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Innehall

Kort bakgrund om naturens betydelse
Halsa-valbefinnande-stress

Axplock fran forskningen

Teorier som forklarar

Att anvanda naturen for rehabilitering
och i forebyggande syfte.




Kning har visat att:

HALSA VALBEFINNANDE

STRESS

Paverkas vid naturkontakt

KOGNITIVA
FUNKTIONER




Aterhamtning efter operation

Ulrich, 1984

AN S IR s s m.\:\hlf\xxn\-:.ﬁu.
5 ¥
g ' !
8 2
A

Y

X .
i\\..“ REREE R SRR

8 e 0 SRR WS e v \_-_....w« e Y“«T 2
)
l ( el B

hrs«-&ar\;zm-mmmxﬁn AP it Ay A | AL 3 il S

kel ,g-,\.i@;m-smw-\wr e W W R 0 LS N e Y ?,W\L_

R «Wmm-m“m?mm oy Mx\‘uwﬂé\'u;»mﬂ&w\‘w».a ey

\
A 5 W\\‘(%’v’l‘k Mﬂvélktnw‘hg,'v‘.;&-‘m - S\..‘!‘AM - ARSI R M o YD

. s P L T T Lt .,

ow R T oh v




Plantor | synfaltet

Bringslimark, Hartig & Patil 2007

 Produktivitet
A Sjukfranvaro



BEFINNANDE

. Angest
dtillelse, valbenag,  Nedstamdnet
¢ g 9 Sjalvkontroll
- cuior Halsa Valbefinnande kan se:

Vitalitet som att ha balans
mellan olika delar i var
liv



itenbecher, K.H.(2018).Walking and
Nature Increase Positive Affect and Energ
Ecopsychology, vol 1,No 1

Inomhus traning ---- I6pband, video milj6 som (3),
) inomhus vila — bild pa skarm motsvarande (4)
3) utomhus trdning — promenad, verklig natur
(4) utomhus vila
Hypotes:
Positiva forandringar i humor, energi, trotthet och uppmarksamhet
utomhus (+) &n inomhus
aktivitet(+) an vila
utomhus aktivitet(+) &n inomhus vila
sultat:
vila ar fordelarna med exponering for verklig natur storre a
arna med exponering for simulerad natur.
raningsforhallanden ar fordelarna med exponering fG
turen mindre tydlig.



ALBEFINNANDE

ynymer A
y ) ngest
aga, trivsel, komfort, Neglstamdhet
redstallelse, valbehag, Sjalvkontroll
korus, eufori Halsa Valbefinnande kan ses
Vitalitet som att ha balans

mellan olika delar i vart
liv
ar tillvaron

nagot
yttersta syfte?

Finns det
nagon Gud?

Vad ar en
manniska?

Vilken ar
manniskans
plats i naturen?

Hur ar varlden
beskaffad?
Hur har den

uppkommit?



orier for existentiell hals

*Andlig kontakt- tillhdra nagot storre -kanna sakerhet

och trygghet

*Mening med livet- en mening med ditt liv

*Kansla av forundran infor livet  inspirerad och tacksam for det du
har runt dig

*En kansla av helhet- att allt i dig hor ihop

*Andlig styrka- tillit som livskraft

Harmoni och inre frid nojd med sig sjalv o kanna lugn

*Hoppfullhet och optimism  framtidstro aven nar livet ar tungt och

svart

*En personlig tro



8 kategorier for existentiell halsa

(WHO,2002)

Koppling till naturupplevelser:

Peak experiences wuthnow, 1978)
Vara en del 1 ngt stOrre kaptan  aor, 1086 )
Guidade naturvandringar (saniinetal, 2012)

Wuthnow, R. (1978). Peak experiences: Some empirical tests. Journal of humanistic psychology,
vol. 18 (3),

Talbot, J.F. & Kaplan, S. (1986). Perspectives on wilderness: re-examining the value of extended
wilderness experiences. Journal of environmental psychology, vol. 6,




.T., & M. Omoto, A.M (2018). Absorption: How Nature
lences Promote Awe and Other Positive Emotions.
sychology,vol.1,No.1

stallning:
n kort upplevelse av naturen framjar specifika positiva kanslor, till
pel gladje, lycka och kanslor av vordnad — bli absorberad av miljon

od

15 min i naturmiljé ( arboretum) vs sitta i en byggd miljo samtidigt
deltagarna fokuserade sin uppmarksamhet pa miljon och darefter
erade sina direkta kanslor.

tat
lIt stark effekt for kanslor av vordnad

naturen framjar vérdnad och andra positiva kanslor nar
anner sig fangslade av sin omgivning



y

Adams,M.,& Morgan,J. (2018). Mental Health Recovery and Nature:
How Social and Personal Dynamics Are Important.
Ecopsychology vol.1,No.1

Sociala och psykologiska fordelarna med att vara i ett specifikt
program som syftar till att hjalpa manniskor med psykisk ohalsa
att uppleva en koppling till naturen i en stodjande social grupp.

Resultat:

Flykt (temporary escape from one’s usual setting or situation™)
Vara narvarande (“..people tended to elaborate the value of their
connection with nature as a heightened sense of being present and
aware in and of the moment.”)

Social kontakt (“..participants stated simply that they enjoyed and
valued sharing positive experiences with others.”

Personlig utveckling (“personal growth, particularly in terms of how
the intervention provides a greater capacity for selfreflection, self-
acceptance, and a future-orientation.”)

Naturbaserad aterhamtning ---stod av att vara i naturen, dela
upplevelser och stdd genom kontakt med andra ger storre sjalv-
Insikt.




Franek et al. (2018). Differences in eye movements while viewing
Images with various levels of restorativeness. Journal of environmental
psychology, 57.

Skillnader i 6gonrorelser nar man betraktade naturbilder jamfort med tva
kategorier av bilder av urbana scener (vanliga stadsscener + naturskona
bilder av gamla stader.)

Resultat Analysen av 6gonrdrelser indikerar lagre dgonrorelseaktivitet
medan man tittar pa naturbilder i forhallande till vanliga urbana scener och
aven sma skillnader i 6gonrorelser mellan urbana scener och gamla
stadsscener.

Slutsats lagre kognitiv anstrangning medan man processar naturscener |
motsats till bilder av byggda miljGer.



er et al (2017).1t is not all bad for the grey city - A crosso
n physiological and psychological restoration in a forest an
environment. Health & Place, 46.

Syfte: kunskap om aterhamtning i en historisk
stadsmiljo och en skogsmiljé i ett arboretum.
Resultat: ingen skillnad | blodtryck.
Skogspromenaden hade positive effekt pa
sinnestamning, stadsmiljon hade ingen.



ar som balsam efter duschen. Ja, det ar
:%" " Ilksom sa renande pa nagot satt. Man far den
5 rlden nastan aIItsa :

- ey




Nature Walks as a Part of Therapeutic Intervention

for Depression ( Korpela et al, 2016,
Echopsycology)

e i parkmiljo Inomhus
itta sin favoritplats *  psyko-utbildning med
Inriktning mot depressio
forebyggande av aterfall
« Okning av trevliga aktivit
« kontroll av negativa tan

Hitta naturelement som
etaforer for sitt eget liv

Samtal under
yromenaden

ultat
1ing av depressions-nivaer
Ing av valbefinnandet

enaderna
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Naturupplevelse vid krisrehabllitering

Ottosson,J.,& Grahn,P. (2008).

Djupaste kris mest
stod




Fysiologisk matning

Blodig film

Stads Skogs
promenad promenad




Ljud 1 naturen

Fagelsang upplevdes
avstressande men inte ugglor och
skator.




Ljud | naturen: Vatten




aturmiljoer (Grahn, 2005)

8. Samvaro

Artrik

ett rum som
omfattar en
mangd olika
djur och vaxter

Rymd

ett naturrum
som ger en
kansla att vara
| en annan
varld




ITIVA FORMAG

Planera/
utféra

Koncentration



http://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCI-Su-qNmMkCFQV5Dwodq90NKA&url=http://www.svenskalag.se/tumbahandboll-p02/nyheter/366447/kom-ihag-att-ta-med-handbollen-i-kvall/&bvm=bv.107763241,d.bGQ&psig=AFQjCNGh_PcsLIvzW2-zPaARi66o4pmAVw&ust=1447871918496079
http://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCI-Su-qNmMkCFQV5Dwodq90NKA&url=http://www.svenskalag.se/tumbahandboll-p02/nyheter/366447/kom-ihag-att-ta-med-handbollen-i-kvall/&bvm=bv.107763241,d.bGQ&psig=AFQjCNGh_PcsLIvzW2-zPaARi66o4pmAVw&ust=1447871918496079

Avspanning ute- inne

2 olika naturmiljoer

PARK SKOGSBRYN




aldreboende |

(Ottosson & G

Battre koncentration efter
vilai tradgarden jfr med
vila iInomhus



Necker Cube Pattern Controll Test




Effekter

(P. Grahn, et al. 1997)

s Snallare mot
varandra

s Battre
koncentration
s Farre
franvarodagar
s Battre motori

hos ur —skur — b
jfr med traditi
forskola



ur forklarar vi effektern



Il djur och natur och ett nedarv
att titta pa och att vara i naturen
den typ som majliggor liv och

ad”

Amphibians
\ Mammals

Fish it
Protozoay
Birds
Vertebrates Reptiles \<
Worms
Sponges Mollusks Crustacean
Brachipod :\ Insects

Arachnids

Protophytes

EVOLUTION
TREE OF LIFE Mt




t som hander i 2. Det som hande
Kroppen

on Theory ART ( Kaplan, 1995) Psycho-evolutionary Theory



Fysiologisk matning

Stads Skogs
promenad promenad

30



Jagare och samlare

Andamalsenliga
Reaktioner

Estetisk aspekt -
Icke-hotande






"Ned-arvda”

reaktioner



Vildmarksprojekt s

« Mentalt uttrottade:

v' Koncentrationssvarigheter

v’ Svarigheter att fatta beslut

v Otaliga och slumpvisa val

v Irriterade och ovilliga att hjalpa andra
v Planering och genomférande

7




2 typer av uppmarksamnet

* Riktad e Spontan
uppmarksamhet uppmarksamhet




Fascination/spontan
uppmarksamhet
‘Vara nagon annanstans

Omfattning
Kompatibilitet

Aterhamtande
miljoer



Grona Rehab
Goteborgs botaniska tradgar

Vastra Gotalandsregionen



Naturunderstodd "gron”
rehabilitering

Tradgard/natur-miljo
+

Multidisciplinart team
+

Terapeutiska
aktiviteter



GRONA REHABsS
modell
Kurser om stress
for HR/chefer

Information och
kunskapsspridning




VGuidade naturvandringar

e Stimulerande kunskap |
lattsmalt forpackning

Annat fokus

* Nya intressen

Anvandning av naturen

Existentiella reflektioner

r




Fa distans och hopp

"Biologen berattade pa sitt fantastiska satt
om olika skeenden i naturen, om véaxter, ...
ekorrar ja mycket runt. Vilket var valdigt
roligt och valdigt inspirerande och ...
samtidigt som nér man ... for atminstone
nar man hamnar i den situationen (med
ohélsa) sa ar man sa forundrad sa

fantastisk det har livet ar. Och nar man

da far veta annu mer om det som ar runt
omkring oss. Sa forstarker det dom

akerna.”




om att berora
en

magnoliaknopp
- och beroras

»Och kan jag se det vackra och stanna upp ... i naturen ... sa kan jag ju bara med
mig det och se det vackra och ha en annan tanke - kanske om manniskor omkring
mig. Kan jag fa lugn och harmoni dar (i naturupplevelser) sa kan jag béara med
mig det lilla- och se det lilla hos manniskan. Som gor att man kan klara av den
personen pa ett annat satt- positivt. Vi ar valdigt snabba annars att man ska va sz
egativa, eller tanka: den manniskan ar san eller ”ahhh vilken jobbig patient!” J
n, den patienten har ju ratt roliga tar och sa kan man skoja med honom om
att man kan lara sig se nat smatt hos nan annan eller i sitt jobb eller nanti

s.com/sv/IMagnoliaknopp-limage-
c1f7b8c2ce911.html#



Kroppsliga minnen

“sen har dom grona delarna hjalpt mig och
just att - det kanske allra viktigaste- att man
far vara i ett ganska skont och harmoniskt
tillstand liksom. Att kroppen far minnas hur
det ar att vara i det, liksom. FOr det ar
ganska latt att man glommer det - ja. Aven
om det bara ar i nagra timmar sa ar det

valdigt vardefulla timmar.




rna som varit (I naturen). Man
naturpromenader sa fanns det ju

, da var det snoglopp och sant. Men
sa ser det ut har, alla blommor. Och
allt har hon (biologen) fatt oss att se
ch ting, vi har haft med oss en lupp

W en helt annan varld 6ppnar sig.

te Jag skulle inforskaffa mig en lupp

d mig nar jag ar ute och gar.”
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le Grona Rehab starta
Stannad rehabiliteringsproce

/ Or start -avsiut- 6 mén -12 man RES”Itat

eUtbrandhet
*Depression
«Angest
*\albefinnande

signifikanta forbattringa

UkSk”V“ing_ ]— signifikant minsknin
dkonsumtion

Sahlin, Ahlborg Jr., Tenenbe

Res. Public Health, 12,



B D I rehabilite

61

51

54
23
20 22
17
13 13
|

Start of NBR End of NBR 6-month follow-up 12-month follow=Tm

m Minimal depression m Mild depression m Moderate depression m Severe depression




ehab- Stresshanteringsk

Sahlin, Ahlborg Jr., Vega Matuszczyk, & Grahn (2014).. Int. J. Environ. Res. Public Health, 1

tom pa utbrandhet --- minskade
etsformaga --- Okade
ukskrivningar --- langa sjukskrivningar minskade

ressrelaterade symtom --- minskade

aturinnehallet gav: Kursen gav verktyg:

tressreduktion UMindfulness
er utevistelse dLyssna pa kroppens signaler
Begransa engagemang
UTa paus



https://pixabay.com,



