av hilsa presenterar de ett multifasetterat
hélsobegrepp som utgar frén sex olika, forskningsméssigt vél underbyggda, dimensioner av
hilsa:
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1. Biologi

2. Tankar och handlingar

3. Livsmiljo och relationer

4. Personlig framgéng och jamlikhet
5. Tro och mening samt

6. Emotioner

De gér dérefter igenom en del av den forskning som ligger till grund for var och en av
dimensionerna. Hélsa kan utifrdn denna syn forstas som resultatet av ansamlingen av risk- och
skyddsfaktorer i var och en av dimensionerna. Den emotionella dimensionen antas inta en
sarstéllning eftersom alla de andra dimensionerna paverkar oss kédnsloméssigt. Emotionernas
biologiska grund gor dven att den fungerar som sammanbinder lank mellan de 6vriga
dimensionerna och fysiskt valmaende och livsldngd. Detta innebér att om skyddsfaktorerna i de
olika dimensionerna stodjer vart emotionellt vilmaende Gver tid sa stirks dven var kroppsliga
hilsa, vilket forlanger vara liv (Anderson & Anderson, 2003).

Att bade vara och gora — ett integrativt perspektiv pa

utomhusrekreationens halsoframjande processer

Med utgéngspunkt i teorierna om sensorisk och emotionell informationsbearbetning och
modellen dver emotionsprocessens olika moment dr det dags se om denna forstaelse kan vara
till hjélp 1 att sammanlénka de olika perspektiven pa utomhusrekreation.

En snabb jimforelse mellan de olika dimensioner av hilsa som presenterats ovan och de
hilsoeffekter av vistelse och aktivitet i natur som presenterats tidigare, visar stor
Overensstimmelse. Naturvistelse eller naturbaserad aktivitet paverkar direkt eller indirekt
samtliga dimensioner av hilsa utom personlig framgéng och jimlikhet. A andra sidan ir de fa
hilsofrimjande faktorer som &r sé jamlikt tillgdngliga som parker och vild natur oavsett hur
framgéngsrik en person ér. Naturens direkt biologiska paverkan i form av frisk luft, solljus, bra
foda, rent vatten, sinnesstimulans, motion- och rérelsemdojligheter etc. ér tydlig, men den
indirekta paverkan av var fysiska halsa genom 6kat emotionellt vilméende &r dven den stark,
vilket bl.a. restorationsforskning visat. Kaplans stodjer sina teorier om restoration av var
kognitiva formédga pa forskning som visar att naturvistelse paverkar vara tankar och handlingar
positivt. Miljopsykologisk forskning visar att var livsmiljo ar av central betydelse for fysisk,
mental och social hélsa. Kaplans visar att naturupplevelser har en stark koppling till andlighet
och meningsfullhet. Meningsfullhet lyfts dven starkt fram av de aktivitetsinriktade
forklaringsmodellerna. Slutligen har vi den emotionella dimensionen som bl.a. Ulrich lagt stor
vikt vid i sin forklaringsmodell och som &dven restorationsforskning tar upp som en central
hélsofaktor.

For att komma vidare med ett integrativt tinkande kring utomhusrekreationens processer
behover vi forstd hur Kaplans och Ulrich olika teorier kring restoration hanger samman. Dessa
har utgjort tva olika utgangspunkter for forstaelse av den restorativa processen som hittills inte
integrerats i ett gemensamt perspektiv. Denna text avser undersoka om Wilma Buccis multipla
kodningssystem och annan aktuell emotionsteori kan vara till hjélp for att forstd sambanden
mellan dessa olika teorier. Vad teorierna har gemensamt dr dess antaganden att var positiva
respons pad natur hinger samman med vér evolutionira utveckling och att neddrvda adaptiva
responser pa olika sorters stimuli 6kat var arts chans till 6verlevnad (Kaplan & Kaplan, 1982,
Ulrich, 1993). Denna syn dverensstimmer vél med perspektiven inom aktuell emotionsteori (se
t.ex. Panksepp, 1998, Damasio, 2003) som betonar den medfodda grunden fér manga
emotionella responser. Vad Ulrich gor dr att pé ett Gvertygande sétt visa att sannolikheten ér
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hog att sddana adaptiva responer dven styr vart forhallande till naturen. Han uppehaller sig dock
1 véldigt hog grad vid de biologiska och subsymboliska processerna i véara upplevelser (Ulrich,
1983, 1993), vilket gor att det i hans texter ar svart att se hur dessa processer hinger samman
med vara medvetna upplevelser. Kaplans uppehéller sig & andra sidan 1 hog grad vid de
medvetna kognitiva processerna, vilket gor att kopplingen till de subsymboliska och affektiva
processerna som underbygger vdra medvetna upplevelser delvis saknas (Kaplan & Kaplan,
1982, 1989). Gemensamt dr ingen av teorierna i nagon hogre grad uppehaller sig vid de mer
personliga kopplingar till natur som hinger samman med en persons uppvéxt och erfarenheter.
Ett integrativt perspektiv pa den restorativa processen kréver att samtliga av dessa delar finns
med 1 forklaringsmodellen.

For att forstd den speciella kopplingen mellan natur och restoration maste vi kinna till de
informationsprocesser som kontakt med natur aktiverar, vilka inte i lika hog grad aktiveras i
mer urbana miljoer. Kaplans modell 6ver informationsbearbetning &r hér en god utgangspunkt
men maste kompletteras med perspektiv som beaktar kopplingen till de subsymboliska
informationsprocesserna. Det dr létt att konstatera att mycket av det som &r speciellt med natur
bygger pa andra sinnesupplevelser dn de som stimuleras i vardagen. Kaplans beskrivning av
naturens mjuka fascinationer &r typexempel pa den annorlunda sinnesstimulans som
naturupplevelser ger. Det dr dock inte enbart mjuka fascinationer som naturen md;jliggor utan
alla typer av interoceptiva och exteroceptiva upplevelser. Vi anviander véra fjarrsinnen, syn och
horsel, for att forsdkra oss om att en miljo &r trygg och dverensstimmer med vara syften. De
varierande underlag vi tar oss fram pa stimulerar vért vestibuldra sinne. Olika rorelseimpulser
och medvetna rorelser stimulerar vart proprioceptiva sinne. Kroppskontakt med olika
naturelement stimulerar oss taktilt. Naturens dofter och smaker erbjuder olfaktorisk och
gustatorisk stimulans. Naturens ljud lungar eller vicker oss med sina auditativa stimulans, och
vackra synintryck stimulerar oss visuellt. Franvaron av stérande och hotfulla element gor att vi
kan slappna av i vara sinnesupplevelser och fascineras av dem, vilket paverkar oss positivt bl.a.
genom att vi far vila vér riktade koncentration. For att forsta den restorativa effekten maste vi
undersoka vad som dr gemensamt vid olika former av positiv naturpaverkan.

Ulrich har sannolikt varit inne pa ett riktigt spar da han lagt mycket tonvikt pa den positiva
emotionella paverkan som naturkontakt ofta genererar. D& han framforallt inriktat sig pa
kategoriaffekter med tydlig kroppslig aktivering missar han dock kopplingen till de stindigt
ndrvarande vitalitetsaffekterna. Hans begrepp estetisk respons ligger emellertid nira
vitalitetsaffekterna, men fokuserar i1 for hog grad pa visuellt upplevande (Ulrich, 1983). For att
forsta varfor naturens sinnesupplevelser ofta paverkar oss positivt sa behover vi forstd hur
denna subsymboliska information bearbetas. Sterns tanke att perceptuella kvalitéer versitts till
kanslokvalitéer, d.v.s. sinnesupplevelser ger upphov till en vitalitetsaffektiva forandringar, ar
hér en intressant utgdngspunkt. Det sétt vi beskriver naturupplevelser 6verensstimmer i hog
grad med beskrivningen av vitalitetsaffekter i form av dynamiska rorelsetermer eller andra
sensoriska kvalitéer sasom kraftfull, borttonande, flytande, véixande, minskande, rimnande,
utdragen o.s.v. Medvetet upplever vi, enligt Stern, ofta olika sinnesupplevelser i en sammansatt
kénslomadssig form istdllet for att uppleva dem var for sig.

For att forstd den restorativa och hélsoframjande verkan av naturupplevelser dr det antagligen
den kroppsliga subsymboliska paverkan som dr av frimsta intresse. Nér vitalitetsaffekterna
paverkas 1 positiv riktning 6kar sannolikt ocksa vitaliteten i det somatosensoriska systemet som
ar affekternas sensoriska bas. Denna 6kade kroppsliga vitalitet (t.ex. forbattrad
energiomsdttning) stimulerar i sin tur vriga livsprocesser, vilket kan vara en forklaring till att
alla nivaer fran kroppsliga stressresponser till mental utmattning, kénslobearbetning, tankar
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kring nyorientering i livet o.s.v. kan péverkas positivt av naturvistelser. Hari méts Ulrich och
Kaplans teorier och forskning, och bdda har antagligen ritt, med den skillnaden att vissa
effekter, t.ex. fysiologisk stressaterhamtning sker vildigt tidigt i den restorativa processen
medan dterhdmtning frdn mental utmattning tar langre tid (Hartig, 2005).

Om vi ska forstd vad som dr gemensamt for de hélsoframjande processer som naturkontakt
aktiverar sd dr min utgangspunkt att positiva naturupplevelser alltid inkluderar positiva
affektiva tillstind av nigot slag och att positiva hélsoeffekter alltid direkt eller indirekt
resulterar i en forbattring av vart emotionella vilmaende. Vitalitetsaffekterna kan hér vara till
hjlp for att béttre forstd vad som hénder nér vara subsymboliska “belénings”- och ”lugn och
ro”-system aktiveras i samband med naturupplevelser. Jag tanker mig att ”lugn och ro”-
systemet &r del i ett storre biopsykologiskt beloningssystem som aktiveras efter anstringning,
meningsfull aktivitet och under omstindigheter som ar gynnsamma for restoration o.s.v. Denna
subsymboliska aktivering utgors inte nddvindigtvis av ndgon speciell kategoriaffekt &ven om
positiva affekter som glddje och intresse kan forekomma parallellt med de vitalitetsaffekter som
jag antar &r centrala for dessa system. Nar ett belonande vitalitetsaffektivt tillstdnd infinner sig
har plotsligt olika livsprocesser mer energi att tillgd. Detta forstarker sinnesupplevelser,
underlattar rorelse och anstringning, gér var tankeverksamhet klarare och snabbar pa
aterhdmtningen fran negativa emotionella tillstand.

Ulrich ligger mycket fokus pa den sistndmnda funktionen, aterhdmtning frén fysiologisk stress
och negativa emotioner. Utifran ett emotionsteoretiskt perspektiv kan man sdga att negativa
emotioner med en affektiv handlingsberedskap att reagera pé hot &r grunden i en
stressupplevelse och orsakar ohdlsosam fysiologisk aktivering. Forskning har visat att
aterhdmtning frén denna kroppsliga beredskap inte sker sarskilt effektivt i de flesta urbana
miljoer, vilket gor att aktiveringen kvarstér langre samtidigt som véar emotionella reglering
sannolikt fungerar sémre nér vi fortsétter “vara pa var vakt”. Vad som kan antas hinda nér den
stressade personen kommer i1 kontakt med en god naturmiljo &r att fjdrrsinnena identifierar den
som trygg och den emotionella avstimningen kénner igen den som en positiv miljo. Néar detta
sker aktiveras ”lugn och ro”-systemet och en positiv kdnslomaissig ton eller stdimning infinner
sig som dr starkt restorativ for bade den fysiologiska aktiveringen och det negativa
kanslotillstdandet. Dessa verkar vara de kortsiktiga effekterna av kontakt med en god naturmiljo.
En annan ganska snabb effekt som Kaplans lyfter fram och som antagligen hanger samman med
att den kidnsloméssiga grundtonen blir mer positiv dr att smartfornimmelser minskar. Utifran sitt
intresse for kognitiv bearbetning fokuserar de pa att detta 6kar var formaga att &ven hantera
annat smértsamt kognitivt material. Denna kognitiva bearbetningsprocess tar langre tid och sker
enligt deras erfarenheter i olika steg nér den ges mojlighet att fortga.

Den forsta fasen av kognitiv restoration innebdr ett vitaliserande av tankeprocessen sa att
overblivet kognitivt material fran tidigare aktiviteter kan sorteras och rensas bort. Nar den
vitaliserande naturkontakten fortgar under langre tid fordjupas restorationen och den riktade
koncentrationen aterstills successivt. I ndsta steg infinner sig en “kognitiv tystnad” och ett mer
kontemplativt sinnestillstdnd som mojliggdr bearbetning av kognitiva och emotionella rester
fran langre tid tillbaka, ibland ménader och &r. Den sista nivan i en djupt kontemplativ process
ar ofta mer framtidsinriktad och innebér ofta reflektion kring ens liv, prioriteringar, mgjligheter,
tankar och handlingar. Den restorativa processen kan utifran detta beskrivas med att forst sker
en vitalisering av nu-tillstindet som om den tillats fordjupas mdjliggdr reparation av skadade
emotionsscheman och sannolikt dven kroppslig ldkning. Vad Patrik Grahn och forskargruppen i
Alnarp upptéckt &r att denna vitalisering behdver harmoniera med personens psykiska tillstdnd
och tidigare naturerfarenheter for att upplevelsen ska bli verkligt restorativ. For starka
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upplevelser kan upplevas som stressande for personer som kinner sig svaga och tungt belastade,
och natur som ménga upplever som trygg kan beroende pé personliga erfarenheter upplevs som
hotfull av andra.

De personliga erfarenheterna dr ocksa avgorande for den symboliska paverkan som
naturvistelser kan ge. Symbolisk bearbetning ér enligt Bucci av central betydelse for att ldka
skadade emotionsscheman och integrera bortstotta smartsamma upplevelser. Hennes
beskrivning av referentiell aktivitet handlar om att hitta bilder och ord till de smértsamma
kinslomissiga upplevelser som existerar pa ett subsymbolisk plan men saknar tydliga
kopplingar till inre bilder och en historia som kan gora erfarenheten forstielig och hanterbar.
Den 6kade formégan att bearbeta smérta och den rika virld av naturforlopp som kan anvindas
symboliskt for att f4 perspektiv pa sin situation gor naturen till en plats som mojliggér och
stimulerar emotionell bearbetning och effektiv coping.

Mycket fokus har hittills lagts pa den restorativa processen, vilket hinger samman med att det
framst denna som forskningen undersokt. Sjélvklart ingér olika aktiviteter ocksa i1 dessa
processer, men inte pa samma genomtidnkta och noggrant utformade sitt som de aktiviteter som
anvinds vid rehabilitering. I artikeln ”Gron rehabilitering” (Abramson & Tengart, 2003) kan vi
lasa om nagra av de olika verksamheter som anvinder naturen i sina rehabiliteringsmodeller,
dédribland Alnarps rehabiliteringstrddgard. Grundtanken ar att meningsfull aktivitet och trdning
kan aterstélla nedsatta funktioner och utveckla nya fardigheter. Vad dessa verksamheter utgér
frén dr att naturen erbjuder naturligt meningsfulla aktiviteter som kan anvédndas for
sensomotorisk traning och for att utveckla kompetens och sjdlvkinsla hos brukarna. Den
teoretiska kopplingen till natur &r dock betydligt svagare i denna aktivitetsinriktade tradition
och man hénvisar 1 hog grad till restorationsforskningen, se t.ex. Simson & Straus, 1998 och
Soderback, Soderstrom & Schilander, 2004.

Har finns dock mycket utvecklingspotential. Vad Jean Ayres teorier om sensorisk integration
och Damasios homeostatiska regleringssystem visar, dr vara méinskliga fardigheters
forkroppsligade natur. Dessa samband studeras av den riktning inom kognitionsvetenskap som
kallas embodied cognitive science. Jean Ayres schema dver barns sensoriska utveckling 1 olika
faser r ett gott exempel pa den typ av forstdelse som behovs for att hjdlpa personer med
specifika utvecklingsproblem. Nyare forskning i form av s.k. environmental enrichment-studier
avslojar att det vid sidan av aktiviteten i sig finns miljéer som béttre understoder utveckling av
nya fardigheter och de hjarnstrukturer som dessa kriver. Nér vi béttre forstar bdde den
sensomotoriska grunden till olika fardigheter och de miljobetingelser som bist stimulerar denna
utveckling kan verkligt effektiv rehabilitering av alltifrin léttare till mycket svara tillstdnd bli
mojlig. Redan nu kan vi dock gissa oss till att ndgra av dessa miljobetingelser utgors av dem
som vi aterfinner i trygga och restorativa naturmiljéer. Utdver detta behdvs miljofaktorer som
mojliggdr lagom utmanande och meningsfulla aktiviteter som kan trdna upp de fardigheter som
ar centrala for den funktions- och utvecklingsnivd som en person befinner sig pa.
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