S

SLU

Examensarbete inom Natur, Hélsa och Tradgard, 10 p

Naturen och tridgdrdens betydelse for dterhdmtning vid

utmattningssyndrom - Rvinnors berittelser

Forfattare Britta Lena Engstrom
Handledare Anna Bengtsson
Examinator Patrik Grahn Examensarbete 2007:4

LTJ-fakulteten, Alnarp



Britta Lena Engstrom

Nature - Health - Garden

Examensarbete, 10p

Fakulteten for landskap, tradgard och jordbruk
SLU Alnarp, maj 2007

Handledare Anna Bengtsson

Examinator Patrik Grahn

ABSTRACT

Titel: The importance of nature and garden in relation to burned out syndrom
- women’s narratives

Nature and garden have always had meaning in human’s life and successfully seen as
having health giving effects. Health is a state of equilibrium between physical,
psychological, social and spiritual well-being. The individual’s health is depending of
how the society looks and how the individual manages to live her life in it. Stress is one
of our time’s large public health problems and leads in some cases to burned out
syndrome. Stay in nature gives recovery according to theories of environmental
psychology. The aim of this study was to examine how women who suffered from
burned out syndrome experienced the importance of stay in nature and garden in
recovery. The study was based from qualitative method with narratives as approach.
The study included five women and their narratives were based on semi-structured
narrative interviews. The result developed in that the narrative analysis lead to
interpreted and contextualized narratives, which came with an analysis of narratives that
lead to patterns. These were: course of events, favorite places in the nature the women
visited, favorite places in the own garden, stimulation of different senses by stay in
nature and garden environments, experiences of nature and garden in different seasons,
how nature and garden affected the women’s emotional life. Aspects on the interplay
between the women’s experience of nature and garden are discussed.

Keywords: nature, garden, burned out, women, recovery, narratives, environmental
psychology
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ABSTRAKT

Titel: Naturens och tradgardens betydelse for aterhamtning vid
utmattningssyndrom — kvinnors berattelser

Naturen och tradgarden har i alla tider haft betydelse i manniskans liv och
framgangsrikt ansetts ha halsobringande effekter. Halsa ar ett jamviktstillstand av
fysiskt, psykiskt, socialt och andligt valbefinnande. Individens hélsa &r beroende av hur
samhallet ser ut och hur individen lyckas leva sitt liv dar. Stress ar ett av vara stora
folkh&lsoproblem idag och leder i vissa fall till utmattningssyndrom. Vistelse i
naturomraden ger aterhamtning visar miljopsykologiska teorier. Syftet med studien var
att undersoka hur kvinnor som drabbats av utmattningssyndrom upplevde betydelsen av
att vistas i natur- och tradgardsmiljoé under sin aterhdmtning. Studien utgick fran
kvalitativ metod med berattelser som ansats. Fem kvinnor ingick i studien och deras
berattelser utgick fran semistrukturerade narrativa intervjuer. Resultatet véxte fram
genom att den narrativa analysen utmynnade i tolkade och kontextualiserade berattelser,
som foljdes av en analys av narrativer som ledde till monster. Dessa var;
handelseforloppet, favoritplatser i naturen som kvinnorna besokte, favoritplatser i den
egna tradgarden, stimulans av olika sinnen vid vistelse i natur- och tradgardsmiljo,
upplevelser av naturen och tradgarden under olika arstider, hur natur- och
tradgardsmiljon paverkade kvinnornas kansloliv. Aspekter pa samspelet mellan
kvinnornas upplevelser av natur och tradgardsmiljon diskuteras.

Nyckelord: natur, tradgard, utmattningssyndrom, kvinnor, aterhamtning, berattelser,
miljopsykologi
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Lunds Universitet. Mitt intresse for att 6ka kunskaper som kan framja god hélsa och
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INLEDNING

Sedan gammalt &r det valkant att naturen och tradgarden anses ha halsobringande
effekter. Det ar numera en viktig resurs i folkhalsoarbete bade forebyggande och vid
rehabilitering inom vard och omsorg. Professionell, individuellt inriktad terapi och
behandling i natur- och tradgardsmiljo ar effektiva for att forebygga ohalsa och 6ka
valbefinnandet for manniskor. Dar kan balansen mellan formaga och upplevda krav
ofta aterfinnas for personer som drabbats av utmattningssyndrom. De flesta av dessa
remitteras inte till behandling i naturen eller speciella rehabiliteringstradgardar. Darfor
maste dessa manniskor, som ofta ar ambitidsa och plikttrogna, hitta egna lésningar for
att kunna dverleva. Denna studie fokuserar pa kvinnor som drabbats av
utmattningssyndrom och som inte remitterats till behandling i specifik miljé utan av
egen formaga maste aterhamta sig.

TEORETISKA UTGANGSPUNKTER

Halsa utifran styrdokument

Halsa har definierats pa olika sétt genom tiderna. WHO framhaller i sin definition fran
1948 att halsa &r ett tillstand av totalt fysiskt, mentalt och socialt valbefinnande (WHO,
1948). Visioner kan vara en hjélp att veta vart siktet ar stallt men verkligheten kan
sallan jamforas med en vision menar Kostenius och Lindgvist (2006). De foresprakar
att istallet tala om ett tillstand av jamvikt dar alla aspekter pa halsa inte behover vara
totala, men dar de samverkar och kompenserar varandra. Hélsa handlar enligt WHO:s
definition inte enbart om franvaro av sjukdom (WHO, 1948) utan tillstandet halsa
innefattar dven dimensioner av ohdlsa dar motpolerna hélsa och lidande utgor ett
dynamiskt samspel som ger styrka och forutsattningar fér hélsa (Lindholm & Eriksson,
1998). Nér héalsa och ohélsa inte stélls mot varandra utan istéllet uppfattas som en
sammanhangande helhet, blir det tydligare att jamviktstillstand efterstravas dar nagot



oonskat, som till exempel en kronisk sjukdom, innefattas och balanseras upp av nagon
annan aspekt av halsa som till exempel socialt stod (Kostenius & Lindqvist, 2006).

Halsa ar ett jamviktstillstand av fysiskt, psykiskt, emotionellt, socialt och andligt
valbefinnande, vilket &r bade en resurs och en forutsattning for manskligt liv (Lindholm
& Eriksson, 1998). Fysisk hélsa beror kroppens funktioner medan psykisk halsa
innefattar den kognitiva formagan. Emotionell hélsa ar méanniskans formaga att uppleva
kanslor som glédje, sorg, radsla, och vrede och att kunna uttrycka dessa kéanslor pa ett
adekvat satt. | social halsa innefattas formaga att skapa och uppratthalla relationer till
andra manniskor. Andlig halsa kan innefatta en religios dvertygelse men ocksa en
livsfilosofi det vill saga utgangspunkter eller principer for beteende for att pa olika satt
uppna sinnesfrid eller ro i sin sjal (Kostenius & Lindqvist, 2006). For att effektivt
paverka manniskans halsa betonar Krauklis och Schenstrom (2001) att det &r av storsta
vikt att vidta atgarder pa nivaer som innefattar individ, hem, arbetsplats, foretags- och
organisationsledning samt pa politisk niva.

Aaron Antonovskys salutogena idé

Aaron Antonovsky, kdnd som en ledande foretradare inom medicinsk sociologi, har
genom sin salutogena idé bidragit till forstaelsen av att manniskans hélsa inte bara
handlar om kropp och sjal och den narmsta livsmiljon. Han menade att en avgdrande
betydelse for individens halsa ar hur samhallet ser ut samt hur individen lyckas leva sitt
liv i samhéllet (Antonovsky, 1991). Han sammanstallde en uppséttning
motstandsresurser, som tillsammans med positiva livserfarenheter och en lyckad
hantering av spanning bildar grunden for det han bendmnt ”Sense of Coherence”,
’kénslan av sammanhang” (KASAM). Denna manskliga kvalitet, KASAM, medverkar
till att h&lsan bevaras eller framjas. Personer med starkare kansla av sammanhang har
vad Antonovsky (1991) kallar “en generaliserad motstandskraft” som innefattar
personlig kompetens, socialt stdd och goda relationer, kulturell stabilitet samt god
ekonomi. Ménniskor med stark kdnsla av sammanhang har enligt Naidoo och Wills
(2007) egenskaper som till vissa delar & gemensamma; de har lattare att forsta och
forklara orsakerna till sin stressupplevelse (begriplighet), de vill bearbeta
stressfaktorerna och reagerar provokativt (meningsfullhet), de upplever sig sjalva som
kapabla att hantera stress pa ett effektivt satt (hanterbarhet). Malet for salutogenesiskt
hélsoarbete framhaller Hansson (2004) &r att bidra till att manniskans KASAM bevaras,
respektive starks for dem med svag KASAM. Tilford, Delaney och Vogels (1997)
foreslar i sin effektivitetsgranskning av interventioner for framjande av psykisk hélsa,
vikten av att fokusera pa program for personlighetstraning som bland annat uppmuntrar
till deltagande i utomhusaktiviteter.

Stress, funktionell eller andamalsenlig stress

Stress myntades av fysiologen Selye och beskrevs som det sétt organismen reagerar och
forsoker skydda sig vid allvarliga hot. Han kallade stressreaktionen for det allménna
anpassningssyndromet, general adaption syndrome eller GAS (Selye, 1946). Den
amerikanske stressforskaren Richard Lazarus (1986) utvecklade en teori om stress dar
han visade att det &r kognitiva processer, det vill sdga individens tolkning av en
situation, som avgor vilken reaktion en stressor ger upphov till. Lazarus betonade tre
situationer som kan ge upphov till stress ndmligen skada, hot och utmaning. Stress &ar
idag ett av vara stora folkhalsoproblem. Férutom ékad konsumtion av halso- och



sjukvard leder det till sankt vélbefinnande, lagre effektivitet, 6kat manskligt lidande och
sénkt livskvalitet (Levi, 2000).

Ofta talas det om “var tids stress” men stress ar ingen ny foreteelse, den existerade
redan i manniskoslaktets begynnelse (Levi, 2000). Kroppen reagerar pa ett urgammalt
sétt fastan omgivningen har férandrats i en rasande takt. Stress kunde handla om att
undvika direkt fara, exempelvis en sabeltandad tiger. Darfor var det mycket forstandigt
av kroppen att reagera pa stressorer som den gjorde. Automatiskt borjade en rad
anpassningsmekanismer i stenaldersmanniskan att trada i funktion. Hjart- och
andningsfrekvensen okade, musklerna spandes, adrenalinnivan i blodbanan 6kade, och
darmed frigjordes bransle ur glykogendepaerna i lever och muskler. I och med att
noradrenalinhalten ocksa dkade, frigjordes bransle ur fettdepaerna, 6gonen sparrades
upp, matsmaltningen avstannade och svettproduktionen dkade. For att manniskan skulle
klara av den hotfulla situationen agerade det autonoma nervsystemet, immunférsvaret
och hormonsystemet. Om inte dessa reaktioner funnits hade ménniskosléaktet dott ut. |
dagens samhalle &r det inte lika lampligt att reagera pa de stressorer vi utsatts for
genom att ta till kamp-flykt-reaktionen (Levi, 2000). En manniska som &r inne i en
period av extrem psykisk pafrestning riskerar att drabbas av olika slags rubbningar i det
neuroendokrinologiska samspelet. Kroppen gar pa standigt hogvarv och kroppens
bromsar slutar att fungera. Normalt skickas de &mnen som star for gaspadraget ocksa
bromssignaler till hjarnans hogre centra. Sker inte detta gar kroppen standigt pa
hogvarv och personen har alltid hdga halter av stresshormonet kortisol. Detta tillstand
intraffar vid kroniskt trotthetssyndrom. N&r en manniska med detta syndrom hamnar i
en pafrestande situation som kraver att kroppen gar pa hogvarv, hander ingenting i
kortisolsystemet och hela kroppen blir extremt kanslig for stressorer (Sivik & Theorell,
1995). Méanniskor utsatts for varierande och olika svara pafrestningar och dessutom har
manniskan en individuell mottaglighet for dessa pafrestningar (Levi, 2000).

Utmattningssyndrom

Den manskliga kroppen har stor formaga att hantera de stressorer vi utsatts for till
vardags, men en upprepad eller langvarig belastning i form av ohanterade stressorer ger
negativa konsekvenser for var hélsa och kan i vissa fall leda till utmattningssyndrom
(Sivik & Theorell, 1995). Samma stressor kan variera mycket i sin stressframkallande
effekt for tva individer, eller till och med for en och samma individ vid olika tillfallen
till exempel nér man ar trétt eller utvilad, véltranad eller otrénad, pigg och frisk eller
plagad av vark och nedstamdhet (Levi, 2000). Méanniskor med utmattningssyndrom &r
ofta kreativa men plagas av hoga prestationskrav och kan darfor vara kansligare an
andra for omgivningens krav. Det kan visa sig i lattretlighet, oférmaga att planera,
bristande férmaga att kanna igen interpersonella signaler, reducerad sjalvkontroll och
misstag vid utforande av olika uppgifter (Hartig, 2005). Utmattningssyndrom hos
enskilda individer sager mer om deras arbetsforhallanden dan om dem sjalva och ar en
viktig indikator pa sociala missforhallanden pa arbetsplatsen (Kostenius & Lindgvist,
2006).

Arbetet och det privata livet paverkar varandra och kan medfora att stress kan forstora
goda relationer bade i arbetslivet och i privatlivet. Det &r latt att hamna i en ond cirkel,
eftersom stress kan leda till konflikter och konflikterna i sin tur &r stressorer som leder
till en 6kad niva av stress (von Schéele, 1992). | manniskans forsok att anpassa sig
forbrukas viktiga resurser som energi och fokuseringsformaga vilka behover



aterhdamtas. Om sa inte sker blir det allvarliga konsekvenser for bade det subjektiva
valmaende som for den kroppsliga hélsan (Hartig, 2005). Forskningsresultat visar att
vistelse och aktiviteter i naturomraden mer an i andra miljoer tycks paverka den
stressade manniskan i positiv riktning (Grahn, 2006).

Nagra miljopsykologiska teorier om utevistelsens positiva inverkan pa manniskan
Miljopsykologi &r studiet av interaktionen mellan séttet att reagera och upplevelser i
forhallande till skapade och naturliga miljoer (Bell, Greene, Fisher & Baum, 2001).

En del teorier fran miljopsykologiska forskningsfalt baseras pa att omgivningens
utformning har inflytande pa hur manniskan kanner sig och beter sig (Stigsdotter &
Grahn, 2003). De betonar att omgivningens utformning, om den kanns trygg eller
hotfull, paverkar manniskans kéanslocentra i hjarnan som i sin tur styr dver det
autonoma nervsystemet vilket anpassar méanniskans inre miljo till den yttre miljon.

Under 1970- och 1980-talen utvecklades teorier om bakomliggande orsaker till
utevistelsens positiva inverkan pa manniskan. Rachel och Stephen Kaplan (1989)
framhaller att fordelarna med kontakten med naturliga miljcer inte bara ar estetiska
utan berdr dven manniskans halsa och valbefinnande. De beskriver tva olika satt att
anvanda sin uppmarksambhet pa; den spontana uppméarksamheten som de anser vara
kravlds samt den uppmarksamheten som bendmns riktad koncentration och som kraver
stor anstrangning. De visar i sina forskningsresultat betydelsen av att uppleva naturen
vid aterhamtning fran mental utmattning, sa kallade restorativa upplevelser dar vila och
insamling av krafter sker. Manniskans koncentrationsformaga paverkas och det finns ett
samspel, en resonans mellan naturen och manniskan. Eftersom méanniskan utvecklades i
en naturlig miljo var det mindre anstrangande for henne att fungera dar, framhaller
Kaplan & Kaplan (1989).

Alla visuella intryck ger en direkt k&nslomassig reaktion hos betraktaren och infinner
sig innan hon registrerar miljon kognitivt, menar Ulrich (1983) vilket resulterar i att nar
manniskan ser en miljé som hon tycker om Okar hennes positiva k&nslor. En miljé som
tilltalar manniskan signalerar att den &r bra for hennes fortlevnad, hennes hélsa och
valbefinnande betonar Grahn (2005). Studier visar att manniskan har behov av att
uppleva skillnader mellan olika miljoer i naturen, park och tradgardsrum. Det
framkommer att manniskor urskiljer atta olika huvudkaraktarer i dessa miljoer.
Karaktarerna rofylldhet, rymd, artrikedom och vildhet attraherar manga manniskor,
aven de som upplever stress och sarbarhet. Allméanning, kultur och viste eller
lustgarden ar karaktarer som tilltalar mindre stressade och sarade manniskor och
karaktaren samvaro tilltalar en del stressade medan den skrammer andra (Grahn, 2005).



Natur- och tradgardsmiljo inom vard och rehabilitering

Naturskona omraden och tradgardar har under arhundraden tillbaka framgangsrikt
anvants som helande element inom vard och rehabilitering och det kan skénjas tankar
om sammankoppling mellan hélsa och tradgard tillbaka till persernas rike (Cooper
Marcus & Barnes, 1999; Grahn, 2005). Eden, som ndmns i Bibelns gamla testamente,
har sitt namn fran hebreiskans ljuvlighet och behag. Det var bendgmningen pa det
omrade dar lustgarden var beldgen och symboliserade liv och fruktbarhet (Bibeln).
Under 1800-talet hade medicinska experter stor tilltro till naturens valgérande
egenskaper och framfor allt upplevdes skona platser som vélgorande och
halsobringande. Behandling genom aktiviteter i tradgardar ansags under senare delen av
1900-talet som positivt for lakning av olika trauma och behandling av bade fysiska och
psykiska problem genom tradgardsterapi har varit framgangsrik (Grahn, 2005). Studier
har visat att personer som kanner sig stressade, upprorda eller deprimerade soker sig till
utomhusmiljéer (Cooper Marcus, 1997). Genom aktiviteter styr ménniskan oéver sitt liv,
sin utveckling och sin anpassning i tillvaron och upplever darmed livskvalitet menar
Kielhofner (2006).




Problemformulering

Utifran teorier som beskrivits i ovanstaende behandlas hélsa som ett tillstand och en
forutsattning for manskligt valbefinnande. Halsa beskrivs utifran Antonovskys
salutogena forhallningssatt. Han understryker att samhallets utseende har stor betydelse
for hur manniskan lyckas leva sitt liv dér. Stress som paverkar manniskokroppen kan
ibland utmynna i utmattningssyndrom. Miljopsykologiska teorier visar att naturen och
tradgardens miljoer kan inverka positivt pa manniskans aterhdmtning. Fokus pa hélsa
och natur motiveras av politiskt formulerade miljokvalitetsmal, inte minst mot
bakgrund av det 6kade ohalsotalet kopplat till stress och utmattningssyndrom.
Socialdepartementet (2002) beskriver behovet av natur och dess koppling till
manniskors formaga att aterhamta sig fran stress. Folkhalsokommitén (Statens
folkhélsoinstitut) framhaller att tradgard och natur har en viktig inverkan pa manniskors
mojlighet till aterhamtning vilket ocksa medfor samhallsekonomiska konsekvenser.
Med detta som bakgrund ar det min ambition att undersdka hur naturens och
tradgardens miljo inverkar pa manniskor som drabbats av utmattningssyndrom.

SYFTE
Syftet ar att underséka hur kvinnor som drabbats av utmattningssyndrom upplever
betydelsen av att vistas i natur- och tradgardsmiljé under sin aterhamtning.

FORSKNINGSANSATS

Det som styr metodvalet i en studie ar naturligtvis dess forskarfraga. | denna studie
ligger fokus pa att na en forstaelse for hur kvinnor som drabbats av
utmattningssyndrom upplever natur- och tradgardsmiljo betydelsefull for sin
aterhamtning. For att soka svar pa studiens syfte valdes kvalitativ metod med
berattelser utifran semistrukturerade narrativa intervjuer. Att valja berattelser for att
soka svar pa studiens syfte ar en framkomlig vég eftersom berattelseforskning bygger
pa en nyfikenhet pa vad méanniskor har att berétta, liksom pa en tillit till dem som ger
0ss sina berattelser (Heyman & Pérez Prieto, 1998).

Berattelser

Beréttelser ger bred och djup insikt och forstaelse for andra méanniskors erfarenheter.
Det handlar om att forsta en situation eller ett forhallningssatt genom att lyssna till hur
maénniskor talar och lever inom ett visst sammanhang. Beréttelsen &r ett resultat av
samspelet mellan den som beréttar och (den tankta) mottagaren och ar alltsa inte nagon
objektiv atergivelse. Med utgangspunkt fran ordens betydelse handlar berattande inte
bara om att skildra hdndelser i det forflutna utan att beréattandet i sig ar en form av
kunskap (Plummer, 1983). Den centrala fragan ar inte att i forsta hand studera
berattelserna som sadana, utan snarare att anvanda berattelserna for att na bakom, det
vill sdga att finna de sammanhang som beréttelserna skildrade (Hydén & Hydén, 1997).
Att forsta en berattelse sdsom den anvands i narrativ forskning innebar en medvetenhet
om att den skapas genom en kedja som forenat livet - beréttaren - lyssnaren/forskaren -
texten - l&saren (och lasarens egen berattelse). | alla dessa steg sker nya tolkningar som
dessutom maste forstas utifran den kontext som stegen skapats i (Jenner, 2000).



METOD

Urval och insamling av data

Studien utgick fran semistrukturerade narrativa intervjuer dar kvinnorna fick beratta om
betydelsen av natur- och tradgardsmiljon och hur de upplevde den. Deltagarna i studien
hade fatt diagnosen utmattningssyndrom och sjukskrivits av lakare med ordination att
vistas i hemmiljon. FOr att finna intervjupersoner fick arbetskollegor och personer i
bekantskapskretsen till forfattaren veta urvalskriterierna som var att kvinnorna fatt
diagnosen utmattningssyndrom samt att de skulle ha en egen tradgard. Efterhand gavs
uppslag pa personer som kunde tankas ingd i studien. For att minimera den egna
forforstaelsen valdes kvinnor som var okéanda for forfattaren. Telefonkontakt togs med
atta foreslagna kvinnor som fick information om syftet med studien. De fick veta att
konfidentialitet (Trost, 2005) skulle rada och att endast citat fran berattelserna kom att
anvandas i resultatredovisningen. Forfattaren hade énskemal om att bandinspela
intervjun under den timme som den beréknades paga. Kvinnorna fick ocksa information
om att de under intervjuns gang sjalva gavs majlighet att avbryta denna. Fem av de
tillfragade kvinnorna gav ett muntligt samtycke till att medverka i studien.
Intervjupersonerna bodde i olika delar av Skane och intervjun utfordes pa den plats som
valts av intervjupersonen och blev antingen intervjupersonens hem, forfattarens hem
eller ett konferensrum.

Den bandinspelade intervjun skedde som ett samtal som foregicks av att
intervjupersonen erhdll ett informationsbrev (bilaga 1) om syftet med studien samt
riktlinjer hamtade fran vetenskapsradets forskningsetiska principer (Vetenskapsradet,
2002). Forfattaren hade en intervjuguide med olika teman med relevans for syftet som
stod for minnet (bilaga I1). Intervjun som tog cirka en timme i ansprak avlyssnades vid
ett flertal tillfallen och transkriberades ordagrant av forfattaren. Alla intervjuutskrifter
avidentifierades i syfte att varna om den egna konfidentialiteten (Kvale, 1997). |
intervjuutskrifterna namngavs de fem kvinnorna med fingerade namn.

Intervjupersonerna

Alla fem kvinnorna hade akademisk utbildning och hade nara kontakt med ménniskor i
sin profession De var mellan 45 och 62 ar gamla och alla hade samma make som de
alltid haft. Kvinnorna hade mellan tva och fyra barn och tva av kvinnorna hade
barnbarn. | en av kvinnornas familj var det tva barn som bodde hemma och i en annan
av kvinnornas familj bodde ett barn fortfarande hemma. Alla évriga barn var "utflugna
ur boet”. Intervjupersonerna bodde i egen villa eller gard pa landsbygd eller i samhélle
och hade tomter mellan 1 000 och 12 000 m? Kvinnorna fick diagnosen
utmattningssyndrom mellan aren 2001 och 2004. Vid intervjutillfallet var en av
kvinnorna heltidssjukskriven, en arbetsprovade tva timmar varje dag, en arbetade 75 %
och tva av kvinnorna arbetade aterigen heltid.



Analysens genomfdrande

For att ge svar pa hur kvinnorna upplever natur- och tradgardsmiljon nar de drabbats av
utmattningssyndrom, anvandes en narrativ analysansats. Analysen startade nar
forfattaren lyssnade pa kvinnornas beréttelser och fortsatte vid transkriberingen. Nar
genomlasning av intervjuutskrifterna skett upprepade ganger borjade vissa monster
framtrada. | analysarbetet skedde en pendling mellan delar och helhet i syfte att finna
berattelsens intrig, det vill sdga innebdrden i varje kvinnas beréttelse. Delarna ges
betydelse av helheten medan helheten 4 sin sida skapas av sammanhangen mellan
delarna framhaller Johansson (2005). Resultatet vaxte fram genom att den narrativa
analysen utmynnade i tolkade och kontextualiserade beréttelser och darefter foljde en
analys av narrativer som ledde till monster (illusterad i Figur 1). Dessa var;
héandelseforloppet, favoritplatser i naturen som kvinnorna besokte, favoritplatser i den
egna tradgarden, stimulans av olika sinnen vid vistelse i natur- och tradgardsmiljo,
upplevelser av naturen och tradgarden under olika arstider, hur natur- och
tradgardsmiljon paverkade kvinnornas kansloliv. Analys av narrativer innebér att
reducera materialet ytterligare genom att géra en form av meningskoncentration menar
Kvale (1997). Denna fas gick ut pa att fa en hanterbar dataméangd utan att for den skull
tappa kvaliteter. Det centrala var att kondensera, men samtidigt garantera att
vasentligheter och olikheter bevarades.
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Figur 1. Fran kvinnornas upplevelser till studiens resultat.

Etiska dvervaganden

Berattelser som metod innebér att fortroendet mellan forfattaren och beréttaren &ar en
viktig forutsattning. Andra viktiga forutsattningar ar narhet i praktisk bemarkelse
liksom forfattarens forforstaelse for den kontext dar berattelserna utspelar sig. Valet
gjordes darfor efter noga Gvervagande att genomfora intervjuerna pa den plats som
intervjupersonen foreslog. Att bedriva forskning som involverar andra méanniskor
innebar ett stort ansvar. Med metod som exempelvis beréttelser blir detta ansvar an
storre, da det ofta handlar om att manniskor beréattar om sitt personliga liv och sina
tankar. Det fortroende som ges maste forvaltas val, da metoden dven bygger pa tillit.
Om inte intervjupersonerna kanner att de kan kénna trygghet och tillit, kommer de
troligen inte heller att dela med sig av sina personliga beréattelser och risken finns da att
intervjuerna enbart tenderar att bli samtal av ytlig karaktar.

Vagledande nér det géller etiska aspekter har varit forskningsetiska principer som
utgetts av Vetenskapsradet (Vetenskapsradet, 2002). | dessa finns fyra krav med
tillhérande regler: informations-, samtycke-, konfidentialitet- samt nyttjandekravet.
Informationskravet har uppfyllts genom att information om syftet och om deltagande i
studien givits muntligt och skriftligt.

Samtyckeskravet innebar att deltagarna sjalva hade rétt att besluta om de ville
medverka i studien. Samtyckeskravet innebar ocksa att beroendeforhallande ej bor
foreligga mellan forskaren och den tilltdnkta undersékningsdeltagaren. Av denna
anledning valdes deltagare som var okéanda for forskaren. | vetenskapsradets andra krav
ingar dven en regel om att undersokningspersonen ska kunna avbryta sin medverkan
nar som helst, vilket ocksa betonades i informationen som gavs. Vetenskapsradets



tredje krav handlar om konfidentialitet vilket innebér att alla uppgifter om
undersokningsdeltagarna ska behandlas under sekretess och forvaras sa att ingen
obehdrig kan ta del av dem. Detta innebar att data avidentifierades och bandinspelat
material garanterades att makuleras efter studiens godkénnande. Det fjarde kravet i de
forskningsetiska principerna behandlar nyttjandekravet, det vill sdga att insamlade
uppgifter om enskilda personer endast far anvandas for forskningsandamal. Nagot annat
syfte har inte datainsamlingen till studien haft, varfor det kan konstateras att &ven det
kravet uppfyllts.

RESULTAT AV NARRATIV ANALYS.

Annas berattelse

Anna berdttar att hon vaxte upp i ett litet samhélle med ganska stor naturtomt dar hon
lekte som flicka tillsamman med sina syskon. Hennes intresse for naturen minns hon
inget av men hon kommer ihag att hennes mor sagt till henne att hon inte ens kunde
kanna igen latet hos den vanligaste fageln som sjong. Anna beréttar att hon drabbats av
utmattningssyndrom for tredje gangen och kanner vél igen de fysiska och psykiska
tecknen. Nar det ar jobbigt att andas, tyngdkanslan éver brostet gor sig pamind och nar
det varker i alla kroppens muskler brukar det k&nnas som en befrielse att komma ut i
naturen. Hon séger att hon fatt manga "aha-upplevelser” dar och intresset har véxt sig
starkare och starkare efterhand.

Anna sager att hon alskar sitt arbete, att det ar en sorg och ett misslyckande att inte
kunna ga dit. ”’Det har varit skont att jag blivit sjukskriven langre perioder at gangen
...jag kande att kroppen hanger inte med jag maste fa vila™ och vila for mig var att ga
ut en runda varje dag”. Hon ar mycket noga med det och kan rakna pa ena handens
fingrar de dagar som hon av nagon anledning inte varit ute under de senaste tre aren.
Védret hindrar inte utevistelsen, ’var det regn och blast var det bara att ta pa
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regnklader, det ar ingen fara...”. Det &r orken som bestammer vilken runda som Anna
valjer att promenera. Det ar ingen som har rekommenderat henne att vara ute. Men
’nar tankarna gar runt och man kéanner sig misslyckad och jag tycker att jag stupat pa
min post”, har Anna sjalv upptéckt att hon kopplar av allra bast i utomhusmiljon. ’Det
ar lattare att komma ifran eller sortera upp alla intryck dar”, ’jag mar bra dar”” och
sen sover hon lite battre pa natten.

Vanligtvis valjer Anna att promenera till skogen som ligger nagon kilometer fran
hemmet. | skogen moter hon inte ndgra andra manniskor och hon tycker det &r
avkopplande att vara ute i naturen, ’det &ar liksom avlastande och hon ’kénner ett inre
lugn igen”. Anna beskriver att &ven om naturen fascinerar henne minns hon de dagar da
hon ’kunde sparka till stenarna” i skogen for att avreagera sig. Men idag nér hon satter
sig pa en sten eller en stubbe upplever Anna att ”’det &r skont att ingen har nagra som
helst krav”” pa henne. Hon kan sitta i skogen och titta pa smakrypen, gréaset eller
blommorna och kanna “att det ar liksom en salva for sjalen”. Minsta lilla grasstra
med en daggdroppe pa, det kan vara som en parlemor, ja jag njuter saa av det, det ar
saa spannande”. Anna minns att hon ’den forsta tiden gick liksom i en dunkel tunnel,
tittade inte, bara gick, upplevde ingenting, men sen blev det mer och mer och det
borjade liksom att 6ppna sig sa jag kunde njuta korta stunder av det som fanns
runtomkring”. Hon tror att det var vattnet som rann sakta i den lilla skogsbacken som
fatt henne att ga vidare. Det ar en “evighetsrorelse... livet gar vidare for mig™ brukar
hon tdnka nér hon lyssnar till det porlande vattenljudet. Nar hon sen kommer hem igen
efter nagon eller nagra timmar, kanner hon sig mycket battre inombords. Hon berattar
att hon kanner sig duktig efter att ha varit ute, ’det kanns gott i hela kroppen, man gar
av sej lite tankar, man ténker bra nar man gar”.

Pa varen tycker Anna att den egna tradgarden férvantar sig mycket av henne. Men nar
hon &r ute i rabatterna och drar upp ogras, och hjélper de sadda fréna att ma bra och
véxa, kanner hon en san” tillfredstallelse™. Skarpt réda och gula blommor, som
tulpaner och paskliljor, “sticker i 6gonen’” och hon foredrar darfor vita blommor. Hon
kommer ihag att hon under en period inte kunde ga in i en blomsteraffar och att hon
inte blev glad nar nagon person gav henne blommor i skrikande farger. Men idag kanns
det inte lika anstrdngande och hon tar garna emot blommor.

Anna har ett eget litet vaxthus och dar har ingen nagra krav pa henne. Det har hon fatt
av sin man som sitt ”revir’” och hon beréttar att det ligger insynsskyddat. Det &r bara de
lugna honsen som gar och “pickar” och bina som surrar utanfér makens bikupor, som
ser henne. Hon brukar tillbringa manga timmar i véxthuset varje dag, till langt ut pa
hosten da hon kan sitta dar val papélsad och med en varmeflakt inkopplad. Hon gor inte
sa mycket dar, sitter mest och vilar, undviker folk, slipper hora att det ringer i telefonen
men ibland tar hon ritblocket och skissar av nagon planta. Det finns bara en stol darinne
berattar hon eftersom hon vill undvika att nagon mer person ska vistas dar. Samtidigt
tillagger Anna att hon och hennes man tillsammans kommit éverens om detta beslut
och hon kanner att han respekterar att hon vill vara ostord darinne, ’fa vara sjalv med
mina tankar”’.

Den enda som har tilltrade till véxthuset &r katten. Anna berattar att nar hon var som
mest utmattad for nagot ar sedan, tog de hand om en Kkatt trots att hon som barn
avskydde katter. ”Den katten har faktiskt betytt valdigt mycket fér mig™...”’nér jag satte
mig har pa trappan och tararna rann da kom katten gdende och la sig i mitt kné och
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borjade spinna och det kandes sa gott liksom han sa har ar jag, jag vill trésta dig...
han slickade mej pa armen han ville verkligen visa mig att han tyckte om mig”.

Anna njuter idag av faglarna och deras sang men beréttar att tidigare under en period
upplevde hon att faglarna dom hanade mig...”. Hon tycker det ar skont att idag kunna
hora ’nar larkan drillar’” och sager att det &r "’koltrasten som egentligen betytt nagot
for mig i hela mitt liv”. Nar hon kant sig som mest ledsen och misslyckad har
koltrastens sang “’fatt tag i hennes inre” och hjélpt henne att kampa vidare.

Boels berattelse

Boel beréttar att hon som barn lekte i tradgarden tillsammans med sina syskon. Hon har
inte ndgot minne av att naturen fascinerade henne da. Intresse for tradgard vaknade
forst nar hon och hennes man blev husagare for mer an 20 ar sedan. Nar Boel for nagra
ar sedan drabbades av utmattningssyndrom blev skogen hennes tillflyktsort och ar det
an i dag. Det tar mindre &n tio minuter att promenera till skogen, en furuskog. Oftast
gar hon i séllskap med hunden som tycker om att rastas dar. Det &r ’ju sa skont att rora
sig” samtidigt som det ar "’lattare att halla vikten, ’nagon sorts befrielse...en ljuvlig
kéansla att fa vara for sig sjalv bland traden’. Hon njuter otroligt mycket nar hon
kanner dofterna fran furorna och den kvittrande fagelsangen. Det dr skont med
ensamheten i furuskogen.

I borjan av sjukskrivningsperioden kommer hon ihag att hon var angslig for att méta
nagon annan manniska under skogspromenaden. An idag vill hon helst g& ensam utan
att behdva prata med nagon. Det dr skont att “’bara stanga dorren och bara g4, inga
krav for skogen ar friheten, en frizon, en tillflykt”. I skogen behover Boel inte kénna att
hon behdver gora nagonting, dar ar kravlést. Hon kan ju séja att hon ar ute och rastar
hunden och kan med gott samvete bara njuta dar. Dar ar skont och det gar bra att tanka
dar. Grubblerierna forsvinner och hon har helt andra tankar nar hon &r i skogen. Hon

12



tror att hon mar bra dar for att hon slipper att forstalla sig som hon gor nar hon ar bland
folk.

Den egna tradgarden stéller hdga krav pa Boel, den &r en belastning och projekten ar
stora. Hon tycker att det ligger mycket prestation i en tradgard och énskar ofta att
nagon annan skulle skéta den. Aven nar hon ar kraftlos i hela kroppen, orkeslés eller
matt, har hon svart att koppla av i tradgarden, for dar finns alltid att gora. Det &r
jattejobbigt att ’vilja men inte kunna’. Hon minns att hon under en period kunde
behova flera dagar pa sig for att komma igang med nagonting. Nar hon vél borjar med
nagot ute i tradgarden kanns det skont, det blir fint och efterat kanner hon sig duktig.
Hon &lskar blommor och gillar allra mest vita blommor, men det kan vara ett stort
projekt att vattna dem. ’For jag lider ju hela tiden nar jag inte gor det som jag vet att
jag borde gora, det &r nog sjalvkéanslan det handlar om” sager Boel. Idag har hon fatt
tillbaka lite sjalvkansla. Men hon maste hela tiden jobba hart med att forsoka intala sig
att hon duger som hon &r, &ven om hon har svart att acceptera det.

Nar solen borjar komma fram pa varen ar altanen hennes raddning. Fran tidig var till
langt ut pa hosten tycker Boel om att sitta eller ligga i en solstol pa altanen. Det ar
befriande att sitta och sola och hon njuter av solens varma stralar. Hon forsoker tanka
pa ingenting men oftast kommer tankarna éver henne. ”Hela situationen, varfor kan
inte jag jobba som alla andra, har sitter jag bara och njuter och hur sjuk ar jag
egentligen...”. Nar hon har ledig dag fran jobbet anklagar hon sig sjalv om hon bara
sitter i solen och njuter. Hon séger att hon lider av prestationsangest och kanner krav
bade fran sig sjalv och fran andra i hennes omgivning. Kénslan att vara duktig forfoljer
henne och hon behdver hora bekréftelse fran sin omgivning hela tiden. Det &r jobbigt
nar hon inte kanner entusiasm och glédje som hon tror att alla andra gor, nar solen lyser
en vardag. Plantor som lyser i alla farger utanfor affarerna kan stressa henne. Hon
tycker hon saknar den energi som kravs av henne for att orka ta itu med tradgarden och
kanner sig annorlunda. Det hade varit skont att fa traffa sadana personer som é&r i
samma situation for att fa bekraftat att hon inte & ensam. Hon tror att det hade hjalpt
henne att kdmpa vidare om hon kunde prata med ”’likasinnade.

Nar det regnar pa varen och pa sommaren njuter Boel. Da kraver inte tradgarden
nagonting av henne. Den allra basta tiden ar hosten for da tillater hon sig att bara njuta
av tradgarden, sen fortsatter hon att njuta hela vinterhalvaret. Hon har stort behov av att
vara sjalv for da slipper hon forstalla sig och det ar i ensamheten som hon kanner att
hon kopplar av. Vissa perioder tar hon sin tillflykt till ett litet rum i villan. Det &r
hennes ’fristad pa nagot vis™ och dar trivs hon allra bast nar hon inte ar i skogen. Mar
hon béttre kan hon sitta med Ovriga familjen i tv-rummet.

Nar det ar fint sommarvader tycker Boel det ar skont att kora till havet. Hon aker helst
dit ensam mest for att slippa prata med nagon och slippa att passa upp nagon. Da véljer
hon en plats pa stranden dar det inte ar mycket folk runtomkring. Det inte &r vattnet hon
langtar efter utan det ar ensamheten vid havet som hon uppskattar. Hon har alltid haft
en 6nskan och ser fram emot att ”ligga i en solstol och héra sakta porlande vatten”.
Det ar rogivande och avstressande med vatten.
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Carinas berattelse

Carina beréattar att hon alltid gillat naturen och tradgarden. Som barn var det roligt att
hjalpa mamma och pappa med rabatterna och grasmattan. Hon har alltid haft projekt pa
gang, sett fram mot att flytta om i rabatterna, kanner att hon ’maste pata i jorden,
maste ha jord under naglarna™. Det var for drygt fem ar sedan som det brakade ihop
och hon ”ramlade ner i detta svarta avgrundshalet™. Nu orkar hon inte som hon vill
och blir arg och ledsen. Standigt trott, matt i kroppen, franvarande med "tankar som far
ut och som hon inte kan halla styr pa”. Ofta ar hon irriterad pa allt och alla. Da &r det
skogen som dr tillflyktsorten, sager hon. Helst varje dag tar hon sig dit, for det &r dar
som hon vilar bast. Nu kor hon sjalv bil de tva kilometrarna men under en period
skjutsade en vaninna henne. Det var nar hon inte kunde koncentrera sig och litade inte
pa sin egen bilkdrning. Hon var radd for sig sjalv och det var fruktansvart jobbigt.

Det ar hunden, hennes kompis, som “puttar pa” sa hon kommer ivag dven om regnet
star som spon i backen. Hon minns att nar hon var som samst var hon “’franvarande”
aven nér hon var i skogen och kunde inte se klart. Hon tyckte att ’hjarnan den
simmade, det var som en geléklump i huvudet™, "’geggamoja’” som hon ville skaka om
for att fa det att klarna. Nu ar det annorlunda, hon hor traden i skogen som susar. ’Det
enda stéllet som jag ar alldeles lugn, hor faglarna, kanner dofterna och det béasta av
allt att dar behover jag inte anstranga mig alls...dar ar jag nagorlunda lugn i
kroppen” beréattar Carina. Hon lyssnar pa fagelsangen och forsoker kanna igen olika
fagelkvitter. Hon letar efter spar efter hastar eller vildsvin. | skogen slipper hon luka
ogras for det ska ju vaxa dar. Det ar skont att inte behtva bry sig om att 1agga tillratta
nagonting. Kvistar och grenar som ligger pa stigen ska ligga dar. Det ar skont att inte
behova vara duktig i skogen, bara fa njuta dar.

For att slippa prata med nagon ar det skonast att vara ensam i skogen med hunden.

Darfor avskyr Carina att promenera i samhallet, hon orkar inte mota manniskor for da
kénner hon att hon maste prata. Hon har tappat sjalvfortroendet, varit helt knackt men
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jobbar pa att bygga upp det igen. Det gor hon bést i skogen och allra bést &r det om hon
gar dar pa morgonen. Dofterna ar mer intensiva da, knopparna haller pa att sla ut och
faglarna kvittrar &nnu mer. Mycket av hennes inre oro férsvinner, hon kéanner sig
avslappnad och hon behdver det for att klara av dagen.

Det &r jobbigt att folk tycker att hon gar hemma och har det bra, nar hon inte ens orkar
skota den egna tradgarden. | bostaden kan hon sitta ratt upp och ner, helt paralyserad
eller gar hon bara runt, runt, runt och tittar ut genom fonstren, har ”’en oro som gor att
det inte gar att ta itu med nagonting™. Nar solen lyser in ser hon allt som ska goras inne
samtidigt som hon kéanner att hon maste vara ute i tradgarden for det ar fint véader.
Speciellt nu pa varen nar allt ute spritter av liv, tycker hon att tradgarden kraver
mycket. Hon forstar inte att hon maste ha sa hoga krav pa sig sjélv och hon &r sa
fruktansvart trott pa sig sjalv. Det ar jobbigt att vilja sa mycket men inte kunna. Carina
jobbar hela tiden med att forsoka sanka kraven pa sig sjalv och har med hjalp av
samtalsterapeut lyckats lite.

Nu kan hon se och njuta av det som ar fint i rabatten, allting behtver inte vara perfekt.
Hon vill ha mycket vaxter och har forsokt plantera sa mycket marktackande véxter som
mojligt. Det ar jattebra for da slipper hon se att det vaxer ogras. Vissa blommor far till
och med sprida sig till ett stalle utan att hon rycker upp dem. Vita rosor eller mojligtvis
ljusa milda farger ar hennes favoriter. Hon dlskar gammeldags rosor for de doftar och
rosor maste dofta. Nar barnen var sma kunde var hon ofta ute och pysslade i rabatterna
hela dagar. Hon glémde bort tiden och minns att barnen fick paminna henne om att de
var hungriga. Hon ké&nner inte igen sig sjalv idag, orkar inte alls som forr. Grannarna
vill hon inte prata med som hon gjort tidigare nar hon var ute i tradgarden. Hor eller ser
hon att ndgon narmar sig gar hon in igenom altandérren och slipper da att prata.

Hosten &r en fin tid tycker Carina. ”Loven dalar och man far ga till ro, vila, krypa in,
boa sig, ja det &r min arstid kraven ar inte sa stora som pa varen”. Da behdver hon
inte vara sa duktig med allt ute i tradgarden, slipper plantera om och &ndra. Hon minns
att ’fore kraschen’ var hon en riktig "duktigmanniska” arbetade heltid och tog hand
om allt bade ute och inne, bakade allt brod sjélv, saftade och syltade, korde manga mil
for att skota foraldrarnas torp, allt skulle héllas i ordning. Till slut blev det sa att hon
fixade allt i familjen och inser idag att det varit battre om hon “latit dom andra fa en
chans”.

Carina vill mycket i tradgarden. I alla ar har hon énskat sig ett vaxthus. Da kunde hon
’bara sitta for sig sjalv och inte behdva prata med ndgon méanniska™. Hon tycker
jattemycket om den speciella lukten som finns i ett vaxthus, det luktar jord och lite fukt.
Det &r lugnet i ett vaxthus som hon langtar efter, inte sa mycket for att odla dér forutom
i krukor. Kanske lite réda paprikor, de ar ju sa fina. Tank att bara kunna sitta dar, lugnt
och skont och bara njuta ’for dar ar det bara jag, jag ar bara jag dar”. Hon beréttar att
de har en damm med guldfiskar och hon vill att vaxthuset ska sta intill dammen. Det ar
underbart att sitta vid dammen och bara hora det porlande vattnet det paminner om
backar, porlande backar, den vilda naturen, livet i porlet...””. Vattenporlet far inte vara
for hogt for da ar det storande.

Det &r jobbigt att traffa folk som hon inte kdnner, hon maste forbereda sig. Hon berattar

att hon var tvungen att ga en lang runda i skogen innan var traff. Hon tycker idag att det
hade varit bra om hon fatt ga med i ndgon form av grupp for da &ar man plétsligt nagon
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igen. Man tréaffar varandra och &ven om man inte pratar med varandra sa ar man inte
sjalv. Da kanske hon inte hade kant sig sa ensam hemma. Sedan nagon manad tillbaka
arbetstranar hon ett par timmar varje dag. Det &r bra att det & med nagot helt annat &n
hon &r utbildad till. Hon séger att det ar tack vare skogen och tradgarden som hon
kanner sig battre.
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Doris beréattelse

Doris beréttar att hon alltid varit en ”’skogsmulle” och bodde som barn vid skogen. Nar
hon lekte gick hon runt i skogen eller satt ofta hogt uppe i traden. For nagot ar sedan
hérde hon konstiga ljud hela tiden och kunde inte koncentrera sig. Hon kunde inte tdnka
klart "’tankarna bara gick och sen studsade de tillbaka™. Doris trodde att hjarnan
skulle spricka om arbetskamraterna bad henne om en sak till och ’gick liksom in i en
bubbla™ och skarmade av sig. Det var skont att bli sjukskriven kommer hon ihag, for da
hade hon tid att ga till skogen som ligger ett stenkast fran huset.

Varje formiddag nar hon gar till skogen gar hon alltid ensam. Forst kommer hon till en
skog, ett stengéarde, en skog, ett stengarde sen skog igen. Pl6tsligt kommer hon till ett
stalle som &r Oppet, en stor ang. Det &r nagot speciellt med den dngen, hon vet var den
ar och sa ar dar mysigt. Dar ar ju otroligt vackert, dar ar tyst, dar ar lugnt, dar &r alltid
sol, dven om det kanske ar hon som tycker det, dar &r ljust och stilla. Dér lyssnar hon pa
faglarna som hors jattebra. Hon minns att i borjan stannade hon dar ndgra timmar, satt
bara och lyssnade, tankte och funderade pa ingenting. Pa angen finns ett par stora stenar
och hon sitter alltid pa en som blivit varm av solen. Det &r bra att sitta pa angen for da
ar det inget annat som “pockar pa”, hon ™ kan inte géra nagonting dar, ingen som har
nagra krav pa mig nar jag ar dar”. Ingen ’tjabbar”, ingen kan na henne dar pa telefon
och hon vill inte bli stérd av nagon. Tiden pa angen vill hon ha for sig sjalv. Det &r
jatteskont att ingen fragar vad hon gor dar.

Det déliga samvetet har hon ju hela tiden. Men nar hon sitter pa dngen ar det jatteskont
for da tanker hon bara vad hon vill, om hon vill. Det &r chansen att fa tystnaden,
stillheten, ensamheten, att helt fa vara sjalv pa angen. Pa dngen ar det ingen som har
nagra krav pa henne. Doris foljer hur vitsippor och backsippor kommer upp och sen
kommer andra blommor efterhand. Dar finns en liten back, dar ar inte sa mycket vatten
i den, sa den rinner sakta. Graset ar fortfarande kort, lite gammalt och visset och inte
sa” bjarta farger”” men dar ar varmt och lugnt fér skogen finns runtomkring, beréattar
hon. Hon méter aldrig nagon pa angen och vill helst inte mota nagon for att inte behova
prata. Nar hon gar hem tar hon en runda i skogen dar hon vet att inga manniskor gar.

Nu pa varen borjar det pocka pa. Det knoppas och da ska man sa mycket, man ska
tycka att det ar jattekul och harligt. Hon blir trott och tyar inte” nar hon tanker pa att
man ska rafsa, kratta, skorda och rensa. Bara tanken att man ska sa mycket racker for
att hon ska bli trétt. Darfor blir hon jatteglad nér det regnar for da kan hon inte géra
nagot ute. Hon minns att under en period orkade hon ingenting i den egna tradgarden.
Pa eftermiddagarna satte hon sig inne pa garden, for hon ville inte sitta utat vagen. Hon
oppnade dorren till honshuset och dérren blev hennes skydd fér bade vinden och
grannarna. Allra bast var dar nér solen lyste och varmde. Hon skdmdes men hér kunde
ingen se henne och ingen kunde stéra henne. Ringde telefonen ville hon inte svara och
det kunde hon ju inte hér heller. Har kunde hon sitta, sitta och bara sitta i timmar,
’rensa tankarna’, vara ensam, ’bara vara’” och inte behéva bry sig. Sen gjorde hon
inte s3 mycket mer pa dagarna.

Pa hosten pockar det inte pa samma vis. Da kan hon gora lite inne och lite ute om hon
vill. Hosten ar mysig och da hon har dubbelt sa mycket tid att vila. Morkret gor att det
blir tyst och inte s& mycket brus, livsbruset sjunker-....och det kanner vél alla att man
gar ner i varv nar det blir host™.
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Det &r inte riktigt sa roligt langre att halla pa i tradgarden. Hon orkar inte och hinner
inte med som hon vill. Annars tycker hon om blommor, tycker om att krafsa och pata
men det &r inte riktigt som forr. Ofta har hon for kort tid pa sej och hon kanner att hon
maste skynda, skynda, skynda. Orkar inte ta tag i nya projekt som hon drémmer om.
Hon forsoker lara sig att njuta, se hur fint det blir fast hon inte hinner rdja 6ver alltihopa
i tradgarden. Doris koper garna blommor som hon sedan planterar i krukor pa garden.
Det tycker hon &r enkelt och sa ser hon dem fran koksfonstret.

Hon vill ha ett véxthus som hon kan ha sina krukor i. Det blir mindre arbete dér inbillar
hon sig. Da kan hon ’ha vaxterna koncentrerat dar och kénna dofterna, lukten av
mossa och jord och lite gammalt vatten...i alla fall luktade det sa i pappas
vaxthus...doften av lite halvsurt vatten ibland, det ar harligt. Dar vill hon sitta och
bara vara och ta in, alldeles ensam.

Det &r svart att bekanna for sig sjalv att man ramlat dit™, tycker Doris. Hon vill inte
visa for nagon att hon &r svag och har daligt samvete att hon inte orkar som hon vill.
Det har alltid varit hon som fixat och grejat, bade inne och ute och hallit reda pa alla
saker. Det dr svart att erkanna att hon var sa dalig som hon idag kan inse att hon var
under en viss period. Hon ville halla masken uppe och inte gnalla och tror att det var
darfor som hon aldrig fick nagon samtalspartner.

Ofta langtar hon efter att ga och sova. Hon kan riktigt langta efter att slippa tanka.
Doris tycker de &r jattesynd att hon inte hinner ga till &ngen varje dag nu nar hon
jobbar. Efter en arbetsdag tar det tid att hinna fixa hemma. Men det hade varit skont att
ga dit for det finns inte mycket tid for tankarna hemma. Doris beréattar att hon gatt en
lang runda i skogen och varit nere pa angen idag innan var traff. Hon tyckte att det var
jatteskont och att det rensar tankarna.

Doris kommer ihag att under en period hade hon mycket hjalp av katterna och har det
an idag. Nar hon kanner sig jatteledsen tar hon en av katterna och haller vid kinden. Det
ar lugnt och skont att hora nar den spinner. ’Det ar en viss rytm som aterkommer utan
borjan och utan slut ... det ar valmaende™. Den &r ju sa mysig, den ar mjuk och varm.
Katten tycker om nar hon ar stilla och de njuter av varandra. Katten har inga krav pa
mig, séger hon. Spinnandet &r ungefar som att héra det rullande ljudet vid havet,
vagornas kluckande och oandligheten. Men hon *féredrar angen for dar ar inte en
manniska’, dar kan hon vara ensam med sina tankar och slippa alla krav.
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Evas beréattelse

Eva berattar att hennes tradgardsintresse vaknade nar hon var i 35-ars alder. Hon hade
alltid varit intresserad av natur och tradgard men aldrig dgnat sig at det. Nu fick hon
kérlek till sin tradgard, intresset for tradgard borjade gro och idag alskar hon den.
Utmattningsdepressionen utldstes en host och hon minns att hela dagarna liksom
vankade hon av och an i huset och hon gick inte ut i tradgarden. | fyra veckor gick hon
fran den ena soffan till den andra fatoljen, gjorde ingenting utan satt bara och gréat hela
dagarna. Det var jobbigt att badda sdngen och plocka undan saker, hon fullstandigt
isolerade sig och svarade inte i telefon. ”’Starka kanslor av vardeléshet’ drabbade
henne valdigt starkt, hon kan bli tarogd &n idag. ’Den kanslan ar sa fundamental pa
nagot satt™, sager hon.

Eva tror att hon rehabiliterade sig mest i den egna tradgarden, men kommer ihag att i
borjan var det en slags befrielse att ga langs havet. Vinden som far tag i henne gor att
hon far en kénsla av att hon &r valdigt nara naturen. Det &r naturens forutsattningar,
vagorna som bryter mot stranden pa nagot satt, avskalat med intryck™ pa stranden.
Hon tycker om att promenera ensam langs havet, det ar valdigt befriande, for dar finns
ju bara sand, vatten och vidderna. De vidstrackta vidderna tilltalar henne valdigt
mycket och hon gillar att vistas i ett vidstrackt landskap. "*Jag tycker det ar harligt nar
blicken inte moter nagot, inte méter nagot hinder eller vad man ska sdga”. Men Eva
tycker att hon har en stark forkarlek till heden, ett stélle i nrheten dar hon bor. Hon
gillar att ta sig en liten, liten grusvag upp till backarna och sen hdgst upp har hon hela,
hela heden som é&r alldeles gron framfor sig. Sedan ar det ett ganska djupt stup ner till
havet och havet ar alldeles blatt. Havet liksom stranden ar véldigt avskalad och valdigt
skont, inte sa mycket med intryck. Bade nar hon gar vid havet och pa heden vill hon
vara ensam, hon vill verkligen halla sig till sig sjalv. De stora ytorna gor att hon
egentligen inte behdver komma i kontakt med andra och hon upplever att man
respekteras dar. Hon kan bli totalt knackt av att traffa vissa manniskor, de som ’suger
ut” allt ur henne har hon valt att inte fortsatta traffa. De som “dranerar mig pa energi”
séger Eva, har hon medvetet valt att kraftigt reducerat i sitt sociala liv. Hon tror det &r
en Overlevnadsstrategi for att hon sjalv ska orka med och klara av att 6verleva.
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Pa heden tittade Eva mycket pa faglar. Hon har ett valdigt amatdrmassigt ornitologiskt
intresse och under den varsta tiden var hon ute mycket och tittade pa faglar. Hon blev
valdigt upptagen av det har med faglar, foljde ’larmen” pa hemsidan vecka efter vecka
och korde ibland ut for att fa se pa vissa fagelarter som kommit in. Intresset fick en
starkare betydelse och Eva tycker det ar oerhort avkopplande att ga med en kikare. "Det
ar valdigt kravlost och véaldigt fascinerande™.

For Eva har den egna tradgarden varit ett enormt stod och hon sager att hon aterhamtar
sig dar. Hon kommer ihdg att innan hon blev riktigt sjuk upplevde hon tradgarden som
stressande, nagon sorts prestation, det har som ingar att bade klippa och ansa, det var ett
tvang att luka, karra jord och hamta sten. Nar hon blev sjukskriven kunde hon gora alla
dehér sysslorna utan att kdnna sig stressad. Det tyckte hon var befriande for da fick hon
sa mycket tid.

Hon tycker om att sitta lite langre in i tradgarden for dar &ar insynsskyddat, hon vill inte
vistas vid ytterdorren. Hon vill utestanga varlden. " Allt fran den yttre varlden innebar
bara krav, for &ven om de andra bryr sig om mig sa finns alltid den har
motprestationen som jag kanner”. Tradgarden har manga olika sittplatser pa olika
stéllen. Det & huméret och vad som hé&nder i véxtligheten som avgoér hennes val av
sittplats. Hon &r sadan att hon vill ha variation och gar till olika stallen i tradgarden. Det
ar betydelsefullt vad som blommar eller vad som hander i vaxtligheten. Pa olika
sittplatser inne i tradgarden sitter hon och bara tanker.

Rosor har alltid betytt nagot for Eva. Tradgarden ar vackrast nar rosorna blommar, men
det &r ocksa en intensiv och stressig tid i juni och juli. Tradgarden blir ganska ful nar
rosorna slutat blomma. Hon gillar inte gulaktiga eller orangefargade blommor och
tycker inte om blommor med roda farger heller. Hon kommer ihag att under en viss
period nar hon var dalig hade hon svart for dessa farger och valjer inte roda vaxter. Hon
tror att det beror pa att hon som barn alltid fick hora att hon inte passade i roda klader
och tror att det sargat hennes uppfattning i resten av livet.

Det &r sjalva "spirandet” som hon kanner starkare, att se vaxterna véxa, att varda sina
vaxter, 6mma for sina véxter. Kénslan blir starkare an ndr man &r i sitt normala
tillstand. Nar hon gar hemma i tradgarden ar spirandet mer patagligt, det ar mer liv mer
véxtkraft. Hon har fatt en sorts tacksamhet dver livet, att véaxterna vill gro och vaxa hos
henne med hennes omvardnad. ”Det &r ett slags forhallande mellan mina véxter och
mig”, sdjer hon och kan ibland taras nar hon tanker pa det. Ett gemensamt vaxelspel dar
hon tillfort ndgonting och sa ger de [véxterna] nagot tillbaka till henne. Tradgarden
betyder mycket och &r nagon sorts "livselexir”. Det finns en stark koppling mellan
henne och tradgarden, “en sadan stark karlek™. Tradgarden behover henne fast hon
kanner sig ganska sa vardel6s. For nar hon &r sjuk och utmattad och kanner att hon inte
ar behdvd, behdvs hon ju faktiskt i sin tradgard.

Nar hon var hemma och var sjukskriven bestamde hon sig faktiskt for att behalla en
kattunge for sin egen skull. ”Det ar underbart att ha en liten kattunge nar man madde
sa daligt det blev pa nagot satt nagon som behdvde en””. Eva fokuserade mycket pa
kattungen och “’gosade” mycket med honom och gick och bar ratt mycket pa honom.
Hon hade tid for hon hade ju inget arbete att ga till da.
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Nu pa varen planerar hon for tradgarden, det &r skdnast pa varen. Det ar mycket som ar
positivt da, det &r sa friskt och frodigt och frascht. Men i slutet pa sommaren blir hon
ganska tradgardstrott. | augusti ar det mer torrt och skrapigt och det gillar hon inte. Det
kan vara valdigt skont med vilan, vilan under vintern for da slipper hon sin tradgard och
det ar skont att fa vila fran den. Tradgarden kraver oerhort mycket av henne och
jobbigast ar den under sommaren. Da gillar hon naturen fér den kraver ingenting av
henne.

Varje dag forsoker hon ta en promenad i rask takt. Gangstraket gar forbi en back och
nar hon madde som samst stannade hon alltid upp vid den porlande backen. Hon tyckte
att det porlande ljudet var och &r &n idag oerhort rogivande. “’Det dar ljudet som hors sa
underbart nar det porlar dver stenarna i backen™, sajer hon. Ibland énskar hon att bo
vid en 4 eller en back for da hor man det harliga, underbara ljudet. Det ar mer rogivande
med ljudet i backen &n havets fantastiska ljud som ar mer magnifikt. Backens ljud ar
mjukare, lugnare medan havet ar méktigare.

Hon tror att hon sover battre om hon anstrénger sig fysiskt. N&r hon var som sdmst
minns hon att hon aldrig riktigt k&nde att det var hérligt att vara fysiskt aktiv, det
kéndes inte bra i kroppen. Hon kommer ihdg att hon kande valdig besvikelse éver det.
Men det &r en befrielse att fa rumstera i tradgarden och &r dar ute varje. Eva tror att hon
aterhamtar sig bast dar om hon samtidigt traffar en samtalskontakt som ger henne rad
och stdd och framfor allt att hon inte blir lamnad ensam.
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RESULTATANALYS AV NARRATIVER

Héandelseforloppet

I kvinnornas berattelser framkom att alla den forsta tiden av sin sjukskrivning befann
sig hemma i det egna huset. Nagon gick av och an fran fonster till fonster och tittade ut,
medan nagon vankade fram och tillbaka och skiftade sittplatser. De upplevde att de var
i nagon sorts forvirringstillstand, att tankarna och hjarnan inte fungerade som i normalt
tillstand.

Efterhand sokte de sig ut i naturen for att promenera utanfor de egna tomtgrénserna.
Detta blev en daglig rutin, varken véder eller vind satte stopp for promenaderna. De
gick ensamma. Kvinnorna undvek att méta nagon annan person under promenaden for
att slippa prata med nagon.

Sa smaningom kompletterades de dagliga promenaderna med besok i den egna
tradgarden. Dar satt de bara, tankte om de ville det eller funderade pa ingenting. De
upplevde tradgarden kravfylld, de ville garna ta tag i den men de orkade inte.

Undan for undan forsokte de medvetet att sénka kraven i den egna tradgarden. Sa
smaningom kunde de njuta mer och mer av den dven om den fortfarande stallde hoga
krav pa dem. Nagon planterade marktackande vaxter for att slippa luka, nagra minskade
pa projekten i tradgarden medan en kvinna satte blomkrukorna ute pa en plats som var
synlig fran koksfonstret.

Favoritplatser i naturen som kvinnorna besokte

Skogen som ofta lag pa gangavstand fran hemmet beskrevs i beréattelserna som den
plats dar nastan alla kvinnorna hade sin favoritplats. En liten back kunde rinna dér,
ibland fanns det stenar, stubbar, kvistar, grenar och spér fran olika djur. Angen i
skogsglantan med stenar och en speciell sten, uppvarmd av solen strélar, var en
favoritplats och den avskalade heden vid havet en annan.
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Favoritplatser i den egna tradgarden

En av kvinnorna beréattade att det egna véxthuset var hennes favoritplats i tradgarden
medan nagra kvinnor drémde om ett véxthus for att dar uppleva lugnet, vilan och
ensamheten. En av kvinnorna dromde om att odla i krukor i ett véxthus for att minska
arbetsbelastningen i tradgarden. En annan énskade ett vaxthus som skulle ligga bredvid
dammen i tradgarden sa hon skulle kunna njuta av det porlande vattnet inifran
vaxthuset. Genom att 6ppna en dorr till hdnshuset fick en av kvinnorna sin sittplats i
skydd for bade grannar och vind och det blev hennes favoritplats. En annan favoritplats
var solstolen pa altanen som en av kvinnorna satt eller 1ag i fran tidig var till sent pa
hosten. En sittplats som lag val insynsskyddad, langt in i tradgarden for att utestanga
varlden, var ytterligare en favoritplats for en av kvinnorna.

Stimulans av olika sinnen vid vistelse i natur- och tradgardsmiljo

Horsel

I kvinnornas berattelser framkom att hérseln engagerades ofta. De beskrev att trdden
susade, manga "horde” tystnaden. Ljudet av det porlande vattnet i dammen eller i
backar paminde om evighetsrorelse, oandlighet eller att livet gar vidare. Havets som
brusade beskrevs som magnifikt, ett rullande ljud av vagor och vagornas kluckande. |
nagra av berattelserna lyssnade kvinnorna till katternas spinnande ljud. Alla kvinnorna
beskrev att de horde fagelsang, fagelkvitter eller en speciell fagel som “drillade” eller
sjong. Faglar som namndes vid namn var koltrasten och larkan. En kvinna tyckte under
en period att faglarnas sang hanade henne men att det sedan var koltrastens sang som
fick tag i hennes inre och hjélpte henne att kdmpa vidare. | en av beréttelserna beskrevs
bina som surrade utanfor bikupan och pickande honor utanfor vaxthuset.

Lukt

| alla beréattelser dar kvinnorna beskrev dofter var det genomgaende en positiv
upplevelse. En kvinna beréttade att hon nj6t av doften av furorna. Blommor och
speciellt rosor som doftade beskrevs av manga kvinnor. Nagra tyckte om att kanna den
speciella lukten av jord och fukt som fanns i ett véxthus, lukten av mossa, gammalt
vatten, doften av lite halvsurt vatten.

Syn

Det framkom i berattelserna att en del av kvinnorna den forsta tiden gick utan att se och
observera det som fanns i miljon runt omkring. En av kvinnorna beskrev att hon den
forsta tiden gick i en dunkel tunnel och upplevde ingenting. Efterhand
uppmarksammade kvinnorna att det hande nagot i naturen. De beskrev att de sag ljuset,
spirandet, knoppar som slog ut, de sag insekter, smakryp, spar efter djur, blommorna,
grenar och kvistar som lag pa skogsstigen, gréaset och daggdroppar pa gréasstra som
liknade parlemor. | alla berattelserna beskrevs blommor i milda och ljusa farger som
bast. Manga foredrog vita blommor och det var framfor allt rosor som namndes.
Skarpa, bjarta farger som rod, orange och gula farger pa blommor, beskrev kvinnorna
att de undvek eller inte tyckte om. Det kunde vara fargglada plantor utanfér affarerna
som stressade eller paskliljor och tulpanernas farg som stack i 6gonen”. Under en tid
kunde en av kvinnorna inte ga in i en blomsteraffar och hon blev inte glad nar hon fick
blommor i skrikande férger.

23



Kénsel

En av kvinnorna beskrev att nér katten lade sig i hennes knd, borjade spinna och
slickade henne pa armen kandes det "gott”. En annan beskrev att nar hon var ledsen tog
hon katten, holl den vid kinden och k&nde hur mjuk och varm den var. Hon tyckte det
var lugnt och skont att hdra och kanna hur den spann. En av kvinnorna beréttade att hon
tyckte det var underbart nar hon gick och bar och “gosade” med sin kattunge. Nagon
berattade att vinden som tog tag i henne nér hon promenerade vid havet gjorde att hon
kande att hon var véldigt néra naturen.

Upplevelser av naturen och tradgarden under olika arstider

Varen

| berattelserna framkom att varen upplevdes av alla kvinnorna som en jobbig och
stressande tid, med hoga forvantningar fran bade sig sjalv och andra personer i
omgivningen. Nagra kande att det horde till att vara full av energi nar det var var. De
berattade att de hade manga planer men att de inte orkade verkstélla dem som de
Onskade. Det var jobbigt att plantera, luka, rensa, kratta, plantera om, &ndra, klippa,
ansa, hamta sten och karra jord. Samtidigt upplevde kvinnorna att varen var en tid nar
det var friskt, frodigt och fréscht ute.

Sommaren

Det framkom i berattelserna att manga kvinnor kunde njuta och vila av regnet som
faller pa sommaren eftersom de da har anledning att inte vara ute i tradgarden och
jobba. Men regnet hindrade inte kvinnorna att ta sina dagliga promenader utanfor
tomtgransen. Tradgarden kunde vara kravande pa sommaren for den kvinna som hade
manga rosor men hon upplevde att den kravldsa naturen utanfor den egna tomten
kompenserade detta. Sommartid upplevde manga kvinnor det lattare att njuta av sin
egen tradgard.
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Hosten

I de flesta berattelserna framkom det att hdsten upplevdes som den allra basta tiden. En
tid da de kunde tillata sig att njuta, naturen gick till vila och de kunde da sjalva ocksa ga
ner i varv. En kvinna beréttade att hon tyckte att "livsbruset” sjonk, morkret gjorde att
det blev tyst och hon kunde sjélv ga ner i varv. Nagra upplevde att hosten var en fin tid,
I6ven dalade och man kunde krypa in, ”boa”, och vila sig.

Vintern

| de beréttelser dar kvinnorna namnde sina upplevelser av naturen och tradgarden under
vintern framkom att den gav vila, det var skont med vilan under vintern for da slapp de
sin tradgard och da njot de.

Hur natur- och tradgardsmiljon paverkade kvinnornas kansloliv

| berattelserna framkom att manga av kvinnorna upplevde en skam- och skuldkansla.
Bade gentemot sitt upptradande, att de hade behov av att vara ensamma men ocksa for
att de inte ville traffa andra personer, umgas med dem eller prata med dem. De tyckte
det var jobbigt och upplevde en kénsla av ensamhet och avskdarmade sig, samtidigt som
de sokte sig till ensamheten. Kénsla av vardeldshet framkom i alla berattelserna liksom
deras negativa upplevelser av all stress och alla krav som de stélldes infér men inte
orkade ta itu med. Tradgarden stéallde hoga krav pa dem speciellt vid vissa arstider.
Nagra kvinnor beréattade att prestationsangest drabbade dem och de upplevde jamt en
negativ kénsla av att stdndig behdva utfora motprestation. | alla kvinnornas berattelser
framkom det att de kande sig vardel6sa och icke behdvda. De hade manga planer men
hade ingen kraft att ta tag i dem. Manga berattade att de dlskade sitt arbete, att de
saknade det samtidigt som de upplevde sig orkesldsa och inte kunde arbeta.
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Det framkom i berattelserna att kvinnorna upplevde manga positiva kéanslor nar de
berattade om naturen och tradgarden. For alla kvinnorna upplevdes sjukskrivningen
befriande. De upplevde en kansla av naturens lugn, ro och stillhet, suset fran tallarna,
tystnaden, vinden, att fa vara ensam, solens varma stralar, karleken och det starka
forhallandet till tradgarden, naturen som fascinerade dem och det var positivt att kunna
utestanga véarlden. I naturen upplevde de kravldshet, befrielse, tillfredstéllelse, att bara
fa vara, att ma battre inombords dar, avkoppling, att kunna avreagera sig, njuta, vila,
oron forsvann, de slapp att forstélla sig, njot av att fa vara sig sjalv. Manga upplevde att
det var positivt att fa tanka utan att bli stérda och att fa rensa tankarna. De upplevde att
det var befriande med avskalade intryck, upplevelsen av bekréftelse och att de var
behodvda.

METODDISKUSSION

I denna studie har jag forsokt att folja samvetsgrannhet och uppriktighet vad géller
forskningsprocessen. Orsaken till att intervjuer valdes var att jag har tidigare erfarenhet
av att intervjuer ger ett rikt och fangslande datamaterial att forhalla sig till. Det &r ocksa
intressant att traffa okanda personer och ha dem framfor sig, materialet som de delar
med sig av blir mer levande. Det kanns bade ansvarsfullt och vardefullt att fa ta del av
berattelser och det forpliktigar att analysprocessen blir sa trovardig som majligt.
Beréttelser som metod har ingen regelbok som beskriver hur resultatet kan garanteras
med avseende pa giltigheten. Trovardigheten bedéms till slut av lasaren. Beréattelsen
kommer alltid att tolkas och omtolkas av de personer som tar del av den.

Eftersom intervjupersonerna blev tillfragade genom telefonsamtal och inte sjalv
anmalde att delta i studien, kan de ha kant pressen att behdva stélla upp for intervju
vilket kan ha inverkat pa insamlat datamaterial. Jag ifragaséatter starkt om urvalet av
intervjupersoner var representativt eftersom genomsnittsaldern pa kvinnorna inte hade
sa stor spannvidd. Jag hade planerat att intervjuerna skulle ske i kvinnornas hem
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eftersom jag trodde att de kdnde sig mest trygga dar men jag uppfattade vid forsta
telefonsamtalet att det kunde upplevas som intrang eller belastning att en okand person
skulle besoka dem i hemmet. Darfor skedde intervjuerna pa den plats som kvinnorna
valt. Kvinnorna hade fokus pa berattandet och beréattarlusten flodade. Vid berattandet
var kvinnorna i fullstdndig kontakt med sig sjalv vilket medférde att forskaren
verkligen lyssnade och inte fyllde i pauser eller tystnad. Nagra av kvinnorna uttryckte
att intervjun var jobbig, den rérde upp manga minnen, men samtidigt tyckte de att det
kéndes bra att nagon hade tid att lyssna till deras berattelser. Nagra hade forberett sig
infor var traff genom att ga en lang skogspromenad eller att vila.

De narrativa intervjuerna var levande samtal ansikte mot ansikte mellan
intervjupersonen och forfattaren, en upplevd situation som skapades och férmedlades
via samtal. FOr att rekonstruera den historia som ursprungligen berattades av
intervjupersonen och framhalla det unika vardet i var och en av dessa berattelser samt
berika och fordjupa meningen i vad de sagt, valde forfattaren ett narrativt
forhallningssatt till intervjuanalys som gar tillbaka till den historia som ursprungligen
beréttades.

Trovardigheten i denna studie som utgick fran kvalitativ ansats vilar pa att resultatet ar
sant for de intervjupersoner i den aktuella kontexten som studien bygger pa (Fridlund,
1998). Resultatet bygger pa intervjupersonernas verklighet och inte pa forfattarens
subjektiva perspektiv. Ett satt att 6ka trovardigheten hade varit att aterfora berattelserna
till intervjupersonerna och diskutera fynden och tolkningarna med dem men pa grund
av tidsbrist har detta inte varit mojligt.

RESULTATDISKUSSION

| foljande avsnitt lyfts nagra aspekter fran resultatanalysen av narrativer upp for att
kontextualiseras i ett miljopsykologiskt perspektiv och diskuteras. Syftet ar att peka pa
vad beréattelserna och ménstren visar och hur dessa kan forstas. Handelseforloppet,
favoritplatser i naturen som kvinnorna besokte och favoritplatser i den egna tradgarden
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var monster som visar pa en forhallning fran kravlos natur till kravfylld tradgard.
Monstren stimulans av olika sinnen vid vistelse i natur- och tradgardsmiljo, upplevelser
av naturen och tradgarden under olika arstider och hur natur- och tradgardsmiljon
paverkade kvinnornas kansloliv visar pa en forhallning till naturens cykler 6ppnar
sinnena.

Fran kravl6s natur till kravfylld tradgard

Resultatanalysen av narrativer visar att den ororda eller vilda naturen var en tillflyktsort
i tidigt skede nar kvinnorna drabbats av utmattningssyndrom. Skogen, havet, heden
eller &ngen besoktes regelbundet. Det blev som en slags daglig rutin for att lagga marke
till vad som pagick i naturomradet eller en stravan efter avlastning, lindring eller
lattnad. Dar hade de mojlighet att vara ensamma med sina tankar eller funderingar.
Detta kan tyda pa att kvinnorna i sitt val av naturomrade omedvetet efterstravade, som
Ottosson framhaller (1997), en kommunikation mellan det yttre i naturen och nagot inre
kanslomassigt. Kommunikation kan handla om olika sorters kontakt. Ett sétt att ha
kontakt med sin omgivning ar att vara vaksam for det som 6gat registrerar. Det finns
olika satt att anvanda sin uppmarksamhet pa menar paret Kaplan & Kaplan (1989). De
redogor for den sa kallade spontana uppmarksamheten som betecknas som kravlés och
som inte fordrar ndgon anstrangning alls. De poangterar aven att naturen stimulerar
manniskans spontana uppmarksamhet och &r en sa kallad restorativ miljo, aterhamtande
miljo, dar hon kan vila och samla krafter. Jag tror att kvinnorna i denna studie upplevde
trygghet i den vilda och ibland ordrda naturen, en sorts befrielse, frihet fran krav och
forpliktelser. Kvinnorna berattade att det kandes skont nar de var i skogen, vid havet, pa
heden eller p& angen. Aven den kvinna som beréttade att hon under en period gick som
i en tunnel ndr hon var i skogen, uttryckte att det var skont att vara déar. Kan uttrycket
mojligtvis spegla en sorts aterhamtningsprocess, en process dar kraftuppsamling och
energianhopning omedvetet sker och som upplevs positivt?

Appleton (1975) hamtade grunden for sitt resonemang fran djurvérlden och mende att
det finns en medfodd benédgenhet att foredra miljoer i vilka framgangsrik anpassning
och overlevnad ar mer trolig. | sin prospect-refuge teori har han forklarat tva speciellt
viktiga typer av landskapsomgivningar som ménniskan foredrar. Enligt teorin trivs
manniskan i halvoppna landskap som ger goda mojligheter att ta skydd for att ggmma
sig, att kunna se utan att bli sedd. Teorin beskriver ocksa sadant som indikerar en
vidstrackt utsikt dar det finns en obehindrad mojlighet att se ut 6ver stora vidder. |
resultatanalysen av narrativer framkom att kvinnorna hade olika preferenser i
naturmiljon. Jag tror att utsagan fran den kvinna som hade havet och heden som sitt
favoritstélle berordes av den vidstrackta utsikten som Appleton (1975) beskriver.
Teorin kan ocksa appliceras pa den kvinna som foredrog att sitta pa stenen som solen
varmt upp i skogsbrynet vid den 6ppna &ngen, att se men inte synas.

Det framkom i resultatanalysen av narrativer att efterhand som kvinnornas tillstand
forbattrades andrades deras forhallande till den egna tradgarden. Fran att ha upplevt den
alltfor kravfylld, att inte ha orkat ta tag i den, kunde de steg for steg njuta av avgransade
delar och efter hand av storre delar av tradgarden. Den viljestyrda uppmarksamheten
beskriver Kaplan & Kaplan (1989) ar energikravande och fordrar fokusering och
behdver darfor ateruppbyggas och tranas. Jag tror att det kan vara en majlig orsak till
varfor kvinnorna var beroende av och foredrog att vistas i naturmiljo istéllet for att
vistas i den egna tradgarden. Nar kvinnorna som hade hoga forvantningar pa sig sjalv
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"samlat in” tillrackligt med "aterhamtning™ i naturens kravldsa miljo, orkar de ta tag i
den egna tradgarden, rikta sin uppméarksamhet pa den och darefter fokusera pa dess
uppgifter.

Kvinnorna upplevde den egna tradgarden kravfylld visade resultatanalysen av
narrativer. De hade inte ork att ta tag i den och den upplevdes 6vermaktig. Néar nagot
inte ar vardat eller omskott menar Sorte (2005), kan det ge en kénsla av ddslighet och
Overgivenhet vilket i sin tur kan leda till en kénsla av otrygghet. Sokte kvinnorna efter
trygghet nar de beskrev att de hade stark anknytning till vissa strategiskt utvalda platser
i den egna tradgarden som de med forkarlek intog? Har kunde de vara ensamma och
ostorda med sina egna tankar, ett rum for sjalen. Var favoritplatsen en tillflyktsort dar
de fritt kunde dromma om den egna tradgardens utformning eller férandring? Giuliana
(2003) beskriver det i form av anknytning, som ar stabil sa lange individen &r néjd med
sitt boende och uppfattar det som belénande, men nar boendemiljon inte langre
tillfredstéller individens behov forsvagas anknytningen. Jag ar dvertygad om att
radgivning angaende den egna tradgardens utformning kan hjélpa till att leda fram till
bekraftelse av kvinnornas sjalvidentitet?
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Naturens cykler 6ppnar sinnena

Resultatanalysen av narrativer visade att kvinnornas berattelser utmarktes
genomgaende av expressiva, sinnliga upplevelser, av gladjen och skonheten i naturen.
Kvinnornas berattelser andades hanryckning nar de beskrev miljder i naturen och
tradgarden. Ibland anvéande de metaforer och forfattaren fick en kansla av att de ville
formedla sitt budskap fran djupet av sitt hjarta” och att ingenting uttrycktes av ren
slump. Naturen i mé&nniskans narhet ger enligt Kaplan & Kaplan (1989) en inbjudan till
sinnet att vandra ivag vilket 6kar effekten av att vara ndgon annanstans. Kvinnornas
ingaende beskrivningar om deras forhallande till naturen kan ses som exempel pa paret
Kaplans (1989) redogdrelse for mjuk fascination, som ar en blandning av bade
fascination och gladje. Blommor, trad och faglar namngavs och det framkom att de
levde med arstidens véxlingar och rytm, forandringar och skiftningar. Nar vi ser och
kanner arstiderna som féljer pa varandra menar Skanze (1996) att manniskan lever med
i naturens cykler med fodelse, liv, vissnande och dod samt aterfodelse. Hon framhaller
att individen soker och finner en tillhérighet i denna dvergripande ordning som medfor
att manniskan ar del av nagot mycket storre an de omedelbara omgivningarna. Eftersom
manniskan inte ar del i en mé&nniskoskapad ordning utan hon &r del i en naturlig”
ordning tror jag att kvinnorna soker efter helheten. De efterstravar att finna en mening
och ett sammanhang i livet, de soker efter 0kat véalbefinnande, mer eller mindre
omedvetet nar deras sinnen 6ppnas da de vistas i naturmiljoer.

Kvinnornas sinnen sasom ljud, dofter och farger vacktes och stimulerades i
utomhusmiljoer framgick tydligt i resultatanalysen av narrativer. Blommor i milda
farger féredrogs framfor bjarta farger. En av kvinnorna beréttade att hon placerade
blomkrukor vél synliga fran kokets fonster. Alla visuella intryck ger en direkt
kanslomassig reaktion hos betraktaren framhaller Ulrich (1984), varefter det sker en
kognitiv beddmning och identifiering av miljon. Detta innebér att ndr en manniska ser
en miljé som hon tycker om okar hennes positiva kénslor, det motsatta sker nér en
negativ miljo upplevs. Manniskan &r konstruerad att soka efter det optimala framhaller
Skanze (1996) och nar den fysiska miljon inte 6verensstammer med manniskans
preferenser och 6nskningar, da uppstar den expressiva, det vill saga den uttrycksfulla
funktionen av platsens identitet. Detta kan tyda pa att kvinnorna har tankar och idéer
om hur de vill ha det istéallet. Manga av kvinnorna beréttade om sina planer i den egna
tradgarden. Nagra hade drommar om ett vaxthus for att begransa tradgardens krav eller
som en plats att krypa in i, kanske for att se utan att synas, medan andra dénskade
narvaro av vatten i den egna tradgarden. Vatten har beskrivits av Ulrich (1983) som ett
lugnande element och han menar att ménniskan ar biologiskt programmerad att foredra
naturens naturlighet. Detta tror jag kan vara en mojlig orsak till att huvuddelen av
kvinnorna i sina beréttelser associerade till vatten i naturlig miljo, det vill sdga i
naturen, och att manga av kvinnorna hade drommar om att inféra vatten i den egna
tradgarden.

| resultatet av analysen av narrativer framkom att kvinnorna inte ville ga tillsammans
med nagon annan person i naturomradet, de ville vara helt avskilda. De valde omraden
som de ké&nde vl till sedan tidigare och de visste av erfarenhet att det inte var stor risk
att mota nagon dar. Manniskor i kris har stort behov av lugna och kravldsa miljoer
framhaller Ottosson (1997). | denna fas ar nya intryck och séllskap icke 6nskvért menar
Grahn (2005) da personen ar mentalt aktiv och upptagen med att sortera intryck. Enkla,
tydliga och positiva intryck vardesatts emellertid och i analysen av narrativer framkom
att kvinnorna till exempel uppskattade fagelsangen, stenar, stubbar och férandringar i
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vaxtligheten. Nar personens mentala kraft blir storre vaknar intresset for den sociala
omvérlden men det dréjer innan personen har mental kraft att engagera sig aktivt i
andra méanniskors aktiviteter (Grahn, 2005). Jag tror att relationer med lattskotta djur
som ger stod till personen som hanterar dem kan vara ett forsta steg och en traning till
att efterhand klara av relationer med andra manniskor i omgivningen. | analysen av
narrativer framkom att kvinnorna satte stort véarde pa foretradesvis katter. Ar det
kravldsheten hos katten som gor att den uppskattades av kvinnorna, att katten inte
fordrade nagra forpliktelser fran kvinnorna? Resultatanalysen av narrativer visade att
kvinnorna angav att de upplevde skam och skuldkanslor gentemot sin sociala
omgivning, i sitt satt att upptrada i forhallande till andra manniskor. De upplevde att det
var en belastning att inte kunna planera och genomfora sina idéer i den egna tradgarden.
Forst nar den mentala kraften ar stark, framhaller Stigsdotter & Grahn (2003), klarar
individen av att bade planera och att genomfora olika projekt.

Konklusion

Betydelsen av samspelet mellan naturen och den egna tradgarden som en bidragande
process i kvinnornas aterhdmtning blev uppenbart i resultatanalysen av narrativer. Nar
de tyckte sig ha forlorat fotfastet i tillvaron upplevdes detta ofta som ett hot mot
individen. Det framkom att naturen och tradgarden paverkade kvinnorna i positiv
riktning och deras vélbefinnande 6kade. Det skulle vara intressant att jamfora
kvinnorna i denna studie som genom egenvard i naturen och tradgarden aterhamtat sig,
med kvinnor som prioriterats behandling i naturen och miljon i en
rehabiliteringstradgard déar gruppgemenskap och stodjande personal bidrar till
aterhamtningen.
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En berdttelse dr aldrig fardig forrin den har blivit hord och forrin den som
berdttar har blivit sedd och beRriftad. Vad vi i forsta hand behdver nu dr
fler och bttre [yssnare.

(Merete Mezzarella, 2006)
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SYFTE

Syftet med studien &r att undersoka hur manniskor som drabbats av utmattningssyndrom

upplever betydelsen av att vistas i natur och tradgardsmiljo under sin aterhamtning.

INTERVJUGUIDE
Bakgrundsfakta

- fodelsear

- yrke

- familjesituation

- boendeform

- sjukdomsdebut

- "ordination pa rehabilitering” utfardat av lakare
- arbetssituation idag

- Beratta om ditt forhallande till natur- och tradgardsmiljo tidigare i livet

- Hur paverkades du av natur- och tradgardsmiljon under din aterhdamtning?

- Vad i natur- och tradgardsmiljon hjalpte dej att ma béattre?

- Var det nagon speciell plats som betydde mycket for dig? Varfor?

- Var det speciella situationer som betydde mycket for dig? Varfor?

- Var det nagra speciella vaxter som paverkade dig? Varfor?

- Var det nagot speciellt i djurlivet som betydde mycket for dig? Varfor?

- Vilket var ditt forhallande till andra personer?

- Hur har natur- och tradgardsmiljon paverkat dej kroppsligt (fysiskt)?

- Hur har natur- och tradgardsmiljon paverkat dej kanslomassigt (emotionellt)?
- Ar det négot som du tankt pa som du tror kunde underlattat din aterhamtning?
- Hur ar ditt forhallande till natur- och tradgardsmiljon idag?

- Ar det ndgot annat du vill tilligga?

Tack for din medverkan!
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