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Sammanfattning

Den stressrelaterade ohélsan okar vilket medfor att behovet av lampliga och
effektiva behandlingsformer ar stort. Vistelse i naturmiljoer har visat sig ha
positiva effekter pa saval var fysiska som psykiska hélsa, bland annat i form av
aterhamtning fran stress. Naturbaserade interventioner dar aktiviteter leds av ett
professionellt team, med inslag av till exempel tradgardsterapi, har visat sig ge
dubbelt sa hoga effekter jamfort med en aktivitet utan professionella. Det talar for
att professionella besitter en kunskap om hur naturen kan anvéandas pa bésta satt.
Forskare inom omradet efterfragar en tydligare beskrivning av vad som ingar i
naturbaserade interventioner och hur de utformas och leds av personalen. Syftet
med studien var att understka naturens roll och anvandning i naturbaserade
interventioner for personer med stressrelaterad ohalsa. Studiens tillvagagangssétt
var kvalitativa intervjuer med professionella i fem olika verksamheter samt
efterfoljande platsbesok. Darefter gjordes en tematisk analys. Studiens resultat
visade att naturen kan ha olika roller och anvandas pa olika satt. Dels som rum -
for olika behov och aktiviteter. Naturen kan dven anvéandas som ett verktyg i
arbetet mot deltagarnas mal i form av en dkad medveten narvaro och béttre balans
mellan aktivitet och vila. Hjalpsamma verktyg beskrevs bland annat vara
fascination och sinnesstimulering samt att tradgarden beskrevs fungera som en
tillatande och stodjande plats for att trana nya beteenden. Naturen kan ocksa
anvandas som inspiration till nya forhallningssatt, bland annat genom att ta hjalp
av symbolik och inspireras av den kravldshet som finns i naturen. Interventioner i
den vilda naturen tenderade att ha fokus pa dimensionerna vara och uppleva
medan interventioner i tradgarden oftare hade ett storre fokus pa att géra och
trana nya beteenden. | diskussionen fordjupas forstaelsen for naturens roll och
anvandning genom att koppla ihop resultaten med det miljépsykologiska
perspektivet samt tidigare forskning. De resultat som framkom om naturens roll
stammer Overens med den definition av naturbaserade interventioner som studien
tar sin utgangspunkt i — dar naturen fungerar saval som en bas som ett stod i
interventionen. Resultaten gar aven i linje med tidigare forskning som menar att
miljon aldrig bara &r en bakgrund i naturbaserade interventioner utan hogst aktiv i
att stodja rehabiliteringsprocessen. Studien har gett en bild av hur detta kan ga till
i praktiken genom att lyfta fram konkreta exempel pa hur naturen anvéands i saval
mer ledda 6vningar som friare aktiviteter, i tradgardsmiljo saval som vild miljo —
kopplat till olika mal med rehabiliteringen. Studien visar hur naturens
halsoeffekter kan tillvaratas och tillampas genom naturbaserade interventioner.
Denna kunskap ar vardefull i behandling och rehabilitering for personer med
stressrelaterad ohélsa men &r ocksa ett potentiellt bidrag till hur naturen skulle
kunna anvéndas for att forebygga stressrelaterad ohélsa.

Nyckelord: Miljopsykologi, stressrelaterad ohdlsa, rehabilitering, naturbaserad
intervention, tradgardsterapi, fascination, aktivitetsbalans, medveten narvaro,
naturbaserad mindfulness.



Abstract

Stress-related illness is an increasing problem which demands well suited
treatment and rehabilitation solutions. Spending time in nature has been
associated with benefits for our physical and psychological well-being, for
instance through a reduction of stress symptoms. Nature-based interventions that
are led by a professional team, for instance horticulture therapy, have been shown
to have twice as good effects compared to activities without professional
guidance. This indicates that professionals have a special competence when it
comes to how nature can be used in a good way. Researchers in the field inquire
for more detailed descriptions about the content in nature-based interventions and
how they are designed and led by the professionals. The aim of this study was to
investigate natures’ role and use in nature-based interventions for people with
stress-related illness. The used method was qualitative interviews with
professionals and study visits in five units working with nature-based
interventions. A thematic analysis was conducted. The results of the study shows
that nature can have different roles and can be used in several ways. Nature can be
used as a room - for different needs and activities. Nature can also be used as a
tool for working with certain goals that are set up for the participants in the
rehabilitation, for instance to achieve a better occupational balance and become
more present in the moment. Some mentioned tools were fascination and sensory
stimulation and the garden was described as a tolerative and supportive
environment when trying out new behaviours. Nature can also be used as an
inspiration for a new approach, by using symbolism and getting inspired by the
unpretentiousness in nature. Interventions in the wilder parts tended to have more
focus on the dimensions being and experiencing while interventions in the garden
more often were about doing and training new behaviours. In the discussion the
understanding for nature-based interventions is deepened through a connection to
perspectives and theories within environment psychology and previous research.
The results from the study are in line with the used definition of nature-based
interventions - where the intervention is grounded and supported by nature. The
results are also in line with previous research claiming that nature is never just a
background; nature actively facilitates and supports the recovery process. The
study contributes with ideas about how this practically can look like, in exercises
as well as activities, in garden environments as well as in wild nature - connected
to different goals in the rehabilitation. The study also shows how to take
advantage of natures’ benefits on health and how to apply it through nature-based
interventions. This knowledge could be useful in rehabilitation and treatment for
people with stress-related illness and potentially also in how nature can be used in
a more preventive and health promoting way.

Keywords: Environmental psychology, stress-related illness, rehabilitation,
nature-based intervention, horticulture therapy, fascination, occupational balance,
mindfulness, nature-based mindfulness.
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Forord

Naturen har en stor och viktig plats i mitt liv. Sarskilt skogen. Jag soker mig dit sa
ofta jag kan, nar jag behdver aterhdmtning savél som inspiration. Skogen ar aven
en plats som far mig att stanna upp och kanna férundran. Den gér mig medvetet
narvarande utan att jag behodver anstranga mig sérskilt mycket. Koltrasten som
sjunger, den vackra mossan pa marken och solen som varmer.

Att naturen far oss att ma bra ar en uppfattning som jag vet att jag delar med
manga. | en studie tillfragades cirka tusen svenskar kring vad de skulle
rekommendera en vén att géra om denne kénde sig stressad eller orolig. Svaret “’ta
en promenad i skogen” var det som rankades hogst, foljt av att lyssna pa lugn
musik och vila i en park (Grahn & Stigsdotter 2003).

Tack vare mina studier pa masterprogrammet Outdoor Environments for Health
and Well-being har jag fatt mojligheten att fordjupa mig i de miljopsykologiska
teorier och den forskning som ligger bakom och varfor vi mar sa bra av naturen.
Det har gjort mig an mer 6vertygad om att naturen har en viktig roll i att saval
forebygga som behandla ohélsa av olika slag.

Mitt val att fordjupa mig i naturbaserade interventioner for personer med
stressrelaterad ohalsa har sin grund i en nyfikenhet att lara mig mer for egen del
men &ven en langtan att sprida kunskapen vidare. Jag dr socionom i grunden och
hade under en period férmanen att arbeta i en verksamhet med naturbaserade
interventioner for personer som led av psykisk ohélsa. Dar vécktes en nyfikenhet
att ta del av hur andra verksamheter arbetar. Min kénsla var att det fanns oerhort
mycket kunskap och erfarenheter bland professionella i sadana verksamheter men
att kunskapen séllan sprids vidare. Darfor fick jag en tanke om att som
masteruppsats samla ett antal sadana naturbaserade interventioner och undersoka
hur rent konkret naturen kan anvandas och aven titta pa vilken roll naturen spelar
I interventionerna. Min férhoppning &r att studien ska bidra med en 6kad kunskap
kring de skickligt utformade interventioner som beskrivs i studien - ett hantverk
som jag hoppas kan spridas vidare och vara till gladje for fler.

Jag vill rikta ett stort tack till alla informanter som har stéllt upp och delat med
sig av enormt vardefull kunskap. Tack Anna Bengtsson, min handledare som statt
ut med min eviga fragvishet och bidragit med st6ttning under hela processen.
Tack ocksa till Patrik Grahn och Anna-Maria Pélsdéttir pa SLU for viktig input.
Jag vill tacka min pojkvén, min familj och mina vanner som stéttat mig med stort
som smatt under den har perioden. Till sist, ett stort tack till skogen som bidragit
med en stor dos aterhamtning och inspiration. Manga av de tankar du som lasare
nu ska fa ta del av har tillkommit under promenader i skogen.

Linnéa Larsson
Goteborg, maj 2021



Definitioner

Naturbaserade interventioner (NBI) — Ett koncept dar naturen fungerar som en
bas saval som ett stdd i interventionen, genom noga utvalda naturmiljéer och
aktiviteter som anvands for att stédja en rehabiliteringsprocess (Palsdottir et al.
2018; Palsdottir et al. 2021).

Tradgardsterapi — En form av naturbaserad intervention dar professionella
anvander vaxter och tradgardsaktiviteter pa ett medvetet satt och som ett medel
for att arbeta med tydligt definierade mal (Annerstedt & Wahrborg 2011).

Natur — | den hér studien tar jag min utgangspunkt i Kaplan & Kaplans
beskrivning av Natur vilket innefattar utomhusmiljéer som huvudsakligen bestar
av vaxter eller andra naturliga element som stenar och vatten. Exempel ar skogar,
parker, angar, tradgardar, vatmarker och 6ppna gréna ytor. De kan vara stora saval
som sma till ytan och gestaltade saval som vilda miljoer. Djur ar exkluderade i
denna definition och sa dven i min studie (Kaplan & Kaplan 1989).

Intervention — En aktivitet som &r utformad for en individ eller befolkning med
syftet att framja halsa och vdlmaende. Interventionen kan vara saval forebyggande
som behandlande (WHO u.a.). I denna studie ligger fokus pa interventioner som
ar riktade mot individer med stressrelaterad ohélsa. Interventionerna ar saledes av
behandlande karaktar.



1. Inledning

| takt med att den stressrelaterade ohalsan 6kar blir ocksa behovet av lampliga och
effektiva behandlingsformer stort (Forsakringskassan 2020b). Vistelse i
naturmiljoer har visat sig ha goda effekter nar det kommer till aterhamtning fran
stress (Ulrich et al. 1991). Naturbaserade interventioner som leds av ett
professionellt team har kommit att anvéndas alltmer som behandling vid
stressrelaterad ohdlsa med goda resultat (Sahlin et al. 2015). I studien undersoks
naturens roll och anvéndning i naturbaserade interventioner for personer med
stressrelaterad ohélsa. | foljande inledande avsnitt ges en bakgrund till den
stressrelaterade ohalsan. Darefter foljer en beskrivning av nagra av de
behandlingsmetoder som anvénds idag och vilket stod de har i forskning. Det
overgripande syftet med denna del ar att ge en forstaelse for de aspekter som &r
viktiga for att aterhamtning och rehabilitering ska bli majlig for malgruppen.
Darefter namns nagot om den forskning och de teorier som det miljopsykologiska
perspektivet vilar mot, med syfte att ge en teoretisk bas for resten av lasningen.
Sist i inledningen ges en mer ingdende beskrivning av naturbaserade
interventioner och hur de kan se ut samt hur de &r férankrade i forskning och
teori. Skalet till att lata forskning sta for en sapass stor del av inledningen &r att
jag ser att det finns en poadng med att lyfta fram vad som fungerar innan det &r
dags for nasta steg och fraga sig hur det fungerar. Till exempel blir det mer
intressant att forsta hur naturen anvands i naturbaserade interventioner om det
finns en forforstaelse kring att naturbaserade interventioner faktiskt fungerar val
och visar pa goda resultat.

1.1. Stressrelaterad ohalsa

Den psykiska ohalsan 6kar och psykiatriska diagnoser har blivit den vanligaste
orsaken till sjukskrivningar i Sverige. Det ar ocksa dessa diagnoser som star for de
langsta sjukskrivningarna och den lagsta graden av atergang i arbete.
Utvecklingen har skett successivt under en lang tid (Forsékringskassan 2017).
Psykiatriska diagnoser bestar av manga olika tillstand, bland annat depression,
angest och stressrelaterad ohélsa. Det ar den stressrelaterade psykiska ohalsan som
okar mest och dar ingar olika diagnoser. Posttraumatisk stressyndrom (PTSD) star
for en marginell del. Utmattningssyndrom och akut stressreaktion daremot star for
en desto storre del. Diagnoserna PTSD och akut stressreaktion anvands nar en
person blivit utsatt eller bevittnat en traumatisk handelse, till exempel vald.
Utmattningssyndrom ar en diagnos som kan stallas vid langvarig stress dar
identifierbara stressorer ska ha funnits i minst 6 manader. Se bilaga 3 for
fullstdéndiga diagnoskriterier for utmattningssyndrom. Det ar framfor allt
stressrelaterad ohélsa i form av utmattningssyndrom som verksamheterna i min
studie riktar sig mot. Kvinnor ar 6verrepresenterade i statistiken och 16per 40 %
storre risk att drabbas av utmattningssyndrom. Det finns hogst risk for
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sjukskrivning i stressrelaterad psykisk ohalsa i aldrarna 30 till 44 ar
(Forsakringskassan 2020a).

Den stressrelaterade ohalsan &r ofta kopplad till arbetslivet dar hdga krav, lag
kontroll och en obalans mellan anstrangning och beldning &r riskfaktorer. Yrken
inom valfard och offentlig sektor har generellt en hogre sjukfranvaro an privat
sektor (Forsékringskassan 2017). En balans mellan familjeliv och arbete har lyfts
fram som betydelsefullt for psykisk hélsa, sérskilt viktigt ar detta for kvinnor som
vanligtvis tar ett storre ansvar for familj (Nilsen et al. 2017).

Stress ar en naturlig biologisk process i kroppen som startar nar vi behdver extra
resurser. Kroppen klarar av sddana belastningar sa lange den far aterhamta sig
mellan varven. Langvarig stress dar vi upplever att belastningen och kraven
overstiger de resurser vi har att hantera dem kan daremot ge skadliga effekter.
Symptomen kan vara bade kroppsliga, psykiska och kognitiva. En uttalad trétthet,
vark i kroppen, angest, nedstamdhet och koncentrationssvarigheter ar vanliga
symptom. | detta stadie ar det ocksa vanligt att somnen blir samre, att vi drar oss
undan sociala kontakter, minskar ned pa motion och annat vi vanligtvis gor for att
aterhamta oss. Utmattningssyndrom &r en diagnos som kan stallas vid langvarig
stress. Vid en konstant hog stressbelastning blir perioderna for aterhamtning allt
kortare och till slut finns inga marginaler for ytterligare akut belastning som ofta
utloser sjukdomen, i figuren nedan beskriven som stresskollaps. Manga beskriver

[P}

det som en pldtslig upplevelse av en akut kollaps och kdnslan av att ha “gatt in i
viggen” (Institutet for stressmedicin 2017a).
Forlopp vid utmattningssyndrom
Energi
Belastning
storre dn
resurser
somn
motion
L vanner
+ stresskollaps
v
rehabilitering
Tid
riskfas akutfas aterhamningsfas nyorienteringsfas

| Rehabilitering

Figur 1: Bild som beskriver forloppet vid utmattningssyndrom (Wigge 2018).
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Att dterhamta sig fran stressrelaterad ohéalsa och bli frisk fran utmattningssyndrom
kan ta lang tid, ibland flera ar. Kognitiva svarigheter och en okad stresskanslighet
kan finnas kvar lange. Glise (2014) visade i sin avhandling att vissa personer med
utmattningssyndrom kan ha kvar kognitiva besvar efter sa lang tid som 7 ar. For
att ta sig vidare efter en utmattning och inte hamna dér igen ar det viktigt att inse
vad som orsakat problemet, forst da kan ett forandringsarbete paborjas. Viktigt att
tanka pa ar ocksa att brist pa aterhamtning &r en lika stor orsak till utmattning som
en 6kad stressbelastning. Att finna en battre balans mellan aktivitet och
aterhamtning ar darfor centralt, till exempel att satta granser, inte ta pa sig for
mycket och vaga be om hjélp (Institutet for stressmedicin 2017a).

1.2. Behandling vid stressrelaterad ohalsa

Det finns begransad evidens vad géller behandling och rehabilitering vid
stressrelaterad ohélsa. Forsakringskassan efterfragar evidensbaserad kunskap om
effektiva rehabiliteringsinsatser for malgruppen (Forsakringskassan 2020b). Det
finns evidens for att arbetsplatsinriktade atgarder (sdsom arbetstraning och
anpassning av arbetsuppgifter) paverkar arbetsatergang och att somnbehandling
bedéms ha effekt pa sjukskrivning men i dvrigt bygger rekommenderad
behandling framst pa klinisk erfarenhet (Institutet for stressmedicin 2017b). | en
regional medicinsk riktlinje utgiven av Vastra gotalandsregionen (2019) framgar
att multimodala interventioner och kognitiva beteendeinterventioner bedéms
minska symptom vid utmattningssyndrom. Multimodala interventioner &r ett
teambaserat arbetssatt dar olika yrkesgrupper stddjer individen i sin process, ofta
lakare, psykolog, kurator, fysioterapeut och arbetsterapeut (Ejeby et al. 2014).
Kognitiva beteendeinterventioner kan till exempel handla om psykoterapi sdsom
KBT dar behandlingen syftar till att hjalpa individen att bli medveten om och
kartlagga yttre och inre stressorer. Behandlingen syftar aven till att hjalpa
individen att hitta alternativa forhallningssatt till sin situation och fa en béttre
balans mellan belastning och aterhdamtning (Vastra gétalandsregionen 2019). En
grundtanke i KBT ér att beteendeforandring hos individen ocksa paverkar inre
kanslor och upplevelser pa ett positivt satt. Darfor motiveras individen att préva
nya beteenden i sin naturliga miljoé utanfér terapirummet, exempelvis genom
hemuppgifter (Kaver 2006).

Fysisk aktivitet bedoms ocksa kunna minska symptomen och framja

aterhamtning. Fysisk aktivitet har visat sig minska depression- och angestsymtom
vilket ar vanligt vid stressrelaterad ohalsa (Josefsson et al. 2014; Baiely 2017).
Nyligen gjordes en studie som undersokte vilken grad av fysisk aktivitet som gav
bast lindring av stressrelaterade symptom. I studien visade det sig att de deltagare
som objektivt méattes ha en medelbra kondition (jamfort med de som hade en lag
och hog kondition) uppvisade den stérsta minskningen av stressymptom Over tid
vilket talar for att malgruppen mar bést av en fysisk aktivitet pa medelniva
(Lindegard et al. 2019). Lindegard som var en av forskarna i studien fortydligar pa
Institutet for stressmedicins hemsida att en optimal dos for malgruppen ar en
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promenad pa ca 45 minuter i mattlig till rask takt, 4-5 dagar per vecka (Institutet
for stressmedicin 2020).

Sa kallade psykoedukativa insatser dar individen erbjuds information och stod kan
vara hjalpsamt for att aterfa kontroll och rutiner i vardagen. Det kan handla om
vikten av aterhamtning, rutiner for somn, kost och fysisk aktivitet. Det kan till
exempel ske inom ramen for sa kallade stresshanteringskurser i grupp eller
individuellt. Nagot annat som kan ha positiva effekter pa stressymptom ar
avspanning och kroppskannedom (Institutet for stressmedicin 2017b).
Kroppskannedom ér ett verktyg som handlar om att hjalpa individen skifta fokus
fran sina tankar till narvaro i kroppen genom gaende, sittande och liggande
ovningar (Abrahamsson 2020).

Meditation i form av mindfulness &r ndgot som borjat anvandas som behandling
vid stressrelaterad ohdlsa, dels i form av manualbaserade l&ngre program som
MBSR (Mindfulnessbaserad stressreduktion) men ocksa som inslag i annan
behandling och stresshanteringskurser (SBU 2014). Medveten nérvaro visade sig
vara nagot som verksamheterna som ingick i denna studien arbetade aktivt med,
darfor foljer héar ett avsnitt om mindfulness. Mindfulness eller medveten nérvaro
pa svenska handlar om att rikta hela sin uppmarksambhet till nuet och med alla sina
sinnen vara vaken for det som pagar just nu, med ett nyfiket forhallningssatt och
utan att doma. Med hjalp av syn, horsel, smak, doft och kénsel stanna upp och
fangas av det som pagar i stunden (Kaver 2006). Férmagan att kunna stélla om
fran att gora till att vara har och nu &r central. Exempel pa tekniker som anvands
ar kroppsscanning, andetagsmeditation och Andrum. Vid en kroppsscanning riktas
uppmarksamhet mot kroppens olika delar med syfte att fa kontakt med respektive
kroppsdel. Andetagsmeditation handlar om att rikta uppmarksamhet mot
andetaget och att bli medveten om det flode av tankar som finns och férhalla sig
icke-domande till dem. Andrum ar en 6vning som anvands for att scanna av tanke,
kansla och kropp. | samtliga av 6vningarna tranas utdvaren i att rikta tillbaka
uppmarksamheten nar tankar vandrar ivdg. Ett satt att komma in i varandet kan
vara att fokusera pa ett sa kallat tankeankare, sasom andningen eller nagot yttre
foremal att fasta blicken pa. Detta kallas ibland for mjuk anstrangning. Forskning
har visat att en medveten koncentration pa ett enda objekt kan stilla sinnet genom
att hjarnan da automatiskt blockerar annat som forsoker ta var uppmarksamhet.
(Williams et al. 2008). Evidensstodet for mindfulness som behandling &r inte helt
klarlagt. SBU (Statens beredning for medicinsk utvardering) kom 2014 ut med en
rapport som visade att evidensstyrkan for mindfulness bedémdes vara mattlig for
depression och angest jamfort med icke specifik kontrollbehandling®. Vad galler
mindfulness effekter pa stress bedomdes evidensen som lag (SBU 2014). Andra

L icke specifik aktiv kontrollbehandling innebar i det hér fallet att deltagarna inte bedémdes
behdva behandling med en etablerad terapiform utan det var tillrackligt att den liknade
mindfulness-interventionen i tidsupplagg. Behandlingen kan beskrivas som placebo da den inte
forvéntades ha nagon effekt pé det kliniska tillstandet.
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studier indikerar att mindfulness har goda effekter pa stressrelaterade symptom
som angest och depression (Hofmann et al. 2010) samt minskad stress och 6kad
livskvalitet (Khoury et al. 2015). SBU skriver att det behévs mer forskning av
hogre kvalitet (SBU 2014).

Forsakringskassan skriver i en rapport fran 2020 att det basta naturligtvis vore att
arbeta mer preventivt och forebygga att stressrelaterad ohalsa uppstar. Dels for att
vagen tillbaka ofta fran sjukdom ofta ar lang och modosam for individen samt for
att det kostar stora resurser av samhéllet (Forsakringskassan 2020a).

1.3. Naturbaserade interventioner

Naturbaserade interventioner har kommit att anvandas alltmer som behandling vid
stressrelaterad ohalsa, i rehabiliteringsprogram som leds av ett multimodalt team
(Ahlborg et al. 2020). Innan jag gar in ndrmare pa vad som kan inga i
naturbaserade interventioner finner jag det lampligt att namna nagot om den
forskning och de teorier som ligger bakom.

Forskning om naturens paverkan pa halsa

Att vistelse i naturmiljéer har en positiv effekt pa var halsa kan numer anses
oomtvistat (Grahn 2020). Det ar 6ver 30 ar sedan forskaren Roger Ulrich
publicerade sin berémda studie som visade att de patienter som hade fonster ut
mot naturen tillfrisknade snabbare fran en operation och behévde mindre
smartstillande medicin jamfoért med de som hade fonster ut mot en byggd miljo
(Ulrich 1984). Svensk och internationell forskning har sedan dess visat att vistelse
i naturmiljoer har effekter pa saval var fysiska som psykiska halsa och
valbefinnande (Kaplan & Kaplan 1989; Hartig & Staats 2006; Adevi &
Martensson 2013). Vidare har flera studier visat pa att naturen kan ge
aterhamtning fran stress, bade vad galler lindring av akuta stressymptom (Ulrich
et al. 1991) och effekter pa mental trétthet (Kaplan & Kaplan 1990). En svensk
studie kom fram till att ju oftare svenskar besoker gronomréaden?, desto mindre
stressade upplever de sig vara, detta oavsett kon, alder och socioekonomisk
bakgrund (Grahn & Stigsdotter 2003). Evidensen beddms vara stark nar det galler
foljande samband: ju langre avstand till gronomrade, desto farre besok och hégre
stressnivaer (Van den Bosch & Ode Sang 2017).

Teorier om naturens paverkan pa halsa

Vad ar det da som gor att vi mar bra i naturen? Det finns ett antal teorier inom
miljopsykologin som forsoker forklara detta. En central teori ar den sa kallade

2 Gronomrade = I studien anvénds definitionen “urban open green space” for gronomrade.
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uppmarksamhetsteorin som har formulerats av forskarparet Steven och Rachel
Kaplan. Enligt teorin har vi manniskor tva typer av uppmarksamhet, tva satt vi tar
in information pa. Den forsta typen ar Riktad uppmérksamhet och den anvéands nar
hjarnan ska sortera och prioritera information och darefter genomféra en uppgift
eller 16sa ett problem. Den riktade uppméarksamheten kréaver en stor mangd
koncentration och ar uttrottande vilket kan leda till sa kallad “attention fatigue”
om aterhamtning inte sker. Vanliga symptom &r svarigheter att planera vardagen
och en upplevd mental trétthet. Den andra typen av uppmarksamhet ar
Fascination som ar icke-viljestyrd och aktiveras nar nagot kravlost haller hjarnans
uppmarksamhet. Naturmilj6er ar ofta naturligt fascinerande och erbjuder “lagom”
mycket intryck och mojligheter till fascination. Nar hjarnan &gnar sig at denna typ
av uppmarksamhet kan inte den riktade uppmarksamheten vara aktiv samtidigt
utan far istéllet chans till aterhamtning. Naturmiljoer som innehaller foljande fyra
kvaliteter bedoms enligt teorin vara sérskilt aterhamtande:

* Miljon ger en kénsla av att vara ndgon annanstans och uppleva en paus fran
vardagslivet

* Miljon ger majligheter till fascination som fangar var uppmérksamhet

* Miljon upplevs som sammanhéngande och stor nog for majligheter till
upplevelser

* Miljon dr kompatibel och i enlighet med vad besdkaren vill géra och dennes
behov

(Kaplan & Kaplan 1989; Kaplan 1995).

En annan central teori inom miljopsykologin &r den sa kallade biofilia-teorin som
formulerades av biologen Edward Wilson. Biofili betyder “kérlek till 1iv”” och
teorin havdar att vi ménniskor tack vare evolutionen har nedéarvda kansloméssiga
band till naturen och allt levande och att vi darfor soker oss till naturen aven idag
(Wilson 1984). Yiterligare en teori &r den sa kallade psykoevoultionéra teorin
formulerad av Ulrich som har sitt ursprung i biofilia-teorin. Teorin menar att vi
manniskor, aterigen pa grund av evolutionen, har utvecklat reflexmassiga
andamalsenliga reaktioner till de miljoer vi befinner oss i. Om vi befinner oss i en
miljo som signalerar fara forbereder sig kroppen automatiskt pa att slass eller fly
(fight or flight) och en stressreaktion har satts igang. En miljé som daremot
signalerar trygghet l&ser vi av som séker vilket istallet minskar stress. Sarskilt
aternamtande ar platser som liknar de miljoer manniskan ursprungligen levde i,
sasom angar och ett fatal stora trad som gav skydd (Ulrich et al. 1991).

En svensk forskare, Patrik Grahn, har utvecklat en teori som bygger vidare pa
ovan beskrivna teorier och perspektiv - teorin om betydelsespelrummet. Enligt
teorin kommunicerar en miljo med oss pa manga nivaer - miljon erbjuder sa
kallade “affordances”: mojligheter till olika aktiviteter och upplevelser av miljon.
Bland annat fangar vi upp signaler fran miljon via vara sinnen, ofta omedvetet.
Hur vi tolkar dessa signaler beror pa vart fysiska och psykiska maende -
spelrummet kan med andra ord se olika ut och ha olika betydelse for oss i olika
skeden i livet (Grahn 1991; Grahn et al. 2010). En vidareutveckling &r teorin om
stodjande miljoer som betonar att behovet av en stédjande miljo ser olika ut
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beroende pa hur vi mar. Nar vi blir sjuka eller gar igenom en kris, till exempel om
vi drabbas av stressrelaterad ohélsa, behéver vi starkt stod fran omgivningen for
att ma battre. Behovspyramiden nedan illustrerar hur en person i botten av
pyramiden har en hdg kénslighet fér omgivningen och ett stort behov av en
stodjande miljo med ett kravlost inatriktat engagemang utan sociala relationer. En
person langre upp i pyramiden med hdgre valmaende har mindre behov av en
stddjande miljo och stdrre behov av ett aktivt engagemang med social interaktion.
(Grahn 1991; Grahn & Ottosson 2010). Grahn upptéckte ocksa att vi manniskor
tenderar att soka oss till olika slags natur beroende pa hur vi mar. Nar vi befinner
0ss i botten av triangeln drar vi oss garna undan till en avskild och skyddad plats i
vild natur medan vi soker oss sig till 6ppna platser med sociala mojligheter nar vi
mar battre (Grahn & Ottosson 2010).

& Social

Tillstdnd Ork att
Aktivit
deltagande

utfora
dagliga
Emotinellt deltagande

sysslor

Inétriktat engagemang

Figur 2: Behovspyramid illustrerad av Grahn & Ottosson (2010).

Hur vi uppfattar och knyter an till en plats har visat sig ha stor inverkan pa vart
psykologiska valbefinnande och kénslan av samhdrighet (Fried 1963).
Platsanknytning kan beskrivas som ett kanslomadssigt band till en plats som
tillgodoser ett manskligt behov (Relph 1976). Det ror sig alltsa om ett band likt
det som anknytningsteorin talar om (se bland annat Bowlby 1969), men istéllet for
att knyta an till en annan manniska ror det sig har om anknytning till en plats.
Platsen vi knyter an till blir till en trygghet och gor att vi vagar upptécka och
utforska. Relph menar vidare att platser vi knutit an till och tyckt om i barndomen
ofta har stort inflytande pa platsreferenser senare i livet. Det har ocksa visat sig att
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vi har starkare platsanknytning till platser dar vi tillbringar mycket tid (Kaymaz
2013). Ofta uppstar sa kallade favoritplatser som vi tycker sarskilt mycket om och
som ar sarskilt aterhamtande. Att spendera tid pa sadana platser hjalper vart
sjalvreglerande system; det starker var formaga att ta kontroll 6ver och paverka
vara tankar, kanslor och handlingar. Pa sa satt blir platsen som en trygg hamn som
oppnar upp for sjalvreflektion, problemlésning och aterhamtning fran stress
(Scannell & Gifford 2010). Sadana platser beskrivs aven kunna fungera stédjande
i terapeutiska processer (Duff 2012) och som stod i identitetskriser som uppstar
mellan olika utvecklingsfaser i livet (Hay 1998).

Beskrivning av naturbaserade interventioner och forskningsstod

Utifran denna bakgrund borde det rimligtvis vara bra for personer som lider av
stressrelaterad ohélsa och &r i behov av rehabilitering att forlagga en sadan
utomhus i en lamplig naturmiljo for att dra nytta av de positiva effekterna, i en sa
kallad naturbaserad intervention (NBI). Som namndes i inledningen bygger NBI
pa ett koncept dar naturen fungerar som en bas saval som ett stod i interventionen.
Naturmiljoerna och aktiviteterna &r noggrant utvalda for att stodja
rehabiliteringsprocessen (Palsdéttir et al. 2018; Palsdattir et al. 2021).

Forskningen inom omradet har 6kat enormt sedan ar 2000 och idag finns manga
studier kopplat till olika malgrupper, bland annat barn, dldre, personer med
neuropsykiatriska diagnoser och personer med psykisk ohélsa (Grahn 2020). NBI
har visat sig fungera bra fér personer med mild till mattlig psykisk ohalsa. Dar
bedoms evidensen vara stark, sarskilt vad galler symptom pa depression och
angest (Gonzalez et al. 2011; Sahlin et al. 2015).

Vad géller evidens for NBI vid utmattningssyndrom ar det svarare att klargora pa
grund av att det ar en svensk diagnos och att det endast gjorts nagra fa studier
kring denna specifika malgrupp. Nagot annat som forsvarar ar att begreppet
naturbaserade interventioner framst anvands inom Norden. | resten av vérlden &r
begrepp som horticulture therapy, wilderness therapy och ecotherapy vanligare
(Personlig kommunikation 2021). En ny svensk sammanstéllning av totalt tio
studier forsokte sig anda pa att sdga nagot om evidensgraden for NBI for
malgruppen. De kvantitativa matningarna visade att NBI gav en liten eller ingen
skillnad i sjukskrivning, vardkonsumtion och halsorelaterad livskvalitet jamfort
med annan, icke-naturbaserad rehabilitering sasom KBT. Daremot visade studien
att det verkar finnas kvalitativ evidens for att NBI fungerar val for malgruppen,
bland annat i form av att naturen beskrivs ha hjélpt deltagarna sakta ned och gett
nya perspektiv och verktyg for stresshantering (Ahlborg et al. 2020).

Innehallet i NBI kan skilja sig at och det finns inte nagon standardiserad modell
(Ahlborg et al. 2020). Daremot har nagra olika lokala modeller utvecklats.
Alnarps rehabiliteringstradgard var forst i Sverige med att erbjuda naturbaserad
rehabilitering. Verksamheten startade ar 2002 och de forsta aren lag fokus pa att ta
fram en modell for naturbaserad rehabilitering for personer som led av
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stressrelaterad psykisk ohélsa. I modellen som ibland &ven kallas Alnarpsmetoden
ar en sarskilt designad rehabiliteringstradgard basen dar fokus ligger pa stodjande
miljokvaliteter. Modellen innefattar ett team av professionella med kompetens
inom natur och tradgard saval som medicinsk och psykologisk kompetens
(vanligen fysioterapeut, arbetsterapeut och psykiater/psykoterapeut). Programmet
pagar under 12 veckor, 4 halvdagar per vecka och i grupper med cirka 6-8
deltagare. Exempel pa aktiviteter som erbjuds ar tradgardsterapi (se mer detaljerad
beskrivning langre ned), psykoterapi, hantverk, kropps- och bildterapi,
avslappning och mindfulnessdvningar (Stigmar et al. 2016; Grahn & Ottosson
2010). Sinnesstimulering &r central i Alnarpsmetoden; att se, hdra, smaka, lukta
och k&nna men &ven muskel- och balanssinnet tranas i de olika aktiviteterna. Nar
deltagarna ateruppvéacker sina sinnen i tradgarden 6ppnar det upp for nytt liv at
avstangda nervbanor i kroppen (Grahn & Ottosson 2010).

Flera studier har utvarderat modellen. En studie visade att de som genomgatt
rehabilitering i Alnarp hade en signifikant lagre vardkonsumtion® jamfért med
kontrollgruppen (Wahrborg et al. 2014). Det visade sig aven att symtom pa svar
stress minskade signifikant hos deltagarna (Palsdottir et al. 2014). | en studie som
hade en mer kvalitativ karaktar lyfte deltagarna fram ett par saker som de
upplevde som sarskilt betydelsefulla for aterhamtning. Dels handlade det om
naturens formaga till sinnesstimulering samt att naturen fungerade som en symbol
for nagot i deras egna liv. Deltagarna beskrev tradgarden dels som en plats for
“akut stress-hantering” men ocksa en plats dér de kunde hitta nya strategier och
trana nya beteenden. Aktiviteterna och de professionella beskrevs som viktiga for
denna process men ocksa att det fanns utrymme for att dra sig undan gruppen och
uppsoka nagot av de mer avskilda delar eller “rum” som fanns i tradgarden (Adevi
& Martensson 2014). Idag finns det runt 25 verksamheter runt om i landet som
sager sig anvanda Alnarpsmetoden i nagon form (Ahlborg et al. 2020).

Det finns dven andra modeller. Gréna Rehab i Goteborg &r ett sadant exempel dar
programmet &r langre (totalt 28 veckor) och dér aven interventioner i mer vild
miljo ar inkluderade i rehabiliteringen i form av naturvandringar som leds av en
biolog. I 6vrigt pAminner programmet mycket om Alnarpsmetoden med aktiviteter
inom bland annat tradgard, hantverk, kroppskannedom och mindfulness.
Verksamheten har dven erbjudit stresshanteringskurser for personer som ar i
riskzonen for att drabbas av stressrelaterad ohalsa. For den som ar nyfiken pa mer
detaljer om modellen finns boken Gréna Rehabs modell som givits ut under tiden
den hér uppsatsen skrivits (Larsson 2020). Grona Rehab har funnits sedan 2006
och forskning som bedrivits har visat pa goda resultat. Bland annat har det visat
sig att 89 % av deltagarna kommit tillbaka i nagon form av aktivitet direkt efter

3 Lagre vardkonsumtion = Farre besok inom priméarvard och farre 6ppenvardskontakter inom
psykiatrin.
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programmet* (Sahlin 2014). Verksamheten har dven utvarderats genom att rakna
pa hur lang tid det tar att “betala tillbaka” rehabiliteringskostnaden till samhéllet,
det vill séga hur lang tid det tar for kostnaden for sjélva rehabiliteringen att
aterbetalas genom till exempel minskat behov av bidrag sasom sjukpenning och
Okat produktionsvarde genom att individen arbetar. Den senaste utvarderingen
som gjordes ar 2019 visade pa att det endast tog 6,5 manader innan kostnaden for
rehabiliteringen var aterbetald till samhallet (Pauli 2019). Dessa resultat talar for
att NBI verkligen fungerar och kan bidra till ett 6kad valmaende for individen
men dven en samhallsekonomisk besparing.

En central del i NBI ar tradgardsterapi vilket handlar om att professionella
anvander tradgardsaktiviteter pa ett medvetet satt i syfte att na sarskilda mal for
deltagarna (Annerstedt & Wahrborg 2011). Det har sin grund inom arbetsterapi
och en ledande gestalt &r Gary Kielhofner och hans teori MOHO (Model Of
Human Occupation). Teorin menar att vi ménniskor har ett medfott behov av att
vara aktiva och betonar vikten av meningsfulla och njutbara aktiviteter. Enligt
teorin rader ett samspel mellan individen, aktiviteten och den omgivande miljon.
Miljon kan antingen skapa forutséattningar eller begransningar till aktiviteten
(Kielhofner 2007). Vart att ndmna ar ocksa ValMO-modellen (The Value and
Meaning in Occupations) som handlar om att analysera aktiviteter utifran vilket
varde och vilken mening de har for individen som utfor dem. Aktiviteter kan ha
ett konkret, sjalvbelonande och symboliskt vérde. Det konkreta kan vara ett tydligt
resultat aktiviteten medfor, det sjalvbelonande &r de positiva k&nslor som kan
uppsta vid utforandet av aktiviteten och det symboliska ar unikt for varje individ
och beror pa tidigare erfarenheter, kulturell bakgrund och miljon dar aktiviteten
utfors (Persson et al. 2001). Aktiviteter som upplevs som sjalvbelénande ar
sarskilt viktigt inom tradgardsterapi (Grahn & Ottosson 2010). Ytterligare ett
begrepp fran arbetsterapin som &r centralt ar aktivitetsbalans. Aktivitetshalans
handlar om individens subjektiva upplevelse av ritt mangd och ratt variation av
aktiviteter (Wagman, Hakansson & Bjorklund 2012). Det kan till exempel rora sig
om en balans mellan aktiviteter som vi upplever att vi maste gora och aktiviteter
vi sjalva valt, mellan anstrangande och aterhdmtande aktiviteter, mellan “doing”
och “being”. Aktivitetsbalans &r en forutsattning for god halsa (Wilcock 2006).

Tradgardsarbete i sig har visat sig ha goda effekter pa halsa vilket bland annat
redovisas i en metaanalys av 22 studier dar effekterna beddms ha kvantitativ
evidens (Soga et al. 2017). Bland annat ndmns reducering av stressymptom,
minskade symptom pa depression och angest, okad livskvalitet och positiva
kognitiva effekter. Samma studie visade att effekterna blev dubbelt sa hdga nar
aktiviteten leddes av ett professionellt team i form av tradgardsterapi.

4 Med sysselsattning avses arbete, arbetstraning, studier eller annat (tex pension eller
arbetssokande). Majoriteten av deltagarna gick vidare till arbetstréaning direkt efter Gréna Rehab.
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Det saknas storre studier ur professionellas synvinkel kring vad de beskriver som
viktigt i NBI. Endast en studie av Adevi & Lieberg (2012) som snart har tio ar pa
nacken har undersokt detta. Studien visade pa tre aspekter som beskrevs som
sérskilt viktiga av de professionella for deltagarnas rehabilitering:

1. Sinnliga upplevelser som hjélpte deltagarna vara mottagliga for 6vrig
behandling och for att 6ppna upp for emotionella och existentiella dimensioner.
2. Favoritplatser i tradgarden och platser deltagarna kunde fly till.

3. Att erbjuda en kombination av konkreta och symboliska aktiviteter. Viktigt
med konkreta aktiviteter med en tydlig bérjan och slut och att deltagarna kunde
valja aktiviteter utifran dagsform (Adevi & Lieberg 2012).

1.4. Problemformulering

Denna genomgang talar for att det verkar finnas stod i saval teori som tidigare
forskning att naturbaserade interventioner fungerar val for personer med
stressrelaterad ohdlsa. Metaanalysen (Soga et al. 2017) som visade att effekterna
var dubbelt sa hoga nar aktiviteten leddes av ett professionellt team talar for att
professionella besitter en sarskild kunskap och kompetens om hur naturen kan
anvandas pa béasta sétt.

UtOver Adevi & Liebergs (2012) studie saknas det tidigare forskning kring NBI
utifran professionellas synvinkel, sérskilt vad galler utformningen av NBI och
konkreta beskrivningar av lampliga aktiviteter och 6vningar kopplat till
malgruppen.

Forskare inom omradet efterfragar en tydligare beskrivning av vad som ingar i
NBI sa att innehallet inte blir till en sa kallad “black box”. | takt med att
forskningsstodet for NBI 6kar blir det ocksa viktigt att klargdra vilka typer av
interventioner som ger bést effekt. Vilka naturmiljoer och aktiviteter ger bast
resultat och hur véljs interventionerna ut och leds av personalen? (Grahn 2020).
Den har studien gor inga ansprak att klargora vilka typer av interventioner som &r
mest effektiva da det inte &r mojligt inom ramen for en masteruppsats och inte
heller det jag har varit mest intresserad av.

Studien har som avsikt att bidra med en 6kad kunskap om hur naturens roll och
anvandning i NBI kan se ut. Bada dessa delar menar jag ar avgdrande for att na en
djupare forstaelse for fenomenet naturbaserade interventioner vilket ar min avsikt.
Malet med att understka naturens roll i interventionerna ar att bidra med en
overgripande forstaelse kring vilka roller naturen kan ha och hur dessa skapar
forutsattningar for den andra delen, ndmligen hur naturen kan anvéndas i
interventionerna. Genom att presentera ett antal exempel pa interventioner vill jag
visa pa spannvidden kring hur naturen rent konkret kan anvandas som medel for
att nd de mal som deltagarna har i rehabiliteringen. Avsikten med denna del ar
ocksa att lyfta fram den kunskap och kompetens de professionella besitter om hur
naturbaserade interventioner kan utformas och ledas.
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2. Syfte

Syftet med studien &r att med utgangspunkt i framforallt ett miljopsykologiskt
perspektiv undersoka och analysera naturens roll och anvandning i naturbaserade
interventioner som ingar i rehabiliteringsprogram for personer med stressrelaterad
ohélsa.

2.1. Avgransningar

Studien fokuserar pa naturbaserade interventioner och uttalar sig darfor inte alls
om de inomhusaktiviteter som ingdr i rehabiliteringsprogrammen. Inte heller de
aktiviteter dar naturen assisterar i form av till exempel hantverk i naturmaterial.
Déremot har vissa aktiviteter som kan goras inomhus inkluderats, till exempel
6vningar i medveten narvaro och kroppskédnnedom, men som medvetet flyttas ut
och dar naturen anvands som en bas saval som ett stod i interventionen.

Studien lutar sig mot Kaplan & Kaplans (1989) definition av natur (se
Definitioner) och har inte inkluderat nagra interventioner med djur, detta for att
avgransa studien.

Studien har haft ett huvudsakligt fokus pa aktivitet och interventioner och darmed

har inte nagra djupa platsanalyser gjorts. Fokus har legat pa naturens roll och
anvandning i interventionerna.
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3. Metod

3.1. Metodval

Jag valde att gora en kvalitativ studie da jag anser att det lampar sig bast for mitt
syfte och mina fragestallningar. | den kvalitativa metoden ligger fokus pa mening
och innebord for att nd en 6kad forstaelse for ett fenomen (Alvehus 2019). Jag har
varit ute efter att forsta spannvidden och se nyanser kring fenomenet
naturbaserade interventioner. Jag har stravat efter att ha en sa induktiv ansats som
mojligt, vilket lampar sig val nar syftet ar att fa kunskap och forstaelse kring hur
ett fenomen &r beskaffat (Olsson & Sorensen 2011). Vid en induktiv ansats tar
forskaren namligen utgangspunkt i det empiriska materialet och lagger teoretisk
forforstaelse at sidan, for att lata empirin styra och avgora slutsatserna (Alvehus
2019). Jag ar medveten om att det ar nast intill omojligt att helt sakna teoretisk
forforstaelse men jag har hela tiden stravat efter att ga in sa 6ppet som majligt i
studien och inte lata nagra forutbestamda teorier styra hur jag utformat
intervjufragor och gjort min analys av empirin.

3.2. Datainsamling

Foéljande tre steg beskriver hur jag gick tillvaga nar jag samlade in mitt material:

Steg 1 - Férundersdkning

En sa kallad forundersokning kan vara lamplig att gora for att skaffa kunskap och
ldgga en grund for studiens dvriga delar (Patel & Davidsson 2003). | mitt fall
innebar det att ta reda pa sa mycket information som mdjligt om verksamheten
innan sjalva intervjun, dels for att avgéra om verksamheten passade in i studien
(se ndrmare beskrivning under Urval) samt for att under sjélva intervjun kunna
fokusera pa huvudomradet - de naturbaserade interventionerna. Jag letade upp
hemsidor for verksamheterna och fick information om malgrupp, aktiviteter,
teamet och liknande som var av intresse for den fortsatta datainsamlingen.

Steg 2 — Intervjuer

For att uppna mitt syfte och na en 6kad kunskap om naturens roll och anvandning
I naturbaserade interventioner fann jag det lampligt att ta hjélp av kvalitativa
intervjuer. Jag genomforde totalt sex intervjuer med sex informanter och fem
verksamheter. Med andra ord intervjuade jag tva personer fran samma verksamhet
(Se verksamhet 1 i tabell 1 nedan). Anledningen till att jag gjorde det var pa grund
av att jag forst hade svart att hitta personer som kunde ténka sig att stalla upp pa
intervju och da tankte att det var battre att fa fler roster representerade, dven om
de tillhérde samma verksamhet. Av samma anledning valde jag &ven att inkludera
en verksamhet med en nagot bredare malgrupp &n de 6vriga (Se verksamhet 5 i
tabell 1 nedan). Pa grund av Covid-19 och for att minska risken for smittspridning
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valde jag att genomfora intervjuerna via Zoom. Intervjuerna genomfordes mellan
den 24 november och den 3 december 2020. De varade mellan 30 och 50 minuter.
Intervjun pa 30 minuter var nagot kortare da jag redan hade fatt en del information
av kollegan i samma verksamhet. Dér blev den andra intervjun mer av
uppfoljande karaktar. Samtliga intervjuer spelades in, med samtycke fran
informanterna. Jag skickade ut ett informationsbrev (se bilaga 1) om studien till
informanterna innan de ldmnade besked om sin medverkan.

Jag anvénde en halvstrukturerad intervjuguide. Det innebér att samma
intervjuguide anvandes for samtliga intervjuer for att efterstrava en hogre validitet
an en helt 6ppen och ostrukturerad intervjuguide. En halvstrukturerad
intervjuguide har forberedda fragor men &r aven oppen for en flexibilitet i
intervjustunden med gott om utrymme for informantens berattelse (Kvale &
Brinkmann 2014).

Eftersom jag var ute efter att forsta spannvidden pa fenomenet forsokte jag
komma at det som Kvale & Brinkmann (2014) beskriver som det deskriptiva i
intervjuerna, dar fokus ligger pa att fa nyanserade beskrivningar som aterger en
kvalitativ mangfald snarare &n en fast kategorisering.

Jag valde att anvanda ordet aktivitet i mina intervjufragor och forklarade for
informanterna att det kunde vara saval ledda 6vningar som mer fria aktiviteter, i
grupp saval som individuella aktiviteter. Jag &r medveten om att det kan skapa en
forvirring att jag i mitt syfte anvander begreppet intervention medan ordet
aktivitet anvands i intervjuerna. Intervention &r det begrepp som anvénds inom
forskningen men anledningen till att jag valde att anvanda ordet aktivitet i sjalva
intervjusituationen var att det ar ett mer vardagsnéra ord.

Steg 3 — Platsbesok

Nar samtliga intervjuer var genomforda besokte jag respektive verksamhet for att
titta pa utemiljon da platsen och miljon spelar en viktig roll i miljopsykologiska
studier. Att studera fenomenet naturbaserade interventioner enbart utifran
intervjuerna utan att ha sett miljon (basen for interventionerna) skulle inte gora
materialet réattvisa. Syftet med platsbesoken var att ge informanten mojlighet att
visa de olika platserna och ge ett sammanhang till de aktiviteter som namnts i
intervjun. Jag gav dem ocksa majlighet att visa eller illustrera nagon aktivitet. Jag
tog enkla anteckningar och fotograferade de olika miljoerna, for att sedan kunna
anvénda dessa fotografier som illustration for att fortydliga mitt resultat. Jag vill
vara tydlig med att det inte ar nagon platsanalys jag har gjort, dar jag ingaende
studerat miljon och vérderat dess kvaliteter utan jag ser det mer som en
forlangning av intervjun med fortsatt huvudfokus pa aktiviteterna. Platsbesoken
gjordes mellan den 8 och 15 december 2020, det vill sdga efter samtliga
intervjuer. Jag lyssnade igenom inspelningen for respektive intervju innan varje
platsbesok, for att paminna mig om de aktiviteter och platser som namnts. Jag
hade dock inte paborjat nagon analys och var noga med att anda forsoka lata

23



informanten styra sjélva platsbesoket. Jag bedémde platsbesoken som sakra ur
smittosynpunkt da vi var utomhus och noga med att halla avstand.

3.3. Urval

En fraga att ta stallning till vid kvalitativa studier ar om urvalet ska vara homogent
eller heterogent. Ett homogent urval med samma “typ” av intervjupersoner gor det
mojligt att gora jamforelser. Ett heterogent urval ger en bredare insikt och
nyansrikedom i det fenomen som studeras (Alvehus 2019). Mitt fokus har varit att
strava efter att forsta spannvidden och se nyanser kring fenomenet naturbaserade
interventioner. Jag har inte haft nagra ambitioner av att jamfora olika
verksamheter eller professioners perspektiv. Darfor kom jag fram till att jag kunde
gora ett relativt heterogent och brett urval, och inkludera olika slags verksamheter
- oavsett om de sa sig arbeta med gron rehabilitering, naturbaserad rehabilitering
eller naturunderstodd rehabilitering. Vidare har jag inkluderat aktiviteter i
tradgardsmiljo saval som i mer vild natur, till exempel skogsmiljoer. Jag har
intervjuat anstallda med olika professioner sdsom arbetsterapeut, socionom och
tradgardsmastare (se samtliga professioner i tabell 1).

Den gemensamma namnaren och inkluderingskriteriet i min urvalsprocess har
varit att verksamheten arbetar med rehabilitering i en naturmiljo for malgruppen
personer med stressrelaterad ohalsa®. Ett annat krav var att verksamheten skulle
finnas i VVastsverige dér jag sjélv bor, for att det skulle vara mojligt for mig att
besoka platsen. Jag ringde runt till totalt atta verksamheter i tva regioner i
Vaéstsverige. Jag skickade ut ett informationsbrev (bilaga 1) med mer detaljerad
information om studien och fick svar fran sex personer som ville medverka.

3.4. Beskrivning av verksamheterna

| tabell 1 nedan foljer en beskrivning av de fem verksamheter som ingick i
studien. Informationen i tabellen ar hamtad fran verksamheternas hemsidor [h],
intervjuer [i] och platsbesok [p]. Har finns information om verksamheternas
malgrupp, struktur pa program, vilka utemiljoer som finns, exempel pa aktiviteter
och mal samt de professioner som finns i teamet. Anledningen till att jag valt att
ha med just den informationen &r att jag anser att den tjanar som viktig
bakgrundsinformation till resten av resultatet. Dérefter presenteras ett antal
fotografier som fungerar som exempel for nagra av de platser som beskrivs i
studien.

5 Manga av deltagarna i verksamheterna led av utmattningssyndrom men inte alla. | studien anvénds darfor en
bredare definition av malgruppen: personer med stressrelaterad ohélsa.
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Verksamhet

1

2

3

4

5

Malgrupp

Stressrelaterad
ohélsa, ibland
samsjuklighet

Stressrelaterad
ohélsa, manga varit

sjukskrivna lang tid,

Stressrelaterad
ohalsa samt latt
till medelsvar

Stressrelaterad
ohélsa, de flesta varit
sjukskrivna for

Bredare
malgrupp: psykisk
ohalsa

andra diagnoser ca 5-6 ar [i] depression [h] utmattning i ca 1,5-2 | tex angest,
[i] ar [i] depression, stress
[i]
Struktur pa 12 veckor 12 veckor 12 veckor 24 veckor 12 veckor
program 3 formiddagar i 2 formiddagar i 3 formiddagar i 3 formiddagar i 3 formiddagar i
veckan [h] veckan [h] veckan [h] veckan [i] veckan [i]
Platser Tradgard, Sommartradgard, Tradgard, 2 Tradgard, vaxthus, Liten tradgard
/utomhusmiljéer | vaxthus, aret-runt-tradgard, 2 | véxthus, kringliggande skog med pallkragar,
kringliggande véxthus, kringliggande (naturreservat) [p] kringliggande
skog och kringliggande kulturlandskap skog
kulturlandskap kulturlandskap (jordbruksmark) (naturreservat).
(jordbruksmark) | (jordbruksmark) [p] | [p] [p]
[p]
Exempel pa Naturvandringar, | Tradgardssysslor, Tradgérdsarbete, | Tradgérdsaktiviteter, | Naturvistelse i
utomhus- tradgardsarbete, hantverk, vila, yoga, | hantverk, naturvandringar i skogsmiljo, odling
aktiviteter hantverk, mindfulness, promenader, skogsmiljo, skapande | i pallkragar,
mindfulness, kroppskannedom, skapande aktiviteter, kroppskannedom,
medicinsk yoga vara med djuren aktiviteter, basal | kroppskannedom, mindfulness,
[h+1i] [h+1i] kroppskannedom | mindfulness [i] hantverk [i]
[il
Exempel p& - Forbattrat - Hitta tilloaka till - Ater i arbete - Ater i arbete - Oka aktiviteten
deltagarnas mal | méende halsa - Fa tillbaka - Nytt sétt att forhalla | - Hitta verktyg for
- Ater i arbete - Sysselsattning sjélvkansla sig till arbete att hantera
(Se en mer - Forsta egna - Okad medveten - Ta pauser - Balans psykisk ohdlsa
ingéende behov och géra narvaro - Sétta granser aktivitet - vila - Okad medveten
beskrivning av andraval i - Balans aktivitet- - Balans [i] - Kénna in kroppen narvaro [i]
malen pa s 34) framtiden [i] vila [i] - Mer nérvarande [i]
Professionellt - 7 personer. - 2 personer. - 3 personer. - 6 personer. - 2 personer.
team - Fysioterapeut, -Tradgardsterapeut, | - Tradgards- - Arbetsterapeut, - Fysioterapeut,
- Antal personer | KBT-terapeut, coach, mastare, fysioterapeut, tradgardskunnig.
- Professioner arbetsterapeut, psykoterapeut och fysioterapeut, psykoterapeut, (Tidigare &ven
som finns socionom, biolog | specialldrare [h] arbetsterapeut, tradgardsmastare, arbetsterapeut och
representerade i | och tradgards- psykoterapeut, biolog [i] biolog) [i]
teamet® mastare [h] sjukskdoterska [h]
Informantens 2 intervjuer: Psykoterapeut & Sjukskoterska & | Arbetsterapeut Fysioterapeut
profession 1) Biolog & tradgardsterapeut tradgardsmastare
tradgardsmastare
2) Socionom

Tabell 1: Beskrivning av verksamheterna

[h] Information fran verksamhetens hemsida
[i] Information fran intervju
[p] Information fran platsbesok

6 Vissa i teamen hade dubbel kompetens, darav att antalet personer inte stimmer med antalet professioner.
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Figur 4: Exempel pa vaxthus i tvd av verksamheterna, for aktivitet sdval som vila. Vaxthus har
inkluderats som utemiljo i studien. Alla verksamheter forutom en hade véxthus.
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Figur 5: Exempel pa kringliggande kulturlandskap i tva av verksamheterna, i omedelbar
anslutning till tradgardarna.

Figur 6: Exempel pa kringliggande skogslandskap i tva av verksamheterna, bada klassade
som naturreservat.
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3.5. Analysmetod

Jag valde att gora en tematisk analys inspirerad av Braun och Clarkes (2008)
analysmodell som bestar av sex steg:

Steg 1 - Bekanta sig med materialet

Jag borjade med att lyssna igenom ljudfilerna for att fa en kéansla for materialet.
Detta gjordes mellan sjélva intervjun och platsbesoket for att jag skulle ha
mojlighet att reda ut sadant som var otydligt i intervjun. Déarefter transkriberade
jag samtliga intervjuer i programmet Otranscribe. Transkriberingen gjordes
ordagrant och &ven skratt, pauser och liknande skrevs ut, for att forsoka fanga sa
mycket som mojligt av materialet. Jag var noga med att avidentifiera personer och
platser i utskrifterna for att inte réja informanterna och verksamheterna. Jag
forvarade bade ljudfiler och transkriberingar pa ett sakert satt. Nasta steg var att
lasa igenom utskrifterna flera ganger och skriva ned spontana idéer om vad
materialet verkade handla om. Jag renskrev &ven anteckningar och sorterade
fotografier fran platsbesoken.

Steg 2 - Hitta initiala koder

Nasta steg var att ga igenom materialet systematiskt och sortera det i koder. Det
visade sig vara ett gediget material vilket gjorde att detta steg tog lang tid. Jag
borjade med att lasa igenom och gallra mitt material i férhallande till syfte och
fragestallningar. Jag kodade darefter allt resterande material med undantag for
introduktionen i varje intervju. Kodningen bestod av tva faser. | forsta fasen lat
jag materialet vara kvar i sin ursprungliga form och markerade olika koder med
olika féarger i respektive utskriven intervju. | nésta fas flyttade jag 6ver samtliga
koder till ett samlat dokument och sorterade in dem utifran farg. Jag forsokte gora
materialet rattvisa genom att fa med tillrackligt stora textsegment for att inte
forlora kontexten. Darfor blev det samlade dokumentet med samtliga koder
relativt langt (cirka 40 sidor).

Steg 3 - Soka efter mojliga teman

| nasta steg sorterade jag in koderna i potentiella teman i ett nytt dokument. Jag
var noga med att ha kvar en beteckning for vilken intervju respektive stycke var
hamtat fran. Jag hade i detta stadie dven kvar de ursprungliga kodnings-fargerna
for att kunna ga tillbaka till vid behov. Vissa av koderna visade sig passa battre i
metodavsnittet, sasom hur strukturen pa programmen sag ut, vilka professioner
som fanns i teamen och liknande. Dessa koder plockades darfor bort fran
tematiserings-dokumentet och sparades i ett sarskilt metod-dokument som sedan
lag till grund for den tabell jag skapade for att beskriva verksamheterna (se tabell
1). Jag sorterade in de koder som fanns kvar i olika teman och markerade viktiga
nyckelord. Jag gjorde flera mindmaps for att hitta potentiella huvudteman och
underteman. Jag markerade daven var fotografier kunde komplettera och illustrera
textmaterial.

Steg 4 - Granska teman
Utifran de teman som framkom stamde jag av sa att de bildade ett
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sammanhangande maonster och fungerade i relation till koderna savél som till
samtlig insamlad data. Aven i detta stadie hade jag kvar de ursprungliga
fargmarkeringarna for varje kod och gick tillbaka och dubbelkollade att koderna
fortfarande fanns med i de nya teman som skapats. Jag gick darefter igenom tema
for tema och tittade pa koderna och nyckelorden jag markerat for att avgéra om
jag fatt med essensen av det informanterna formedlat.

Steg 5 - Definiera och namnge teman

Nar jag hade stamt av och granskat mina teman var det dags att namnge dem. Jag
hade hittills haft arbetsnamn foér mina teman men i detta stadie forfinade jag
namnen och stdmde av sa att de gav en rattvis bild av innehallet i respektive tema.
| detta stadie upptackte jag att vissa av mina teman héangde ihop och darfor
skapade jag fyra huvudteman som jag sorterade in mina teman under. Detta for att
ge en battre dversikt, saval for mig som for lasaren. Jag gick igenom varje
huvudtema med respektive underteman igen for att granska om de fungerade i
relation till varandra och helheten vilket jag bedémde att de gjorde.

Steg 6 - Skapa rapporten

Det sista steget var att presentera resultaten av den tematiska analysen. Detta
gjorde jag genom att presentera mina teman med hjélp av beskrivande text, citat
och fotografier. Jag lét citaten fa mycket plats for att lyfta fram informanternas
egna beskrivningar av interventionerna. Citaten skrevs ut i det som Kvale &
Brinkmann (2014) beskriver som en skriftspraklig form dar intervjupersonens
spontana talsprak och uttryck atergavs pa ett lasbart satt. | nagra fall togs
textstycken i mitten av ett citat bort pa grund av att informanten borjade tala om
nagot annat vilket markerades med [...].

I min Diskussion kopplade jag sedan resultaten till teori och tidigare forskning.
Jag beslutade mig for att bygga upp min Diskussion med samma huvudrubriker
och underrubriker som i mitt Resultat, vilket motsvarar huvudteman och
underteman fran den tematiska analysen, detta for att tydliggora for lasaren samt
for att vara transparent.

Jag vill vara tydlig med att min tematiska analys inte har varit nagon strikt linjar
process enligt de beskrivna stegen, utan jag har rért mig fram och tillbaka i de sex
stegen efter behov, sarskilt vad galler steg 3-5. Jag har inte heller f6ljt Braun och
Clarkes modell till punkt och pricka utan forsokt lata materialet styra mig och
vara oppen for olika tillvagagangssatt for att forsoka gora materialet rattvisa.

3.6. Etiska overvaganden

Etiska 6vervaganden &r viktigt att ta hansyn till i alla studier, sérskilt i kvalitativa
undersokningar eftersom informanterna delar med sig av sig sjélva och sina
berattelser (Kvale & Brinkmann 2014). Jag har tagit del av Vetenskapsradets
(2002) fyra forskningsetiska principer och har utgatt fran dem i min studie:
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1. Informationskravet handlar om att jag som forskare informerar deltagarna om
studiens syfte och vad deras deltagande i studien innebér. Jag skickade ut ett
informationsbrev (bilaga 1) till de som skulle delta i intervjuerna och pa sa sétt
tydliggjorde jag vad det innebar att delta. Jag informerade om att deltagandet i
studien var frivilligt och att de nar som helst hade ratt att avbryta sin medverkan.

2. Samtyckeskravet innebér att deltagarna har rétt att sjalva bestdmma kring sin
medverkan; om, hur lange och pa vilka villkor de vill delta. Utdver
informationsbrevet fortydligade jag detta i introduktionen av varje intervju.

3. Konfidentialitetskravet handlar om att deltagarna ska vara trygga med att alla
uppgifter som riskerar att roja deras identitet ska forvaras pa ett sakert satt. Jag
fragade om jag fick lov att spela in intervjuerna vilket samtliga informanter gick
med pa. | det transkriberade materialet var jag noga med att inte skriva ut nagra
namn, stader eller annan information som kunde réja deltagarnas identitet. Jag
informerade &ven om hur inspelningarna skulle forvaras och att allt kommer
raderas nér studien ar fardig.

4., Nyttjandekravet innebar att det insamlade materialet endast far anvandas for
forskningens andamal. Jag har inte anvant materialet for nagot annat syfte &n
studiens.

Nagot som ar viktigt att ha i tanke ar att en studie ska producera kunskap som &r
till nytta men samtidigt ska risken for skadliga konsekvenser minimeras (Kvale &
Brinkmann 2014). | och med att jag har valt att intervjua professionella och inte
deltagare i rehabiliteringsprogram minskar risken for skadliga konsekvenser for en
redan utsatt grupp. Jag anser mig ha skyddat de professionella genom det som
beskrivits enligt de fyra principerna ovan. Jag har hela tiden efterstravat att
studien ska vara till nytta i form av att bidra med ny kunskap och véagt det mot
risken for skadliga konsekvenser. Min bedémning &r att det forstndmnda
overvager.

Vikten av att forskaren inte har nagra andra motiv an att bidra med nya kunskaper
betonas i Vetenskapsradets riktlinjer for god forskningssed (2017). En diskussion
som fors hér &r att det i verkligheten inte ar orimligt att forskaren kan ha andra
motiv, som till exempel att frdmja sina framtida anstaliningsmaojligheter. Det
viktiga da ar att forskaren inte later sig paverkas for mycket av detta och undviker
att dra slutsatser som det saknas vetenskapliga beldgg for, eller att undangdmma
sadant som det finns belagg for (Vetenskapsradet 2017). Jag namner detta for att
jag vill vara 6ppen med att ett bakomliggande motiv till mitt &mnesval var att jag
sjalv garna vill arbeta i en verksamhet likt de jag har inkluderat i studien och att
jag vill fa inspiration kring hur de arbetar. Min uppfattning &r inte att detta har
paverkat pa nagot negativt satt, snarare pa ett positivt genom ett stort eget intresse
och nyfikenhet.
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3.7. Metoddiskussion

Studiens resultat grundar sig pa den tematiska analys som gjorts enligt Braun &
Clarkes (2006) analysmodell vilket visade sig vara en bra metod for att fanga in
det rika material jag fick genom mina intervjuer och platsbesdk. Modellens
tydliga steg hjalpte mig halla en struktur vid tematiseringen som visade sig bli en
tidskrédvande process. En utmaning med modellen beskrivs vara att den kan ge
forskaren for mycket att saga om materialet vilket kan gora det svart for forskaren
att valja vilka teman som ska lyftas fram vilket jag kanner igen mig i. Jag ville lata
empirin styra sa mycket jag kunde och verkligen ge plats for informanternas
berattelser att jag hade svart att valja bort teman. Det medforde en lang rapport
med manga teman vilket kan ha gjort resultatet aningen brett.

Nagot som kan ha paverkat studiens resultat &r att jag sjalv arbetat i en
verksamhet med naturbaserade interventioner och saledes haft en viss
forforstaelse som kan ha styrt mig, trots att jag stravat efter att ga in i studien sa
induktivt och 6ppet som mojligt. Till exempel hade jag redan innan studien
paborjades fatt med mig att balans mellan aktivitet och vila ar ett vanligt mal att
arbeta med, vilket kan ha gjort att jag omedvetet ledde informanterna in pa detta
tema under intervjun. Reliabilitet handlar just om forskningsresultatens
tillforlitlighet; om det gar att reproduceras vid en annan tidpunkt och av en annan
forskare (Kvale & Brinkmann 2014). Har var intervjuguiden till stor hjalp genom
att jag kunde luta mig mot den och pa sa satt halla fokus pa de forberedda
fragorna. Jag anvande samma guide i alla intervjuer férutom den verksamheten
dar jag intervjuade tva personer. Dar blev andra intervjun mer av uppféljande
karaktér. Kvale & Brinkmann menar vidare att &ven om det &r 6nskvart att strava
efter sd hog reliabilitet som mojligt kan en alltfor stark tonvikt pa det motverka
kreativitet och variationsrikedom. Jag har forsokt stréva efter en balans i detta
genom att halla mig till huvudfragorna men samtidigt varit 6ppen for att fanga upp
spontana och intressanta spar som informanten kommit in pa under intervjun.

En annan aspekt som ar viktigt for studiens kvalitet &r validitet vilket handlar om
huruvida studien undersoker vad den sager sig undersdka. Validitet ar viktigt att
reflektera kring i hela processen, fran planering till rapportering (Kvale &
Brinkmann 2014). Har har samtal med min handledare varit till stor hjalp dar jag
fatt mojlighet att stimma av och sakerstélla att empirin hela tiden kopplas till syfte
och fragestallningar.

Nagot som skulle kunna ifragaséattas ar att jag latit citaten fa en sa stort plats i mitt
Resultat. Det &r ingen narrativ analys jag gjort men jag menar att citaten spelar en
viktig roll i att lata informanterna “4ga” beskrivningarna av interventionerna. Pa
sa satt kan lasaren ta del av interventionerna exakt sa som de beskrivits av
informanterna. Risken med att skriva om citat till text ar alltid att vissa nyanser
forsvinner.

Valet att ha en sa stor bredd pa informanternas bakgrund gjorde att kopplingar till
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manga olika teoretiska falt kunde goras. En risk med att ta in manga teoretiska falt
ar att materialet blir brett och spretigt. Det miljépsykologiska perspektivet har
hela tiden varit min utgangspunkt men jag har aven latit andra fa ett visst
utrymme, sasom KBT och systemteori. Det kandes naturligt att knyta an till dessa
tack vare min bakgrund som socionom och for att materialet visade sig handla en
hel del om beteendeférandringar vilket de miljopsykologiska teorierna inte
fokuserar pa i lika stor utstrackning. Dock fanns ingen av dessa teorier med fran
borjan utan det empiriska materialet har hela tiden varit min utgangspunkt. Jag &r
medveten om att det kan verka som att jag haft forutbestdmda teorier nér det
galler namngivningen av mina teman, till exempel fascination. Sa var inte fallet
utan fascination var begreppet som informanterna sjalva anvande for att beskriva
fenomenet. Eftersom jag stravat efter en sa empirinara hallning som majligt
namngav jag temat till fascination. Likadant var det med begreppet medveten
narvaro. En risk med att anvinda sa “etablerade” begrepp som namn pa teman ar
att lasaren gor sin egen tolkning av begreppen. Jag har forsokt motverka detta
genom att i mitt Resultat forst lyfta fram informantens beskrivning av fenomenet
och déarefter, i min Diskussion koppla an till teori.

Jag ser det som att de positiva aspekterna av att ha en stor bredd pa informanterna
vagde tyngre an de negativa, sarskilt med tanke pa att jag var ute efter en
spannvidd vilket jag anser mig ha fatt. Socionomen och psykoterapeuten bidrog
till exempel med kloka tankar om beteendeféréandringar. Biologen och
tradgardsmastaren lyfte in tydliga exempel pa lampliga tradgardsaktiviteter dar
detta kunde tranas. Arbetsterapeuten bidrog med kloka resonemang om
aktivitetsbalans och fysioterapeuten kompletterade med viktig kunskap om
kroppens roll. Att dessutom tvé av informanterna hade bade en ”groén” och “vit
professionell bakgrund bidrog ocksa till nyanserna och spannvidden jag var ute
efter. Genom att halla fokus och god avgransning vad galler studiens kérna har jag
stravat efter att motverka ett alltfor brett och spretigt resultat. Min férhoppning ar
att rapporten lyckas férmedla de vardefulla resultat som framkom pa ett begripligt
och meningsfullt satt.

2 7

7 Gron bakgrund syftar pa kompetens inom natur och tradgard medan vit bakgrund handlar om
vardkompetens inom exempelvis arbetsterapi, fysioterapi och psykoterapi (Larsson 2010).
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4. Resultat

Utifran den tematiska analysen identifierades fyra huvudteman: Naturen som rum
for olika behov, Naturen som verktyg till medveten narvaro, Naturen som verktyg
till balans mellan aktivitet och vila och Naturen som inspiration till nya
forhallningssatt. Tre av dessa hade underteman vilket resulterade i totalt elva
underteman. Naturen som rum var av mer gvergripande karaktar och saknade
underteman. Samtliga teman redovisas i tabell 2.

Huvudteman: Underteman:
Naturen som rum for olika behov

Naturen som verktyg till medveten « Fascination

narvaro  Kontakt med sinnen

* ” Automatisk mindfulness”
 Forstarkare

Naturen som verktyqg till balans mellan | « Ta paus

aktivitet och vila * Lugnare tempo
 Kénna in kroppen
« Fa igang rorelse

Naturen som inspiration till nya * Kravldshet
forhallningssatt « Symbolik
« Hitta tillbaka till sig sjalv

Tabell 2: Beskrivning av studiens huvudteman och underteman

4.1. Mal med rehabiliteringen

Innan jag beskriver respektive tema finner jag det lampligt att stanna upp och séga
nagot mer om de mal som deltagarna arbetade med under rehabiliteringen, detta
for att ge en kontext till resten av resultatet och for att mal alltid &r en viktig
aspekt i naturbaserade interventioner; for att forsta vad interventionerna syftar till.

Informanterna beskrev att tva huvudmal med rehabiliteringen var att deltagarna
skulle ma battre och aterga i sysselsattning i form av arbete, arbetstraning eller
studier. Att ndrma sig arbete var mindre framtradande for vissa verksamheter dar
deltagarna stod mycket langt fran arbetsmarknaden. Som flera av informanterna
var inne pa ar dessa mal stora och behover brytas ned i delmal for att de ska ga att
arbeta med.

Ett delmal som var aterkommande handlade om att deltagarna skulle na en 6kad
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medveten narvaro. Manga av deltagarna beskrevs vara mycket i sina huvuden: i
tankar och grubblerier, i planering framat i tiden och altande bakat i tiden. Samt
att de manga ganger fastnade i negativa tankar om sig sjalva. Darfor var en 6kad
medveten narvaro ett mal i manga av aktiviteterna dar deltagarna tranade pa att
vara hér och nu.

Ett annat delmal som beskrevs av flera var att deltagarna tranade pa att hitta en
battre balans mellan aktivitet och vila. Beteendeférandringar som namndes som
centrala har var till exempel att trana pa att ta paus, kanna in kroppens behov och
gora saker i ett lugnare tempo. Likasa att trdna pa att satta granser och inte gora
Klart.

Ytterligare ett delmal beskrevs vara att deltagarna évade sig i att hitta nya
forhallningssatt. Dels kunde det handla om ett nytt sétt att forhalla sig till sig
sjalv men ocksa till sin omgivning vilket framstalldes som centralt for att inte
hamna i utmattning igen. Exempel pa nya forhallningssatt kunde vara att gora
saker pa ett mer kravlgst satt och att prioritera sin egen hélsa snarare &n att alltid
tanka pa andra och gora allt perfekt.

Ovan namnda mal var aterkommande i intervjuerna och ar exempel pa generella
mal som deltagarna arbetade med. Givetvis fanns det fler mal och de kunde se
olika ut for varje deltagare.

4.2. Naturen som rum for olika behov

Det forsta huvudtemat var att naturen beskrevs fungera som rum for olika behov.
For att deltagarna skulle kunna trana pa att bli mer narvarande, hitta en béattre
balans mellan aktivitet och vila samt inspireras till nya forhallningssatt behovdes
en plats som mojliggjorde dessa processer. Naturen beskrevs fungera som ett rum
som de anvander for olika behov och aktiviteter, dels i tradgarden men dven den
omgivande miljon. Foljande citat beskriver hur en av verksamheterna har tankt
kring rumsligheter och hur de inspirerats av Grahns behovspyramid da de
utformat tradgarden:

Man behover ha en plats dar man far vara mycket ifred, att kunna dra sig undan till.
Och sa finns det ju platser som ar mer sociala, da ar man liksom i toppen av
triangeln. Och s har vi lagt den har triangeln i tradgéarden och byggt den darifran. Sa
vaxthuset till exempel, det ar en plats med mycket manniskor och aktivitet, men sa
kan man ga ut och hitta olika rumsligheter och liksom vara for sig sjalv, och ut i
kulturlandskapet ocksa som ar lite mer vild natur. Det galler liksom att bygga in
rumsligheter pa olika satt dar man kan dra sig undan och vara ifred. Vi har en
eldstad som &r vindskyddad dar man kan sitta och ha det mysigt. | det lilla vaxthuset
dar vi inte odlar just nu har vi stallt in en liggbrits sd man kan ligga dér pa en
farskinnsfall och njuta av det, kunna titta pa andra i tradgarden men anda vara for sig
sjélv.
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Verksamheten har byggt in rum for saval vila, aktivitet och sociala méten.
Véxthus beskrevs av flera fungera som ett tydligt rum och nagot som gav kanslan
av att vara “inne fast ute”. Det fanns dock inga krav pa klassiska viggar utan ett
rum kunde ocksa vara en vindskyddad eldstad, en del av tradgarden dar en viss
aktivitet holls eller den omgivande skogen.

Figur 17: Exempel pa rum

Flera betonade vikten av att ha platser i tradgarden och den omgivande miljon

som deltagarna kunde dra sig undan till. Manga beskrev att det ofta var de mer

vilda delarna som uppskattades av deltagarna sasom den omgivande skogen eller

den vildare delen av tradgarden. En informant beskrev hur tradgarden fungerade
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som ett rum dar fokus ofta lag mer pa att gora, medan aktiviteterna i den vilda
delen oftare handlar om att vara och uppleva:

Ja naturpromenaderna &r i den vilda naturen dar man foljer arstidsvéxlingarna. Det
gor man ju i tradgéarden ocksé. Men det &r olika typer av aktiviteter. Det ena ar att
man upplever och ser nar man gar naturpromenaderna. Nar biologen berattar utgar
hon frdn vad som hander i naturen just nu. Sa det ar olika teman olika delar pa aret.
Medans man i tradgarden mer gor aktiviteter och man ar ocksd med och péaverkar
tradgarden och planterar. Det &r ju ofta tradgardsmastaren som har valt plantor men
att man &r med och hjalper till. Och sa far man med sig en planta hem och s beréattar
de pa ett aterbesok att det vaxer tomater pa den. Sa det &r mer aktiviteter dar man
gor saker medan i den vilda naturen & man med och upplever naturen.

Liknande resonemang delades av flera informanter samtidigt som det betonades
att rehabiliteringstradgardar skiljer sig fran vanliga tradgardar pa det sattet att det
finns platser for vila och att “bara vara” i tridgarden ocksd. Samt att det dr okej att
den inte ar perfekt. En av informanterna satte ord pa detta genom att saga:
“Framforallt ar tradgarden ett rum som vi &r i, inte att det ska presteras nagra raka
kanter och sa.”

4.3. Naturen som verktyg till medveten narvaro

Nésta huvudtema handlade om att naturen kunde anvéndas som ett verktyg for
medveten nérvaro. Vissa informanter anvénde begreppet mindfulness, andra
medveten nérvaro eller att bara vara har och nu. Verksamheterna arbetade med det
pa olika satt, i tradgardsmiljo saval som i mer vild natur (exempelvis skog),
genom ledda aktiviteter och dvningar sdval som genom att lata naturen tala for sig
sjalv. Foljande underrubriker® illustrerar hur verksamheterna arbetade med
naturen som verktyg till 6kad medveten nérvaro: Fascination, Kontakt med
sinnen, ~’Automatisk mindfulness” och Forstirkare.

Fascination

Naturens férmaga att skapa fascination och férundran var ndgot som samtliga
informanter namnde pa nagot sétt. Aterkommande beskrivningar av fascination
var att stanna upp, férundras, se det stora i det lilla och att fa "wow-upplevelser”.
En informant beskrev en upplevelse fran en naturvandring i skogen:

Vi har en som gatt har som gatt mycket promenader och gjort mycket mindfulness
och sa dar men just det dar att nar man ser en sten, att det &r fem olika sorters mossa
pa den. Forut har det bara varit en sten liksom men nu kanske hon tittar mer pa den
hér stenen och kanske fascineras av att det ar olika sorters mossa och vad fint det

ar... [...] Att man hittar saker som gor att man stannar upp i tanken och ar i nuet

8 Underrubrikerna i Resultat-delen motsvarar de underteman som framkom i den tematiska analysen.

36



istallet for att alltid tanka framat - vad ska jag gora for mat nar jag kommer hem.

Figur 7: En vég till fascination: olika sorters mossa

Citatet satter ljuset pa naturens férmaga att fa oss att stanna upp, fascineras och se
saker vi inte sett tidigare, som for deltagaren i det hér fallet - fem olika sorters
vacker mossa. Informanten beskrev att de lagger upp naturvandringarna pa olika
satt, ibland med olika teman och tydligare instruktioner och évningar, ibland
genom att lata naturen tala for sig sjalv da deltagarna far promenera langsamt och
upptacka naturen pa egen hand. Citatet belyser hur fascination kan vara en vég till
medveten nérvaro och att det kan vara en annan véag an genom klassisk
mindfulness - men med samma mal: att vara narvarande i nuet. Tva av
informanterna anvéande ordet forundran och likstéllde det med fascination; att
stanna upp och tycka nagot ar vackert och hanforas av det. Nagra informanter
beskrev det som “wow-upplevelser”.

Ett annat exempel pa en aktivitet med syfte att skapa fascination ar hamtat fran en
tradgardsmiljo:

Vi foljer ju aret. Nar man jobbar i en gron verksamhet & man ju valdigt mycket med
i arstidsvaxlingarna. S& om man tanker pa véren sa ar det ju mycket att sétta fron,
skola om. Féljaen liten planta fran fr till fardig tomat eller var det nu blir, en blomma.
Dar &r ju syftet mycket att vacka fascination. Innan vi planterar tittar vi tex pa fréerna
med lupp, hur ser de ut egentligen, och att ett fro andas. Man far en massa kunskap,
man maste inte lara sig ndgonting men manga blir ju valdigt intresserade.
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Figur 8: Ett satt att skapa fascination: genom att studera ett fro

Har anvands vanliga tradgardssysslor som verktyg for att skapa nyfikenhet och
fascination. Att folja med i arstidsvéxlingarna och anvanda de olika sdsongerna
for att skapa fascination &r nagot som betonades av flera. Likasa att se det stora i
det lilla pa olika séatt. | det har fallet genom att titta pa ett fro i lupp och vacka
nyfikenhet genom att prata om hur ett fro andas. Nagot som flera namnde som
viktigt var att inte ge for mycket information och kunskap, dels for att personer
med stressrelaterad ohalsa ofta har svart for mycket intryck och information men
ocksa for att inte ta fokus fran narvaron och det egna upptackandet av naturen.
Risken annars var att deltagarna hamnade for mycket i huvudet. Samtidigt som ett
visst matt av kunskap och information kan 6ppna upp for fascination 6ver hur
naturen fungerar och bidra till ”aha-upplevelser”. En av informanterna beskrev att
de bytt namn pa de naturvandringar som erbjuds en gang i veckan, fran
naturguidning till naturvistelse, for att sitta mer fokus pé att “bara vara” i skogen.

En annan aktivitet som en av informanterna gav exempel pa var att lata deltagarna
hitta en egen plats. Det hér ar ett exempel pa en aktivitet dar personalen inte ar sa
inblandad i sjalva aktiviteten utan dar naturen far tala for sig sjalv. Den enda
instruktion som gavs var att deltagarna skulle leta upp en plats som de tycker om,
sitta dar en stund och ga tillbaka till den da och da under rehabiliteringen:

Négot vi &r ganska noga med som vi gor nar vi startar har att vi ber dem leta upp en
egen plats ndgonstans i narheten, och att de sedan besoker sin plats da och da. Att de
tar med sig ett sittunderlag och sitter dar och gor sig bekanta med den platsen och gor
det till sin plats. Och tanken &r ju da att ju mer du tar dig till den hér platsen och ju
langre du sitter dar desto mer trygg kommer du kanna dig i naturen och desto mer
bekant kommer du kdnna dig med platsen. Och det gér att du slappnar av mer och mer
och blir mer och mer narvarande och upptacker mer och mer sma detaljer. Flugor som
later eller mossor som ar vackra, blommor som &r vackra. Man upptacker saker som
man inte hade upptéckt om man bara gick forbi lite snabbt.
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Nagot som flera tog upp och beskrev som en forutsattning for fascination var att
stanna upp, antingen helt genom att sla sig ned och vara stilla i naturen. Eller
genom att sakta ned tempot, som i forsta citatet med naturvandringar. Flera
beskrev att det var en utmaning for manga av deltagarna som varit vana vid ett
hogt tempo och “kora pa”.

Kontakt med sinnen

Ett annat verktyg till 6kad medveten narvaro var att lata deltagarna fokusera pa
sina sinnen. Syn, kénsel, doft, smak och horsel trénades genom dvningar i
tradgarden:

Och da &r det hér att vara medveten och vara i sin egen kropp, att vara narvarande i
det man gor, och fokusera pa sina sinnen. Man kan behéva ga igenom sinnena,
kanna pa jorden, dofta, titta - synen ar ju valdigt viktig. Den har sticklingen eller vad
vi nu ska gora, skola om en planta. Hur ser den ut, och hur kanns den och sé dar.
Sinnena hjélper ju oss att vara nirvarande i det vi gor. Och da tar det bort allt det dar
roriga i huvudet och sa dar.

Figur 9: Medveten narvaro genom sinnesstimulering, har med jord
som redskap.

Liknande 6vning beskrevs av flera. Att anvanda jord som verktyg till att koppla pa
sinne for sinne, med malet att bli mer narvarande. Ett vanligt problem vid
utmattning som ndmndes var just att deltagarna “kopplat fran” sina sinnen, genom
att fa tunnelseende till exempel. En informant beskrev hur en deltagares
begransade synfalt dppnades upp under en naturvandring i skogen:

Vi gér en liten bit, stannar, lyssnar in. Vad &r det for ljud i skogen idag. Man
behover inte veta vad det ar for fagel utan mer det har med att vara narvarande och
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anvanda sinnena. Och det tycker ju manga av vara deltagare dr sa svart i borjan, att
ga sa sakta. For de har ofta anvant promenad till att ga ifran angest eller... det har
med fysisk aktivitet. Och det ar ju ocksa jattebra. Men det hér &r pa ett annat satt.
Ocksa det har med att vacka fascination och vara narvarande. Men sedan efter 4-5
veckor brukar de flesta kdnna: Aha nu ser jag trdden, innan var det bara en skog dar
jag gick.

”Aha nu ser jag traden” ger en bra beskrivning av hur naturen kan vara en hjalp att
fa kontakt med sinnen och bli mer narvarande. Aven har verkar en forutsattning
vara att dra ned pa tempot. Hade vandringen haft ett hégre tempo hade skogen
troligtvis forblivit en skog, utan att deltagarna sag nagra detaljer i skogen.

Andra aktiviteter som beskrevs vara till stor hjalp for deltagarna for att fa kontakt
med sinnen var att smaka pa det som skdrdats. Svamp som plockats under en
naturvandring eller en marmelad som kokats av nyskérdade krusbér.

"Automatisk mindfulness”

En aspekt som togs upp av flera var att naturen ibland kunde fungera som en slags
“automatisk mindfulness”, dér deltagarna kom i nérvaro bara genom att vara i
naturen. Det kunde ske pa olika satt och genom olika aktiviteter. En informant
talade om naturen som “den stora terapeuten”:

Vi &r ju bara medarbetare har, det &r ju naturen som ar den stora terapeuten. Genom
att bara se till att vi kommer ut frn huset och &r ute sa tar ju liksom naturen over
och gor jobbet. Att tanda en eld och sitta runt den och dricka te till exempel, da sker
det automatiskt. Man kommer i ndrvaro och kommer i kontakt med upplevelsen.

Upplevelsen av att sitta runt en eld &r ett exempel pa en aktivitet som verkar
fungera som en slags “automatisk mindfulness” dér de professionella tar ett steg
bakat och later naturen gora jobbet. Att bara vara i skogen kunde ocksa kunna
fungera som automatisk mindfulness for vissa deltagare men for att komma at den
upplevelsen kravdes ofta stéttning fran de professionella, till exempel genom det
som beskrivits under de tidigare rubrikerna Fascination och Kontakt med sinnen.

LN A

Figur 1

mindfulness” — att upptécka fascinerande saker i skogen och sitta runt en eld.
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Forstarkare

Vidare beskrevs naturen kunna anvandas som en forstarkare. Flera av
verksamheterna beskrev att de medvetet flyttar ut klassiska évningar med fokus pa
narvaro av den anledningen, att naturen hjélper till och forstarker upplevelsen:

Jag ser ju att det blir som att koppla pa en forstarkare. Naturen liksom hjalper till.
[...] Det ligger liksom extrakraft i det, ndr det géller grona insatser, dar ligger
extrakrutet som ar sa hjalpsamt. For sadana har 6vningar som jag gor, det skulle man
kunna gora genom att sta och diska liksom. Men det ar det har... det &r en
meningsfull uppgift i sig, det kanns meningsfullt. Det slar an saker inom oss, som ar
djupt rotat inom oss. Och det har att tycka nagot ar fint eller férundras eller
fascineras och sa dar va. [...] Man kanner mer, man kanske fryser lite och det blir
mer en fysisk upplevelse. Man kdnner mer nar man andas och sa dar.

Exempel pa 6vningar som flyttades ut var yoga, kroppsscanning och
andningsovningar. Flera informanter tog dven upp utmaningarna med att flytta ut
Ovningar. Vadret beskrevs vara den storsta utmaningen i 6vningar som kraver att
deltagarna ligger eller sitter still, till exempel kroppsscanning. Att det inte gar att
garantera en helt tyst miljo utomhus beskrevs kunna vara en fordel saval som
nackdel:

Fordelen med inomhus &r ju att det & mindre saker som “stor” sa att siga. Men det
ar ju exakt de sakerna som stor utomhus som kan vara intressanta att lagga mérke till
i en meditation.

Naturen verkar dven hdr fungera som en forstarkare, som en annan vég till narvaro
an en meditation inomhus hade erbjudit. Nagot som lyftes fram var att det kréavs
en flexibilitet och formaga att kanna in situationen av de professionella eftersom
det inte gar att veta vilka vader och intryck naturen bjuder pa i forvag.

4.4. Naturen som verktyg till balans mellan aktivitet och
vila

Ett aterkommande mal som deltagarna arbetade med var att hitta en béattre balans
mellan aktivitet och vila. Flera informanter beskrev det som avgoérande for att
deltagarna skulle na de 6vergripande malen med rehabiliteringen: att ma béttre
och aterga i sysselsattning. Samt for att inte hamna i utmattning igen. Foljande
underrubriker beskriver hur de arbetar med naturen som verktyg till en béattre
balans mellan aktivitet och vila: Ta paus, Lugnare tempo, Ké&nna in kroppen och
Fa igang rorelse.

Ta paus

Formagan att ta paus beskrevs som central och tranades i olika aktiviteter. En
informant beskrev féljande tradgardsaktivitet som ett sétt att trana in ett sadant
beteende:

41



I tradgarden far de trana pa att ta paus och kanna av. Och vaga ga ifran ett arbete
trots att det inte ar fardigt, som ar oerhort svart att gora. De skulle kunna gréva ett
helt koksland om jag inte sa till att de inte far det. [skratt]. Eller att rensa en
avgransad yta, det &r en ratt bra uppgift. Och uppmérksamma sjélva hur lange de ska
gora det har och nar de behover ta paus. Ibland sager jag att de kan lagga ett foremal
en liten bit bort for att pAminna dem om att bara rensa en liten bit och kanna efter
om de behdver en paus.

Figur 11: Exempel pa tradgardsaktivitet dar deltagarna tranar pa att
ta paus

Ett annat konkret exempel pa en 6vning som syftade till att fungera som en
paminnelse till att ta paus i vardagen var att tillverka en sa kallad paus-symbol.
Processen beskrevs ga till pa foljande satt:

1. Ovningen borjade med att arbetsterapeuten i grupp med deltagarna samtalade
om vikten av pauser och aterhamtning med hjalp av ett redskap som kallas
’randiga dagar”®. En trasmatta anvinds som symbol for en vanlig dag dir de olika
fargerna far symbolisera olika aktiviteter och pauserna mellan dem.

2. Darefter fick deltagarna pa egen hand ga runt i den omgivande skogen och
reflektera kring hur det ser ut med aterhamtning och pauser i deras vardag. De fick
samtidigt plocka med sig nagra foremal fran naturen som véckte deras intresse
och ta med dessa tillbaka till tradgarden.

3. Deltagarna fick sedan skapa en personlig paus-symbol av foremalen de plockat
och om de vill fick de smycka den ytterligare med farg, ull, snéren och liknande.
4. Till sist fick deltagarna berétta for de andra i gruppen om sin paus-symbol och
var nagonstans de skulle placera den.

9 “Randiga dagar” ar ett arbetsterapeutiskt redskap som informanten hade hamtat fran VValmo-modellen.
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Figur 12: Exempel pa paus-symbol

Lugnare tempo

Ett aterkommande monster som de professionella sag var att deltagarna var vana
vid att gora saker snabbt, att vara produktiva och hela tiden prestera. Ett satt att

trana in ett annat beteende var att lata deltagarna 6va pa att gora saker i ett lugnare
tempo:

En uppskattad del &r att alla far ga och plocka en bukett, plocka med sig s& dér. Man
kan ga i lugn och ro pa egen hand och bara liksom plocka ihop sig en bukett som
man arrangerar och sa dar. Eller skorda mordtter eller rodbetor och sa dar, beroende
pa sdsong. Men vi poangterar ju alltid att det inte ar prestationen da utan har far de
ju 6va pa att gora saker langsamt och inget som kanske behdver slutféras.

Att fa in ett nytt tempo i kroppen som varit sa van vid att bara kdra pa beskrevs
vara utmanande for manga av deltagarna, sarskilt i borjan av rehabiliteringen.
Darfor blev de professionellas roll att hela tiden paminna viktig, speciellt under de
forsta veckorna. En informant beskrev dock vikten av att deltagarna dven sjalva
upptacker sina dysfunktionella monster:

Det handlar mycket om att upptacka hur jag fungerar i de har aktiviteterna. Sagar vi

i ett trad kan man upptacka att man sagar valdigt valdigt snabbt. Och det gor ju ont i
kroppen, da har man kanske jobbat pa fel sétt. Sa det ar en blandning mellan att bade
fa en forstaelse och insikt i hur kroppen och huvudet fungerar. [...] Man Kkan léra sig
nagot intellektuellt men vara deltagare har gétt si manga kurser och utbildningar och
allting. Om stress och... Man vet hur man ska slappna av men varfor hjalper det inte?
Och det handlar om att verkligen lata det g& 4nda ned i kroppen. Man maste kinna
det. Man maste sjalv upptacka det. Lata poletten trilla ned liksom.
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Naturen fungerade manga ganger som en forebild i detta hanseende da det inte gar
att ”skynda pa” naturens processer.

Kanna in kroppen

Ytterligare en utmaning som malgruppen beskrevs ha var att kdnna in den egna
kroppen och ens egna behov. Att alltid finnas dar for andra men inte for sig sjalva
verkar vara ett aterkommande monster. Att vara mer i huvudet an i kroppen likasa.
| tradgardsaktiviteterna tranades deltagarna till att kdnna in kroppen:

Ofta har vi ju sd att vi borjar, att tradgardsmastaren haller en liten genomgang - att
idag finns det den har och den har aktiviteten, det finns ofta val s& man kan valja
efter dagsform. Sa da uppmuntrar vi alltid till att kanna efter, hur mar din kropp
idag. En del har ju smarta eller kanner sig stressad eller ndgon kanske har tradgard
hemma och har bara sett det som ytterligare ett stalle dar man ska prestera. Sa det
har med att hitta ett nytt satt att forhalla sig till sin tradgard eller att vara i en
tradgard. Sa det ar inte en vanlig tradgard utan en rehabtradgard, man har byggt upp
den pd ett annat satt. Det finns viloplatser. Sa att man uppmuntrar till att men vad
behoéver du gora idag, vad skulle du ma bra av, vad starker dig.

Figur 13: En av viloplatserna i tradgarden

Genom att deltagarna gavs mojlighet att vélja bland olika aktiviteter fick de k&nna
in sina behov for stunden och pa satt trana upp sin formaga till en mer inkannande
livsstil.

En informant gav ett exempel pa en 6vning som kallas Andrum som hon brukar
gora med deltagarna nar de arbetar i tradgarden, som ett verktyg for att stanna upp
och scanna av laget just nu:

Nagot jag lar ut & Andrum. Vad man gor egentligen da r att kolla av lite var mina
tankar r just nu, vad kanner jag i denna stunden. Hur kanns kroppen. Och sa
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zoomar man in lite och kénner in andetaget. Meningen &r inte att man ska hitta
nagon behaglig kansla liksom, och vara i ndgon slags positiv kansla just nu utan man
tar tempen lite. Hur ar laget? | stunden, min andning &r sa har - vad sager den? Och
da nar man checkar av med sig sjalv pa det har sattet far man lite avstand till sina
egna tankar. Man kanske inte ska haka i alla tankar som ploppar upp, allt &r inte
relevant. Vad ar det jag kan hélla mig i, jo det &r kroppen kan jag halla i, jag ar har
och nu. Da kommer man ut lite fran det automatiserade beteendet, gamla beteenden
och vanor. DA évar man ju pa det har nar det ar praktiskt, dels i meditationer och
évningar da men dven praktiskt nar vi tar oss an de olika momenten i tradgarden.

Fordelen med 6vningar som denna beskrevs vara att de enkelt kunde anvandas av
deltagarna var och nar som helst, &ven efter rehabiliteringen.

Fa igang rorelse

Flera tog upp vikten av rorelse for att ma battre men betonade samtidigt att det
inte rérde sig om nagra traningspass med hogt tempo. Rorelse var just ordet de
anvande for att beskriva nivan. De beskrev dven att behoven kunde se valdigt
olika ut for olika deltagare - vissa “kor pa” for hart och behéver pAminnas om att
sakta ned medan andra har svart att komma igang efter en lang tids sjukskrivning
och passivitet. Saval tradgardsaktiviteter och promenader i skogsmiljo togs upp
som bra aktiviteter som gar att anpassa till en ”lagom” niva som fungerar for de
flesta:

Fa frisk luft, rora pa sig och kanna att man gér nagot med sin kropp. Det &r ju ocksa
lite vilsamt for hjarnan d4, att man jobbar med héanderna eller gér nagot med
kroppen sa att hjarnan far vila.

Citatet satter ljus pa vad rorelse kan betyda, inte bara for kroppen, utan dven att
hjarnan far vila. Flera informanter talade just om naturens formaga till att ge
hjarnvila, nadgot som ar hogst relevant for malgruppen.

4.5. Naturen som inspiration till nya férhallningssatt

Naturen beskrevs aven kunna fungera som inspiration for deltagarna, genom att
inspirera till nya forhaliningssétt. Foljande underrubriker beskriver hur detta kan
ga till: Kravléshet, Symbolik och Hitta tillbaka till sig sjalv.

Kravloshet

Flera beskrev att de anvander kravldsheten i naturen som inspiration for
deltagarna, till exempel under en naturvandring i skogen:

Jag ténker att just den kravldsheten som finns inbyggd i naturen, att naturen kraver
ju inte, eller framférallt skogen kréaver inte att vi ska ga déar och géra massa saker

och att det ska bli pa ett visst satt utan man gar och upplever det som finns dar. Att
fa in det mindsetet lite grann i livet tdnker jag ar malet med de har naturvistelserna.
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Ett annat sétt att dra nytta av kravldsheten i naturen var enligt en av
informanterna att forlagga 6vningar i kroppskannedom i en skogsmiljo.
Informanten menade att det domande och varderande forhallningssatt som
vi manniskor tenderar att hamna i saknas i naturen. Dar finns inga
jamforelser mellan trad eller andra ting. Skogen bara &r som den ar, pa sitt
kravldsa sétt. Tanken med att flytta ut 6vningar i kroppskannedom var att
deltagarna kan inspireras av skogens kravlosa satt for en stund och fa
samma o6ppna installning till sina kroppar.

Figur 14: Exempel p& hur en 6vning i kroppskannedom kan ga till
utomhus. Deltagarna gar ca 20 meter fram och tillbaka i ett langsamt
tempo med syfte att kanna in och fa kontakt med kroppen,
nedifran fétterna och upp.

De informanter som talade om naturen som kravlds gjorde det framfoérallt i
samband med att de beskrev skogen.

Symbolik

Ett annat satt att skapa inspiration beskrevs vara genom att anvanda naturen som
symbol pa olika satt. Det kunde dels ske i aktiviteter dar deltagarna sjélva fick
upptacka nagot i naturen som de kopplade ihop med deras egna processer:

Och det ar ju ocksa mycket symbolik, bade med den vilda naturen med trad som
tappar sina I6v och gar i vintervila och sedan kommer det nya. Den symboliken ger
ju mycket hopp om man kanske ocksa har en depression och kanner att det har
kommer aldrig g, s innehéller ju naturen mycket symbolik och kan ge hopp.

Nagot annat som verkade fungera som en liknande symbol for hopp var
komposten i tradgarden i en av verksamheterna. Manga deltagare tyckte sarskilt
mycket om den platsen for att det blev en symbol for att det gar att skapa nytt liv
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av nagot ganska fult vilket kunde bidra med en ny installning till sin egen
situation.

Ett annat satt att ta tillvara pa symbolik var i 6vningar dar foremal fran naturen
anvandes for att stodja den terapeutiska processen. Till exempel beskrevs en
6vning med temat sarbarhet. Deltagarna fick ga ivag och plocka ett foremal som
symboliserade sarbarhet for dem och sedan satta ord pa sina upplevelser infor
resten av gruppen. Syftet beskrevs vara att foremalet kunde hjalpa dem att fa
kontakt med sina kénslor och satta ord pa dem.

En 6vning som flera av verksamheterna hade gemensamt var att sa frén och prata
om vad ett fro behdver for att vaxa, som en ingang till ett samtal om vad vi
manniskor behover for att ma bra. Om froet ges ratt forutsattningar och tas om
hand pa ett bra satt kan det bli till en stadig planta. Syftet med dvningen beskrevs
vara att fa deltagarna att sjalva reflektera kring hur de kan ta hand om sig, som de
tar hand om plantan. Ovningen beskrevs ha éppnat upp for nya forhallningssétt
for flera av deltagarna.

Figur 15: Vad behover ett fro for att véaxa? Vad behdver vi for
att ma bra?

Hitta tillbaka till sig sjalv

Ytterligare en vég till inspiration som naturen verkar kunna bidra med &r att flera
deltagare beskrevs ha hittat tillbaka till sig sjalva:

Vi hade en Kille som var uppvuxen nira skogen men s har han bott i X [en stad nara
havet] i manga &r. Han hade varit sjukskriven i 4 ar och inte varit ute ur lagenheten
pé 4 ar. Och s kom han till oss och var hér i 12 veckor och det har ju hant otroligt
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mycket med honom och han hittade naturen, eller skogen hér hos oss. Han upptackte
att skogen har ju jag saknat, jag visste inte att jag saknade den. Jag menar havet &r ju
en sak men skogen ar nagot helt annat. Sa han hittade tillbaka till sin egen biotop
och fick tanka s& mycket av att vara i skogen och han gick ut mycket sjalv. Pa sina
skogspromenader. Omfamnade trdden och grat med tréden.

I det har fallet verkar de professionella inte vara sarskilt inblandade egentligen.
Att kunna erbjuda olika miljoer och éppna upp for deltagaren att upptacka dem
verkar i det har fallet ha varit tillrackligt for att hitta hem till sig sjalv och sin egen
”biotop”. | nasta citat behdver deltagaren motiveras mer av informanten till en
borjan, men sedan verkar naturen (i det har fallet nagra jordgubbsplantor) ta éver:

Vi hade en kvinna som var sjukskriven och som var valdigt dalig. Hogt blodtryck,
orkade inte mycket och hade varit sjuk i 7 ar tror jag. Sedan skulle vi ga ut och
halma vara jordgubbar. Men jag orkar inte det sa hon, det ar for jobbigt for mig.
Men du kan félja med ut och sitta och prata. Sedan blev hon sa sugen sa hon skulle
anda vara med lite grann. Sa hon lyfte och lade halm under dar. Och nar hon gjorde
det var det nagot som férandrades, genom att ta hand om de hér jordgubbarna. Hon
fick kontakt med sin omsorgskansla, att ge vard och omsorg som hon hade tappat
fullstandigt. Fran och med den dagen var hon sa lycklig, hon hade hittat tillbaka till
att jag vill ge omsorg och vard. Och sa gick hon raka vagen och blev battre och
battre och sedan dess har hon jobbat 70 % pa sitt gamla jobb. Av de har
jordgubbarna.

Figur 16: Halma jordgubbar — ett satt att hitta tillbaka till sig sjalv?
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5. Diskussion

5.1. Inledande diskussion

Syftet med studien var att underséka och analysera naturens roll och anvéndning i
naturbaserade interventioner for personer med stressrelaterad ohélsa. Studiens
resultat visar att naturen kan ha olika roller och anvandas pa olika satt for olika
mal. Som rum - for olika behov och aktiviteter. Som verktyg i arbetet mot
deltagarnas mal i form av en 6kad medveten narvaro och en battre balans mellan
aktivitet och vila. Naturen kan dven anvands som inspiration till nya
forhallningsstt.

Foljande diskussion syftar till att fordjupa forstaelsen for naturens roll och
anvandning genom att koppla ihop resultaten med det miljopsykologiska
perspektivet samt tidigare forskning. Diskussionen inleds med en modell som jag
har skapat for att illustrera hur studiens resultat hdnger ihop. Modellen kom till
relativt sent i arbetet och &r min tolkning av naturens roll och anvandning i
naturbaserade interventioner, darav att jag har valt att ha den i diskussion och inte
i resultat. Tolkningen och modellen grundar sig givetvis pa informanternas
beskrivningar i mitt resultat men eftersom jag stravat efter en sa induktiv och
empirinara hallning som majligt ville jag ge lasaren en majlighet att skapa sin
egen bild av empirin innan modellen presenterades.

De fyra huvudteman (se grdna rutor nedan) som framkom handlar huvudsakligen
om naturens roll i naturbaserade interventioner — naturen kan fungera som rum,
verktyg och inspiration. Naturen som rum ar av mer dvergripande karaktér och en
forutsattning for att de andra processerna ska bli mojliga, darfor star den forst.
Studiens underteman (se de gula pilarna nedan) beskriver hur naturen kan
anvandas — vilka konkreta verktyg och medel som kan anvandas i arbetet mot
deltagarnas mal (bla cirklar).
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Naturens roll i NBlI Naturens anvéandning i NBI Delmal Huvudmal
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Figur 18: lllustration Gver studiens huvudteman (gréna), underteman (gula), delmal och huvudmal (blaa).
Ilustrationen ger en bild av naturens roll och anvandning i naturbaserade interventioner.
Se aven bilaga 4 for storre bild.

5.2. Naturen som rum for olika behov

Naturen beskrevs anvéndas som rum for olika behov och aktiviteter.
Informanternas beskrivningar vittnade om att denna aspekt var en forutsattning for
att de andra processerna skulle bli méjliga. For att naturen skulle kunna anvandas
som verktyg till en 6kad medveten nérvaro, en béttre aktivitetsbalans och
inspiration till nya forhallningssatt kravdes en plats som var vl lampad for detta
vilket jag tanker motsvarar den bas som &r en av tva viktiga komponenter i
definitionen av naturbaserade interventioner (Palsdottir et al. 2018; Palsdottir et
al. 2021).

Ett av citaten beskrev tydligt hur en av verksamheterna utformat tradgarden enligt
Grahns behovspyramid, med olika rum (se beskrivning av behovspyramid pa s 16
och citat pa s 35). Aven om inte alla beskrev det sa tydligt i intervjuerna forstod
jag nér jag besokte alla verksamheter att de tankt i termer av rumsligheter. Nagot
som betonades av flera informanter var att de vildare delarna av tradgarden och
skogen ofta fungerade som rum dit deltagarna drog sig undan till nar de ville vara
ensamma, nagot som ocksa verkar viktigt enligt tidigare forskning (Adevi &
Martensson 2014) och gar i linje med Grahns behovspyramid. Det paminner dven
om det som Palsdottir (2014) beskriver som “social quietness”: ett akut behov av
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att vara ensam med naturen for att k&nna ett inre lugn. Att det i verksamheterna
fanns olika rum och platser att uppsoka skapar forutsattningar for “social
quietness”.

Rummen anvandes pa olika satt och for olika behov. Interventioner i den vilda
naturen tenderade att ha ett storre fokus pa dimensionerna uppleva och vara
medan tradgarden oftare handlade om att géra. Utifran de mal som beskrevs som
viktiga for deltagarna ar det klokt resonerat att erbjuda olika rum som uppmuntrar
till olika sitt att vara. Deltagarna behdver bade tréna pa att “bara vara” och att
gora, men pa ett nytt och mer hallbart satt. Har blir kompatibilitet viktig - att
miljon ar kompatibel med det som ska trénas. En skogsmilj6 ar hogst kompatibel
nir deltagarna ska tréna pé att “bara vara”: den &r kravlds, full av sinnesintryck
och naturligt fascinerande. En rehabiliteringstradgard kan ocksa besitta de
kvaliteterna men framfor allt &r den ett utméarkt rum att trana nya beteenden i
eftersom den anda kréaver ett visst matt av skétsel och omsorg. Arbetsuppgifterna
blir saledes meningsfulla vilket &ar en viktig komponent enligt Kielhofner (2007).
De olika rummen med dess olika erbjudanden eller “affordances” kan séledes
hjalpa deltagarna att trana upp formagan att vaxla mellan att vara och gora vilket
ar en forutsattning for aktivitetshalans och god halsa (Wilcock 2006).

Risken med att beskriva naturen som rum 4r att det kan uppfattas som att naturen
har en passiv roll. Att rummet bara blir till en plats for interventionerna som
skulle kunna goras i vilket rum som helst. Sa ar det naturligtvis inte eftersom det
ror sig om naturbaserade interventioner, dar naturmiljéerna ar noggrant utvalda.
Corazon et al. (2010) menar att miljon aldrig bara ar en bakgrund i naturbaserade
interventioner utan hogst aktiv och en slags katalysator for den terapeutiska
processen. De olika beskrivna rummen i studien &r inte bara en bakgrund och
vilken plats som helst. Rummen har en hogst aktiv roll genom att fungera som
bade bas och stdd i interventionerna och rehabiliteringsprocessen.

5.3. Naturen som verktyg till medveten narvaro

Det blev tidigt i studien tydligt att alla verksamheter arbetade med medveten
narvaro pa nagot satt, vissa mer uttalat an andra. Den gemensamma namnaren var
att lata deltagarna trana pa formagan att vara medvetet narvarande i nuet vilket &r
centralt inom mindfulness (Williams et al. 2008) och hogst relevant for
malgruppen. Som redogjorts for genom tidigare forskning har saval vistelse i
naturmiljé som mindfulness visat sig kunna minska stressrelaterade symptom.
Darfor borde det vara ett utmarkt verktyg att foga samman dessa tva vilket
verksamheterna gor pa ett inspirerande och klokt satt. Eftersom att mitt fokus hela
tiden har varit att undersoka naturbaserade interventioner fokuserade jag pa
évningar i medveten narvaro som utférdes utomhus, i en naturmiljo - sa kallad
naturbaserad mindfulness (Djernis et al. 2019). Ett par av verksamheterna
anvande sig av klassiska dvningar sasom kroppsscanning, andningsévningar och
Andrum som de medvetet valde att flytta ut i en naturmiljo dar de beskrev att
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naturen fungerar som en forstarkare. Det gar i linje med den forskning som visat
att avspanning i naturmiljoer hade en storre effekt pa den riktade
uppmarksamheten jamfort med nér samma 6vning gjordes inomhus (Sahlin et al
2016). Det finns dven studier som jamfort mindfulness i olika miljder. I en av dem
(Choe et al. 2020) undersoks mindfulness i tre olika miljoer: en utomhusmiljo i
naturen, en utomhusmiljo i stadsmiljé och en inomhusmilj6. Gruppen som
genomforde mindfulness-6vningarna i naturmiljon uppvisade en storre
stressreduktion, hogre upplevd naturkontakt och formaga till reflektion samt ett
minskat grubblande. Detta ar inte sérskilt forvanande da dessa effekter kanns igen
fran nar vi enbart vistas i naturmiljoer. Det skulle kunna vara nagon av dessa
mekanismer som gor att naturen beskrevs hjélpa till och forstarka effekterna.

Utover klassiska mindfulnessévningar som flyttades ut anvandes naturen
framforallt som ett verktyg for medveten narvaro genom att lata de naturliga
intryck som finns i naturmiljoer fanga deltagarnas uppmarksamhet. Detta beskrevs
kunna ske genom olika aktiviteter, i olika naturmiljéer och med mer eller mindre
instruktioner och hjélp fran de professionella. Dels beskrevs naturen i sig, pa egen
hand kunna fungera som en slags ”automatisk mindfulness”, till exempel genom
att sitta runt en eld vilket ibland kunde fa deltagarna att bli medvetet narvarande
automatiskt. En viktig aspekt som lyftes fram var dock att deltagarna ofta behdvde
hjalp for att vara mottagliga for sadana upplevelser. Det kunde ske genom
Fascination och Kontakt med Sinnen.

Till att bérja med - genom att 6ppna upp for upplevelser som skapar fascination.
Samtliga informanter nd&mnde det som centralt och som en effektiv vég till 6kad
medveten narvaro. Att alla tog upp begreppet tyder pa en medvetenhet kring det
miljopsykologiska perspektivet. Genom att lata deltagarna upptacka olika sorters
vacker mossa eller studera en blomma i detalj holls deras uppméarksamhet pa plats
pa ett kravlost sétt likt det Kaplan & Kaplan (1989) beskriver som fascination. P&
sa satt far den riktade uppméarksamhet och hjarnan en chans att aterhamta sig
vilket ar hogst relevant for malgruppen. Nagot hjalpsamt &r ocksa att den riktade
uppmarksamheten inte kan vara aktiv samtidigt som hjarnan agnar sig at
fascination. Kan det vara det som gjorde att deltagaren som upptackte fem sorters
mossa upplevde narvaro pa ett annat sétt an nar hon tidigare dgnat sig at mer
klassisk formell mindfulness inomhus? (Se citat s 37.) Var det for att naturen
hjélpte henne att halla uppmarksamheten pa plats genom yttre stimuli jamfort med
i klassisk mindfulness dar det kravs att uppmarksamheten riktas inat eller till ett
sa kallat tanke-ankare som till exempel andetaget eller ett foremal att fasta blicken
pa? (Williams et al. 2008).

I naturen finns manga naturliga tanke-ankare; saker som kravlost haller var
uppmarksamhet pa plats vilket borde vara sérskilt lampligt for den har
malgruppen som manga ganger lider av kognitiva svarigheter som problem med
koncentration dven efter en lang tid (Glise 2014). Kaplan &r inne pa ett liknande
resonemang i en av sina senare artiklar som berér just meditation kopplat till
uppmarksambhetsteorin (Kaplan 2001). Déar foreslar han att den som ar ovan vid
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meditation kan ha lattare att utGva det i naturen av just denna anledning - att
uppmarksamheten lattare halls pa plats med naturens hjélp. Troligtvis hjélper dven
naturens formaga till kénslan av “being away” till - jaAmfort med om vi mediterar
hemma. A andra sidan kan tankarna naturligtvis vandra ivdg aven i naturen och
Djernis et al. (2019) foreslar att denna kapacitet kan tranas upp genom
mindfulness. Van Gordon et al. (2018) &r inne pa samma bana och menar att en
medveten narvaro kan forstarka effekterna av att vistas i naturen och pa samma
sétt kan naturen forhdja den medvetna nérvaron. Det verkar med andra ord finnas
en omsesidighet har som gar att dra nytta av.

Att deltagarna far anvanda ett visst matt av riktad uppmarksamhet verkar vara
“modan vard” for att komma at den dér fascinationen, ndmligen genom att de
professionella delar med sig av inspirerande kunskap om naturen, men pa en
“lagom” niva. Det kunde handla om att prata om hur ett fré andas, vilka faglar
som kunde horas i skogen eller varfor traden tappar sina I0v. Syftet beskrevs vara
att éppna upp for en nyfikenhet och férundran éver naturen. Férundran &r ett
begrepp som jag tanker ligger nara fascination. Forundran kan beskrivas som en
kéansla av storhet eller en wow-upplevelse som hanfor oss. Det kan vara sa stort att
vi inte omedelbart forstar eller kan ta in det men som vécker en nyfikenhet och
inspiration, det rymmer alltsa dven en kognitiv del av att vilja forsta (Sandberg &
Hammarkrantz 2020). Flera informanter talade just om att se det stora i det lilla
och att fa de dar wow-upplevelserna och dar kan inspirerande kunskap vara en
vag. Forundran har aven visat sig kunna forandra vart perspektiv pa stress genom
att det som fore forundrans-upplevelsen kanns évermaktigt plétsligt kan upplevas
som mindre viktigt (ibid). Kanske kan forundran over froet som andas ge
deltagarna en paus fran sitt vanliga grubblande?

En annan séker vag att bli medvetet ndrvarande beskrevs vara genom att anvénda
naturen som hjalp att fd kontakt med sinnen. Det stammer val Gverens med
tidigare studier som gjorts dar deltagare lyfter upp sinnliga upplevelser i naturen
som viktiga i deras aterhamtning och nagot som hjilpt dem att “bara vara”
(Palsdottir et al. 2014, Adevi & Martensson 2013). Flera informanter beskrev
dvningar och aktiviteter i tradgarden och skogen dar ett sinne i taget kopplades pa
med syftet att “vdcka” de ibland avstangda sinnena hos deltagarna. Jag tanker att
det ar det som gor aktiviteten till just en naturbaserad intervention och till
tradgardsterapi; att det finns en tydlig tanke och mal med 6vningen.
Planteringsovningen i tradgarden dar jorden luktades pa, kandes pa och sa vidare
var aterkommande och aterfinns ocksa inom tidigare forskning (se bland annat
Corazon et al. 2010). En informant tog upp att sinnesnérvaro hjélper till att ta bort
det “roriga i huvudet” hos deltagarna vilket jag tinker hor samman med det som
Williams et al. (2008) beskriver som ett tanke-ankares funktion; att nér vi
medvetet koncentrerar oss pa ett objekt blockerar hjarnan automatiskt annat som
forsoker ta var uppmarksamhet. Inom mindfulness benamns det som mjuk
uppmarksamhet vilket pAminner mycket om Kaplans soft fascination. Det blir en
vila for hjarnan. Om vi atergar till det har med kompatibilitet som &r en av de fyra
viktiga kvaliteterna for en aterhamtande miljo (Kaplan 1989) ar naturen en hogst

53



kompatibel miljo for att trana upp sin medvetna narvaro da den innehaller
naturligt stimulerande sinnesintryck som dessutom varierar beroende pa arstid
vilket verksamheterna anvéande pa ett inspirerande satt.

5.4. Naturen som verktyg till balans mellan aktivitet och
vila

Ett annat tema som blev tydligt tidigt i studien var att de professionella anvande
sig av naturen som ett verktyg for att trdna in nya beteenden bland deltagarna. Ett
sadant beteende som samtliga berdrde var att hitta en béattre balans mellan aktivitet
och vila, nagot som ocksa betonas som viktigt for malgruppen genom tidigare
forskning och riktlinjer for behandling (bland annat Adevi & Martensson 2013,
Institutet for stressmedicin 2017b, Vastra Gotalandsregionen 2019). Det beskrevs
ocksa som centralt for de mer dvergripande malen: att ma béattre och komma ater i
arbete vilket gar i linje med det Wilcock (2006) beskriver; att aktivitetsbalans ar
en forutsattning for en god hélsa.

For att hitta en balans anvandes naturen som verktyg genom att deltagarna i olika
aktiviteter och dvningar fick dva sig pa att ta paus, gora saker i ett lugnare
tempo, ldra sig kénna in kroppen och fa igang rorelse.

Ovningen dar deltagarna fick tillverka en paus-symbol (s 43) ar ett utmarkt
exempel pa hur ett nytt beteende kan tranas in. Dels fick deltagarna forst en viss
dos av psykoedukation - information och kunskap om vikten av att ha en bra
balans mellan aktivitet och vila under dagen, symboliskt och pedagogiskt
beskrivet genom en trasmatta. Darefter fick de ga en stund pa egen hand i skogen
och reflektera dver sin egen situation och leta material till en paus-symbol som de
sedan tillverkade. Jag tanker att det ar en effektiv 6vning av manga anledningar.
Dels far deltagaren majlighet att pa egen hand, i en stodjande miljo reflektera
kring hur det ser ut med balans och pauser i sitt eget liv. Deltagaren far dven
mojlighet att vara kreativ och gora nagot med handerna vilket lyftes upp som
aterhamtande av flera informanter. Forskning har visat att det inte bara ar sjalva
skapandet som har goda effekter och kan fungera helande, utan &ven att férmedla
sitt skapande (Skudrzyk et al., 2009) vilket deltagarna far gora med de andra i
gruppen nar de berattar om sin paus-symbol. Att symbolen sedan tas med hem far
mig att dra paralleller till KBT dar hemuppgifter &r vanliga for att individen ska
dva in ett beteende i sin naturliga miljo (Kaver 2006). Jag tanker ocksa pa det
Hayes & Smith (2007) skriver om att det basta séttet att skapa mer langsiktiga
beteendemonster ar att hela tiden ha dem aktuella i medvetandet, vilket paus-
symbolen kan hjélpa till med. Beteendefdranringar tar tid, vissa menar att det kan
ta 6-12 manader (Bernstein et al. 2000) vilket ar betydligt langre tid an
rehabiliteringsprogrammet pagar. Ytterligare en vinst med att ta med paus-
symbolen hem ér att deltagarens natverk och relationer da ocksa inkluderas i
processen. Som socionom har jag lart mig vikten av att se individen i sitt
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sammanhang, i de system hon ingar i och inte som en isolerad varelse. Enligt
systemteorin som ar central inom socialt arbete paverkas individen av alla de
system hon ingar i; saval familj, arbetsplats och sa vidare. Inom teorin betonas
ocksa vikten av homeostas som handlar om just balans, bade i sitt eget system och
gentemot andra system (Payne 2002). Detta ar relevant att namna da
utmattningssyndrom ofta paverkar hela familjen och andra natverk runt omkring
deltagaren. For att uppna en homeostas och en balans som ar héllbar behdvs dven
stottning fran dessa omgivande natverk.

Ett annat exempel som jag vill fanga upp ar aktiviteten dar deltagarna fick rensa
en avgransad del av en rabatt (s 43). Nagot positivt med den aktiviteten ar att den
ar “arbetslik” och en uppgift som behdver goras, den har ett konkret varde
(Persson et al. 2001). En utmaning med sadana aktiviteter beskrevs vara att
deltagarna kom in i sina gamla monster och kdrde pa i ett hogt tempo utan att
lyssna in kroppen. Tradgardsrabatten beskrevs fungera som en plats dar deltagarna
fick 6va pa kanna in kroppen och ta paus trots att arbetet inte var klart. Liknande
erfarenheter beskrivs av Adevi & Martensson (2014) dér deltagarna anvéander
tradgarden som ett “labb” for att prova nya strategier. Sherman et al. (2010)
skriver om hur ett forkroppsligande av en beteendeférandring 6kar chanserna for
en positiv halsoutveckling. Deltagarna far inte bara lara sig om att det ar viktigt att
ta pauser, de far sjalva kanna in kroppen och forflytta den fran rabatten till en
viloplats, trots att arbetet inte &r klart. Likadant i aktiviteten dar de sagar i trad och
sjalva far uppticka att de sidgar for snabbt. Att “lata poletten trilla ned” som en av
informanterna beskrev det. Det &r en klok vég att ga eftersom forandring av ett
dysfunktionellt beteende alltid bérjar med en medvetenhet om problemet (Kaver
2006). De professionellas roll ar naturligtvis viktig genom att paminna om pauser
och genom att utforma aktiviteter pa en lagom niva. Eller som en beskrev - vikten
av att erbjuda olika aktiviteter sa att deltagarna sjdlva kan kanna efter vad de orkar
med beroende pa dagsform. Viktigt att det finns aktiviteter pa olika nivaer av
behovspyramiden (Grahn 1991) och med olika vardedimensioner (Persson et al.
2001). Att skorda nagot fran tradgarden ar ett exempel pa en aktivitet som skulle
kunna innehalla alla tre vardedimensioner: ett konkret resultat i form av
nyskordade gronsaker, ett sjalvbeldnande vérde i form av en tillfredsstallelse och
kanske daven ett symboliskt vérde for deltagaren?

En viktig del i skapa balans mellan aktivitet och vila beskrevs ocksa vara genom
att anvanda naturen som hjalp att fa igang rorelse, aterigen pa en lagom niva i
form av till exempel promenader och tradgardsarbete. Det gar i linje med det
Lindegard et al. (2019) menar - att malgruppen far den storsta minskningen av
stressymptom just av motion pa “lagom” niva. Den hjarnvila som flera
informanter beskrev som en foljd av att gora nagot fysiskt med kroppen visar att
forhallandet mellan aktivitet och vila kan vara mer komplext an det forst verkar.
Vila kan se olika ut, hjarnan kan till exempel vila trots att kroppen arbetar.
Majoriteten av deltagarna beskrevs ha storre erfarenheter av det motsatta - att
hjarnan arbetar hart medan kroppen &r passiv. En stor potential hos naturen ar just
att den bade kan motivera till att gora saker och till att bara vara.
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5.5. Naturen som inspiration till nya forhallningssatt

Naturen anvandes aven som inspiration till nya forhallningsséatt, genom konkreta
6vningar och bara genom sitt satt att vara. Dels anvandes naturens kravldshet for
att inspirera deltagarna till ett nytt “mindset” som en av informanterna beskrev
det. Deltagarna fick uppleva skogens kravléshet under naturvandringar och enbart
fokusera pa att uppleva och vara, utan krav pa prestation. Kravldshet lyfts fram
som en viktig aspekt i aterhamtning for malgruppen som ofta ar hdgpresterande
(Institutet for stressmedicin 2017a). Ett konkret sitt att “dra nytta” av skogens
kravldshet och 6ppna forhallningssatt beskrevs vara genom en gaende 6vning i
kroppskannedom. Informantens upplevelse var att deltagarna fick en mer 6ppen
och nyfiken installning till sig sjalva och sina kroppar nér 6vningen flyttades ut.
Stenfors et al. (2018) ar inne pa ett liknande resonemang och menar att naturen till
skillnad fran manga andra sammanhang séllan innehaller sociala koder,
jamforelser eller domande. Jag tanker dven pa Ulrich och hans psykoevoultionara
teori om de reflexmassiga reaktioner vi utvecklat till de miljoer vi befinner oss i
(Ulrich et al. 1991). Befinner vi i 0ss i en skog som vi upplever signalerar
trygghet och kravléshet ar det kanske inte sa konstigt om vi ocksa far den
installningen till oss sjélva och vara kroppar?

Alla informanter anvénde sig av symbolik pa ett eller annat satt, for att skapa
inspiration och koppla ihop naturens processer med processer i deltagarnas liv.
Det verkar vara en etablerad metod da det aterfinns i tidigare forskning fran flera
olika verksamheter (bland annat Adevi & Martensson 2014, Corazon et al. 2010).
Ovningen med att sé ett fro och prata om vad det behdver for att vaxa for att sedan
lata deltagarna reflektera kring vad de behdver for att ma bra var aterkommande.
Stigsdotter et al. (2010) skriver att den professionella kan fungera som en
“facilitator” som hjélper deltagarna att bygga metaforer som blir viktiga
terapeutiska verktyg i forandringsarbetet. Den professionelle lagger dock inte
orden i munnen pa deltagarna utan de far sjalv reflektera kring vad de behover for
att ma bra, men med hjélp av plantan. Metaforer och symboler &r ett etablerat
verktyg dven i annan behandling sasom psykoterapi och kan 6ppna upp for nya
mojligheter, bade inre - att tanka annorlunda och yttre - att géra annorlunda an
man brukar (Ramnerd & Torneke 2006). Bada dessa ar av storsta vikt nar det
kommer till nya forhallningssatt och beteendeforandringar.

Temat hitta tillbaka till sig sjalv handlar ocksa om hur naturen inspirerar
deltagarna, men pa ett nagot annorlunda sétt an det som beskrevs under
Kravloshet och Symbolik. Har verkar det inte handla om nagra nya
forhallningssatt utan snarare om att naturen inspirerar och vacker liv i nagot som
varit viktigt tidigare for deltagarna, men som tappats bort. Jag tanker pa mannen
som under rehabiliteringen beskrevs ha hittat tillbaka till sin biotop (skogen) efter
att ha bott i en annan miljo i manga ar (se citat pa s 48). Informanten beskrev att
mannen spenderade mycket tid pa egen hand 1 skogen och “omfamnade traden
och grit med traden”. Det &r en stark beskrivning som talar for att platsen blev
viktig for mannens aterhamtning och fungerade som det nara kanslomassiga band
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Relph (1976) beskriver att anknytning till en plats kan skapa. Det konkreta
verktyget eller sjalva interventionen har ar egentligen att tillhandahalla olika
naturmiljoer och ge utrymme for deltagarna att pa egen hand upptéacka dem och
beska dem. Samt att vara ett stod om och nér de vill dela med sig av sina
upplevelser. Ett saidant exempel dr 6vningen “hitta din egen plats” som beskrevs
tidigare i uppsatsen dar deltagarna uppmanades besoka en plats regelbundet. Da
Okar chansen att platsen blir den trygga hamn som Scannell & Gifford (2010)
beskriver, dar aterhamtning och sjalvreglering kan ske. Jag tanker ocksa att sddana
mer fria aktiviteter dar de professionella inte ar sa inblandade 6ppnar upp for sa
kallade “affordances” - de mojligheter till olika aktiviteter och upplevelser som
miljon erbjuder och som de professionella inte kan styra dver (Grahn et al. 2010).

En annan fin beskrivning var kvinnan som beskrevs ha hittat tillbaka till att hon
ville arbeta med att ge vard och omsorg igen efter sju ars sjukdom, tack vare
inspiration fran nagra jordgubbsplantor (se citat pa s 49). Troligtvis var det fler
faktorer som bidrog men citatet talar for att det var en viktig handelse for kvinnan.
Liknande beskrivningar finns i tidigare forskning, bland annat Adevi &
Martensson (2014) dar deltagare kant sig behdvda av plantorna vilket starkt deras
sjalvkansla. Jag tanker pa det medfédda behov vi ménniskor har av att vara aktiva
och utéva meningsfulla aktiviteter, i en miljé som stédjer och ger forutsattningar
for aktiviteten (Kielhofner 2007). Att halma jordgubbar var en meningsfull
uppgift i sig. Troligtvis skiljer sig miljon och arbetsvillkoren rejalt fran kvinnans
tidigare erfarenheter av att ha jobbat med vard och omsorg. Att anvanda en
tillatande och stodjande rehabiliteringstradgard till att hitta tillbaka till sina
varderingar och bygga upp sjélvkanslan igen &r inspirerande! Det kan ha varit en
bidragande faktor till att

kvinnan tog sig ur sin passiva

roll och vandrade uppat i ——— T Social
behovspyramiden, fran det utfora

. . dagliga
andra stadiet - emotionellt imilos

Utat-
riktat
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Figur 19: Behovspyramid illustrerad av
Grahn & Ottosson (2010).
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6. Slutsats

Studiens resultat visar att naturen kan ha olika roller och anvéandas pa olika satt i
naturbaserade interventioner. Dels som rum - for olika behov och aktiviteter.
Naturen kan dven anvandas som ett konkret verktyg i arbetet mot deltagarnas mal i
form av en 6kad medveten nérvaro och battre balans mellan aktivitet och vila.
Hjéalpsamma verktyg beskrevs bland annat vara fascination och sinnesstimulering.
Tradgarden beskrevs fungera som en tillatande och stédjande plats for att trana
nya beteenden som till exempel att ta paus och k&nna in kroppen. Naturen kan
aven anvandas som inspiration till nya férhallningssatt, bland annat genom att ta
hjéalp av symbolik och den kravldshet som finns i naturen. Viktiga forutsattningar
ar ocksa att erbjuda interventioner pa olika nivaer och i olika naturmiljer.
Samtliga av dessa aspekter ar viktiga for att deltagarna ska na huvudmalen
rehabiliteringen — att ma béttre och aterga i sysselsattning.

De resultat som framkom om naturens roll och anvandning stammer Gverens med
den definition av naturbaserade interventioner som studien tar sin utgangspunkt i
— dar naturen fungerar saval som en bas som ett stod i interventionen. Resultaten
gar aven i linje med tidigare forskning som menar att miljon aldrig bara ar en
bakgrund i naturbaserade interventioner utan att naturen hogst aktivt stodjer
rehabiliteringsprocessen. Studien har gett en bild av hur detta kan ga till i
praktiken genom att lyfta fram konkreta exempel pa hur naturen anvands i saval
mer ledda 6vningar som friare aktiviteter, i tradgardsmiljo saval som vild miljo —
kopplat till olika mal.

Studien visar hur naturens halsoeffekter kan tillvaratas och tillampas genom
naturbaserade interventioner. Denna kunskap ar vérdefull i behandling och
rehabilitering for personer med stressrelaterad ohalsa men ar ocksa ett potentiellt
bidrag till hur naturen skulle kunna anvandas for att forebygga stressrelaterad
ohélsa.

6.1. Forslag for vidare forskning

Nagot som skulle vara intressant att undersoka vidare &r hur interventioner i olika
naturmiljoer kan anvandas for olika behov och mal, nagot jag endast snuddat vid.
Det finns en del studier gjorda kring tradgardsmiljéer men inte lika manga som
undersoker interventioner i mer vild miljo till exempel. Vidare skulle var och ett
av de fyra huvudteman som framkom i studien om naturens roll vara intressanta
att undersoka mer ingaende an vad jag hade mojlighet att gora.

Som socionom tycker jag ocksa att det hade varit intressant att lyfta blicken
ytterligare och undersdka hur naturbaserade interventioner skulle kunna utformas
for att anvandas forebyggande pa en mer strukturell niva, innan stressrelaterad
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ohalsa uppstar. Som konstaterades i inledningen kostar den vaxande
stressrelaterade ohalsan saval lidande for individen som stora resurser av
samhallet och det basta vore darfor att arbeta mer preventivt (Forsékringskassan
2020a). Naturligtvis behdver det rehabiliterande och behandlande arbetet fortsatt
prioriteras och utvecklas parallellt och dér &r naturbaserade interventioner en stor
resurs som bor tillvaratas. Men ett storre fokus bor ligga pa de faktorer som bidrar
till manniskors hélsa snarare an pa vad som gor manniskor sjuka — som
sociologen Aron Antonovsky beskriver som salutogenes (Antonovsky 1991).
Tydligt ar att det racker att vistas i naturmiljoer for att erhalla goda effekter pa var
halsa och naturbaserade interventioner kan ytterligare forhoja dessa effekter. Om
denna vardefulla kunskap om hur naturen kan anvandas pa detta satt skulle
spridas skulle fler kunna dra nytta av dessa effekter. Jag tanker till exempel pa
arbetsplatser, som manga ganger ar en bov i dagens stressrelaterade ohalsa med
gott om krav och ont om aterhamtning. Manga av er lasare anvander sakerligen
redan naturen for att terhamtning i vardagen men min upplevelse &r att det ibland
kan vara svart da vi latt hamnar i gamla monster och anvander naturen pa det sétt
vi alltid gjort. Som en kuliss nar vi springer en I6prunda eller att vi dgnar oss at
tradgardsarbete for att det maste bli gjort. Bra saker i sig men informanternas
beskrivningar talar for att det ocksa finns ett annat satt att férhalla sig till naturen.
Genom att stanna upp, fascineras av naturens intryck och lira oss att ”bara vara”
kan vi upptdcka en ny dimension av naturen vilket kan vara en hjalp till en 6kad
medveten nérvaro och en balans mellan aktivitet och vila.

For dig som ar nyfiken och skulle vilja testa en naturbaserad intervention har jag
delat med mig av nagra “guldkorn”: interventioner som ar inspirerade av
informanternas berattelser och tidigare forskning som jag menar skulle kunna
anvéndas forebyggande av dig som lasare har och nu. Du finner guldkornen pa
sista sidan i rapporten — Bilaga 5.

Tack for att du har last!
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Bilaga 1 - Informationsbrev

Information och forfragan om deltagande i studie om naturbaserade
aktiviteter

Hej! Goteborg, 2020-11-10

Jag heter Linnéa Larsson och jag laser ett masterprogram inom miljopsykologi via
Sveriges lantbruksuniversitet i Alnarp. Masterprogrammet heter Outdoor
environments for health and well-being och jag ar nu inne pa sista delen och
skriver min uppsats som jag planerar att vara fardig med i maj 2021.

Bakgrund till studien

I min uppsats har jag valt att undersdka naturbaserade aktiviteter som anvands i
rehabiliteringsprogram for personer med stressrelaterad ohalsa. Med
naturbaserade aktiviteter menar jag bade ledda 6vningar och mer fria aktiviteter
som genomfors utomhus, med naturen som bas. Jag har sjélv arbetat som
socionom/handledare i en verksamhet inom gron rehabilitering och blivit nyfiken
pa hur andra verksamheter har valt att utforma sina aktiviteter. Jag ar évertygad
om att det finns mycket kunskap och erfarenhet bland professionella i
verksamheter men min kénsla &r att denna kunskap séllan sprids vidare. Darfor
fick jag en tanke om att som masteruppsats samla ett antal sadana naturbaserade
aktiviteter och undersoka hur de &r utformade samt analysera dem med
utgangspunkt i miljopsykologi.

Studiens syfte och genomférande

Syftet med studien ar att utifran framforallt ett miljopsykologiskt perspektiv
understka och analysera naturbaserade aktiviteter som anvands i
rehabiliteringsprogram for personer med stressrelaterad ohélsa.

Jag kommer att intervjua anstéllda i verksamheter som arbetar med gréon
rehabilitering, naturunderstddd rehabilitering eller motsvarande. Sammanlagt
planerar jag att gora fem intervjuer. Jag kommer inkludera verksamheter som
erbjuder aktiviteter i tradgardsmiljo saval som i mer vild natur (till exempel
skogsmiljo). Jag ar 6ppen for att intervjua personer med olika professioner sasom
arbetsterapeuter, fysioterapeuter, socionomer, biologer och tradgardsmastare da
jag ar ute efter en spannvidd och bredd kring hur verksamheter arbetar med
aktiviteter.

Vad innebér det att vara med i studien?

Intervjuerna kommer att paga i cirka 45 minuter och min plan ar att genomféra
dem under fyra veckor i november/december 2020: vecka 48, 49, 50 och 51. Min
ursprungliga plan var att genomfora intervjuerna pa plats i verksamheterna, men
pa grund av radande Covid-19-situation och de nya restriktionerna ar mitt forslag
att vi har intervjun via Zoom, Teams eller motsvarande. Jag kommer da stélla
fragor kring er verksamhet och hur ni har lagt upp aktiviteterna, samt spela in
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intervjun sa att jag i efterhand kan transkribera materialet. Nar intervjun ar
genomford skulle jag dven behdva se platsen dar aktiviteterna genomfors, detta da
platsen och miljon ar viktiga faktorer i miljopsykologiska studier. Darfor skulle
det vara till stor hjalp om jag aven fick besoka er verksamhet och fa en kort
rundvandring utomhus (cirka 15 minuter) sa att jag kan se och fota miljon dar
aktiviteterna halls. 1 och med att vi ar utomhus kan vi halla gott avstand till
varandra.

Hor av dig sa snart du kan med besked om du kan delta och ge forslag pa en dag
som passar dig, bade for intervjun via Zoom och rundvandringen. Eftersom jag
studerar pa distans ar jag relativt flexibel med tider.

Dina réttigheter

e Din medverkan i studien ar frivillig och du kan ndr som helst under
studiens gang valja att avbryta din medverkan, utan att ange orsak.

o Inga namn eller andra kansliga detaljer om dig kommer att anvéandas i
studien. All information kommer avkodas och darmed kommer enskilda
personer eller individuella svar inte kunna identifieras.

« Det insamlade materialet kommer att forvaras pa ett sakert satt och kommer
endast anvéandas av mig som underlag for mitt skrivande och déarefter
raderas.

« Jag kommer att géra en aterkoppling till dig under varen 2021 med de
resultat jag far fram, vilket ger dig en majlighet att komma med synpunkter
pa citat och vid behov fortydliga uttalanden.

Nér studien ar klar kommer den att publiceras och vara tillganglig for
allménheten.

Har du nagra fragor ar du varmt valkommen att hora av dig.
Med vanlig halsning

Linnéa Larsson

Mail: linnea.larsson.c@gmail.com

Telefon: 070-641 92 51

Handledare: Anna Bengtsson, universitetsadjunkt
Institutionen for arbetsvetenskap, ekonomi och miljopsykologi

Sveriges Lantbruksuniversitet, Alnarp
Mail: anna.bengtsson@slu.se
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Bilaga 2 — Intervjuguide

Kort presentation av mig och uppsatsen
- En repetition av informationen som framgar av informationsbrevet.
- Forfragan om tillatelse att spela in intervjun.

Bakgrundsinformation

- Kan du siga nagot kort om dig och din roll har?

- Hur definierar ni er verksamhet? (Naturbaserad rehabilitering, Gron
rehabilitering, Naturassisterad rehabilitering, Arbetslivsinriktad rehabilitering,
Naturunderstddd rehabilitering, annat?)

- Hur ser malgruppen ut, vilka kommer till er?

Syfte och mal med rehabiliteringen
- Kan du ge exempel pa mal som ar vanliga for deltagarna att arbeta med under
rehabiliteringen?

Aktiviteter

- Hur ser uppléagget for rehabiliteringen ut? (Antal veckor pa programmet, antal
dagar och timmar per vecka?)

- Kan du sdga nagot kort om vilka aktiviteter ni har (bade inomhus och utomhus),
sa ska vi ga in och prata mer ingaende om de naturbaserade aktiviteterna som sker
utomhus snart?

- Vilka naturbaserade aktiviteter (aktiviteter utomhus) har ni och vad ar syftet med
dem? (Bade ledda aktiviteter/6vningar i grupp och enskilda mer fria aktiviteter)

- Hur har de hér aktiviteterna valts ut och vad grundar de sig pa? (Till exempel
teorier, metoder, forskning, erfarenhet?)

- Hur bidrar de har aktiviteterna till de tankta effekterna (malen for deltagarna)?
Ge garna exempel pa aktivitet kopplat till mal.

- Vad forutom sjalva aktiviteterna tanker du &r viktigt for att na de tankta
effekterna (malen for deltagarna)?

Platsen for aktiviteterna
- Hur har platsen dar aktiviteterna utfors valts ut?
- Vilken roll spelar platsen dar aktiviteten utfors?

Teamet
- Vilka professioner finns i teamet och vad ar tanken med att det ser ut sa?
- Hur bidrar din roll? Koppling till aktiviteter och mal for deltagarna.

Ovrigt
- Eventuella 6vriga fragor och kommentarer.

- Ar det ndgon viktig information du tycker vi har missat att prata om?
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Bilaga 3 - Diagnoskriterier for
utmattningssyndrom

Diagnostiska kriterier for utmattningssyndrom (ICD-10 kod F 43.8A) fran
Socialstyrelsen

Samtliga kriterier som betecknas med stor bokstav maste vara uppfyllda.

A. Fysiska och psykiska symtom pa utmattning under minst tva veckor.
Symtomen har utvecklats till foljd av en eller flera identifierbara stressfaktorer
vilka har forelegat under minst sex manader.

B. Pataglig brist pa psykisk energi eller uthallighet dominerar bilden

C. Minst fyra av féljande symtom har forelegat i stort sett varje dag under minst
tva veckor:

1) Koncentrationssvarigheter eller minnesstérning

2) Patagligt nedsatt formaga att hantera krav eller att gora saker under
tidspress

3) Kanslomassig labilitet eller irritabilitet

4) Sémnstérning

5) Pataglig kroppslig svaghet eller uttréttbarhet

6) Fysiska symtom sasom vark, brostsmartor, hjartklappning,
magtarmbesvar, yrsel eller ljudkanslighet

D. Symtomen orsakar Kkliniskt signifikant lidande eller férsamrad funktion i
arbete, socialt eller i andra viktiga avseenden.

E. Beror ej pa direkta fysiologiska effekter av nagon substans (t ex
missbruksdrog, medicinering) eller nagon somatisk sjukdom/skada (t ex
hypothyreoidism, diabetes, infektionssjukdom).

F. Om kriterierna for egentlig depression, dystymi eller generaliserat
angestsyndrom samtidigt ar uppfyllda anges utmattningssyndrom enbart som
tillaggsspecifikation till den aktuella diagnosen.
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Bilaga 4 — Modell
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Bilaga 5 — "Guldkorn” - interventioner som
skulle kunna anvandas férebyggande

Auvslutningsvis vill jag garna dela med mig av nagra guldkorn: interventioner®
inspirerade av informanternas beréttelser och tidigare forskning som jag menar
skulle kunna anvandas forebyggande, eller som aterhamtning for dig som lasare
har och nu:

— Leta upp en plats i ndgon form av natur i narheten av dar du bor. Det kan vara
en del av din tradgard om du har en, en park, en skog eller liknande. Géarna en
plats dér du kan vara ostord. Satt dig ned pa en bank, stubbe eller liknande
och stanna pa platsen sa lange du vill, men minst 15 minuter. Lyssna efter
ljud, titta och kann pa det som véxer runt omkring dig och kann efter om du
kanner nagra dofter. Atervand till platsen regelbundet och se vad som hander.

— Taen promenad i ndgon form av natur och fundera pa hur det ser ut med
balans mellan aktivitet och vila i ditt liv. Plocka ett féremal fran naturen (ej
fridlyst) som fangar ditt intresse och ta med det hem. Placera pa en val synlig
plats som en paminnelse for pauser under dagen.

— Nasta gang du skoter om nagot i din tradgard eller vattnar en krukvéxt i ditt
fonster: fundera pa vad du behdver for att ma bra. Vad ger dig aterhamtning
och ny kraft? Vad behdver du idag?

— Taen mycket langsam promenad i en naturmiljo dar du kanske brukar ha
fokus pa annat som att prata med ndgon som gar bredvid eller att rora dig
snabbt. Var nyfiken och latsas som att det ar forsta gangen du ar dar (oavsett
om det & samma upptrampade stig som du gatt otaliga ganger). Titta vad du
ser pa langt och néra hall, kann fotterna som langsamt satts ned mot
underlaget, stanna upp och kann pa nagot du aldrig kant pa forr. Kanske en ny
sorts mossa eller barken pa tradet? Lagg marke till om det &r nagot speciellt
som fangar din uppméarksamhet eller véacker forundran eller fascination.

— Prova att flytta ut en avslappningsovning eller mindfulnessévning som du
brukar gora inomhus, pa en balkong, i en park eller annan lamplig plats. For
dig som inte brukar géra sadana 6vningar kan du till exempel géra en enkel
andningsovning sittandes, staendes eller liggandes. Borja med att ta ett
andetag och kann efter var du kanner andetaget som tydligast. Manga ganger
nar vi ar stressade hamnar var andning hogt uppe i brostet. Helt okej om du
kanner sa. Prova att vanligt rikta andetaget ned mot magen och se om du kan
kanna hur magen vaxer nar du andas in och sjunker ihop nér du andas ut.
Ldgg garna en hand pa magen. Ta nagra medvetna langsamma andetag och
slut garna 6gonen. Avsluta évningen med att lyssna vad du hor for ljud.
Oppna sedan égonen och avsluta vningen.

10 Interventionerna ar nagot forenklade for att de ska ga att gora utan professionell vagledning. Vissa av
interventionerna &r mer av naturassisterad an naturbaserad karaktar, det vill séga att interventionen kan géras
inomhus. Detta for att skapa forutsattningar for alla att gora 6vningarna, dven de som inte har en egen
tradgard eller liknande.
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