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Sammanfattning

Det rapporteras om en fortsatt 6kning fér individer som lider av stress och stressrelaterad psykisk
ohdlsa. Sambandet mellan den 6kande urbaniseringen, samhéllets 6kande krav och den brutna
kontakten med naturen omkring oss &r sldende. Flera forskningsstudier som presenteras i denna
rapport visar pa att naturen troligen kan reducera, forebygga och till och med laka stress och
stressrelaterad ohélsa. | undersokningen studeras vad som hander i oss fysiologiskt och psykologiskt
nar vi blir stressade samt vilka faktorer som paverkar kanslan av att naturen ger oss aterhamtning.
Den tar vidare upp forskning ur ett vasterlandskt och Osterlandskt perspektiv for att pavisa
svarigheten i bedomningen av individens "upplevelseviarden”. Forskningen har hittills tenderat att
koncentrera sig pa att hitta en orsak eller ett botemedel, men stress &r ett komplext system som
saknar motstycke, da stress kan utlosas av flertalet bakomliggande orsaker samt att de individuella
skillnaderna varierar stort. Slutsatsen kan dras att vi méanniskor &r multisensoriska varelser som
bestar av en mangd olika emotioner, tankar, véarderingar och uppfattningar som péaverkar var
upplevelse i var miljo pa flera nivaer. Ett holistiskt angreppsatt maste till for att kunna maota
individens alla sammankopplade sinnen och ges utrymme for lakning.

Nyckelord: stress, stressreducering, kognitiva funktionsnedséttningar, inre balans, anknytningsteori,
riktad uppmérksamhet, meditation, evolutionsteori,

Abstract

A continued increase is reported for individuals suffering from stress and stress-related mental
iliness. The connection between the increasing urbanization, the increasing demands of society and
the broken contact with the nature around us is striking. Several research studies presented in this
study show that nature is likely to reduce, prevent, and even cure stress and stress-related ill health.
The study examines what happens in us physiologically and psychologically when we become
stressed and what factors affect the feeling that nature gives us recovery. It also takes up research
from a Western and Eastern perspective to demonstrate the difficulty in assessing an individual's
"experience values". Research has so far tended to concentrate on finding a cause or cure, but stress
is a complex system that has no counterpart, since stress can be triggered by the majority of
underlying causes and that the individual differences vary widely. It can be concluded that we
humans are multi-sensory beings that consist of a variety of emotions, thoughts, values and
perceptions that affect our experience in our environment on several levels. A holistic approach is
needed to be able to meet the individual's all interconnected senses and be given room for healing

Keywords: stress, stress reduction, cognitive impairment, inner balance, attachment theory, directed
attention, meditation, evolutionary theory,



Forord

Detta examensarbete skrivs som ett avslut pa min treariga utbildning pa
tradgardsingenjor: odling-kandidatprogram och valet av tema har egentligen legat
och grott hela studietiden for att nu blomma ut. Med en egen historia i
stressrelaterad utmattning och med psykisk ohalsa i bagaget sa lag valet av tema
valdigt ndra mitt hjarta. Min egen upplevelse av vad naturen gjorde for mig och mitt
valbefinnande gar inte alltid att beskriva med ord, men i detta arbete har jag fatt
chans att bearbeta mina funderingar och férsoka finna vissa svar.

Som detta arbete kommer att visa dr det precis det den “ordlosa” subjektiva
upplevelsen som inte har nagra konkreta eller objektiva matt, som jag tror kan vara
karnan i den lakning som sker nér vi vistas i naturen.

Med forskningen och vetenskapen hjalps vi at att hitta svaren och troliga sanningar.
Det hér ar mitt bidrag - min sanning.
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1. Introduktion:

1.1. Bakgrund

Stress i vardagen upplever alla nagon gang i sitt liv och det &r helt normalt. Nar
stressen daremot blir langvarig och individen inte kan hantera eller kontrollera
pressen som uppstar kan detta leda till sjukdom. Det blir allt svarare att ignorera att
stress och stressrelaterad ohdlsa okar i samhallet. Folkh&lsomyndigheten (2017)
publicerade statistik som visar att under perioden 2006-2018 6kade just den andel
av manniskor som uppgav sig vara stressade eller mycket stressade och ar 2018 var
det hela 16% av befolkningen. Anpassningsstorningar och stressreaktioner var de
allra vanligaste startade sjukdomsfall ar 2015, hela 49% enligt Forsakringskassan
(2016) och 6kningen fortsatter. Faktorerna som bidrar till dessa siffror kan vara vart
satt att leva i ett urbaniserat samhalle och som vidare staller hoga krav pa var
mentala kapacitet. Siffrorna i halsostatistiken indikerar att den mentala
Overbelastningen (stressen) har blivit for stor.

Forfattarens egen bakgrundshistoria med stressrelaterad sjukdom och en ¢kad
befolkning som blir sjuka av stress (Forsakringskassan, 2016), ligger till grund for
att belysa och undersdka om naturen kan fungera som en stressreducering samt en
lakningsprocess for var mentala hélsa. Att reducera bort stressen med hjalp av
naturens narvaro istéllet for psykofarmaka kan vara ett satt.

En hel del forskning och teoretiska ramverk (Kaplan,1995; Ottosson, 2001; Grahn
& Stigsdotter, 2003) visar pa att vistelse i naturen kan ge individen aterhamtning
fran stress eller mental kollaps samt ge en langtidsverkande effekt pa
valbefinnandet och den goda halsan, en sa kallad friskvard. Med andra ord bor
naturens narvaro bidra med den reducering av stress som behdvs for aterhamtning
eller l1akning hos den sjukdomsdrabbade individen.

Undertecknad anvander i detta arbete sig av bendmningen stressrelaterad ohélsa
som en Qvergripande term (Hjarnfonden, 2017) for alla de diagnoser som
inrymmer psykisk ohalsa till féljd av stress.

Denna uppsats inleder med att definiera begreppet stress och stressrelaterad
ohélsa samt undersoka dess fysiologiska och psykologiska paverkan.

10



Darefter dvergar den till att belysa och underscka delar av den forskning som
visar pa naturens stressreducerande effekterna i de sa kallade restorativa miljoer
och hur de paverkar oss. Bade vasterlandsk- och ésterlandsk medicin har
studerats.
| det avslutande kapitlet diskuteras och tolkas resultaten utifran de teoretiska
utgangspunkter och de olika angreppssatten som anvands.

1.2. Syfte och fragestallning

Mot bakgrund av att den stressrelaterade ohdlsan fortsatter oka (Forsakringskassan,
2016) ar syftet med denna uppsats att skapa en dverblick och belysa delar av den
forskning som finns om stressrelaterad ohalsa i relation till naturupplevelser, for att
styrka aterhamtningens/lakningens kraft dar. Vad héander fysiologiskt och
psykologiskt nar vi blir stressade? Vad ar det som gor att individen upplever
aterhamtning av energi och kraft nar hen tillbringar tid i naturen, vilka faktorer och
miljoer paverkar?

Finns det nagra belagg i forskningen for att naturen kan hjalpa lakningsprocessen
utav stress i naturen samt finns ett motsatsforhallande har som gar att styrka?
Naturen i denna uppsats syftar till orérda landskap (utanfor staden), parker samt
egna eller offentliga tradgardar.

1.3. Avgransning

Med delar av forskningen avses inte att belysa eventuella behandlingsmetoder,
terapier eller specifika diagnoser. Endast stressrelaterad ohélsa som leder till
sjukdom, inte heller avser studien att granska det motsatta, sjukdom som leder till
stress.

1.4. Metod

Vald metod &r en litteraturoversikt dar evidensbaserad forskning - kvalitativa och
kvantitativa artiklar studeras for att belysa delar av den forskning som finns av
naturen beskriven som en aterhamtande resurs vid stressrelaterad ohalsa. Till en
bdrjan reds begreppet stress ut och hur den idag definieras for att sedan undersoka
vad forskningen sager om naturens reducerande effekt pa stress.
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2. Stress

2.1. Definition

Definitionen av stress &r olika beroende pa sammanhang. Enligt Chrousos (1998)
handlar det om en obalans av yttre eller inre krav och var oférmaga att beméta
dessa.

Pa ”Mind for better health.org.uk” (www.mind.org.uk, 2017) definieras stress som;
“situationer eller hindelser som sétter press pa oss” och “’var reaktion pa att vara 1
en situation som &r svar att hantera”. Det &dr en del av det dagliga livet och vi blir
alla stressade nagon gang, man kanske har mycket att géra och lite kontroll Gver
vad som hander runt omkring och kanslor vacks som kan vara svara att hantera.

Vi upplever stress pa olika vis och viss stress gor att sinnena skarps och hen
presterar battre med dkat fokus (dven kallat positiv stress), kroppen mobiliserar
energi och kraft for andamalet sa att saga, vilket i sin tur &r helt normalt
(Socialstyrelsen, 2003). Stress kan upplevas som positiv vid angendma
livshandelser som exempelvis stundande bréllop eller en planerad semesterresa,
men ocksa negativt da exempelvis kraven inte ar tillfredsstallande eller att kraven
blivit for hogt stallda motsvarande ens prestationsformaga (Chrousos, 1998).

Stress ar, eller att vara stressad ar i sig ingen sjukdom. Det ar en naturlig
psykologisk och biologisk reaktion pa ett eller flera hot samt yttre pafrestningar,
dvs ett tillstind som yttrar sig pa olika satt, genom symptom (Socialstyrelsen,
2003). Aven individens unika svarsmonster/ responders har en avgorande roll for
dennes fysiologiska reaktion (Wé&hrborg, 2002) och vidare &r stressande
livshandelser tatt sammankopplat med hur manniskor upplever sin halsa, saval
kroppsligt som andligt (Van den Berg et al, 2010). Den biomedicinska kunskaps
modellen (som baseras pa den logiska empirismens vetenskapsidealet) och som
traditionellt anvands i vasterlandsk vard har begransningar.

Begreppet stress ryms inte riktigt i denna menar Peter Wahrborg (2002), da det inte
finns enkla och allmant vedertagna satt att mata stress pa.

Han avfardar inte denna traditionella modell utan vill snarare komplettera den med
ett systemteoretiskt synsétt, for att fi med hela” manniskan - kropp och sjal.
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I sin systemteoretiska modell anvander Wahrborg (2002) den grundldggande
utgangspunkten som sammanfattningsvis och forenklad innefattar foljande:

e Allaingaende delar i ett system har en 6msesidig paverkan sa att nya
kvaliteter uppstar.

e Alladelar paverkar och paverkas 6msesidigt.

e Systemet stravar efter ett balanserat tillstand, sa kallad homeostas.

e Systemet befinner sig i standig rorelse.

e Systemets uppbyggnad i hierarkiska strukturer, det vill sdga 6verordnade
och underordnade system (Se Figur 1)

En hierarkisk struktur kan se ut s har:

Den sociala infrastrukturen.

Lagar, forordningar, attityder, | _—— 1 Den psykologiska infrastrukturen.
normer, vérderingar. e Medvetna och omedvetna

och forestéllningar.

/ upplevelser, tankar, kanslor, motiv

\
Den biomedicinska infrastrukturen.
Ekosystemet, fysiologiska funktionssystemet,
organ, celler

Figur 1; Modell baserad pa Wahrborg, (2002).

Inom detta system relaterar alla med varandra, menar Wéhrborg (2002) och
sambandet mellan den biomedicinska modellen och den ovan visade modellen kan
se ut foljande:
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Den sociala infrastrukturen &ar ej direkta konsekvenser utan indirekta.
Exponeringen kan fororsaka reaktioner hos individen. Det sociala trycket eller
kulturen kan skapa forvantningar pa hoga krav eller forvantningar som individen
inte kan hantera.

Den psykologiska infrastrukturen &r det system som é&r svarast att avgransa.
Harifran kommer medvetna och omedvetna tankar, emotioner och kognitiva
processer. Det psykiska lidandet forklaras har samt de psykologiska funktioner som
leder till sjukdom.

Den biomedicinska infrastrukturen ar den dar man i huvudsak soker forklaring
till sjukdom och ohélsa. Pa cellniva genom mikroskop eller biokemiskareaktioner.
| ett biomedicinskt perspektiv beskrivs stress som en storning i den biologiska jamvikten.

2.2. Vadhander i kropp och hjarna?

Stressreaktioner &r ett satt att aterstalla balansen i kropp och sinne, en
inprogrammerad 6verlevnadsfunktion (Larsson & Joelsson,2005) alltsa en mangd
fysiologiska forandringar som kan hjélpa eller stjalpa oss om pressen blir for stor
(Wahrborg, 2002). Yttre- och inre stimuli paverkar kanslocentret i hjarnan och nar
vi uppfattar en situation som hotfull larmar hjarnan och manga processer sétts i
rorelse (Chrousos, 1998). Binjurarna utsondrar dessutom stresshormon som kortisol
och adrenalin nar vi blir stressade, och det ger effekt pa tva strukturer ivar hjarna
som sitter tatt ihop, hippocampus och amygdala (Wé&hrborg, 2002).

Hippocampus dr “samordnaren” i hjarnan for kortminne, langtidsminnen, impulser
(Chrousos,1998; Stresspodden, 2017) och ar starkt kopplad till vara sinnen; syn,
horsel, lukt, smak och kénsel (Chrousos, 1998). Det ar dven hippocampus som
paverkas och forsvagas av det dkade kortisolflodet under en stressad situation
(Wahrborg, 2002; Chrousos, 1998).

Nar hippocampus saledes forsvagas av stressens kortisolpaslag tar amygdala,
affektlagringsystemet, oOver allt mer och varnar fér en kommande fara
(Chrousos,1998). Dessa fysiologiska forandringar kan hjélpa oss vid hot och fara,
ett sa kallad stressrespons, eller kamp och flyktrespons. Den far en att fokusera och
skdrpa sinnena da det behdvs. Amygdala ar dock lite av en “generalist™ och kan inte
avgora om hotet ar stort eller smatt och den blir da istallet Gveraktiv, sétter sig i ett
katastroflage som ger manga kroppsliga symtom (Chrousos,1998). Hippocampus
och amygdala arbetar tatt samman, men ar likvél tva omaka samarbetspartners
(psykologimedmera.se).

Amygdala som &ven kallas hjarnans réadslocenter, varnar det sympatiska
nervsystemet, som dr en del av det autonoma systemet, vilken vi inte kan kontrollera
sasom puls, andning och blodtryck (Hjarnfonden, 2017).
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Flykt- och kampresponserna kan yttra sig i panikattacker som egentligen ar en
Overaktivitet 1 det sympatiska systemet och som ndr detta sker “stinger av den
tdnkande delen”, prefrontala cortex, av i hjdrnan (psykologimedmera.se), med
andra ord &r det svart att tanka rationellt under press och stress. Det tycks vidare
finnas ett samband mellan stress, hormoner och hjarnans olika signalsubstanser
(Theorell, 2003), det ar darfér nddvandigt att studera flera dimensioner av den
biologiska stressen samtidigt for okad forstaelse av tillstandet. Vart att papeka ar
att det parasympatiska systemet ar det sympatiska systemets motsats, vart sa kallade
lugn- och ro system, om detta aterkommer jag mer till senare.

2.3. Nar blir stress ohalsosam?

N&r man undertrycker sina egna grundldggande behov, aktivitet-vila -sémn
dréneras man pa energi och kraft (Larsson & Joelsson, 2005), och alla livets yttre
stimuli och krav blir dvermaktiga att hantera. Nar formagan att anpassa sig till detta
ar svag (Biggs et al, 2017) och stressen blir negativ och ohalsosam. Amygdala
signalerar full gas framat for att mobilisera, eller tvartom nodbromsar, som da
medfor fullstandig oformaga att agera (Larsson & Joelsson, 2005) och vid langvarig
stress kan bagge dessa tva symtom upptrada samtidigt (Wahrborg, 2002).

Enligt Varldshélsorganisationen (WHO, 2006) ar definitionen av psykisk halsa,
franvaron av ohélsa, det vill sdga att individens tillvaro ar valfungerande och
tillfredsstallande, man mar bra med sig sjalv och andra. Sjukdom daremot definieras
med att ndgon del av kroppen inte fungerar som den ska, ett funktionshindrande
tillstand (WHO, 2006). Den har rapporten avser att belysa stress som orsakar
sjukdom och inte det omvénda.

Stressande faktorer fran omgivningen ar endast en del av problematiken och
individens satt att hantera eller bemastra sin livssituation (Wéahrborg, 2002), sa
kallad coping eller copingstrategier (Larsson & Joelsson, 2005; Theorell ,2003) i
samklang med sitt sjalvfortroende (Coleman, 2004). Detta & omstéandigheter som
bor réknas in. Kritiska livshandelser kan radikalt forandra den livsmilj6 en befinner
sig i (Theorell, 2003) och lyssnar man inte till signaler som kroppen sénder ut, utan
fortsatter pressas i en langvarig anstrangning - tar det stopp (Larsson & Joelsson
,2005). Har man langvarigt utsatts for hog stresspaverkan blir foljden saledes att
man kan insjukna i olika sjukdomstillstand. Fysiologiskt har man sett att langvarig
stress medverkar till att immunférsvaret hammas allvarligt (sa kallad
immunosuppression) da T-hjalpceller och aktiva mordarceller minskar
(Wahrborg,2002; Li Quin, 2010). Infektioner far lattare faste i kroppen.

Vid langre stressbelastning ar oftast trotthet, somnstoérningar och kognitiva problem
de mest framtradande symptomen (Glise, 2007).
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Stress under langre tid och med en hdgre intensitet fororsakar sjukliga forandringar
hos den drabbade individen, och kan ge en kronisk foérandring i hjarnan
(Chrousos,1998; Wahrborg, 2002). Sjukdomstillstanden kan vidare &ven besta av
minnesstorningar, for hoga kortisolvéarden i kroppen som gor det svart att varva ner
och ma-bra-substanser som serotonin och oxytocin hammas och man kan fa spanda
muskler med medféljande vark (Larsson & Joelsson, 2005). Kognitiva
funktionsnedsattningar, som att ha svart att fokusera, félja instruktioner, planera,
organisera och komma ihag saker, ger tydliga effekter, menar Kristina Glise (2007),
som begréansar vardagen betydande for den som ar drabbad. Nar stressen pagatt for
lange och man inte har fatt chans att aterhdmta sig fran den, satter den sina spar.

2.4. Vad stressar 0ss?

Orsakerna till stress anvéands oftast med begreppet stressorer och &r i egentlig
mening de faktorer som gor att individen upplever stress (Wahrborg,2002).

Det finns egentligen inget enkelt svar pa exakt vad som stressar oss men i boken
”Stress och den nya ohélsan” av Peter Wahrborg finns en relativt forenklad modell
som beskriver vad begreppet innefattar, som har kort presenteras;

Tabell 1: begreppet stress innefattar forenklat det har (Wahrborg,2002)

Fysiologiska stressorer; buller, ljud, temperatur etc.

Psykologiska; Personlighetstyp A. tavlingsmanniska, flera project igang
samtidigt, skyndar pa saker, trummar
med fingrar, vickar pa fotter

Personlighetstyp B. oro, pessimism,
kanslomassigt aterhallsam,
kronisk spanning

Depression/angest Skapar ocksa stress

Alexitymi svarigheter att skilja pa
emotionella och kroppsliga
upplevelser.

Livshandelser: narstaendes dod, skilsmassa,

byte av arbete, egen sjukdom och
manga, manga fler

Sociala/emotionella: Familjen, arbetslivet, relationer
eller stérningar i relationer

16



Kognitiva: ”coping”, det vill sdga hur man
hanterar situationer.

perception, det vill sdga vad man har
for forestéliningar och hur man
uppfattar saker/situationen.

Som synes finns det valdigt manga stressorer/faktorer som kan paverka individen

i processen mot en eventuell psykisk ohélsa. Reaktionen pa omgivningen uppstar i
interaktionen och individens egen programmering i generna och tidigare
erfarenheter (Theorell, 2003).

Vi ar alla unika individer och bar pa en mangd olika vérderingar och uppfattningar
om livet, detta gor att vi alla reagerar olika i en mojlig stressad situation. Aven har
kommer Wahrborgs (2002) hierarkiska struktur in, som en mojlig forklaring till alla
skikt i manniskan vi maste ta hansyn till i forstaelsen om psykisk ohalsa. Begreppet
”coping” anvinds i sammanhanget och dess mening &r hur en véljer att beméstra
eventuella pafrestningar, ett resultat som produceras i vara tankar inte i verkligheten
(Larsson & Joelsson, 2005).

Individens uppfattning om och upplevelsen av olika stressorer ar det som far en
fysiologisk eller psykologisk paverkan i oss (Wahrborg,2002).

2.5. Aterhamtning.

For att tydliggora syftet i detta arbete, maste dven ordet “aterhimtning” forsoka
utredas.

Begreppet aterhamtning tycks ha olika varden och forklaringen kan te sig liteolika
beroende pa hur den angrips. Laser man pa Vardguiden (2018), star foljande; att
nar man blivit sjuk &r det viktigt att fa mojlighet till aterhamtning och ta tillbaka
makten Over det som du forlorat. Samtidigt kopplar Stressforskningsinstitutet
(2018) aterhamtning till betydelsen av att vara ledig och majligheten till att varva
ner.

De tva vanligaste definitionerna inom psykiatrin dr begreppen klinisk aterhamtning
och social aterhamtning, dar klinisk aterhamtning betyder att du som patient inte
har nagra symptom kvar, som att ha blivit botad eller har sjukdomen under kontroll
(Coleman, 2004). Vidare menar Coleman (2004) att i rehabiliteringssyfte handlar
aterhamtning som begrepp om en uppfattbar synlig effekt eller ett resultat.
Gemensamt sager de att processen for aterhamtning ser valdigt olika ut och &r
véldigt kopplat till individen sjélv och deras upplevelser.

Balansen mellan en forbrukning och aterbyggnad av de fysiska och mentala
resurserna, en sa kallad friskfaktor (Vardguiden).
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Tores Theorell (2003) skriver; “Efter stressammanbrott bor man forsoka fa kropp
och sjdl 1 balans igen” (sid 111). S6mn bor ocksé prioriteras enligt ménga inom
psykiatri och vard, samt att det ges utrymme for vila i vardagen (Wahrborg, 2002;
Voltaire, 2017; Larsson & Joelsson, 2005, mfl).

Behovet av aterhamtning bestams till stor del av hur stor belastning man har
utsatts for (Wahrborg, 2002), sin alder, sitt halsotillstand och sin livstil - man har
sa att saga olika aterhamtningsvarden (Grahn & Stigsdotter,2003;
Stressforskninginstitutet, 2018). Men aterhamtningen gor att den stressade fa en
upplevelse av lugn och ro, far aktivering av det parasympatiska nervsystemet som
darmed signalerar att hotet som tidigare namndes, ar borta.

Enligt neuropsykologen Ake Palshammar i podcasten ”Stresspodden” (22
november 2017) sd gor plasticiteten, det vill saga formbarheten, i hjarnan det
mojligt att nervcellerna och ny nervcellsanknytning kan aterskapas eller nybildas i
ratt miljo och med traning. Skydd mot, eller aterhdmtning fran negativ stress, kan
fas pa flera olika satt. | litteraturdversikten kommer nagra hypoteser och teorier om
restorativa alternativ for stressrelaterad ohélsa att undersokas och belysas.
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3. Naturens paverkan

3.1. Den lakande naturen — historik och filosofi.

Naturen har i alla tider varit starkt kopplat till valméende och goda halsa,
Hippokrates, dven kallad “ldkekonstens fader”, hade redan pa sin tid, omkring 460
f.Kr. en terapeutisk inriktning som grundades i “naturens ldkandes kraft”. enlighet
med hans lara sades det att kroppen kunde ldka sig sjalv och denna process
paskyndades med traning, vila och dieter, vidare ett aterstallande i kroppens balans
(Ward, 2003). Parallellt med denna tro fanns en annan tidigare filosof, Lao Zi,
daoismens grundare, som ansag att genom meditation och kontemplation kunde vart
medvetande befrias fran tankar och intryck som storde en inre balans och som den
kinesiska lakekonsten syftar till, att aterstalla en balans mellan vad de kallar yin och
yang (Ward, 2003; Schénstrém, 2004). Det ar det vasterlandska utatriktade
forhallningsattet i samhallet som forsvagar oss och kanslolivet samt de naturliga
begaren underminerar individens livskraft och sétts saledes ur balans menade Lao
Zi (Xiulan, 2004).

Vidare har &ven delar av den indiska ayurvediska (“kunskap om livet”) lakekonsten
riktningar som pekar mot meditation (djup begrundan) och traning for att aterfa
balans i kroppen (Ward, 2003).

”P4 samma sitt som regndropparna har sin kiilla i molnet och faller ner pa jorden ar varje sjal
en energimolekyl som har sitt ursprung i den universella kraften”

- Sjalens ursprung, Vaidya (2011), pp 18

De naturvetenskapliga metoderna kan bara matas i den fysiska kroppen och ar en
ofullstandig metod enligt ayurvediska principer och vidare anses kroppen vara den
sa kallade mellanhanden for sinnet och den yttre varlden (Vaidya,2011).

Den Osterlandska lakekonsten skiljer sig an idag ganska mycket fran den
vasterlandska som tog en annan riktning mot kirurgi, stalla diagnos och bota med
mediciner, sambandet mellan kropp och sjal suddades ut.

Vi i vast hade gatt fran att bota hela kroppen till delar av kroppen.
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Pa senare tid har de aldsta lakekonsterna borjar komma tillbaka i vart medvetande

och en mer holistisk syn borjar ta form igen (Ward, 2003). Istéllet for att bara
anvanda mediciner for att bota, erbjuds nu istallet en holistisk metod dar naturen
som resurs i lakning har aterintratt, for att avlagsna exempelvis stress, med vila,
avslappning, meditation och kontemplation. Alla kroppens delar tas i beaktande
igen.
I nutid har vi blivit mer urbaniserade och har majligen skurits av fran det som forr
var en del av vardagen namligen tillgang till naturen. Problemet med, som vi kallar
det idag “alternativa behandlingsmetoder” &r som jag ser det, att det saknar
vetenskaplig underbyggnad for att det ska bli accepterat som en metod att anvénda
inom dagens ldkarkonst. De “alternativa behandlingsmetoderna” i detta avseende
kan vara akupunktur, yoga, zonterapi, meditation och sa vidare.

En stor mangd publikationer med bevisande studier fran nutid har dock gjorts och
som beskriver naturens lakande kraft (Ulrich,1999; Kaplan, 1995; Ottosson &
Grahn,2005) samt att den har egenskaper som far det centrala nervsystemet (det
som hander inom oss och inte ser) att aktiveras/mobiliseras eller aterstéllas
(Cowen,2002; Li Quin,2010; van den Berg & Custer, 2011).

Ser man till publikationen som exempelvis Boverket gjorde (se under nésta rubrik)
”Landskapets upplevelseviarden” (maj 2007) och ménga fler, si ar det just de har
rapporterna om de olika kvaliteterna i naturen som efterfragas utav vard och
halsomyndigheterna, med matbara bevis for aterhamtning och avkoppling.

3.2. Samspel natur och halsa.

| takt med att stdderna runt om i varlden har blivit stérre och storre har kontakten
med den omgivande naturen blivit successivt mindre och é&r inte langre en
sjalvklarhet (Grahn, 2012). Vi anvander oss av naturen pa manga olika satt, och
definitionen natur beror pa vilka personliga preferenser vi har, individuellt,
socioekonomiskt och vidare (Grahn, 2012; Maas et al ,2006). Likasa nér, var och
hur vi méter naturen i vardagen &r valdigt individuellt, det kan vara kanslomassiga
kopplingar, kulturella aspekter och manga fler (Maas et al,2006; Nordstrom &
Saltzman, 2014). | Kina (som urbaniseras véldigt snabbt) har man studerat hur barns
naturkontakter paverkar deras benagenhet till biofili och biofobi samt deras
bevarande attityder (Zhang et al,2016). Denna studie stddjer tesen att om visom
barn far uppleva natur far man ett kanslomassigt band till den. Dessutom kan
skillnaderna mellan invanare i staden och landsbygden delvis forklaras av mangden
gront i deras naromraden (Maas et al, 2006), deras instéllning till naturen blir mer
positiv.

20

1
1jonathanstoltz
12020-03-11

1 13.04:02

1 skillnader?
: specificeras



I den ovan ndmnda rapporten av Boverket (2007) ”Landskapets upplevelsevarden-
vilka dr de och var finns de?”, hade syftet att ge forslag till indikatorer for
uppfoljning och utvardering samt ge ett underlag for planering och utveckling av
stadens utemiljo. | studien stalldes bland annat fragor dar man fick ranka eller
prioritera 35 forvalda kvaliteter som de tyckte var viktiga att ha i sin narmiljo,
exempelvis vackert, fritt fran buller, tradrikt, att det var stadat eller mojlighet att
halla sig i trim.

Tydligt fran rapportens resultatsvar var att en vacker natur som gav mojlighet till
avkoppling och kanna sig lugnad av, samt ostort och tryggt stod hogt pa
prioriteringen (Boverket). Vidare befaster annan forskning att var méjlighet att na
ett gronomrade nara hemmet paverkar var goda halsa, blodtrycket blir battre
(Ulrich,1999), immunférsvaret forbattras (Li et al, 2011; De jong et al, 2012) och
vi far en forbattrad sjalvreglering (Berman, 2008), det vill saga mojligheten att
kontrollera tankar, kénslor och handlingar.

Tillgangen till naturen tycks ge oss mojligheter att umgas, fa vara kreativ, ge oss en
stunds aterhamtning fran vardagens stress och/eller satter oss i rérelse bade mentalt
och fysiskt (Westerberg, 2011). En stadsmiljo kraver konstant uppmarksamhetoch
manga intryck, medan naturen erbjuder en mer vilsam och lugn tillvaro (Kaplan et
al, 2010). Yitterligare forskning befaster tesen att vi méanniskor foredrar naturen
framfor bebyggelse av ménniskan (se Kaplan & Kaplan, 1989; Hartig-, 1993;
Ulrich, 1984) samt pavisar vardet av naturen som en resurs att tillga ssmmankopplat
till stressrelaterad ohélsa (van den Berg et al, 2010).

3.3. Teoretiska ramverk och hypoteser

| detta avsnitt redogdrs for en del av de teoretiska grunder och hypoteser som ror
manniskans forhallande till naturen och dess restorativa formaga, for att vidare i
denna uppsats ytterligare kunna belysa vardet av naturen som resurs vid
stressrelaterad ohélsa.

3.3.1. Wilson E O

Edward O Wilson, en amerikansk biolog, introducerade en hypotes i sin bok
Biofilia (1984) som framholl att alla manniskor har en medfodd eller nedéarvd
langtan att sOka kontakt med naturen och andra livsformer. En nedarvd
samhorighetskansla som nér den bryts leder till ett nedsatt véalbefinnande.

Biofili betyder “kérleken till livet” enligt Nationalencyklopedin och samhérigheten
tros ha uppkommit genom evolutionsbiologin (Wilson, 1984).
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Ur manniskans revolutionshistoria har var tidsalder bara funnits en brakdel av en
sekund och Edward O Wilson menar att vara hjarnor inte heller har forandrats
sarskilt mycket sedan den tid vi levde i jagar- och samlarsamhallen, livnarde sig
fran och av det naturen hade att ge.

Denna hypotes har fatt storst genomslag inom miljopsykologin, alternativt
ekopsykologin, de tvarvetenskapliga grenar av psykologin dar man studerar
samspelet mellan manniskan och den omgivande miljon.

Wilson menade vidare att vart biologiska anknytningssystem paverkar hur vi
upplever naturen, att den kan ge oss trygghet och trost.

3.3.2. Ulrich

Miljopsykologen, Roger Ulrich publicerade 1984 i den vetenskapliga tidskriften
Science, en studie om patienters tillfrisknande pa ett sjukhus efter operation (Ulrich
1984; Naturvardsverket, 2006). | studien framkom det att patienter med utsikt mot
ett gronomrade inifran rummet, tillfrisknade snabbare an de patienter som inte hade
den mojligheten. Ulrich havdade i studien att det kunde vara processer av ett, i likhet
med Edward O Wilson, biologiskt baserat behov som tillfredsstalldes. Exempelvis
kunde det vara ett barndomsminne som fick patienten att kidnna sig “trygg och
hemma” (Ulrich, 1993).

Ulrich har vidare gjort flertalet studier med kopplingen hdlsa och naturen som
exempel har han i en studie med hjélp av diabilder och videos pa naturbilder kunnat
pavisa ett lagre blodtryck hos de patienter som visats dessa, motsvarande de som
visats stadsmiljoer (Ulrich, 1999; Naturvardsverket, 2006), han pastar vidare, att
om man inte trivs i en miljé kan det istallet frambringa psykologisk stress, vantrivsel
och ett missndje (Ulrich 1991). Ulrich har dessutom gjort forskning pa vilka sorters
miljoer som &r att foredra for aterhdamtning och fann bland annat att den mest
fordelaktiga var det han bendmner som ”Savannen”, 6ppna ytor, med stilla vatten och
frodig vaxtlighet (1999) garna med utsikt fran en hégre kulle (punkt) och med skydd
i ryggen. Har hanvisar han till ett evolutionart beteende igen, da individen valde
denna for att den sakrade deras 6verlevnad fran bland annat rovdjur och fiender.

3.3.3. Kaplan & Kaplan

Paret Rachel Kaplan och Stephen Kaplan star tillsammans bakom en av de mest
framstaende teorierna om relationen manniskan och dess omgivning, den sa kallade
Attention Restarotion Theory, forkortat ART (Kaplan 1995). De har tillsammans
bedrivit forskning sedan 1980-talet om méanniskans upplevelse av natur. De menar
att en del intryck tilltalar oss mer &n andra och ger upphov till en positiv kénsla
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inom oss, sa kallad environmental preferences”- nagot vi knyter an till, i likhet
med bade Wilson och Ulrich.
Stephen Kaplan h&vdar att vi &r en informations-sékande art, som oavsett hur
ointressant eller oviktig informationen &r sa registrerar vi den och lagrar den i var
hjarna som minnen. Intrycken eller informationsflodet nar hjarnan, menar Kaplan,
pa tva olika sitt. Den dominerande &r ”den riktade uppmirksamheten” som kriver
mest energi fran oss och sedan en mer vilsam och spontan uppméarksamhetsgrad,
”den spontana uppmérksamheten”, som bland annat naturen erbjuder oss (Kaplan,
1995). Nar man far en mental utmattning exempelvis utav stress har man en
bristande férmaga att anvanda den riktade uppmarksamheten (Kaplan, 1995).
Vissa sorters natur ar mer restorativa an andra menade Kaplan och presenterade
fyra kvalitéer eller funktioner som behdvde uppfyllas for att individen skulle fa
upplevelsen av aterhamtning.
De fyra kvalitéerna var:

e Komma ivag fran krav — “being away”

e Upplevelsen att komma in i en annan varld —extent”

e Att fascineras spontant av saker — ’fascination”

e En milj6 som stodjer det man har lust och kraft att gora -

”compatibility”

Slutsatsen av deras studier, menar Kaplan, &r att naturen och vistelse dér kan ge
aterhamtning och mental avkoppling det vill séga naturen har en sa kallad restorativ
effekt pa oss. Naturen stéller inga direkta krav och oftast kravs inget beslutsfattande
utan bidrar med ett lugn och en harmoni dar vi kan koppla av.

3.3.4. Mer betydande forskning

Det finns en relativt stor mangd data som pekar i samma riktning som forgaende,
namligen att naturen ar mer restorativ/aterhamtande an exempelvis den urbana
miljon som vi oftast har som narmilj6 och att manniskor tenderar att foredra
naturliga omgivningar framfor bebyggda. Den tesen befésts av ytterligare forskning
inom miljépsykologin/ekopsykologin och for att lyfta nagra kommer har en vidare
presentation fran en del av den forskningen:

Fysiologisk paverkan:

Roger Ulrich (1999) som namndes tidigare kunde bevisa ett l1&agre blodtryck hos
sina patienter som visats naturbilder och vidare pekar en hel del forskning pa samma
sak. Stresshormonet kortisol Okar bland annat blodtrycket och forsdmrar
immunférsvaret (Hjarnfonden ,2017).
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Man har kunnat mata kortisolnivaer hos individer med stressrelaterad ohalsa, och
jamfort nivaer fore och efter naturvistelse (Cowen,2002; van den Berg & Custer,
2011) och i bada dessa studier bekraftas en signifikant kortisolsankning hos de

patienter som fatt aterhamtning i naturen.

Vidare har en japansk forskare och hans team bevisat detsamma men ocksa kunnat
fastsla med matningar att mordarceller och T-celler som hjalper immunforsvaret
aktiveras om en vistas i exempelvis skogen, eller som det kallas ”skogsbada” (Qing

Li, 2010).

Annerstedt et al, (2013), har vidare gjort en pilotstudie dar virtuella naturscener
med tillagda naturljud fick patienterna att aktivera sitt parasympatiska nervsystem,
lugn-och ro systemet i kroppen. Alla sinnen har en koppling till detta system.

Psykologisk paverkan:

Patrik Grahn och Ulrika K Stigsdotter (2010) har i en artikel presenterat
betydelsen av miljon du vistas i och att upplevelsen éndras beroende pa i vilket
tillstind/méaende en befinner sig i, ’teorin om betydelserummet”.

Vilka miljopreferenser har en individ som lider av stressrelaterad ohalsa?
Tillsammans har atta olika dimensioner av “betydelseerbjudande” tagits fram som

en modell.
Tabell 2. Grahns atta dimensioner av natur.
1.Rofylld Lugn och tyst miljo. Endast ljud av vatten,
vind, faglar. Upplevt fridfullt.
2.Natur Fascination av vild natur, ej skapat av
maéanniskor. Garna gammalt.
3.Artrik Rikedom av olika arter saval djur som
vaxter.
4.Rymd Plats med vilsam kénsla, komma in i en
annan varld, uttalad helhet ex. bokskog
5. Oppning Erbjuder bade utblickar och plats for
aktiviteter. Gront och 6ppet.
6. Skydd Trygg ombonad plats, en tillflykt. Hemlig
oas dar man kan slappna av.
7. Social En social arena, motesplats, trevlig
gemenskap.
8. Kultur Erbjuder fascination &ver manniskors
varderingar, uppoffringar och slit.

953 randomiserade personer fick identifiera och beskriva de dimensioner som

tilltalade dem mest.
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Né&r modellen provats framgick det att de “Skyddande” och "Naturliga”
dimensionerna foredrogs, det vill sdga, det var dessa miljoer som tog fram en
positiv kansla i de stressade patienterna.

Patrik Grahn har vidare en teori om den stodjande miljon; Supporting Enviroment
Theory, sa kallas SET (Grahn, 2010) som gar att kopplas till den foregaende. Grahn
hévdar vidare att ju mer pressad en individ &r desto storre behov har de av attfinna
halsobeframjande, valgérande miljoer dessutom att behovet ar foranderligt, det vill
séga att individens egna resurser for tillfallet &r avgorande for vilken miljo de
foredrar. Med en schematisk modell kallad “behovs-pyramiden” (Bengtsson &
Grahn, 2007) tydliggdrs hur vart sinnestillstand paverkas av miljoerna vi befinner
0SS i

Tillstand Utatriktat
engagemang
4
/ Aktivt deltagande
emotionellt

Inatriktat engagemang

»
»

Behov

(Figur 2; ritad av Caroline Agren efter Peter Grahns “behovspyramid”).

Behoven nar man mar som samst och befinner sig langst ner i pyramiden ter sig
oftast att man ar ytterst kénslig for yttre stimuli, individen &r véldigt trott samt
behovet av att vara for sig sjalv kan vara stort.
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Vidare nar personen har aterfatt lite kraft och valmaende, borjar ett inre emotionellt
arbete som leder till ett mer aktivt deltagande. For att slutligen mynna ut i en
eventuell dnskan av att vara mer social och satt i ett sammanhang med andra.

Johan Ottosson, hortonom och forskare vid SLU har publicerat flera artiklar
(Ottosson & Grahn, 2005; 2008 med flera) samt skrivit bécker inom @mnena stress,
livskriser och naturens aterhamtande effekter. Efter en bilolycka blev han sjalv
drabbad av en hjarnskada och skrev darefter en hogst personlig avhandling (2007)
om hur han upplevde sin aterhamtning. Som Johan ser det &r naturen kravlés och
icke domande, dar man far grundlaggande upplevelser och signaler men som &ven
moter en pa den niva man befinner sig i sinnet.

Patrik Grahn blev senare handledare till Johan (som kunde fortsétta forska), och
tillsammans gjorde de ytterligare en studie (2008).

Studien gick ut pa att undersoka de restorativa effekterna hos personer i kris,
stressrelaterad ohélsa och manga fler fokusgrupper.

De fann har att naturen har en mer kraftfull paverkan pa individer som har hog stress
eller som de uttrycker det kris, an vad de med mindre stresspaslag, da man enligt
denna studie, ser att individen istéllet foredrar ett mer socialt sammanhang.
Processen till aterhamtningen ter sig olika.

Patienter i en annan studie (Ottosson & Grahn,2005), framhaver dessutom att de
finner en sa kallad ”inre balans” nir de vistas 1 naturen. Ytterligare en studie som
Ottosson, Grahn & Palsdéttir (2017) gjort visar aven pa aspekten av att
lakningsprocessen efter svar stress kan ta lang tid och kraver en omfattande
rehabiliteringsinsats.

Ett annat namn som dyker upp i en del forskning &r Terry Hartig, professor i
miljopsykologi, som gjort manga experimentella studier. Han har med sin forskning
bland annat kunnat pavisa naturens restorativa effekt genom att testa klienter med
prov som kréaver intensiv koncentration och orsakat mental trotthet, for att sedan
under en paus med meditativ promenad, kunna aterga till provet med forbattrade
resultat (2006). En snabb aterhamtning och okad koncentration efter vila och
parkpromenader pa lunchrasten har ytterligare befast i en annan studie (Bloom et
al; 2017). Rita Berto (2005) fran Italien har vidare samma resultat kopplat till att
oka uppmarksamhets kapaciteten (Kaplans tes) igen bara genom att visa bilder pa
naturmiljo.

Agnes E van den Berg et al (2003; 2007; 2010), gor studier kopplat till manniskans
miljopreferenser baserat pa att utforma urbana miljoer med storre tillgang till
naturen. | dessa rapporter framgar igen att miljopreferenserna aterspeglar vad vi
behover for battre valmaende.
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Att man exempelvis foredrar en soft fascination” (Kaplan, 1995) som stimuli nér
man kanner sig trott och att individen kénner en forbattring av humaret nér de vistas
i natur/park. Var onskan av kontakt med naturen tjanar en viktig
anpassningsfunktion i oss och den psykologiska restaureringen menar van den Berg
et al (2007) samt &ven Terry Hartig (2006).

Vi upplever dock naturen med alla sinnena, inte enbart visuellt (Kaplan, 1995) utan
ocksa med ljud, taktil stimulans, dofter och smak (Franco, 2017). Méanniskan ar sa
att sdga multisensoriska och alla sinnen tycks spela in i en eventuell aterhamtning.
De tidigare namnda “skogsbaden” (Qing Li, 2010) styrker ocksa detta. Lara Franco
(2017) menar vidare i en artikel att en enformig eller monoton stimulering kan vara
en kélla till stress, och naturens flexibilitet eller komplexitet kan fungera som en
motpol till detta.

Fraktala monster i naturen har studerats av Hagerhall (2005) och Taylor et al (2011)
ar inne pa samma spar géllande naturens komplexitet och upprepande monster.
Enligt dessa studier ar naturen lattlast for oss med sina aterkommande eller
upprepande monster som exempelvis det kallade ”Gyllene snittet” och fraktaler och
att dessa i sin tur ger oss ett avslappnat tillstand. Likasa att fa en taktil upplevelse
av naturmaterial lugnade patienten jamfort med metall (som gav 6kat blodtryck)
visar en japansk studie av Koga & lwasaki (2013).

Att uppleva visuellt (Taylor et al,2011; Hagerhall-, 2005) eller att kanna pa
naturliga material (Franco,2017; Koga & Iwasaki, 2013) verkar lugnande pa de inre
signalsystemen.
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4. Diskussion.

Utgangspunkten for denna studie &r att undersoka hur naturen kan reducera stress
eller om den kan pabdrja en lakningsprocess hos den sjuka individen. Denna
litteraturdversikt har genomférts med ambitionen att finna kopplingarna mellan
stress och ohalsa samt hur dessa tva kan vara varandras motpoler. Pa vilket satt ar
naturen en reducering av stress for 0ss?

Det mest uppenbara i denna undersokning &r problematiken i bevisbérdan och
tyngden i evidens ndr man studerar den psykologiska effekten i individen. Men jag
ska har forsoka leda er igenom resultaten som granskats med ett relativt icke-linjért
resonemang och nagra slutsatser.

4.1. Processen i manniskan:

Vi blir alla paverkade av yttre och inre stimuli igenom hela livet. Det hander nagot
i oss medvetet eller omedvetet och det sétter igdng processer som paverkar psyket
och kroppen pa gott och ont. Hjarnan ar evolutionart specialiserad pa att lasa av sin
omgivning och vi kan omedvetet inte koppla ner denna funktion (Wahrborg, 2002;
Chrousos, 1998). Det tycks vara svart att ge en exakt forklaring till detta men det
studeras och ges mdjliga forklaringar. Dessa data maste tolkas med en viss
forsiktighet da vi annu vet valdigt lite om hjarnans egentliga kapacitet och formaga.
Det vi utgar ifrdn i nuldget dr “att” vi kénner och upplever omvérlden och
“métningen” av de psykologiska effekterna dr baserat pa synlig effekt eller resultat
(Coleman,2004). Den psykiska kroppen ar osynlig och den kan inte uppfattas med
de fem sinnena eller ett vetenskapligt instrument menar man inom den ayurvediska
laran (Vaidya,2011).

Bevishdrdan i dagens biomedicinska-modell &r svar att méta nar det galler att méata
effekterna av stress (Wahrborg,2002) och dess reduceringprocess som ska till for
aterhdmtning av den. Aterhdmtningen i stress ar enligt Kaplan (1995) och Hartig
(2006) en psykofysiologisk restaureringsprocess, dar psykofysiologin star for ett sétt
att forklara manskligt beteende och kanslor med hjalp av fysiologin och dess
metoder, istallet for att forsta hur organen fungerar enligt Wikipedia.se. Naturen i
detta fall startar restaureringsprocessen och naturens effekt bor ga att bevisa.

For att ge tyngd i mina vidare resonemang hanvisar jag till Peter Wahrborgs (2002)
systemteoretiska synsatt (inom vésterlandsk medicin) for att tydliggora
komplexiteten i oss manniskor, och att vi lever och uppfattar omvérlden i olika
skikt. Fysiologiskt och psykologiskt eller kroppsligt eller sjalsligt som man ocksa
kan uttrycka det.
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| resultaten rader ett relativt samstammigt sprak i fraga om naturen har en
aterhamtande effekt pa stressrelaterad ohalsa (oavsett varifran de harleder) och det
har i manga studier styrkts. Vardet av bland annat Wilsons, Ulrichs och Wéahrborgs
teorier antyder pa ett samband mellan vara upplevda kénslor, psykologiska och
fysiologiska kopplas till naturen pa ett djupgaende plan. Ser man till dsterlandsk
medicin (eller filosofiskt om en sa vill) sager de detsamma; att kropp och sjal &r
starkt sammankopplade (Ward,2003; Xiulan, 2004; Vaidya, 2011).

Att kroppen och sinnet samverkar & numera allmént vedertaget inom den
vasterlandska medicinen, men det kvarstar en del i frigan om bevishordan inom
den psykologiska delen. Hur bevisar man en tanke, en kansla eller en upplevelse?
Den syns inte, den bara finns dér, den bara kanns.

”Vara fysiska och psykiska kroppar dr som tva hjul pa en vagn, i vilken sjilen fardas fran
fodelse till doden” - Vaidya, 2011, pp.21

4.2. Naturens effekt

Effekten som naturen ger oss ar sjalvupplevd och individuell, och det &r denna bit
av fragestillningen om “faktorer och milj6” som é&r absolut svarast att bekréfta
genom resultaten. For att vi ska fa en gynnsam effekt fran naturen &r det manga
faktorer som spelar en avgorande roll.

Naturen har en fysiologisk reparerande effekt pa oss som i sjalva verket gar att
fastsla med matbar teknik. Exempelvis att vart blodtryck sankts nar vi vistas eller
ser naturlig miljo, det har Roger Ulrich bevisat i bland annat sin studie fran, 1999
och kan ses som en motsatt fysiologisk respons an vad stress ger upphov till enligt
andra kéllor Wahrborg, (2002); Chrousos, (1998). Forskningen visar dven pa att det
parasympatiska nervsystemet aktiveras, alltsd &nnu en matbar fysiologisk reaktion,
”lugn- och ro systemet” som aktiveras nér vi vistas 1 naturen (Larsson & Joelsson,
2005) samt naturens fraktala monster (Taylor et al, 2011) framkallar ett avslappnat
tillstand i oss. Man kan med dessa resultat anta att individen mar battre och kanner
sig mer tillfreds nar den befinner sig i naturlig miljo.

Roger Ulrich och Edward O Wilson hypotes om att det &r en nedarvd evolutionar
respons som gynnar var existens ar hogst sannolik men ytterst svart att slutligen
bevisa. Men med det sagt har denna hypotes inte tagit hansyn till évriga faktorer i
manniskans psyke sasom vart sociala arv, kulturella eller miljéarven, utan endast
vart biologiska arv i generna.

Vi préaglas av miljon vi kommer ifran men ocksa av nedarvda beteenden. Dessa arv
ihop med den evolutionara leder det méjligt att tro pa en eventuell anknytningsteori,
dar naturen slar an pa vara inre strangar (nervcellerna) sdsom barndomsminnen,
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trygghet och kanske igenkénning (Zhang et al,2014). Liksom barnet knyter an till
en foralder eller annan vuxen i tidig alder kan formodligen vi som barn dven knyta
an till specifika platser. Vidare kan en med dessa hypoteser som grund fa en okad
forstaelse for manniskans dragning till naturen och varfor lockelsen och forundran
Over dess narvaro likval finns dar. Eller & denna tanke bortom rationella
forklaringar?

Den evolutiondra teorin (Wilson, 1984) har granskats och ifragasatts av Yannick &
De Block (2011) som menar att teorin har nagot motstridiga tolkningar och
resonemanget i den ar nagot oklar. Igen anses empirisk bevisning (Wahrborg,2002)
ej finnas som stodjer den teorin. | ssmmantaget ar det min uppfattning att bada dessa
hanger ihop och att Wilsons (1984) relativt motsagelsefulla resultat beror pa att alla
manniskans skikt inte har tagit i beaktande (Wahrborg,2002).

Den evolutionéra langtan till naturen och den nuvarande mentala ohélsan kanske
har ett samband med en tappad” anknytning till naturen (Zhang et al, 2014) och
huruvida vi har en gynnsam erfarenhet av den genom det sociala arvet och det
kulturella (Naturvardverket, 2006) maste ses tillsammans. Véarlden har forandrats
mycket sedan industrialiseringen och den dkande urbaniseringen och vi med den,
men kanske inte lika snabbt. Bade Roger Ulrich och Wilson E O tes styrks av Patrik
Grahn och Ulrika K Stigsdotter (2010), da deras patienter i studien foredrog just det
“trygga” och “naturliga” nir de kinde sig mindre védlmaende. Betink sjilv,
evolutionart valde vi en trygg plats med uppsikt/utsikt for var dverlevnad idag véljer
vi utsikt 6ver havet eller parken fran vara hem eller pa hotellet vi for narvarande
hyr in oss pa. Troligt att dessa skillnader ligger i vilken miljo vi befinner oss i idag.

Det &r inte osannolikt att denna langtan numera gor sig pamind i vara stressade liv
och dverbelastningen som nu sker i oss, pa ett mentalt/psykologiskt plan.

Kaplans teori ”Attention Restarotion Theory” (1995) dr dérfor en trolig hypotes
som styrker detta eftersom den beféster evidens till den riktade uppmarksamheten
och den spontana.

I var tid har vi en betydande stor del av mentala utmaningar, sasom ny teknik och
ny industri som kréver en mental styrka snarare &n en fysisk styrka, kanske inte helt
ovantat oOkar just mental ohélsa som ett symptom pa nagon form av
overbelastningsskada (mentalt) i var tid.
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Den riktade uppmarksamheten som Kaplans teori visar pa, ar den som vi i vardagen
anvander allra mest for att planera, organisera, ta in information och lagra i hjarnan.
Det &r en energikrévande process och det kan vara en stor orsaksfaktor till stress
(Wahrborg, 2002; Kaplan, 1995).

For att ge ett exempel ur vardagen sa &r bilkdrning en 6gondppnare.

Nér vi kor bil anvander vi den riktade uppméarksamheten hela tiden och ju tatare
trafik eller kdrning i okand miljo, desto storre fokus krévs det utav dig. Du kanske
till och med skruvar ner radiovolymen for att bibehalla fokus och inget annat far
’stora” din uppmirksamhet. Ligg till ytterligare stressfaktorer i scenariot; dalig
sikt, morker och barn i baksatet som kraver uppméarksamhet, da ar en total mental
kollaps narstaende. Ett exempel som formodligen manga kan kanna igen sig i.

Anvander vi denna uppmarksamhetsgrad hela tiden kommer den mentala tréttheten
darefter, men om man ges mojlighet att istéllet anvadnda den spontana
uppmarksamheten som enligt Kaplan naturupplevelser kan ge, far vi mentalt lite
lugn och harmoni. Stimuli som naturen ger i form av ”soft facination” &r léttare att
ta till sig utan anstrangning (Kaplan, 2001; van den Berg et al-, 2010) samt det ger
utrymme for reflektion och kravlésa tankar (Sonntag-Ostrom et al, 2014). Darfor
kan det antas att dessa faktorer ar av hogsta vikt for individen att finna en balans,
en slags sjalvreglerande system inom oss. Att vistas i naturen kan &ven ses som ett
sétt att meditera (Xiulan, 2004; Vaidya, 2011).

Har ser jag tva direkta motpoler; en stressfaktor (urbanisering, teknik, krav mm)
som Overstimulerar samt aterhamtning (lugn, komma ifran, spontan
uppmarksamhet) i naturen som gor att man kan stanna upp och slappna av. For
mycket stimuli ser jag saledes som en riskfaktor till stressrelaterad sjuka och det
anser jag befast i dessa resultat, och det kan saledes inte heller uteslutas att naturens
paverkan ger aterhamtning och lakning &ven efter att stressen orsakat obalans och
ohélsa. Dessa teoriresultat syftar dock endast till vara upplevda visuella intryck.

Vi upplever omvarlden med alla sinnen (Franco et al, 2017), och dven dessa maste
med i berédkningen. Johan Ottosson (2001) beskrev att under sin rehabilitering efter
hjarnskadan att naturen “talade” till honom, inte med ord, utan i kdnslor och att han
blev kdnslomassigt lugnare samt kédnde harmoni. Tydligt for mig blir det att vi
reagerar bade fysiologiskt och psykologiskt genom alla sinnena och det styrks av
bland annat Annerstedt (2013) dar naturljud fick patienterna att aktivera sitt
parasympatiska nervsystem.

Buller, starka ljus eller ohdlsosam bensin i vara urbana miljoer skulle ocksa kunna
ses som en motsatt faktor som bidrar till stress och sa dven “bristen” pa
naturvistelse.
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Ju mer vi vistas i urbana miljoer, desto storre kanske behovet blir att balansera
(Xiulan, 2004; Vaidya, 2011; Theorell, 2003) upp de krav som stalls déar. Min
uppfattning &r att behovet av aterhdmtning aldrig varit sa stor som den &r idag och
naturen kan mojligen ge oss denna frizon.

Det finns likheter med de foregaende studierna i detta stycke med Agnes van den
Berg som menar att naturen kan bidra med en buffert mot negativ stress (van den
Berg, 2010) och fyller en viktig anpassningsfunktion for oss (van den Berg, 2007).
Det styrks utav resultaten att naturen, enligt undertecknad, fyller en restorativ
funktion bade for att forebygga stress och att ateruppbygga skadorna efter stress.

4.3. Lakningen:

Nar man da har fatt en stressrelaterad sjukdom, och bromsade for sent, maste man
under en lang tid undvika allt for mycket stimuli. Overbelastningen i hjarnan/sinnet
maste fa laka. Individen behover varva ner, sla av pd tempot och med det bryta
stressen. Ett citat fran Larsson & Joelsson (2005), sid 53; ”Du har en Porschemotor
och den orkar du inte med lidngre, du borde kora en Saab 900 istdllet” ar valdigt
talande. De kognitiva formagorna har forsvagats och man kan inte langre anvanda
sig av den riktade uppmérksamheten en langre stund, den tycks ha stingts ner
(Glise, 2007; Chrousos, 1998; Wahrborg,2002).

Johan Ottosson (2007) skrev foljande; “kénsligheten for omvérlden dr som storst
nér den exekutiva funktionen ar som ldgst” och syftar till att individen som blivit
sjuk av stress inte tycks klara av yttre stimuli langre. Och for att en aterhamtning
ska kunna ske far man for en tid undvika de yttre stressorerna som exempelvis ljud,
starka ljus och sociala sammanhang som kan krdva anstrangning.

Ju samre vi mar desto farre krav och beslut orkar vi hantera och en miljo med
kravloshet behovs, det vill sdga resultaten visar att ju mer utmattad och trott
individen ar, desto gynnsammare ar just vistelse i naturlig miljo (Ottosson & Grahn,
2008). Patrik Grahns teori om den stddjande miljon (Supportning enviroment
theory-SET) och vidare modellen ”behovspyramiden” illustrerar och befaster detta
ytterligare.

Upplevelseteorin (Grahn & Stigsdotter, 2010), anknytningsteorin (Wilson,1984)
och de olika aterhdmtningsvirdena (Grahn & Stigsdotter,2003) samt “coping”
(Larsson & Joelsson, 2005) héanger alla ihop genom det sjalvupplevda, personliga,
individuella perspektivet.

| forskningen finns beldgg for dessa sjalvupplevda kéanslor hos en individ och som
jag ser det, ar dessa indikationer pa att de psykologiska effekterna &r storre och
djupare &n vad vi vet och kan mata idag.

Nagra fragor som kvarstar ar om alla dessa naturliga miljoer utloser samma
reaktion, eller om det finns skillnader?
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Naturen kan ge oss mojlighet att stanna upp emotionellt, mentalt eller visuellt och
som den Osterlandska metoden meditation, kan liknelserna vara en stillsam
skogspromenad, processen att samla tankarna, reflektera och lyssna till sitt inre vara
jamférbara. Genom meditation och kontemplation (Ward, 2003) kan medvetandet
befrias fran stérande tankar och intryck. Det handlar om att sanka den mentala
aktivitetsnivan (Biggs et al, 2017) och skapa en mental tystnad som hjalper en
ldkning av hjarnan (Ward, 2003; Xiulan, 2004; Vaidya, 2011) samt ger utrymme
for en psykologisk lakningsprocess (Ward, 2003) exempelvis forbattrad
sjalvreglering (Berman, 2008).

Att man sjalvmant viljer dessa miljoer nar man mar valdigt daligt av stress, anser
jag ar ytterligare befasts av Bengtsson & Grahn (2007) ”behovspyramid”, ddar man
likt ett sjalvreglerande system valjer det som gér mest nytta for stunden, instinktivt.

Stress kan beskrivas, som tidigare ndmnts, som en stord jamviktssituation menar
Peter Wahrborg (2002), men dér organen annu inte pavisar nagon skada, daremot
vid langvarig stress (Voltaire, 2017). De tankbara forklaringarna till dessa resultat
kan vara att stress ar en process i vart inre som ar i standig rorelse och forandring,
Och som vidare dr svar att ”greppa” och sétta fingret pd” 1 bevisningen att den
finns. Att stress som begrepp inte ryms inom den biomedicinska modellen
(Wahrborg,2002), styrker tesen av man maste angripa denna fraga ur ett holistiskt
perspektiv.

Manniskor och miljéer runtomkring oss kan fungera som byggstenar i
aterhdmtningen, medan ”jaget” dr hornstenen och dér besluten star for murbruket
som haller allt samman (Coleman, 2004), r en talande metafor for vikten av ett
holistiskt angreppsatt mot stress och stressrelaterad ohélsa.

Naturen &r en av de viktiga resurserna vi har att tillga i en stravan att finna balans
och jamnvikt i kropp och sinne.

”Det storsta hindret vi moter pa var vag mot aterhamtning ar utan tvekan oss sjilva”
(Coleman, 2004. Sid 26).

De egna resurserna som individ &r de som satter granserna for vad naturen kan bidra
med.

Naturen finns dar tillganglig for oss om vi bara ar 6ppna for att ta in den i vara liv.
Barnens naturkontakter paverkade deras benagenhet till biofili och biofobi, enligt
Zhang (2016) som vidare styrks av Nordstrom & Saltzman (2014) kopplat till det
kanslomassiga band vi far till naturen. Likasa var installning och vara attityder som
vuxen &r avgorande (Maas et al, 2006).

Aterhdmtningen kan inte ske om inte méjligheten ges (Hartig, 2006) och om vi
saledes inte &r positivt installda till att naturen har en kraft att ge.

33



5. Slutsatser.

Genom att atervanda till fragestallningarna stallda initialt vid studiens borjan &r det
nu mojligt att dra slutsatsen att naturen kan fungera som en stédjande (for individen)
miljo i arbetet att reducera bort stressen som hen béar pa.

Ett av de mest betydelsefulla resultaten fran denna studie och kanske ocksa den
tydligaste ar teorin om var uppmarksamhetsgrad av paret Kaplan (1995)
Reduceringen av stress kan paborjas endast (som jag ser det) genom att skifta
uppmarksamhetsgraden fran riktad till spontan, for att kunna stoppa en pagaende
process som leder till Gverbelastning och dven for att ge utrymme for lakning och
aterhamtning nar skadan redan skett. Nar uppmarksamhetsgraden ar dndrad kan
individen aterkoppla sin andra sinnen och borja “lyssna” inét.

Vidare &r den stddjande teorin och behovsmodellen av Patrik Grahn och Ulrika K
Stigsdotter (2010) ytterligare evidens for att vi manniskor instinktivt (eller
evolutionart) valjer naturens restorativa miljo for att soka trost eller trygghet da vi
kénner oss stressade och sjuka i sinnet. Relevansen om miljons paverkan ges tydligt
stdd genom dessa resultat.

De i studiens framkomna resultat tyder dven pa att vi som individer stavar efter en
inre balans da stressen och dess konsekvenser har tagit Gver och att naturen kan
erbjuda oss stod i den strévan.

I undersokningen har manga erkanda forskare studerats som beror dessa aktuella
amnen, med begransningen endast en del av all forskning som finns idag. Mer
forskning behovs for att ytterligare befésta naturens effekter pa oss.

Det tycks finnas ett tomrum vad galler sambandet mellan stress och natur. Det har
upptackts under studiens gang att problematiken tycks ligga i separationen mellan
kropp och psyke. En vetenskaplig uppdelning inom psykologi, sociologi och en del
medicinska discipliner finns och borde 6ppna upp for ett gransoverskridande
perspektiv inom stressrelaterad ohdlsa. Vidare kravs det mer djupgaende
internationella studier for att kunna forsta stressens uppkomstmekanismer samt att
Oka kunskapen om individens hélsa satt i sitt sammanhang, socialt och kulturellt.
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5.1. Avslutande reflektion:

Av de sammantagna resultaten i denna litteraturdversikt framgar tydligt attnaturen
och miljon runtomkring paverkar oss pa alla plan; psykologiskt, fysiologiskt och
socialt. Den visar pa ett starkt samband mellan natur och var upplevda halsa. Den
ger en gynnsam halsoeffekt pa flera nivaer som inte alltid gar att bevisa men som
ger starka indicier som gor att pastaendet; “Naturen laker” styrks.

Att anvanda naturen som en aterhamtande resurs for var tids dverbelastade hjarna
ar for mig en sjalvklar vég att valja och torde vara en del avbehandlingsmetoderna
for rehabilitering av stressrelaterad ohélsa.

Som tidigare namnts sa ar livet fyllt av triggers eller faktorer som ger oss en respons
fysiskt eller psykiskt, och for att dessa ska hallas i god vigor tycks vi behéva en
balans mellan aktivitet och vila, ett yin och yang om man sa vill.

Ett talande exempel for att bekréfta min tes om att stress och naturen kan ses som
motpoler, dr att titta pd synonymerna for dessa ord “vila” och stress”.

Synonymer for vila ar; ro, lugn, kraftsamling, aterhamtning, stillhet, rekreation etc.
Synonymer for stress ar; 6veranstrangning, pafrestning, oro, jakt, hets, press

I behandlingen och bemétandet av stressrelaterad ohélsa kravs att vi ser manniskan

som en helhet och lyssnar in deras subjektiva upplevelser tillsammans med deras
symptom. Ett holistiskt perspektiv.
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