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Sammanfattning

| dagslaget 6kar den psykiska ohalsan i Sverige och varlden. Depression anses i
dag vara en folksjukdom och har alltsa hog férekomst bade hos
vérldsbefolkningen i stort samt hos den svenska befolkningen. Denna
litteraturstudie syftar till att undersoka hur tradgard kan ha en inverkan pa den
mentala hélsan. Detta genom att fokusera pa sjukdomstillstand av det slag som
depression, stress och utmattningssyndrom. | arbetet beskrivs vad dessa tillstand
innebar. Arbetet tar dven upp definitioner for tradgard, tradgardsarbete, natur
och tradgardsterapi. For att undersoka tradgardens paverkan pa den mentala
halsan har litteratur fran det miljopsykologiska faltet samlats in och studerats.
Genom studien har det framkommit att vistelse och arbete i tradgard genom
enbart tradgardsarbete samt genom tradgardsterapi, dar tradgardsarbete och vit
terapi &r kombinerat, har kunnat paverka den mentala halsan hos personer
positivt. De sétt som tradgardsarbete och tradgardsterapi visat sig behjalpligt ar
genom att personer fatt sankta kolesterolnivaer, sankta depressionsnivaer,
forbattrad hélsa genom forbattring av sémn samt humor, hojt sjalvfortroende

och avslutad eller reducerad sjukskrivning.



Abstract

The mental illness is increasing in Sweden and the world today. Depression is
considered to be a public health disease, which means in occurs in high
percentage in the population of today’s world and in the Swedish population.
This literature study aims to investigate whether garden can have an impact on
the mental health or not. It does so by focusing on three states of illness;
depression, stress and burnout syndrome. In this literature study these
conditions are described more closely. The text also defines garden, gardening,
nature and horticultural therapy. To examine gardens impact on the mental
health literature from the field of environmental psychology has been collected
and studied. Thru this study it has been found that garden has an impact on the
mental health, this thru both gardening and gardening therapy. In garden
therapy gardening and white therapy is combined. The ways that it has shown to
have an impact is that one has been able to see a decrease in cholesterol levels
and depression levels. It has also shown to have a positive impact on sleep,
mood, self-esteem and that people have been able to reduce or end their time of
sick leave.
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1. Inledning

1.1 Bakgrund

De senaste aren har en hel del forskning pekat pa att den psykiska ohalsan ékar i varlden. Psykisk
ohélsa ar ett tillstand som innebér att man bland annat plotsligt kan fa koncentrationssvarigheter,
bristande planeringsformagan samt att man upplever svarigheter med att hantera vardagsproblem
(Psykiatrifonden, 2018). Enligt Varldshalsoorganisationen (WHO, 2018b) lever idag 300 miljoner
manniskor i varlden med depression. Depression har blivit en global folkhalsosjukdom (Hedlund,
2016), med hog forekomst hos befolkningen. Under en tioarsperiod har den psykiska ohalsan ckat
med tva procentenheter hos den vuxna befolkningen i Sverige (Folkhalsomyndigheten, 2016). Att
depression ar en folksjukdom i Sverige bekréftas av statistik fran den nationella
folkhalsoundersckningen fran 2016 dar 19 procent av den svenska befolkningen uppger att de
varit sjuka i depression (Folkhalsomyndigheten, 2016). Med depression menas ett tillstand dar
personen kan uppleva en forsamring av sitt allmantillstdnd genom att hen har mindre energi, lagre

lust och intresse och latt blir trott av &ven den minsta anstrangning (ICD, 2016; WHO, 2018a).

Aven stress har blivit ett allt vanligare inslag i dagens samhélle. Stress kan paverka den psykiska
halsan negativt och i vissa fall resulterar det i utmattningssyndrom (Asberg et al., 2010). Ar 2016
uppgav 14 procent av den svenska befolkningen att de upplevde ganska eller véldigt mycket
stress (Folkhalsomyndigheten, 2016). Stress ar ett tillstand dar angest kan uppsta, rubbningar i
somnmonstret, problem med att varva ned samt férsamrat minne och svart att koncentrera sig
(Vérdguiden 1177b, 2017; Asberg et al., 2010). Vid l&ngvarig stress kan utmattningssyndrom
uppsta med liknande symtom av somnsvarigheter, lattretlighet, angest och kognitiva stérningar
(Vérdguiden 1177b, 2017; Asberg et al., 2010). Aven fysiska symptom kan uppsté, s& som mag-
och tarmproblem eller yrsel.

Redan under 1800-talet finns anteckningar om att tradgardsarbete har gynnsamma effekter pa
personer med depression och andra mentala sjukdomar (Grahn, 2005). Senare miljopsykologisk
forskning har visat att naturmiljéer ar mer restorativa och hélsoframjande for manniskan &n
stadsmiljon (Velarde, Fry & Tveit, 2007). Flera forskare menar att vistelse i naturen ger snabbare
aterhamtning fran stress eller mental trotthet samt en langtidsverkande positiv effekt pa

manniskors hélsa och valmaende.



De mediciner som finns tillgédngliga for psykisk ohélsa har inte alltid en effekt, samt att de kan
generera manga fysiska och psykiska biverkningar (FASS, 2018a; FASS, 2018b; FASS, 20173;
FASS 2017b; Hedlund, 2016). For att bara namna ett fatal av dessa biverkningar sa kan personer

som &ter medicin mot depression och angest exempelvis fa o6nskad viktuppgang, illamaende,
huvudvark, svettningar, anorexi, harforlust, bli aggressiva, fa muntorrhet, forstoppning, bli
forvirrad, fa hormonella rubbningar, diarré, bli valdigt trétt samt fa hallucinationer. Listan pa
biverkningar som de olika medicinerna kan frambringa bara fortsatter. Saledes kan man tanka sig
att andra metoder for forbattrad mental halsa behdver utvecklas. Pa grund av att nya vagar for
forbattring av den mentala halsan kan behdvas kommer denna text att fokusera pa forskning kring
tradgardens och tradgardsarbetets inverkan pa tre mentala hélsotillstand. De tre tillstand som
avses studeras i texten ar depression, stress och utmattningssyndrom. Nedan foljer en tydligare

definition fér vad som avses i och med ovannamnda begrepp.

1.2 Syfte och fragestallning

Syftet med denna uppsats &r att via en litteraturstudie ge en éversikt 6ver vetenskaplig forskning
som finns dokumenterade kring tradgardens inverkan pa manniskors mentala valmaende och
mentala hélsa. | en forlangning kan 6versikten bidra till att kunna argumentera for tradgardens
betydelse for folkhélsan och samhallet.

Den fragestéllning som arbetet syftar till att besvara ar:

- Vilka mentala halsoforbattringar finns dokumenterade vid tradgardsarbete?

1.3 Avgransning

Detta arbete &r avgransat till att underséka den dokumentation som finns 6ver de mentala
halsofordelar som kan uppsta vid tradgardsarbete for personer med mental ohalsa som depression,
stress och utmattningssyndrom. Arbetet ar ocksa avgransat till att studera artiklar som publicerats
inom det miljopsykologiska faltet under 2000-talet, detta for att ge en sa aktuell bild av laget som
mojligt. Den sprakliga avgransningen har forhallit sig till att enbart studera artiklar och bécker pa
engelska eller svenska. Eftersom fragestallningen har en véldig bredd behévdes en avgransning
till antalet artiklar. Slutligen valdes sju artiklar ut, vilka presenteras i en tabell under arbetets

metoddel. Darefter presenteras varje studie efter varandra i arbetets resultatdel.

2. Forklaring av begrepp



Nedan foljer en forklaring av de begrepp som anvands i arbetet. Férst kommer begreppet psykisk
ohalsa att gas igenom och problematiseras, da det visat sig vara ett valdigt brett begrepp som
innefattar manga olika tillstand och sjukdomar. Darefter foljer en definition for de olika mentala
ohalsotillstanden som arbetet behandlar, det vill saga depression, stress och utmattningssyndrom.

Slutligen foljer en definiering av vad som menas med natur, tradgard och tradgardsarbete.

2.1 Problematisering av begreppet psykisk ohéalsa

Problematisering av begreppet psykisk ohalsa &r viktig da de olika tillstanden skiljer sig i bade
vardbehov och allvarlighetsgrad. Psykisk ohélsa &r ett samlingsnamn for bade nedstamdhet,
angest och allvarligare psykiatriska tillstand (Forsell & Dalman, 2004). Vissa forskare menar att
man bor halla isar begreppen psykisk ohalsa och psykisk sjukdom da de syftar pa en heterogen

grupp dar slutsatser pa gruppniva blir svara att dra (ibid.).

Psykisk halsa definieras av Vérldshalsoorganisationen (WHO, 2014) som ett tillstand av
valmaende dar varje individ kan forsta sin potential, hantera vardaglig stress, arbeta produktivt
och givande samt har méjlighet att bidra till samhallet. Varldshélsoorganisationen skriver pa sin
webbsida att; “Mental health is defined as a state of well-being in which every individual realizes
his or her own potential, can cope with the normal stresses of life, can work productively and

fruitfully, and is able to make a contribution to her or his community” (WHO, 2014).

Psykisk ohélsa &r ett vagt begrepp som saknar en mer tydlig definition (Forsell & Dalman, 2004;
Uppdrag psykisk halsa, 2018; WHO, 2014). De definitioner som finns ges via vardinrattningar
och nationella instanser (Folkhalsomyndigheten, 2016; Psykiatrifonden, 2018; Uppdrag psykisk
halsa; 2018 Vardguiden, 2018). Gemensamt &r att begreppet innefattar flertalet sjukdomar,
funktionsnedséttningar samt andra besvar som exempelvis kriser och missbruk (Psykiatrifonden
2018; Uppdrag psykisk hélsa 2018; VVardguiden, 2018a). Dar beskriver man ocksa psykisk ohalsa
som ett tillstand som inbegriper koncentrationssvarigheter, bristande planeringsformaga samt att
uppleva svarigheter med att hantera vardagsproblem. Det kan ocksa uppsta problem med
relationer som exempelvis att kontakt med andra kan bli bekymmersamt och man kan fa svart att
kanna gléadje (Psykiatrifonden, 2018).

2.1.1 Depression, stress och utmattningssyndrom



Nedanstaende text tar upp depression, stress och utmattningssyndrom. Nedan foljer en definition
av dessa begrepp enligt bland annat International statistical classification of health problems —
tenth edition’s , harefter ICD-10. Den svenska vardguiden, Marie Asbergs forskning om stress

och utmattningssyndrom samt Hans Seleyes bok om stress fran 1950-talet.

2.1.2 Depression

Depression beskrivs enligt ICD-10 som ett tillstdnd dar personen kan uppleva ett forsamrat
allmantillstand genom att ha mindre energi, lagre lust och intresse samt latt blir trétt av dven
minsta anstrangning (ICD, 2016; WHO, 2018a). Tillstandet maste ha pagatt under en
tvaveckorsperiod for att det skall klassas som depression (Halverson, 2019). Storningar i sémn
och matlust kan uppsta (ICD, 2016). Personen far problem med sitt sjalvfortroende och upplever
ofta vardelshet och har skuld. Det forsamrade allmantillstandet varierar nagot under perioden
personen ar deprimerad, men ar oberoende av yttre omstandigheter. Kroppsliga sjukdomar kan
aven forekomma. Detta ar den mildare formen av depression. Vid medelsvara och allvarliga
depressioner forekommer de ndmnda symptom, dock mer intensivt. | vissa fall &ven suicidala
tankar samt psykos (Halverson, 2019; ICD, 2016). Depression kan bero pa att signalsubstanserna
i hjarnan ar i obalans (Hedlund, 2016; Vardguiden 1177, 2016). De signalsubstanser som asyftas
ar serotonin, noradrenalin och dopamin. Denna hypotes som funnits sedan 60-talet kallas
monoaminhypotesen och med den menas att just en brist pa dessa substanser finns hos den
deprimerade (Hedlund, 2016). Monoaminhypotesen har resulterat i ett stort antal mediciner mot
depression som gynnar serotonin upptag, men langt ifran alla som lider av depression blir hjélpta
av dessa mediciner. Forskarna spekulerar saledes i om det kan finnas nagon annan biologisk orsak
till depression. Det finns namligen medicin som istéllet minskar serotonin i hjarnan som ocksa har

visat sig hjéalpa vissa patienter mot depression (Hedlund, 2016).

2.1.3 Stress

Stress &r en naturlig respons pa yttre stimuli (Selye, 1956), exempelvis kan det uppsta nar vi
springer for att hinna med ett tag eller blir upprorda dver nagot. Att uppleva att man har for
mycket att gdra och att ha htga krav pé sig sjalv kan vara stressande (Asberg et al., 2010;
Vardguiden 1177, 2018b). Néar en rubbning i balansen mellan aktivitet och vila uppstar kan
stressen bli skadlig for oss. En person som upplever stress kan da fa flertalet symptom. Angest
kan uppsta, rubbningar i scmnmonstret, problem med att varva ned samt forsamrat minne och

svart att koncentrera sig. Pa grund av att personen ar stressad kan hen kéanna sig utmattad vilket
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kan leda till att hen undviker sociala situationer (ICD-10, 2016; Vardguiden 1177, 2018b). Marie
Asberg et al., (2010) menar att stress &r en av de vanligaste orsakerna till l1&ngtidssjukskrivning.
Kroppsligt saktar matsmaltningen ned nar vi blir stressade och olika amnen borjar utsondras i
blodet, sd som exempelvis socker och stresshormoner (Vardguiden 1177, 2018b). De hormoner
som menas ar adrenalin, kortisol och noradrenalin. Dessa hormoner resulterar sedan i att puls och
blodtryck hojs (Hjarnfonden, 2017).

2.1.4 Utmattningssyndrom

Utmattningssyndrom uppstér efter I1&ngvarig stress eller yttre pafrestningar (Asberg et al., 2010).
Stressen ar oftast psykosocial det vill saga att den ar psykiskt upplevd. | vissa fall kan den dock
vara fysisk. Utmattningssyndromets symptom tar sig bade fysiska och psykiska uttryck
(Vérdguiden 1177c, 2017: Asberg et al., 2010). Exempelvis kan personen som drabbas av
utmattningssyndrom ha svart att sova, vara lattretlig, uppleva angest, fa kognitiva stérningar,
vilket kan innebéra exempelvis minnes, inlarnings, uppmarksamhets- och
koncentrationssvarigheter. Fysiska symptom kan vara mag- och tarmrelaterat eller yrsel. Enligt
Asberg et al., (2010) bestar syndromet av tre faser. Till att borja med uppstar prodrolmasfasen dar
fysiska spanningar borjar att uppstd. Reagerar inte personen pa dessa genom att gra nagot at sin
stressade situation kan nasta fas, akutfasen, uppsta. I denna fas blir personen fysiskt och psykiskt
utmattad och sémn hjélper inte att aterstalla denna trétthet. Det &r i denna fas de kognitiva
storningarna uppstar mer akut. Minnet tryter och afasiliknande tillstand, det vill siga
talsvarigheter genom att fa problem med att finna orden i samtal, kan uppsta. Den tredje fasen
kallar Asberg et al., (2010) aterhamtningsfasen. Har ar personen mycket stresskanslig men de
tidigare namnda symptomen bérjar sakta forsvinna. Aterfall kan dock l4tt intréffa.

2.2 Naturens betydelse for manniskan

Naturen ar viktig for manniskan pa grund av att vi genom naturliga kroppsliga reflexer kanner av
att vi har stérre mojlighet att 6verleva i denna milj6 an i stadsmiljo (Abramsson & Tenngart,
2003). Med detta menas att stadsmiljon for ménniskan ar onaturlig och resulterar i att puls,
blodtryck, hormonbalans, muskelspénningar och svettningar andras till det sdmre, och till det
battre i naturen. Detta resulterar i att vi blir mindre stressade av att vara i naturen (ibid.). Det finns
dven en teori om att var koncentrationsférmaga fungerar battre i natur &n i stadsmiljé (Kaplan &
Kaplan, 1989). En djupare ingang i de olika teorier som finns inom miljopsykologin foljer under

resultatdelen.



2.2.1 Natur, tradgard och tradgardsarbete
Har nedan foljer en definition av de olika begrepp som anvénds inom tradgard med speciell
betoning pa vad som i denna uppsats menas med begreppen tradgard, tradgardsarbete och natur.

2.2.2 Tradgard

Tradgard kan definieras pa manga satt och ha flera olika innebdrder. Det svenska ordet for
tradgard kommer fran fornsvenska och tyska,’traegerper’ och baumgarten’ (Dunér & Dunér,
2004). Att svenskan just markerar ordet Trad i tradgard skiljer sig mycket mot andra sprak. En
tradgard behdver dock enligt definitionen inte innehalla trad for att kallas tradgard. | Den gyllene
tradgarden beskriver Dunér och Dunér (2004) hur de besoker en gard i sandoknen Sahara med
apelsintrad, tomater och dylikt och att denna ocksa kan uppfattas som en tradgard. | detta arbete
syftar begreppet tradgard pa en avgransad bit mark dar nagot av foljande odlas: kryddor, frukter,
blommor eller gronsaker (Merriam-Webster, 2019: SAOB, 2018).

2.2.3 Tradgardsarbete

| denna text syftar tradgardsarbete pa arbete i en tradgard, det vill sdga sysslor i ett avgransat
omrade dar nagot av féljande odlas: prydnadsvéxter, gronsaker, kryddor eller frukter (Merriam-
Webster, 2019: SAOB, 2018).

2.2.4 Natur

Natur kan vara ett orort landskap (SAOL, 2018). Men natur kan ocksa vara parker i en stad (SLU,
2019). Det ar fa naturomraden som ar helt opaverkade av den manskliga kulturen. Saledes blir
definitionen av natur som ett orort landskap svar att folja. Har syftar begreppet natur pa bade orort

landskap, parker och tradgardar.

3. Material och metod

Denna studie har genomforts som en litteraturstudie. En litteraturstudie &r en typ av studie dar
delar av vad som finns inom det falt man avser att underséka samlas ihop och studeras. Saledes
har delar av den litteratur som finns inom det miljopsykologiska féltet eftersokts och studerats.
Syftet &r att ge en dversikt 6ver den forskning som finns dokumenterade kring tradgardens

inverkan pa manniskors mentala valmaende och deras mentala halsa.

3.1 Litteraturstudie



Metoden for denna uppsats ar en litteraturstudie. De studier som ingick i denna genomgang togs
fram genom sdkningar via SLU’s bibliotekstjanst Primo samt via sokmotorerna Google Scholar
och Web of Science. Litteraturlistorna i de vetenskapliga artiklar som anvénts har ocksa varit till
hjélp vid informationssdkandet. Vid varje soékning parades begreppen genom att anvanda AND.
De sokord som anvandes i de olika databaserna var exempelvis depression, horticultural therapy,
stress, burnout och gardening. Aven svenska sokord som tradgardsterapi och
utmattningssyndrom, stress och tradgard eller depression har anvants.

3.1.1 Material

Nedan foljer en redogorelse for hur sokningarna i databaserna genomférdes samt hur manga
traffar som uppkom vid varje litteratursokning. For att fa en dversikt av hur manga sékningar som
genomforts samt hur manga traffar som varje sokordskombination gav har resultatet forts in i en

tabell som presenteras nedan.

Sokningarna startade med att kombinera depression (depression) AND tradgardsarbete
(gardening) (se tabell 1). Manga traffar inneholl bara det ena sékordet, exempelvis depression
eller gardening och séaledes lastes titlarna igenom och om de verkade relevanta for arbetet lastes
abstrakten igenom for att se om dess forskning passade uppsatsens fokus. Avgransning gjordes
genom att prioritera rapporter och bocker efter publikationsdatum. Forskningresultat som Iag nara
i tid prioriterades forst och framst. Detta pd grund av att sa ny forskning som majligt dnskades for

uppsatsen.

Sedan kombinerades depression (depression) AND hortikulturell terapi (horticultural therapy) (se
tabell 1). Aven har kom flertalet traffar med bara det ena sokordet upp sé traffarna fick gés
igenom, genom att bladdra igenom nagra av de sidor som kom upp samt titta pa de resultat som
fanns pa de olika sidorna. Sedan soktes det vidare pa vissa av de namn som verkade florera inom
den miljopsykologiska forskningen, sa som exempelvis artiklar av Grahn, Adevi, Martensson,
Han och Gonzalez. Déarefter kombinerades stress (stress) AND hortikulturell terapi (horticultural
therapy) (se tabell 1 nedan). S6kningen i Primo gav mest traffar pa bocker och pa de andra tva
sokmotorerna vetenskapliga artiklar. Sedan kombinationen stress (stress) AND tradgardsarbete
(gardening) som sokord (se tabell 1). Vissa artiklar var hogt upp pa flera av sokningssidorna,

dessa valdes da ut som intressanta och lastes. Utmattningssyndrom (Burnout) AND



tradgardsarbete (gardening) anvandes sedan som sokord. Darefter kombinationen

utmattningssyndrom (burnout) AND hortikulturell terapi (horticultural therapy).

Tabell 1: Sokordstraffar.

Sokord Google | Web Primo
scholar | of
science

Tréffar | Depression AND 68400 | 304 8 815
gardening
Depression AND 23200 |43 335
horticultural therapy
Stress AND 41600 |63 673
horticultural therapy
Stress AND 129000 | 1426 |9319
gardening
Burnout AND 5890 |15 290
gardening
Burnout AND 1150 3 22
horticultural therapy
Depression och 2750 0 4
tradgard
Depression och 226 0 2
tradgardsterapi
Stress och 371 0 14
tradgardsterapi
Stress och tradgard | 5 370 0 43
Utmattningssyndrom | 123 0 5
och tradgardsterapi
Utmattningssyndrom | 249 0 7
och tradgard

Nar det sedan soktes pa svenska gav Web of Science inga resultat. Sokorden depression och
tradgard gav framforallt traffar i Google Scholar (se tabell 1) och bara fyra traffar i Primo, vilka
inte var inte av intresse da de behandlade tradgardsdesign, demenssjukdom och tradgard och en
jamforelse av tva terapitradgardar, och alltsa inte amnet som var avsett att lasa om. Liknande gav
kombinationen depression och tradgardsterapi framst bara traffar i Google Scholar och tva traffar
i Primo, vilka inte heller behandlade &mnet som var avsett att studeras. Sokorden stress och

tradgardsterapi kombinerades sedan.

Kombinationen av sokorden stress och tradgard gav en del traffar (se tabell 1: Sokordstraffar). |
primo kom manga resultat pa hur stress paverkat lantbruket och lantbrukarna upp, vilket forvisso
ar intressant men inte studiens fokus. Kombinationen utmattningssyndrom och tradgardsterapi
anvandes darefter. Nar det sedan soktes pa kombinationen av sékorden utmattningssyndrom och
tradgard kom bland annat sju traffar upp i primo varav alla var studentarbeten. Nagra av dessa

samt studentarbeten som kommit upp vid andra s6kningar anvéandes for att fa inspiration och
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vidare hitta referenser. Nér de artiklar som valts ut gicks igenom blev forskning som det

refererades till i dem intressant och saledes soktes en del utifran artiklarnas litteraturlistor.

Slutligen valdes tre artiklar ut som intressanta for studiens syfte. Sju artiklar, fyra internationella

och tre svenska valdes ut for arbetet. For att fa en dversikt av de artiklar som valdes for

litteraturstudien har dessa sammanstéallts i en tabell som kan ses nedan, tabell 2.

Tabell 2: Miljopsykologiska studier

Studie Land Deltagare Typav Resultat
behandling

Grahn et al., Sverige 106 personer med | Tradgardsterapi | 21% av deltagarna
(2017) stress eller atergick i arbete efter ett

depression ar
Eriksson, Sverige 4 personer med Tradgardsterapi | 2 personer delvis atergatt
Westerberg och stress, I arbete tre manader efter
Jonsson (2011) utmattningssyndro behandling

m, depression och

angest
Adevi och Sverige 5 personer med Tradgardsterapi | Battre valmaende sa som
Martenssons utmattningssyndro béattre humor och
(2013) m forbattrad sdmn
Gonzalez et al., | Norge 28 personer med Tradgardsterapi | Sénkta nivaer pa Becks
(2010) depression, depression inventory

dystymi eller

depressiv fas av

bipolar typ Il
Ghanbari et al., | Iran 50 personer med | Tradgardsarbete | Sankta nivaer pa Becks
(2015) depression depression inventory
Han, Park och | Sydkorea 28 personer med Tradgardsterapi | Sankta kortisolnivaer
Ahn (2018) depression
Van Den Berg | Nederlanderna | 30 friska personer | Tradgardsarbete | Sankta kortisolnivaer
och Custers
(2011)

3.1.2 Metoddiskussion

For bakgrundarbetet med psykisk ohélsa och de olika diagnoserna samt definitionen av de olika

begreppen inom natur anvandes Google och Google Scholar framst. Tips om intressanta namn

inom dmnet gavs ocksé fran handledare Elisabeth von Essen. Exempelvis Asberg, som forskat pé

stress och utmattningssyndrom. Myndighetssidor som folkhdlsomyndigheten anvéandes for att

hitta statistik 6ver psykisk ohalsa. Aven Varldshalsoorganisationens hemsida var till hjalp for

detta samt for att fa en tydligare bild av vad mental hélsa ar, for att jamfora detta med definitionen

for psykisk ohalsa.




Stor fordel fanns i att ha genomgatt kursen Halsotradgardar innan paborjat skrivande av denna
uppsats. Dar introducerades mycket av den litteratur som sedan anvandes i arbetet.

De bocker och rapporter som blev intressanta for studien var bland annat Svensk miljépsykologi,
Healing Gardens: Therapeutic Benefits and Design Recommendations, The experience of nature:
a psychological perspective, Gron rehablilitering, Innovative Approaches to Researching
Landscape and Health och Vardmiljéns betydelse. Svensk miljopsykologi anvéndes initialt i
skrivandet och hér blev referenserna i de olika kapitlen intressanta for fortsatt 1&sande.

Forskning fran Sverige prioriterades till en borjan da arbetet i borjan hade tva fragestallningar
varav den ena var hur tradgard anvands i Sverige for att behandla mental ohélsa. Denna
fragestallning togs sedan bort da det blev for stort att ha fokus pa tva fragestallningar. Saledes
prioriterades initialt artiklar av Grahn, Adevi, Martensson och Bengtsson. Att metoden
resulterade i en litteraturstudie berodde pa forfattarens nyfikenhet dver det miljopsykologiska
faltet som annars inte ar en del av tradgardsingenjorsutbildningen. Endast den valbara kursen
hélsotradgardar som tidigare namndes ger en introduktion till det miljopsykologiska faltet. |
denna kurs gjordes aven ett gestaltningsforslag for en tradgard med fokus pa dess tillganglighet
for personer med depression, vilket hade varit intressant att vidareutveckla i kandidatarbetet. Men
da ett stort intresse for att fa en 6verblick 6ver det miljopsykologiska faltets forskning kring just
tradgard fanns hos forfattaren resulterade slutligen metoden i en litteraturstudie. Vanligtvis ar
fokus inom detta falt pd de halsoférdelar som ges via naturen. | och med denna uppsats sag
forfattaren en chans att fokusera, belysa samt studera tradgardens paverkan pa den mentala

héalsan.

4. Resultat

| resultatet presenteras miljopsykologiska teorier kring naturens betydelse vid psykisk ohélsa.
Varfor natur och tradgard ar gynnsamt for manniskan tas upp. Darefter foljer dokumentation som
styrker tradgardens positiva inverkan pa personer med psykisk ohalsa av det slag som depression,
stress och utmattningssyndrom. Bade forskning fran Sverige och internationellt ingar i

presentationen.

Nedanstaende teorier och tillampningar ingar i det tvarvetenskapliga omradet miljopsykologi
inom vilket man forskar pa bland annat tradgardens inverkan pa exempelvis stress, depression

och utmattningssyndrom.
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4.1 Miljopsykologiska teorier och tillampningar

| urban miljo krévs det att man kan rikta sin uppmarksamhet och ignorera det som for stunden &r
irrelevant stimuli (Nishii, 2011). Att hela tiden rikta sin uppmarksamhet &r mentalt uttrottande,
vilket &r ett begrepp som Kaplan och Kaplan (1989) skapat. Kaplan och Kaplan menar i sin
Attention Restoration Theory, forkortad ART, att vi har tva typer av uppmarksambhet: en ofrivillig
och en riktad uppmarksamhet. Den riktade uppmarksamheten ar den vi anvander oss av da vi
forsoker fokusera pa en uppgift. Detta tar energi och kan resultera i en mental trétthet. Den
ofrivilliga uppmarksamheten daremot kraver ingen anstrangning och sker da vi exempelvis
upptacker nagot spannande. Att vara mentalt trétt har visat sig paverka manniskors
inhiberingsformaga, det vill saga ens formaga att stanga ute intryck. Detta kan bland annat visa
sig genom att personen lattare begar fel, har svart med koncentrationen, latt blir irriterad och

mindre samarbetsvillig.

Kaplan och Kaplan (1989) argumenterar i sin teori fOr att mental trotthet &r resultatet av en
Overanstrangd riktad uppmarksamhet och for att motverka detta kravs férvisso somn, men &ven
aterhamtning under ens vakna timmar. Detta menar de kan astadkommas genom miljoer som
kraver minimalt av den riktade uppmarksamheten. For att beskriva vad en restorativ miljo kan
innehalla har Kaplan och Kaplan arbetat fram fyra aspekter:

e Beeing away — innebéar att man kommer bort fran den riktade uppmarksamheten genom att
man exempelvis kommer undan fran buller, rutiner, folkmassor och distraktioner.

e Extent — Omfattning. Kaplan och Kaplan beskriver det som kéanslan av att komma in i en
annan varld, antingen fysiskt eller psykiskt. En storre helhet av de sammanlagda elementen pa
platsen skall upplevas.

e Fascination — Majlighet till att bli betagen av miljon man vistas i och saledes lockas till
reflektion. Kaplan och Kaplan menar att tradgard har en formaga att fanga ens
uppmarksamhet.

e Compability — For att forklara detta begrepp pa svenska anvands har ordet forenlighet. Kaplan
och Kaplan forklarar det som att ménniskor upplever att naturen har en hog forenlighet med
vara behov. Exempelvis sager de att vi manniskor upplever det som viktigt att vattna och pata
i var tradgard for att forebygga att véaxterna i den dor.

| Roger Ulrich psykoevolutionara teori, eller stressreduktionsteorin som den ocksa kallas,

diskuteras att stadsmiljon ar en for manniskan onaturlig miljé och att vara medfédda reflexer
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resulterar i en kansla av otrygghet da vi vistas i denna miljo ( Abramsson & Tenngart, 2003;

Ulrich et al., 1991). Ulrich et al. (1991) argumenterar for att ménniskan har medfétt anlag for att
rikta sin uppmarksamhet samt har en positiv reaktion pa element av naturligt slag. Ulrich (1999)
menar &ven att vi fortare aterhamtar oss fran stress om vi vistas pa en savann eller i parklik miljo

med bland annat sakta rinnande vatten, inget hotande djurliv, gronska och éppna ytor.

Tillampningen om stddjande miljGer, The Supportive Enviroment Theory (SET), &r en teori av
Patrik Grahn dar han menar att manniskan utvecklats i en social, kulturell och fysisk miljé dar
den fysiska miljon framst bestatt av natur och den sociala och kulturella av sma grupper och
bosattningar (Grahn, 2010; Grahn, 2017; Bengtsson & Grahn, 2014). Grahn (2010) beskriver i
denna tillampning att manniskor behdver stodjande miljoer for att utvecklas fysiskt och psykiskt.
Med stodjande miljoer menas att den fysiska omvarlden, miljon, skall vara stédjande genom
exempelvis byggnader och natur, den sociala miljon skall vara stddjande genom vénner, kollegor
och familj samt att den kulturella miljon skall vara stédjande genom arbete, fritid och varderingar
(Grahn, 2017).

Tillampningen gestaltas i form av en pyramid. Langst ned i pyramiden befinner sig personen i
borjan av en rehabiliteringsprocess da denne ar sjuk och svag (Bengtsson & Grahn, 2014).
Befinner man sig i botten av pyramiden klarar man bara av ett sa kallat inatriktat engagemang
vilket innebadr att personen vill vara for sig sjalv och soker sig till lugn genom enkla intryck som
exempelvis ges genom natur. SET menar att det sedan kommer tre steg till dar man succesivt
klarar av mer intryck. Nasta steg ar ett kanslomassigt deltagande, dérefter aktivt deltagande och
slutligen utatriktat engagemang pa toppen av pyramiden. Nar man har ett utatriktat engagemang

vill man ha kontakt med fler manniskor och saledes dven dela sina upplevelser med andra.
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Figur 1. Forfattarens egen tolkning av Behovspyramid fran tillampningen om stodjande miljoer
utifran Bengtsson & Grahn, 2014.

4.2 Halsotradgardar och terapitradgardar

Halsotradgardar &r ett paraplybegrepp for tradgardar som anvands for att positivt paverka hélsan
(Abramsson & Tenngart, 2003). Underkategorin till halsotradgardar ar terapitradgardar, vilka bor
ligga i anslutning till en vardenhet for att fa bara titeln terapitradgard. Om tradgardsarbete
anvands som en del i en behandling kallas den terapiform som bedrivs for tradgardsterapi (ibid.).
Da detta arbete underscker tradgardsarbetets inverkan pa mentala ohélsan féljer har en forklaring

av denna terapiform.

4.2.1 Tradgardsterapi

Det centrala i begreppet tradgardsterapi ar att hantering av levande vaxter forekommer som en del
av terapin (Abramsson & Tenngart, 2003). Grunden skall vara en kombination av fysisk aktivitet,
tradgardsarbete, aktiviteter i tradgardsrummet samt att tradgardsrummets utformning anvéands
med syfte att forbattra individens halsa. Detta anvands som komplement till vit terapi, det vill
séga i kombination med medicinsk personal i form av samtals- och arbetsterapeuter.
Tradgardsterapi anvands vid stressrelaterade sjukdomar, depression och utmattningssyndrom
(Abramsson & Tenngart 2003; Heinemann, 2013).

4.3 Tradgard for mental halsa i Sverige

4.3.1 Tradgardsarbete for att reducera sjukskrivning
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En studie som genomforts vid Alnarps rehabiliteringstradgard med patienter som haft langvarig
stress eller depression visade att 68 procent av patienterna kunde aterga till nagon form av
vardagssyssla efter ett ar (Grahn et al., 2017). Sjalva behandlingen bestod av tradgardsarbete och
tradgardaktiviteter men dven promenader och vila i tradgarden, i kombination med den
medicinska behandling som redan pagick for patienten. Ett fatal av patienterna genomgick aven
psykoterapi och fysioterapi. De patienter som deltog i studien hade varit sjukskriven minst tre
manader pa grund av allvarlig stress eller depressiv episod. Totalt genomgick 118 personer
behandlingen, 106 av dessa ingick i studien. Ovriga deltagare fick genomga behandlingen men
uteslots fran analysen da dessa ej langre var i arbetsfor alder eller hade andra sjukdomar an de

som var avsedda att studeras.

Tabell 3: gruppindelning

Deltagarna genomgick en 8, 12 eller 24 veckors behandling. Indelningen var féljande:

Veckor 8 12 24

Antal 30 34 13
personer med

stress

Antal 14 14 1
personer med

depression

Totalt antal 44 48 14 106

personer

Grupperna var om atta personer och dessa genomgick behandling fyra dagar i veckan, tre och en
halv timme at gangen. Alnarps rehabiliteringstradgard &r bland annat uppbyggd utifran
tillampningen om stodjande miljoer, restorations teorin samt den psykoevolutiondra teorin.
Saledes ar tradgarden designad utifran att den skall vara en stodjande miljo (den fysiska miljon
skall ge stod), aktiviteter skall vara meningsfulla (stod fran den kulturella miljén) samt att
rehabilitering sker pa gruppniva med andra i likande situation (stod fran den sociala miljon).
Behandlingen bestod av fyra faser.

Fas ett; kontakt. Kontakt med sig sjalv och omvarlden. Pa grund av de svarigheter som

personerna gar igenom kan en dissonans mellan dess omvarld och dven till dem sjélva uppsta
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(Grahn et al., 2010). Deltagarna maste finna nya vagar att hantera stressorer, da deras tidigare
strategier ej fungerat for dem. Detta skall bidra till att aterfa kontakten med sig sjalv och
omvarlden. I den inledande fasen laggs saledes vikt pa att hitta trygga platser for deltagarna och
pa sa vis pa stod fran den fysiska miljon. Vilket exempelvis sker genom att ga runt i tradgarden
och hitta ’sin plats’, vilket ofta sker tillsammans med terapeut. Detta kan exempelvis innebéra att
plocka &pplen tillsammans med terapeuten.

Fas tva; Breaking the shell. | denna fas finns det plats for mer tradgardsaktiviteter. Bade sociala
aktiviteter och tradgardsarbete, for att den sociala och kulturella miljon skall ge stod. Deltagarna
kan gora allt fran att umgas med varandra, promenera i tradgarden, dgna sig at mer kravande
fysiskt tradgardsarbete som att grava exempelvis en kompost till lattare tradgardsarbete som att
kultivera grodor, kratta I6v eller plocka frukter. Det &r viktigt att aktiviteterna i tradgarden kanns
meningsfulla for deltagarna for att de skall kunna motivera sig sjalva att utféra dem. Fas tre:
Uppdppning: Grahn et al., (2010) menar att denna fas sker efter fyra till sex veckor och att manga
olika k&nslor nu kommer upp till ytan. Stegvis introduceras mer symboliska aktiviteter. Att
plantera ett fro och ta hand om detta kan exempelvis fa symbolisera att det ar viktigt och vart att
ta hand om sig sjalv. Fas fyra: Growing — att vaxa. Acceptens hos deltagarna har uppstatt och de
blir tillfreds med sin historia samt sjukdomsbild. Deltagarna brukar bli mer 6éppna for

konversationer samt att de vill utforska och vara mer kreativa i tradgarden &n tidigare.

Efter ett ar hade 21 % av deltagarna atergatt till fulltidssysselsattning (Grahn et al., 2017). Ett
samband mellan antal veckor genomgangen behandling uppvisades nar man gick igenom
insamlad data. Enligt Grahn et al., (2017) kunde hela 44% av de som genomgatt 24 veckors
behandling aterga helt till en sysselséttning ett ar efter paborjad behandling. Av de som
behandlades i 12 veckor kunde 37% aterga till full sysselsattning efter ett ar och de som
genomgick en attaveckorsbehandling 20%. Forskarna drog saledes slutsatsen att langre

naturbaserad rehabilitering skulle kunna fa fler sjukskrivna att aterga i arbete.

4.3.2 Tradgardsterapi for att kunna aterga i arbete

Andra studier tar upp likande resultat, exempelvis undersokte Eriksson, Westerberg och Jonsson,
(2011) effekten av tradgardsterapi pa fyra kvinnor med utmattningssyndrom, stress, depression
och angest. Dessa fyra kvinnor genomgick tradgardsterapi en gang i veckan i tio veckor och
intervjuades om sina upplevelser. Sessionerna varade i tre timar at gangen och hade liknande

upplagg: diskussioner, avkoppling och deltagande i aktiviteter. Alla deltagare var sjukskrivna hel-
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eller deltid (se tabell 4). De fick dven skatta sin stressniva vid start av behandlingen, i enlighet
med Shirom Melamed Burnout Questionnaire (SMBQ) dér ett resultat 6ver 3 anses vara
ohalsosamma nivaer av stress, se tabell. Terapin leddes av en arbetsterapeut, fysioterapeut,
socialarbetare och en tradgardsmastare. Tradgarden dar behandlingen genomfardes var cirka 500
m? och indelad med viéxthus och olika delar designade i enlighet med miljopsykologiska teorier.
Exempelvis fanns det en del med hammaock, stenar och en back som var till for att gynna
avkoppling, en del dar man valt att ha en avgransad yta med vaggar som delade av den fran resten
av tradgarden dar filtar och kuddar fanns. Den senare av platser var designad for att underlatta for
medvetenhet om hur kroppen reagerar pa stress exempelvis hur andningen éndras vid stress. Tre

manader efter behandlingen kunde tva av deltagarna delvis aterga i arbete.

Tabell 4: Tabell dver SMBQ och sjukskrivning.

Deltagare SMBQ Sjukskrivning innan | Sjukskrivning 3 manader efter
behandling behandling

Person 1 6,0 100% 75%

Person 2 5,2 50% 50%

Person 3 53 50% 50%

Person 4 3,6 50% 25%

Intervjuer med deltagarna genomfordes vid fyra tillfallen, de forsta tre med tre veckors intervall
under behandlingen och en intervju tre manader efter avslutad behandling. Tva av deltagarna
intervjuades endast tre ganger pa grund av langvarig sjukdom. Intervjuaren hade férutom
intervjuerna ingen annan kontakt med terapin. Deltagarna beskrev hur de gick igenom olika faser,
de gick igenom dem vid olika tillfallen av rehabiliteringen, men i samma kronologi. Forst beskrev
man hur man gick igenom acceptens, darefter absorberades av nuet, oroade sig for att koppla
erfarenheter till vardagen och hur man skulle kunna koppla samman rehabiliteringen med
vardagen. Deltagarna beskrev i de intervjuer som genomfordes tre manader efter behandlingens
avslut hur man skapat situationer i sin vardag som paminde om deras upplevelser i den skyddade

tradgarden.

Deltagarna beskrev i intervjuerna exempelvis det som att tradgarden blev en paus fran deras

vanliga liv, att de sa snart de gick in i tradgarden blev mer avslappnade och att de upplevde att
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alla kanslor var tillatna i tradgarden. Man beskrev bade den lugna platsen med stenar, vatten och
vaxter som en plats som skapade trygghet och tillatelse att Iamna alla problematiska tankar kring
vardagen utanfor tradgarden men ocksa som en plats dar problematiska tankar provocerades fram
och en medvetenhet om allt fint man missat i sitt liv uppstod. Generellt kan man sdga att den
lugna miljon framkallade tankar och ké&nslor som lange varit gdmda (Eriksson, Westerberg &
Jonsson, 2011)

Kvinnorna beskrev hur de pa grund av réadsla for att misslyckas annars inte prioriterade liknande
aktiviteter som utfordes i tradgarden. Men da blommor och gronsaker redan fanns tillgangliga,
och man exempelvis kunde inspireras att plocka en blombukett, kunde de lyckas och ké&nna sig
kompententa vilket i sin tur gav en kénsla av att ha formaga att kunna skapa. Det genererade dven

mer sjalvsakerhet, menade de.

Symboliska tankar dokumenterades ocksa, exempelvis vacktes en langtan att kunna félja sin egen
personliga utveckling via att se att véxterna utvecklades. Vid slutet av behandlingen hade alla fyra
kvinnor en dnskan om och planer pa att fortsatta med de aktiviteter som de funnit icke kravande
och njutbara under behandlingen. De bérjade dven att planera for andra aktiviteter som de lange
langtat efter att kunna utfora till exempel att spela gitarr. Radslan for att inte lyckas fortsatta med
dessa aktiviteter efter avslutad behandling var dock hela tiden narvarande hos deltagarna. Tre
manader efter avslutad behandling nér deltagarna intervjuades igen visade det sig att deltagarna
nu gjorde mer aktiviteter for sig sjalva an tidigare. Exempelvis kunde de nu njuta av att ta ett bad
eller lyssna pa en konsert. Det gemensamma for deltagarna var att de tog en paus i vardagen och
blev absorberade i stunden, liknande det som de hade upplevt i tradgarden.

Eriksson, Westerberg och Jonsson (2011) tar i sin studie upp vikten av att vara i en trygg och lugn
miljo for att forsta fasen av en rehabiliteringsprocess ska starta. Samt att miljon ar lugn och tyst
samtidigt som den mojliggor for aktiviteter ar av vikt for att den andra fasen i rehabiliteringen
skall starta. Eriksson, Westerberg och Jonsson (2011) namner ocksa hur hantverks aktiviteter
bidrar till en kénsla av njutning och kompetens. De tar ocksa upp hur aktiviteter som inte &r

kréavande &r av vikt for att ha en balans mellan yrkes- och vardagsliv.

4.3.3 Tradgardens paverkan pa utmattningssyndrom
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| en intervjustudie av Adevi och Martensson (2013), med fem personer med utmattningssyndrom
som genomgick behandling i Alnarps rehabiliteringstradgard, framgick att for vissa deltagare
medforde behandlingen ett forandrat livsfokus. I Alnarps rehabiliteringstradgard erbjuds
kompetens fran sektorerna tradgard, arbetsterapi, fysioterapi, medicin och psykoterapi. Forutom
tradgardsterapin erbjuds aven terapi genom konst och avslappning i tradgarden. Malet &r att
stimulera alla sinnen och att 6ka sjalvfortroende och sjdlvmedvetenhet samt hjalpa deltagarna att
hitta rutiner och vanor som &r positiva for deras vardagliga liv. Att samlas i grupp for att dels dela
erfarenheter men ocksa for att utveckla sociala fardigheter, ingar i rehabiliteringen. Adevi och
Martensson (2013) tar upp hur Grahn et al., (2010) beskriver hur deltagarna efter nagra manader
borjar reflektera dver sitt liv samt hur de kan fa en 6kad kroppsmedvetenhet.

| Adevi och Martenssons studie (2013) framkom bland annat att deltagarna i studien ansag att
deras somn och humor forbattrades genom att de var ute och var aktiva i tradgarden. En av de
intervjuade beskrev det som att hans sjalvfortroende hojdes vid vetskapen om att véxterna
behovde hans hjélp for 6verlevnad. En annan deltagare beskrev hur hen uppskattade hela
processen av att plocka dpplen och slutligen pressa juice. Hur detta fick hen att ma bra. Deltagare
som annars hade arbeten som kom i kontakt med natur genom exempelvis att packa artor i fabrik
eller genom tradgardskonstruktion kunde plotsligt uppskatta natur pa ett annat satt. Exempelvis
betydde inte langre arstidsandring for dem enbart byte av klader utan symboliserade nagot
vackert. De fem intervjuade deltagarna beskrev det som att kontakten de fick med naturen genom
de olika tradgardsaktiviteter de dgnade sig at resulterade i ett battre valmaende och en kansla av
livskraft. Deltagarna beskrev dven hur de nu uppfattade det som att talamod och omvardnad

kravdes i deras liv, precis som i naturen.

4.4 Tradgard for mental halsa internationellt

4.4.1 Tradgardens paverkan pa depression

28 personer med allvarlig depression, dystymi eller i den depressiva fasen av bipolar typ 11
genomgick tradgardsterapeutisk behandling i Norge 2009 (Gonzalez et al., 2010). Dystymi &r en
affektiv storning som kan liknas vid langdragen depression dar personen har ett nedsatt maende i
flera ar (Riksforbundet balans, 2019). Det finns battre dagar men for det mesta ar personen
nedstamd. Den tradgardsterapeutiska behandlingen genomfordes pa fyra gardar utanfor Oslo.
Deltagarna hade sjalva mojlighet att vélja vilken av gardarna de ville utféra behandlingen pa.
Under 12 veckor genomgick deltagarna 24 tradgardsterapi sessioner. Sessionerna var bade aktiva

dar deltagarna fick sa, kruka in, plantera och kultivera érter och blommor samt mer passiva dar de
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fick sitta pa bankar och lyssna till faglarna och landskapet. Varije session varade tre timmar och
genomfordes tva ganger i veckan. For att méata deltagarnas depressivitet anvandes Becks
depression inventory (BDI) ett sjalvskattnings frageformular med 21 fragor, vilka deltagarna
fyllde i innan och under studiens gang. Varje fraga besvarades med 0-3 dar 0 star for normalt och
3 for allvarligt. Sjalvskattningsformuléret hade en max kvot pa 63 poang. Fran starten av
behandlingen tills dess avslut gick maxkvoten hos deltagarna ned med 4,5 poang pa BDI testet.
Resultatet pa BDI sjalvskattningsformular gick ned signifikant hos 50% av deltagarna. Dock
visade det sig att maxkvoten gick ned mest under behandlingens forsta fyra veckor. Man
undersokte dven deltagarnas maende i enlighet med BDI testet tre manader efter avslutad
behandling, men da deltog endast 25 av de ursprunglig deltagarna. Poéngen pa BDI testet hade da
aterigen gatt upp med 0,8 poang fran nar behandlingen avslutades.

| Iran gjorde Ghanbari et al., (2015) en studie pa 50 kvinnliga studenter med depression. Man
kom fram till att meningsfullt tradgardsarbete kan ha en positiv inverkan pa depressionsnivaer hos
kvinnliga studenter som bor i studentbostader. Ghanbari et al. (2015) valde ut 25 personer for en
testgrupp som skulle fa utfora tradgardsarbete en timme at gangen tre ganger i veckan under en
tvdmanadersperiod. De 6vriga 25 ingick i en kontrollgrupp som inte utforde tradgardsarbete.

Béda grupperna fick fylla i den iranska versionen av Becks Depression Inventory (BDI). Aven
denna bestar av 21 fragor och hade en max kvot pa 63 poang. Testgruppen fick pl6ja, plantera och
skorda en bit mark. De instruerades till initialt med av en tradgardsmastare, for att det skulle bli
korrekt utfort. Efter planteringen skotte deltagarna om sin bit mark genom att vattna och se efter
den sjélva, den resterande tiden. Vid slutet av tvamanadersperioden skérdade de vad som satts.
Efter dessa tva manader fick bade testgruppen och kontrollgruppen genomféra BDI igen. Det
visade sig da att depressionsnivaerna gatt ned i bada grupper, men mest i testgruppen. Hos de som
utfort tradgardsarbete under tva manaders tid hade nivaerna pa BDI sjélvskattningsfrageformular
sjunkit fran 21,85 enheter till 10,60 enheter och hos kontrollgruppen fran 26,60 enheter till 22,95
enheter. Detta visar alltsa att maendet hos de deprimerade som utférde tradgardsarbetet hade

forbattrats efter avslutat experiment.
4.4.2 Sankta stressnivaer genom tradgardsterapi

En studie gjord i Sydkorea omfattade 28 koreaner med mental ohélsa (Han, Park & Ahn, 2018).

14 av dessa genomgick tradgardsterapi medan de 6vriga 14 deltagarna ingick i en kontrollgrupp
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som inte utforde nagot tradgardsarbete, detta for att kunna jamfora de resultat man fick fram. Man

fann att depression var den vanligaste problematiken for deltagarna i bédgge grupper.

Behandlingen innebar att deltagarna genomgick tradgardsterapin en gang i veckan i 90 minuter
under tio sessioner fran april till juni 2017. For att mata deltagarnas stressnivaer matte man
kortisol nivéer i deras saliv. Enligt Han, Park och Ahn’s (2018) mitningar sjonk kortisolnivaerna
hos de 14 deltagare som genomgick tradgardsterapi signifikant medan de i kontrollgruppen var

oforandrade.

Programmet innehdll foljande tradgardsaktiviteter:

Skapa en tradgardstomt, godsla och plantera

Skapa en tradgardsskylt, hydroponik

Skapa en tradgardstomt, godsla, plantera och vattna

Skapa en tradgardstomt, mark tacka, plantera och skérda
Séatta upp vaxtpinnar, rensa ogras och skorda

Knyta vaxtpinnar, valja en sida, vattna, rensa ogras och skdrda
Knyta vaxtpinnar, valja en sida, vattna, rensa ogras och packa

Rensa ogras, vattna, tacka grodor med jord, skdrda, knyta vaxtpinnar och valja en sida

© 0 N o g bk~ wDhPE

Skorda och gora ortte
10. Skérda och ha en tradgardsfest

Undersokningen genomfordes pa en lantgard med anléaggning bade inomhus och utomhus.
Inomhus fanns plats for vila och lektioner och utomhus sjalva tradgarden dar tradgardsterapin
genomfordes. Bagge grupperna genomgick introducerande lektioner med information om
depression, sémnstorningar, &ngest och demens. Aven aktiviteter s& som skapande och
matlagning tillhandahélls for bagge grupperna. Tradgardsterapin genomfordes av en
huvudansvarig mastersstudent i hortikultur och tre assisterande terapeuter som ocksa var
mastersstudenter i hortikultur. Infor varje session delgav dessa en introduktion till den kommande
tradgardsaktiviteten samt en demonstration av den. Socialarbetare samt personal fran ett

mentalhalsovardcenter medverkade for att kunna sakerstalla deltagarnas sakerhet.

Saliv samlades in fran deltagarna en vecka innan de paborjade tradgardsterapin och sedan en

vecka efter avslutad terapi. Kortisolnivaerna visade sig ha sjunkit med 3,76 enheter fran 7,56 till
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3,80 efter avslutad behandling, vilket indikerar att stressnivan minskat. | kontrollgruppen
uppmattes ingen signifikant skillnad, &ven om kortisolnivaerna dar ocksa hade sjunkit. I
kontrollgruppen sjonk kortisolnivaerna fran 6,72 enheter till 4,76 enheter efter avslutad
behandling. Han, Park och Ahn (2018) menar aven att langvarigt hoga kortisolnivaer kan leda till
hogt blodtryck, benskorhet, muskelatrofi (som innebdr att muskler férsvagas och bryts ned)
(Socialstyrelsen, 2017), trotthet, karlkramp i hjértat, hjartinfarkt samt férsvagat immunforsvar.
Forskning tyder dven pa att hoga kortisolnivaer korrelerar med depression (Cowen, 2002;
Morrison et al., 2000).

4.4.3 Tradgardsarbete mot stress

30 friska kolonilottségare i Nederlanderna valdes ut for att delta i ett experiment av VVan Den
Berg och Custers (2011). Experimentet gick ut pa att se huruvida tradgardsarbete hjélpte mot
stress. Stressvardena mattes genom saliverad kortisol, vilket &r ett stresshormon. Deltagarna fick
utfora en stressande uppgift och dérefter slumpvis utféra 30 minuter Iasning eller 30 minuter
tradgardsarbete. Den stressande uppgiften tog 25 minuter och i sjalva uppgiften fick deltagarna se
ordet rod eller bla pa en laptopskarm. De skulle sedan identifiera ordet genom att trycka pa den
ena eller andra knappen pa ett tangentbord. Detta gjordes 200 ganger och efter 100 ganger fick
deltagaren upp ett meddelande pa skarmen om att deras prestation var lagre &n medel. De fick
aven veta att deras prestation var samre dn andras i samma alder och med samma kon. Efter hela
uppgiften presenterades ett resultat dar 1 var lagt och 10 hogt, deltagarna fick som hogst det
fabricerade resultatet 7. | uppgiften ingick dven att deltagaren sedan var tvungen att visa sin laga
poang for experimentledaren, som noterade detta. Denna slutgiltiga del var med for att fa in social

vardering som stressor.

En grupp om 14 deltagare som utforde uppgiften klockan 10.30 pa formiddagen, nasta grupp om
11 deltagare vid 13.00 och slutligen en grupp om fem deltagare 15.30. Den forsta tiden var vald
for att undvika morgonens toppvérde av saliverad kortisol. Allt som allt var det 14 personer i den

grupp som fick utfora tradgardsarbete efter orsakad stress och 16 personer som fick lasa.

Saliven samlades in strax efter att deltagarna kommit till experimentplatsen, fore och efter den
stressande uppgiften, halvvags genom uppgiften (tradgardsarbetet eller lasningen) och efter
uppgiften. Det forsta provet var bara for att géra deltagarna vana med proceduren och det

analyserades inte. Deltagarnas humor mattes fore och efter stressoren samt efter tradgardsarbetet
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eller lasningen. Detta genomfoérdes genom den nederléandska dversattningen av PANAS, det vill
séga Positive and Negative Affect Schedule (Watson Clark & Tellegen, 1988). Denna bestod av
10 positiva och 10 negativa dikotoma ord som angav sinnesstamning. Deltagarna genomforde
PANAS skriftligt och graderade huruvida de kande en kansla just da pa en femgradig skala.

Medelvérdet anvandes som en indikator pa antingen positivt humor eller negativt humor.

De tradgardsaktiviteter som deltagarna genomforde var lugna och bestod av ograsrensning, sadd,
ta bort doda vaxter, klippa buskar och blommor samt plantering pa deltagarnas egen kolonilott.
Lasarna fick lasa populara tidskrifter utan nagra naturbilder eller texter som relaterade till natur.
De fick heller inte sitta nara ett fonster eller veranda for att fa sa lite paverkan av natur som
mojligt.

Van Den Berg och Custers (2011) fann att kortisolnivaerna efter stressorn sjonk signifikant tills
efter tradgérdsarbetet. Fran 6,69 enheter till 5,24, det vill sdga med 1,45 enheter. Aven for
gruppen som laste sjonk kortisolnivaerna, med 0,79 enheter, fran 7,16 till 6,37 enheter. Detta
indikerar enligt Van Den Berg och Custers (2011) att bada aktiviteterna ar avkopplande men att
tradgardsarbete ar nagot mer fysiskt avkopplande da kortisolnivaerna har sjonk mer. Nar det
kommer till PANAS skiljde sig inte resultaten mellan grupperna efter stressorn men efter
aktiviteten hade det positiva maendet for tradgardsgruppen okat signifikant. Hos lasgruppen hade
det sjunkit, dock inte signifikant. Sledes var det positiva maendet betydelsefullt hogre i
tradgardsgruppen n i lasgruppen efter aktiviteten. Negativt maende visade ingen signifikant
korrelation till nagon av aktiviteterna. Forskarna diskuterade att detta berodde pa att PANAS
negativa kanslor ar véldigt extrema och att pa grund av att man hade friska deltagare sa var de
eventuellt inte tillrackligt tillampbara for att fa fram ett resultat. Forskarna ville saledes titta pa
huruvida kortisolnivaer och maende horde ihop. Hos tradgardsgruppen fann man att
kortisolnivaerna var negativt korrelerande med positivt maende och positivt korrelerande med det
positiva maendet i lasgruppen. Det vill saga att kortisolnivaerna gick ned och det positiva
maendet upp hos tradgardsgruppen medan det positiva maendet gick ned hos lasgruppen néar
kortisolnivaerna gick ned. Vidare menar Van Den Berg och Custers (2011) att en kort stunds

tradgardsarbete kan hjalpa mot fysiologisk och psykologisk stress.

5. Diskussion
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Syftet med studien var att ge en éversikt 6ver vetenskaplig forskning som finns dokumenterade
kring tradgardens inverkan pa manniskors mentala halsa. Ett flertal studier beskriver hur just

tradgardsarbete kan vara framjande for manniskors mentala valmaende.

Tradgardsarbete fungerar bra for personer som drabbats av stressrelaterade sjukdomar pa grund
av att naturen har en fysiologisk gynnsam inverkan pa manniskan, det vill saga &r kroppsligt
gynnsamt (Abramsson & Tenngart, 2003). Som tidigare namnt sa kan stadsmiljon stressa oss
genom att vi blir mentalt uttréttade. Men stadsmiljon kan dven vara stressande for oss pa grund av
att den inte ar den milj6 vilken manniskan, som biologisk individ, ar anpassad till att leva i
(Abramsson & Tenngart, 2003). Detta resonemang grundar sig i Roger Ulrich (1999)
psykoevolutiondra teori. Roger Ulrich (1999) menar att vi blir mer stressade i stadsmiljoer.
Anledning till den stressen skulle kunna vara de ljudféroreningar som finns. Utsatts man for
ljudfororeningar, det vill saga buller, under lang tid kan stressreaktioner som hdga nivaer av
blodglukos och hdgt blodtryck uppkomma (Welch & Welch, 1970; Regecova & Kellerova 1995;
Silver, 2019). Aven Kaplan och Kaplan (1989) menar att vi har ett forsamrat maende i stadsmiljo
pa grund av att vi hela tiden maste rikta var uppmarksamhet vilket gor oss mentalt trotta. Att
utsattas for buller skulle kunna vara en av de distraktioner som finns for var uppméarksamhet i
stadsmilj6. Kaplan och Kaplan (1989) namner under en av sina fyra aspekter for en restorativ
miljo; beeing away att man genom att slippa buller, folkmassor, rutiner och distraktioner kommer
bort fran den riktade uppmarksamheten och den Gveranstrangning som gor oss mentalt trotta.
Som tidigare namnts kan mental trétthet fa individen att fa svart att stanga ute intryck och
individen kan séaledes bli mindre samarbetsvillig, lattirriterad och oftare bega fel. Detta stammer
inte Overens med Varldshélsoorganisationens definition for optimal mental halsa dér de beskriver
det som ett tillstdnd av valmaende dar varje individ kan forsta sin potential, hantera vardaglig

stress, arbeta produktivt och givande samt har mojlighet att bidra till samhéllet (WHO, 2014).

Tradgardsterapi har i forskning visat sig hjalpa personer med psykisk ohélsa sa att de kan aterga i
arbete, under forutsittning att det skett en langre behandling (Grahn, 2017). Aven Eriksson,
Westerberg och Jonssons (2011) studie menar att tradgardsterapi kan hjalpa personer att aterga i
arbete. Huruvida det &r sjalva tradgardsterapin eller sjukskrivningens tid som ar den faktor som
gor att personerna kunnat aterga i arbete har inte tydligt framkommit. I Eriksson, Westerberg och
Johnsons (2011) undersokning av deltagare som delvis atergick i arbete efter tio veckors

behandling visades olika resultat. En deltagare kunde efter att ha varit heltidssjukriven under 11
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manader aterga till att arbeta 25% efter avslutad behandling. En annan deltagare kunde efter 13,5
manaders sjukskrivning oka sin arbetstid fran 50% innan behandlingen till 75% efter
genomgangen tradgardsterapi. Andra fortsatte vara sjukskrivna 50%. De hade varit sjukskrivna 11
manader respektive 2 ar. Dessa personer led av depressioner, stress, angest och
utmattningssyndrom. En parallell skulle kunna dras till Van Den Berg och Custers (2011)
undersokning dér de visas att en stunds tradgardsarbete kan hjélpa mot bade fysisk och psykisk
stress. De visar ocksa att tradgardsarbete ger en storre aterhdamtning an att sitta still och lasa en
populér tidskrift, bade kroppsligt och mentalt. Aven Han, Park och Ahn (2018) menar att personer
genom att utfora tradgardsterapi kan minska stresshormonet kortisol. Det visade sig nar man
jamforde kortisolnivaer hos deprimerade personer som fick genomga tradgardsterapi med dem
som bara fick genomga annan terapeutisk behandling. Kortisolnivaer hos de som genomgick
tradgardsterapi sjonk signifikant jamfort med den grupp som inte fick tradgardsterapi. Detta
skulle kunna vara en av anledningarna till att som Grahns (2017) studie visar; individer med
stress eller depression kan bli hjalpta att aterga i arbete efter tradgardsterapi. Huruvida det ar
sjalva tradgardsarbetet eller annan terapeutisk behandling som hjalper ar dock svart att saga da
det i tradgardsterapi &r kombinerat. Men for att aterigen knyta till Van Den Berg och Custers
(2011) forskning s& menar de att aktivt arbeta i naturen har en bevisad positivare effekt an att sitta
stilla och lasa, bade pa humor och fysiologi. Detta skulle kunna tyda pa att sjalva tradgardsarbetet
har en inverkan pa patienter bade fysiskt och psykiskt. Aven i Adevi och Mértenssons (2013)
forskning beskrivs hur bade positiva psykologiska och fysiologiska aspekter framjas genom att
vara aktiv och vistas i en tradgard. Resultatet efter att ha genomgatt tradgardsterapi i Alnarps
rehabiliteringstradgard visar att deltagarnas sémn och humor forbattrades och att sjalvfortroende
okade genom aktiviteter i tradgarden. Saledes verkar det som att sjalva tradgardsarbetet har storst
betydelse for rehabiliteringen. Aven Han, Park och Ahn (2018) visar i sin studie att det &r just

tradgardsarbetet som gor att kortisolnivaer sjunker hos deprimerade personer.

Antidepressiva mediciner som gar pa produktionen av signalsubstansen serotonin kan férhindra
depressiva symptom (Lowry et al., 2007). Mycobacterium vaccae har visats aktiverar en viss del
av serotonin neuroner i hjarnan pa méss. Denna bakterie aterfinns i jord och vatten (Cissel, 2011;
Akesson McGurk, 2017). En studie som genomférdes av Matthews och Jenks (2013) visade att
moss som fick ata Mycobacterium vaccae uppvisade mindre angest samt genomforde en labyrint
snabbare &n mdss som inte fick Mycobacterium vaccae. Mycobacterium vaccae har &ven visat sig

ha en effekt vid behandling av cancerpatienter (O’Brien et al., 2004; O’Brien et al., 2000). Dessa
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intressanta resultat skulle kunna beaktas och kanske undersokas i samband med huruvida de kan
tillampas pa serotoninproduktion hos manniskor. 1 sa fall skulle man kunna anta att det finns
ytterligare en positiv effekt av tradgard. Genom att &ta jordiga gronsaker, andas in jord och att
stoppa fingrarna i jorden s& triggas troligtvis var serotoninproduktion (Cissel, 2011; Akesson

McGurk, 2017). Detta vore intressant att undersoka grundligare i kommande studier.

Vad finns det som talar for att tradgard skulle kunna vara framtidens medicin? For att aterknyta
till vad som initialt namndes i arbetet sa behovs alternativa metoder om inte mediciner mot
psykisk ohéalsa har nagon effekt. Det kan ocksa tankas att personer som upplever flertalet av de
biverkningar som dessa mediciner kan ha, 6nskar en annan metod. Tradgard och tradgardsarbete
har inga bevisade negativa biverkningar. De studier som tas upp i detta arbete menar snarare det
motsatta; att tradgard och tradgardsarbete har en positiv inverkan pa manniskor, bade psykiskt
och fysiskt. Ett intresse att undersoka fler studier som enbart tar upp tradgarden och
tradgardsarbetets inverkan pa maendet har vackts hos forfattaren. Saledes vore det av intresse att i
framtida studier helt utesluta de undersokningar som gjorts med tradgardsterapi, for att kunna
utesluta att den vita terapin ligger till grund for den forbattrande halsoeffekten. Detta for att

starkare kunna argumentera for enbart tradgarden och tradgardsarbetets betydelse for folkhalsan.

6. Slutsatser

Hur skulle man kunna sammanfatta de mentala halsoférbattringar som finns dokumenterade vid
tradgardsarbete?

Bade tradgardsterapi, dar tradgardsarbete och vit terapi ar kombinerat, och enbart tradgardsarbete
ar gynnsamt for den mentala halsan. Detta styrks i de studier som tas upp i detta arbete. Grahn et
al. (2017), Eriksson, Westerberg och Jonsson (2011), Adevi och Martenssons (2013), Gonzalez et
al. (2010) och Han, Park och Ahn (2018) studie menar att tradgardsterapi har en mentalt
hélsoforbattrande effekt och Ghanbari et al. (2015) och VVan Den Berg och Custers (2011) studier
tar upp hur enbart tradgardsarbete, utan terapiinslaget, kan forbattra den mentala hélsan hos
individer. De sétt som tradgardsterapi och tradgardsarbetet ar gynnsamt for den mentala halsan ar
sankta kolesterolnivaer, sankta depressionsnivaer, battre valmaende sa som béttre humaor och
forbattrad sdmn samt hojt sjalvfortroende, vilket i vissa studier har visat sig genom att deltagarna

kunnat aterga i arbete.
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Grahn et al. (2017) har dragit en slutsats om att langre naturbaserad rehabilitering dar vistelse i
tradgard och tradgardsarbete ingatt i behandlingen kan fa sjukskrivna med diagnosen depression
eller stress att aterga i arbete. Att kunna aterga i arbete antas for deltagarna ske pa grund av att de
mar béttre efter dn fore behandling, det vill saga har ett forbattrat mentalt halsotillstand. Aven
Eriksson, Westerberg och Jonsson (2011) sager att deltagare med stress, angest och depression
genom tradgardsterapi blivit hjlpta att delvis aterga i arbete. Alltsa kan man anta att
tradgardsarbete har en gynnsam effekt pa personer som é&r sjukskrivna, pa sa vis att de efter
genomgangen tradgardsterapi i vissa fall kan aterga i arbete. Men som i Grahn et al. (2017) studie
fungerar det bast om tradgardsterapin varar under flera veckor. | Grahn et al. (2017) studie
atergick fler av de som genomgatt langre tradgardsterapi, 12 och 24 veckor, till arbete efter
avslutad behandling 4n de som genomgatt kortare behandling, 8 veckor.

Att tradgard och tradgardsterapi ar mentalt halsoforbattrande kan styrkas genom Han, Park och
Ahn (2018) studie som visar att tradgardsterapi kan sanka patienters stressnivaer. Forskning tyder
pa att hoga kortisolnivaer korrelerar med depression (Cowen, 2002; Morrison et al., 2000). Man
kan saledes anta att tradgardsterapi och tradgardsarbete ar gynnsamt for den mentala halsan, da
det far kortisolnivaer att sjunka. Detta eftersom hogre kortisolnivaer bade kan indikera depression
och stress (Cowen, 2002; Morrison et al., 2000; Véardguiden 1177, 2018) Aven Van Den Berg och
Custers (2011) forskning tyder pa att kortisolnivaer séanks hos personer som arbetar i tradgard och
att sjalva tradgardsarbetet pa grund av detta har en mentalt halsoforbattrande effekt. Att
tradgardsarbete ar gynnsamt for den mentala halsan kan ocksa styrkas med Gonzalez et al. (2010)
forskning som visar att depressionsnivaer hos deprimerade studenter gatt ned med hjélp av
tradgardsarbete och tradgardsterapi. Andra mentalt halsoforbattrande aspekter finns
dokumenterade av Adevi och Martensson (2013). De fick genom intervjuer fram att
tradgardsterapi gynnade ett battre valmaende genom aspekter som battre somnkvalitet,
sjalvfortroende och humor. | Adevi och Martenssons (2013) studie beskrivs dven hur deltagarna
kande av mer livskraft efter behandlingen an innan. I Iran sag man en mentalt halsoférbéattrande
effekt pa studenter med depression som fick arbeta i tradgard. Deras depressionsnivaer enligt

Becks Depression Inventory hade sjunkit signifikant (Ghanbari et al., 2015).

Utifran denna litteraturstudie kan en slutsats om att tradgardsarbete ar mentalt halsoforbattrande
dras. Det gar alltsa att saga att man kan bli frisk av naturen och att tradgard kan anvandas som

medicin, men fler studier for att styrka detta skulle behovas.
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