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Sammanfattning

Bakgrund: Stressrelaterad ohalsa ar idag vanligt och drabbar allt fler. Utmattningssyndrom &r
symptom som uppkommer efter att stressfaktorer pagatt under en langre tid. Majoriteten av
personer som lider av utmattningssyndrom behandlas av primarvarden eller foretagshélsovarden.
Inom vissa verksamheter finns en majlighet att fa naturbaserad rehabilitering (NBR). Detta utfors i
naturmiljoer som tex. en speciellt utformad tradgard tillsammans med en fysioterapeut,
arbetsterapeut, en psykolog och personal med kompetens inom tradgard och natur. Syfte: Syftet ar
att granska studier genomforda de senaste fem aren utifran vad naturen har for rehabiliterande
effekt pd manniskor med utmattningssyndrom. Detta for att se om forskningen har bytt fokus eller
riktning. Metod: 18 artiklar som undersoker naturens rehabiliterande effekter har granskats,
jamforts och sammanfattats. Tio artiklar representerade tidigare forskning medan atta
representerade senare forskning. Resultat: Resultatet visade att i bada tidsperioderna lag fokus
framst pa rehabilitering med inriktning tradgard. Senare studier har fokuserat mer pa fordjupad
forskning inom rehabilitering i tradgard. Det har forskats mindre pa skogens rehabiliterande effekt
an tidigare. Den senare forskningen har fokuserat pa att jamfora NBR med annan rehabilitering
som inte &r naturbaserad. Det har gjorts mindre forskning i Norden pa naturens rehabiliterande
effekter an tidigare.

Nyckelord: Natur, rehabilitering, utmattningssyndrom, stress, NBR

Abstract

Background: Stress-related illness is common today and affects more and more people. Fatigue
syndrome is a symptom that arises after stress factors have been going on for a long time. The
majority of people suffering from fatigue syndrome are treated by primary care or occupational
health care. In some operations there is an opportunity to get nature-based rehabilitation (NBR).
This is often carried out in natural environments such as a specially designed garden together with
a physiotherapist, occupational therapist, a psychologist and staff with expertise in garden and
nature. Aim: The aim is to review studies conducted over the past five years based on nature’s
rehabilitative effect on people with fatigue syndrome. This to see if the research has changed focus
or developed. Method: 18 articles examining the rehabilitative effects of nature have been
reviewed, compared and summarized. Ten articles represented previous research while eight
represented later research. Results: The result showed that in both time periods the focus was
mainly on rehabilitation with a garden focus. Recent studies have focused more on deeper research
in garden rehabilitation. There has been less research on the forest's rehabilitative effect than
before. Recent research has focused on comparing NBR with other rehabilitation that is not nature
based. Less research has been done in the Nordic countries on the rehabilitative effects of nature
than before.

Keywords: Nature, rehabilitation, fatigue syndrome, stress, NBR
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1. Inledning

Manniskor har i alla tider, fran olika kulturer ansett att naturkontakt ar nagot
fundamentalt for att vidmakthalla god halsa (Ward Thompson, 2011). Trots detta
ar det allt fler som flyttar till stader och lever mer distanserat fran naturen &n tidigare
(Bratman et al., 2012). Samtidigt ar stressrelaterad ohélsa ett védxande problem i
manga delar av varlden (Sundquist et al., 2004). Under senare ar har naturliga
miljoer fatt allt storre betydelse, exempelvis har skog (Sonntag-Ostrom et al.,
2015b) och tradgard blivit viktiga platser for aterhamtning och rehabilitering
(Eriksson et al., 2010). Aven forskningen kring naturmiljoers effekt pa hélsan har
okat vilken bidragit till manga vetenskapliga studier (Annerstedt, 2012).

Detta kandidatarbete granskar studier gjorda med utgangspunkt fran naturens
rehabiliterande effekter pa manniskor med utmattningssyndrom under aren 2016-
2020. Utgangspunkten &r hur man i Norden studerat dessa effekter innan och om
det skett en forandring och hur den sett ut under de senaste aren. Detta for att se om
forskningen forandrats eller bytt riktning.

1.1. Utmattningssyndrom

Stressrelaterad ohdlsa ar idag ett vaxande problem i Norden (Sundquist et al., 2004).
Fran slutet av 1990-talet fram till idag har langtidssjukskrivningarna i Sverige ckat
dramatiskt pa grund av stressrelaterad ohélsa (Arnetz & Ekman, 2013). Stress,
depression och utmattning ar den vanligaste orsaken till sjukskrivning och anses
utgora ett av de stora problemen fér den langsiktiga folkhalsan (Lidwall 2016). Nar
manniskor upplever sig utsatta for langvarig stress utan aterhamtning (minst 6
manader) leder det ofta till olika stressrelaterade reaktioner (Arnetz & Ekman
2013). Det kan vara reaktioner som utmattning, kognitiv dysfunktion,
somnstorningar, reducerad stresstalighet och somatiska symtom. Langvarig stress
kan forutom utmattning aven leda till angest och depression eller en kombination
av detta samt utmattningssyndrom (Bernhardsson 2016).

Orsaken till att drabbas av utmattningssyndrom ar ofta individuell och kan ha sitt
ursprung fran bade arbetet och privatlivet (Sonntag-Ostrém et al., 2015a). Studier



gjorda av exempelvis Forsakringskassan visar pa att en stor riskgrupp for att
drabbas av utmattning ar de som i sitt yrke utsatts for negativ psykosocial
arbetsbelastning (Lidwall 2016).

1.2. Behandling och rehabilitering

Majoriteten av personer som lider av utmattningssyndrom behandlas av
primarvarden eller foretagshalsovarden. En del av dem far psykiatrisk vard i form
av speciell psykologisk terapi, arbetsterapi, fysioterapi eller multimodal
rehabilitering. Med rehabilitering menar Socialstyrelsen (2010) de insatser som
bidrar till att en person som fatt en funktionsnedséttning aterfar sin
funktionsformaga, utifran personens behov och forutsattningar. Avsikten &r att ge
mojlighet att skapa villkor for ett sjalvstandigt liv och aktivt deltagande i
samhaéllslivet.

Inom vissa vardverksamheter finns aven mojlighet att fa naturbaserad rehabilitering
(NBR) som inkluderar fysioterapeut, arbetsterapeut, en psykolog och personal med
kompetens inom tradgdrd och natur (Bernhardsson 2016). Man menar att
naturmiljoer har formagan att latta pa stressrelaterade och symptom och forbattra
aterhamtningen fran psykisk ohalsa. Darfor kan rehabilitering i naturmiljo vara ett
effektivt satt att fd manniskor att tillfriskna och aterga till arbete (Grahn et al.,
2017). NBR ar utvecklat av Sveriges Lantbruksuniversitet i Alnarp. De delar som
ofta ingdr i rehabiliteringen av utmattningssyndrom r; avslappning,
stresshantering, 6vningar med fysioterapeut, kroppsmedvetenhet, samtalsterapi och
hantverk. En annan viktig del &r att endast befinna sig i naturen utan krav pa att
behdva gora nagon aktivitet eller 6vning (Sahlin et al., 2015).

1.3. Naturen och dess effekt

Begreppet “natur” och vad som &r “naturligt” varierar for olika individer. Det kan
till exempel definieras som orérd vildmark till en stadspark, som &r en miljé skapad
av méanniskan (Bratman et al., 2012).

Evolutionsforskaren Edward O. Wilson menar att det finns ett instinktivt band
mellan manniskan och den naturliga varlden som innebdr att manniskan har en
universell karlek till naturen i sin genetiska uppsattning. Pa samma satt som
manniskor har en inneboende stravan efter social tillhérighet finns &ven en stravan
efter att kdnna tillhérighet med naturen (Kellert & Wilson, 1993).

Upplevelsen av vad natur ar kan samtidigt vara nagot subjektivt. Beroende pa
sociala, religiosa eller kulturella aspekter kan begreppet natur ses utifran en mangd
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perspektiv (Bratman et al., 2012). Det kan vara en essentiell egenskap hos nagot
eller en inneboende kraft hos vaxter. Men det kan ocksa handla om allt som
existerar som inte &r en produkt av ménsklig aktivitet, trots att materialet kan vara
hamtat direkt fran skogen. Naturen kan ses som det som inte &r urbaniserat och att
det finns natur och samhalle och att det ar tva skilda saker (Robbins et al., 2014).

1.4. Sambandet mellan halsa och natur

Att vistas i naturen anses ha halsoframjande fordelar sa som att minska stress,
angest och oro (Djernis et al., 2019). Kontakt med kemiska amnen som fytoncider
fran trad och andra véxter forstarker immunforsvaret och sanker stressreducerande
hormoner som kortisol och adrenalin (Djernis et al., 2019). | skog, bergsomraden
och vid vattendrag innehaller luften negativt laddade joner som visats ha flera
positiva effekter pa psykisk ohdlsa som bland annat depression (Therman et al.,
1998). Ljud och visuell stimulering av natur aktiverar det parasympatiska
nervsystemet vilket bidrar till bland annat att blodtrycket sjunker och att hormonet
oxytocin 0kar (Kuo, 2015).

1.5. Fragestallning och syfte

Syftet med studien ar att granska vetenskapliga artiklar genomforda under de
senaste fem aren inom Norden, dar fokus var vad naturen har for rehabiliterande
effekt pA manniskor med utmattningssyndrom, hur det beskrivs i litteraturen och
for att se om och i sa fall hur forskningen forandrats eller bytt riktning.

Vilket fokus har forskningen haft i de studier som behandlar naturens
rehabiliterande effekter pa manniskor med utmattningssyndrom de senaste fem
aren?

Vilka effekter har beskrivits i forskningen?

Har forskningen foréndrats och hur visar sig eventuella forandringar?



2. Metod

I metodavsnittet beskrivs hur sokningar gatt till for att fa fram den forskning som
ingar i studien. Forsta steget var att bestimma avgransningarna for att fa fram ett sa
specifikt urval av artiklar som mgjligt. Sedan valdes databaser ut som skulle
anvéndas till sokningarna. Dérefter valdes s6kord ut som anvandes samt bestamdes
vilka artiklar som inkluderades och exkluderades under sokprocessen. Dartill kom
hur artiklar upptécktes via referenslistor. Slutligen beskrivs den tematiska analys
som anvants for att presentera resultatet.

2.1. Databaser

Huvuddelen av de vetenskapliga artiklar som ingick i denna studie togs fram genom
sOkningar i databaser som: Web of Science, Google scholar, Psycinfo och Primo.
Google scholar och Web of science anvéandes for att de innehdll ett stort urval av
artiklar. Primo och Psycinfo anvandes for att de inneh6ll artiklar med fokus pa det
valda &mnet.

2.2. Avgransningar

Studien fokuserade pa artiklar publicerade i de nordiska landerna; Sverige,
Danmark, Norge, Finland och Island under de senaste fem aren (ar 2016-2020).
Detta ansdgs som en rimlig avgransning for arbetets storlek, da kvantiteten av
artiklar annars kunde blivit for stor. Ytterligare avgrénsningar var att enbart ta med
artiklar som berérde rehabilitering av personer som behandlas for
utmattningssyndrom. Forskning fran innan 2016 anvandes som tidigare forskning
och fran 2016 och framat som senare forskning.

Under sokprocessen tillkom ytterligare begransningar. Da det endast var majligt
att soka efter artiklar som publicerats i de nordiska landerna pa Psycinfo och Web
of Science. Detta resulterade i ett mer specificerat sokresultat pa dessa databaser. |
Ovriga databaser var det inte mojligt att avgrénsa till de nordiska landerna vilket
medforde att dven sokresultat fran andra lander ingick. Detta gjorde att ett stort
antal artiklar fick ses 6ver nér dessa databaser anvandes.

Artiklar skrivna av samma forfattare inkluderades da det kunde vara intressant
att se om deras fokusomraden har dndrats genom aren. Artiklar som endast innehéll
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abstract exkluderades da de gav for lite information. En avgransning gjordes aven
till att enbart ta med artiklar skrivna pa svenska eller engelska. Alla artiklar som
valdes att anvandas var vetenskapligt granskade.

Under sokprocessen exkluderades artiklar som inte stdmde in pa det valda
avgransningsomradet. Studier som exkluderades var; forebyggande och
héalsoframjande atgarder mot stress, posttraumatisk stress, depression, lindriga
stressymptom och djurassisterad rehabilitering i naturmiljo. Detta resulterade i att
en stor mangd artiklar sorterades bort.

2.3. Sokord

Riktade s6kord anvandes, anpassade efter det valda syftet och fragestallningarna.
Genom att kombinera sokord begrénsades sokresultaten. Olika antal och olika
kombinationer av sokord anvandes for att fa fram relevanta artiklar. Ordet "AND”
anvandes for att kombinera flera sokord och ordet ”OR” for att fa fram alternativ
pa sokord. Vilka sokord som anvandes kan ses i Tabell 1.

Databas Datum Sokord Artal Antal triffar
Psycinfo 20-04-01 - | fatigue* AND syndrome* AND stress* AND nature* AND Alla artal 0
20-04-14 | rehabilitation AND lo.Exact("Sweden" OR "Norway" OR
"Finland" OR "Denmark OR Island")
Psycinfo 20-04-01 - | stress* AND nature* AND rehabilitation AND lo.Exact("Sweden" | obestdmt— | 7 resultat
20-04-14 | OR "Norway" OR "Finland" OR "Denmark OR Island") 2015
Psycinfo 20-04-01 - | burnout* AND environment®* AND nature* AND rehabilitation* | Obestamt | 1 resultat
20-04-14 | lo.Exact("Sweden" OR "Norway" OR "Finland" OR "Denmark OR
Island")
Psycinfo 20-04-01 - | stress* AND nature* AND rehabilitation AND lo.Exact("Sweden" | 2016 — 4 resultat
20-04-14 | OR "Norway" OR "Finland" OR "Denmark OR Island") 2020
Google 20-04-01 - | (fatigue* OR exhaust*) AND stress* AND nature* AND "nature | obestamt- | 958 resultat
scholar 20-04-14 | based" AND rehab* 2015
Google 20-04-01 - | (fatigue* OR exhaust* OR burnout*) AND "nature based" AND 2016 - 2020 | 195 resultat
scholar 20-04-14 | rehab*
Google 20-04-01 - | (fatigue* OR exhaust* OR burnout*) AND "nature based" AND Obestamt - | 86 resultat
scholar 20-04-14 | rehab* 2015
Primo (SLU) | 20-04-01 - | (fatigue* OR exhaust* OR burnout*) AND stress AND nature* Obestamt | 101 resultat
20-04-14 | AND "nature based" AND rehab*
Primo (SLU) | 20-04-01 - | burnout* AND environment* AND nature* AND rehabilitation* | 2016 - 2020 | 566 resultat
20-04-14
Web of 20-04-01 - | (fatigue* OR exhaust* OR burnout* OR stress*) AND "nature Obestamt | 26 resultat
Science 20-04-14 | based" AND rehab*

Tabell 1. Har visas beskrivning av databassokningar. Vilken databas som anvénts, inom vilken tidsperiod
som sokningen gjordes, vilka sékord som anvandes, mellan vilka artal som artikeln skulle vara publicerad
och hur mdnga soktrdffar det blev. ”Obestimt” i kolumnen under drtal betyder att inget datum valts.

“Obestimt-2015" betyder att inget startdatum valts.
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2.4. Artiklars referenslistor

Sokningen utbkades genom att i de insamlade artiklarnas referenslistor se om det
fanns ytterligare artiklar av intresse. Referenslistorna lastes igenom, om nagot
ansags stamma in pa ovan namnda begrepp, titel eller abstrakt, sa fick dven de inga
i studien. Pa detta satt hittades fler artiklar som kunde anvandas.

2.5. Tematisk analys

Bearbetning av resultatets material har utforts med inspiration fran Braun & Clarkes
(2006) beskrivning av tematisk analys. Denna metod identifierar, analyserar och
redogor for monster i insamlade data vilket sedan kategoriseras.

| det forsta stegen lastes materialet igenom for att fa en forstaelse och en
helhetsbild av de insamlade materialet. Nasta steg innebar att se hur materialet hade
relevans utifran syfte och fragestallning. Darefter studerades materialet for att hitta
likheter genom monster och teman. Dessa teman omskrevs till en kod, i form av
kortare meningar. De koder som hade liknande innehall sammanférdes till en
gemensam rubrik. Totalt framtradde sju teman under den tematiska analysen.
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Bakgrund

2.6. Tidigare forskning pa naturens rehabiliterande
effekter

Inom den miljopsykologiska litteraturen beskrivs det att natur har aterhamtande
och rehabiliterande effekter pa manniskan. Har presenteras forskning som
publicerats innan 2016.

Studier har undersok skogsmiljoers effekt vid rehabilitering av ménniskor med
utmattningssyndrom (Sonntag-Ostrom et al., 2015b). Vistelse i skog ger méjlighet
till reflektion, och ckar formagan att hantera eventuella sjukdomstillstdnd. Det ar
viktigt att kanna trygghet i skogen och att halla sig varm for att uppna en
aterhamtande effekt. Oppna och ljusa platser foredras ofta av de som lider av
stressrelaterade symptom da de anses vara lattsamma, harmoniska och med bra
oversikt over kringliggande miljo (Sonntag-Ostrém et al., 2015b). Aven skog som
ar aldre, har hoga trad, narhet till vatten och distans till bilvagar har utvarderats som
den skogskaraktar som har bast effekt vid rehabilitering (Nordstrom et al., (2015).
Storst positiv halsoeffekt ses direkt efter ett skogsbesok. Vilken sdsong det ar har
ocksa betydelse, manniskor upplever ett battre mentalt tillstand efter ett skogsbesok
pa varen &n pa hosten (Sonntag-Ostrom et al., 2015a). Vistelse i skogsmiljo har
storre aterhamtande effekt an vistelse i stadsmiljo. Efter ett skogsbesok har bade
humér, blodtryck och uppmarksamhetskapacitet setts forbattras (Sonntag-Ostrém
et al., 2014). Skogsrehabilitering som enda rehabiliterande atgard tros inte vara
tillracklig for manniskor med utmattningssyndrom (Sonntag-Ostrom et al., 2015b).

Annan miljopsykologisk forskning tar upp tradgardens betydelse vid
rehabilitering. En person i ett samre utmattningstillstand behéver en miljé helt utan
socialt engagemang eller intryck som behover tolkas. En person med lindrigare
symptom kan trivas béttre i en miljo som ar utsedd for aktivitet (Palsdottir et al.,
2014a). De som genomgar ett rehabiliteringsprogram i en tradgard genomgar ofta
flera utvecklingsskeden. Utvecklingen kan ses genom hur mycket deltagande som
individen Klarar av. | borjan av ett rehabiliteringsprogram &r deltagandet mindre
medan det under rehabiliteringens gang utvecklas till ett mer aktivt och utatriktat
deltagande bade socialt, fysiskt och psykiskt (Palsdottir et al., 2014a).

Manniskor med utmattningssyndrom har efter rehabilitering i tradgardsmiljo
okat forstaelsen for sina egna behov och insett véardet av njutningsfulla och lugna
aktiviteter. De lever sitt liv i lugnare takt efter rehabiliteringen och har &ven infort
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aktiviteter i sin vardag som &r mer relaterad till natur och kreativitet (Palsdottir et
al., 2014b). De har dven andrat tillvagagangssitt for att hantera stressiga situationer
I sin vardag och forandrat rutiner (Eriksson et al., 2010). Det som spelat en viktig
roll i hur patienterna fatt en forbattrad hélsa ar de stodjande miljéerna i tradgarden,
den mer frekventa naturkontakten, solexponering, utomhusavslappning, fysisk
aktivitet och mgjlighet till reflektion genom farre intryck. Detta har mgjliggjort
minskad utmattning, depression och angest samt 6kat valmaende vilket lett till farre
besok hos sjukvarden (Sahlin et al., 2015).

Tre huvudfaktorer ar viktiga under NBR i en tradgard. Den férsta ar mojligheten
till sensoriska intryck, den andra att fa valja en egen viloplats i tradgarden och den
tredje interaktionen mellan konkreta och symboliska aktiviteter i tradgarden (Adevi
& Lieberg 2011). En tradgards naturmiljo kan ses som att den forbereder, tar emot
och Oppnar upp rehabiliteringsdeltagarna innan och efter terapeutiska samtal
(Adevi & Lieberg 2011). Tradgards- och naturmiljéer har gynnsamma effekter och
spelar en viktig roll som wverktyg for stressreducering under ett
rehabiliteringsprogram. Efter rehabilitering har patienter mindre symptom pa
utmattning vilket méjliggor kortare sjukskrivningstid (Sahlin et al., 2014).
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3. Resultat

Resultatet visar atta artiklar som utgor den senare publicerade forskningen, fran ar
2016 — 2020. Dessa artiklar uppfyller avgransningskraven som namns i metoden.
Artiklarna presenteras under féljande sju teman; 1) Vardet av stodjande platser
under tradgardsrehabilitering 2) vad gor en rehabiliterande tradgardsmiljo
3) upplevelsen av tradgardsrehabilitering 4) naturljud, 5)
rehabilitering en langre tid, 6) vistelse ute i naturmiljo eller inne i hantverksmiljo
och 7) NBR och annan rehabilitering — en jamforelse.

meningsfull,

based rehabilitation; soft fascination;
horticulture therapy; therapeutic

Forfattare Titel pd artikel Nyckelord Tidskrift
Bernhardsson, | Nature-based rehabilitation for patients with | Nature, stress, rehabilitation, therapy | Region Vastra
etal., 2016 longstanding stress-related disorders Gotaland, HTA-
centrum
Cerwén, et al., | The Role of Soundscape in Nature-Based Garden therapy; soundscape; design; | International
2016 Rehabilitation: A Patient Perspective health; mental restoration; nature- Journal of

environmental
research and

landscape public health
Dolling, et al., Stress recovery in forest or handicraft Human health, nature assisted Urban Forestry
2017 environments — An intervention study therapy, handicraft, restoration, & Urban

stress, urban forestry greening

disorder in nature-based rehabilitation.

dimensions Natural environment
Evidence-based design

Grahn, et al,, Longer Nature-Based Rehabilitation May Horticultural therapy, burnout, Environmental

2017 Contribute to a Faster Return to Work in vocational therapy, common mental Research and
Patients with Reactions to Severe Stress disorders, dose respond, healing public health
and/or Depression garden

Karlsson Efficacy of nature-based therapy for Nature-based, therapy, stress The British

Stigsdotter et individuals with stress-related illnesses: Journal of

al., 2018 randomised controlled trial Psychiatry

Palsdottir, et The qualities of natural environments that Nature-based solutions Supportive Urban Forestry

al., 2018 support the rehabilitation process of environment Green care Blue care & Urban
individuals with stress-related mental Stress recovery Perceived sensory greening

Sidenius, et al.,

“I' look at my own forest and fields in a

Phenomenology; reflective lifeworld

International

2017 different way”: the lived experience of research; ICD-10 F43; supportive Journal of
nature-based therapy in a therapy garden environments; restorative Qualitative
when suffering from stress-related illness. experiences; nature-like setting Studies on

Health and
Well-being.

Wastberg, et Experiences of meaning in garden therapy in | Common mental disorders, gardening, | Scandinavian

al., 2020 outpatient psychiatric care in Sweden, a interviews, recovery, nature-based, journal of
narrative study qualitative research, occupational occupational

group therapy

Tabell 2. Har visas resultat av ny forskning. Namn pa forfattare, titel pa artikel, nyckelord tillhérande artikel

samt vilken tidskrift som artikeln &r utgiven i.
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3.1. Vardet av stodjande platser under
tradgardsrehabilitering

Palsdottir med flera (2018) beskriver vardet av rehabiliteringstradgardens
utformning och anger Alnarps rehabiliteringstradgard som ett gynnsamt exempel.
Utformningen i Alnarp utgar fran olika miljopsykologiska teorier kring hur en
restorativ miljo ska se ut och vad en person med utmattningssyndrom behdver for
typ av miljo for att fa basta mojlighet till rehabilitering. Studien visar att det &r
platserna i tradgdrden och dess olika kvalitéer som hjalper dem i deras
rehabiliteringsprocess.

Nagra exempel som tas upp i studien &r; att fa kanslan av att befinna sig i en
annan varld nar man gar in genom tradgardens entré. Att fa komma bort fran
vardagen till en annan plats som &r trygg. Aven att kunna ga ivag och vara for sig
sjalva utan att bli stord, detta ar viktigt for att aterfa ny energi. Andra exempel &r;
Miljoer med vatten som bidrar till fridfullhet vilket ar viktigt for aterhamtning.
Aven mojligheten av att kunna ga undan och vara for sig sjalv i tradgarden, att fa
sitta ner och observera naturen vilket minskar ner pa intrycken. | studien namns
ocksa att naturen gav spontana och fascinerande upplevelser for deltagarna, vilket
Okade deras valbefinnande. Mjuk fascination och mjuka intryck for hjarnan
betonades sarskilt viktigt for en utmattad person da det bidrog till mental
aterhamtning (Palsdottir et al., 2018).

3.2. Vad gor en rehabiliterande tradgardsmiljo
meningsfull?

Naturbaserad rehabilitering och vad som gor den meningsfull lyftes fram i en
studie gjord av Wéstberg et al., (2020). | den poéangterades gruppledarnas roll for
rehabiliteringen och hur de bidrog till att fa deltagarna att kdanna sig sedda och
trygga genom att skapa en accepterande atmosfar. Aven andra faktorer togs upp
som tradgarden och véxthuset som var viktigt for att kunna slappna av, inte minst
tradgardens miljo bidrog till meningsfullhet. Aktiviteter ansags hjalpa deltagarna
under rehabiliteringen att komma till insikter och ha roligt. De uttryckte &ven att
gruppen av deltagare gav socialt stod och sa att de kande sig mindre ensamma.
Slutligen betonades deltagarna sjalva och deras behov att fa vara unika utifran
sina forutsattningar vilket man menade paverkade deras upplevelse av
meningsfullhet (Wéstberg et al., 2020).
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3.3. Upplevelsen av tradgardsrehabilitering

I Danmark genomfordes en studie inom ramen for naturbaserad rehabilitering med
inriktning pa att 6ka kunskapen och forstaelsen for hur deltagarnas upplever sjélva
rehabiliteringen (Sidenius et al., 2017). Den visade betydelsen av rehabiliteringen
som en process dér det ingick att bli van och bekvdm med och att kunna utvecklas
inom programmet. Att fa mojlighet att bekanta sig med tradgarden och de delar som
ingick i programmet bidrog till kdnslan av att kdnna tillhérighet och att kunna
slappna av. De kunde hitta sin egen plats i tradgarden dar de upplevde trygghet och
de sensoriska upplevelserna fran tradgarden skapade en kéansla av medvetenhet.
Sidenius med flera (2017) menade att skapande av en relation med naturen bidrog
till ett tillstand dar man kunde vara i nuet. Kanslan av att det fanns nagon som
brydde sig om dem i en stodjande miljé gav trygghet och frihet. Detta i sin tur
bidrog till mentalt lugn och sinnesfrid. | en férlangning gav det méjlighet att 6ppna
for mer aktiviteter utifran deras individuella formagor och behov. En utveckling
som bidrog till att battre kunna bemota livet efter rehabiliteringen i sin vanliga
vardag. Den bidrog dven till att kdnna mer tillhdrighet, en kénsla av samhdorighet
och frihet, 6kad medvetenhet av destruktiva tankesatt, mojligheten att mota
individuella behov, sensoriska upplevelser, nya perspektiv och synsétt och mod for
deltagarna att gora forandringar och ga vidare.

3.4. Naturljud

Inom ramen for naturbaserad rehabilitering genomfdrdes en studie om vilken
betydelse ljud och framférallt naturljud har i ett rehabiliteringssammanhang
(Cerwén et al., 2016). Har framkom naturljud och da vilken typ av ljud som hade
betydelse och var narvarande under rehabiliteringsprocessen. Cerwén med flera
(2016) menade att det dels &r viktigt att ta hansyn till vilka ljud som kan vara
narvarande beroende pa deltagarens situation, dels att ljud i sig har paverkan pa
rehabiliteringsprocessen da de kan uppfattas som positiva eller negativa.
Resultatet visade att naturljud i tradgarden nastan uteslutande beskrevs som
positiva och var ocksa bendgna att stimulera minnet. Teknologiska ljud daremot,
beskrevs nastan uteslutande som negativa. Ljudet fran motorvagen, som raknas till
de teknologiska ljuden kunde variera i uppfattning beroende pa vad deltagaren var
van vid. Méanskliga ljud var det svarast att definiera som positivt eller negativt.
Ménskliga ljud i borjan av rehabiliteringsprocessen kunde ses som stérande,
speciellt om det kravdes social interaktion fran deltagaren. Men att hora rosten fran
en terapeut pa avstand kunde ses som betryggande och positivt. Dértill papekades
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betydelsen av variation i vattenelement, vegetation och storlek pa tradgarden och
hur det mojliggor att séka det ljudlandskap som passar personlighet, humor eller
den rehabiliteringsfas som man befinner sig i.

3.5. Rehabilitering en langre tid

| en studie av Grahn med flera (2017) undersokte man behandlingstid (8, 12 eller
24 veckor) det vill séga hur langre den naturbaserade rehabiliteringen behdvdes for
att mojliggora atergang till arbetet: langre jamfort med en kortare rehabilitering.

Resultatet visade att av det var fler deltagare som rehabiliterats under en langre,
period det vill sdga 24 veckor som hade atergatt i arbete (44 procent). Av de som
rehabiliterats under 12 veckor var det 37 procent och vid atta veckor sa hade endast
20 procent som atergatt till heltidsarbete.

3.6. NBR och annan rehabilitering — en jamforelse

| en studie av Bernhardsson med flera (2016) studerades skillnaderna mellan
naturbaserad rehabilitering och multidisciplindr gruppbaserad rehabilitering som
inte var naturbaserad hos patienter med langvariga stressrelaterade besvar.
Resultatet visade att skillnaderna i séttet att dokumentera hur rehabiliteringen
genomfordes gjorde resultatet svart att avlasa. Naturbaserad rehabilitering var
mindre dokumenterad an annan rehabilitering som inte &r naturbaserad. Darmed
blev resultatet osakert om det finns nagon skillnad. De menar att det behovs fler
studier som mojliggor denna jamforelse. Ett resultat framgick dock, att det finns
positiva hélsoférdelar med rehabilitering i natur och tradgard i rehabiliteringssyfte
(Bernhardsson et al., 2016). Senare studier dar man jamfort naturbaserad
rehabilitering genom samtal inomhus har visat (Karlsson Stigsdotter et al., 2018)
att bada behandlingarna var effektiva och gav positivt resultat, det var inte nagon
signifikant skillnad mellan behandlingarna.

3.7. Vistelse ute i naturen eller inne i en hantverksmiljo

I en studie av Dolling med flera (2017) jamfordes vistelse och rehabilitering i natur
med vistelse och rehabilitering i en kreativ hantverksmiljé inomhus for manniskor
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med utmattningssyndrom. En jamforelse innebar att se vilken miljo som gav bast
aternamtning.

Resultatet visade att bada miljéerna bidrog till kanslor av lugn, uppméarksamhet,
gladje, harmoni och Kklartankthet. Bade vistelsen i naturen och vistelsen i
hantverksmiljo bidrog till battre halsotillstand. Nivaer av trétthet, stress och
utbrandhet minskades. Det allmanna hélsotillstandet blev battre. Deltagarna i
rehabiliteringen var mindre trétta och utslitna och istéllet gladare och lugnare.
Fysiska och emotionella problem stérde dem mindre i deras vardagliga liv (Dolling
etal., 2017).
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4. Diskussion

Litteraturstudiens syfte var att granska vetenskapliga artiklar genomférda under de
senaste fem aren inom Norden, dar fokus var vad naturen har for rehabiliterande
effekt pa manniskor med utmattningssyndrom, hur det beskrivs i litteraturen och
for att se om och i sa fall hur forskningen forandrats eller bytt riktning. For att kunna
hitta eventuella skillnader soktes och hittades tio artiklar som publicerats tidigare
an 2016 och atta artiklar efter 2016. De visar att det finns bade likheter och olikheter
kring fokus i forskningen idag jamfort med tidigare det vill séga i de artiklar som
finns publicerade fore 2016, om naturens rehabiliterande effekter i Norden.

Det forskas fortfarande inom tradgardsrehabilitering. Efter 2016 har vidare
studier utforts pa omradet som; vad som gor tradgardsrehabilitering meningsfullt
(Wastberg et al., 2020), vad ar upplevelsen av NBR (Sidenius et al., (2017), om
NBR kan fa manniskor at aterga till arbete (Grahn et al., 2017) och om Alnarps
rehabiliteringstradgard ar en stodjande miljo (Palsdottir et al., 2018).

Forskningsfokus inom tradgardsrehabilitering &r inte annorlunda an det var
tidigare, men det verkar vara mer fordjupat. Ett exempel &r studien dér det
undersoks om langre NBR dr mer gynnsamt an en kortare. Har undersoks inte om
tradgardsrehabilitering har positiv paverkan pa stress, utan det beskrivs att det redan
finns forskningsbevis pa detta och nu undersoks om en langre rehabilitering ar mer
gynnsam &n en kortare (Grahn et al., 2017). Detsamma géller studien av Wastberg
et al., (2020), déar beskrivs att det redan finns forskning som stédjer NBR, och att
de nu undersoker vad som gor det meningsfullt.

Det har jamforts mellan NBR och annan rehabilitering som inte dr naturbaserad
under bada tidsperioderna (Bernhardsson et al., 2016); (Karlsson Stigsdottir et al,
2018). Studien utford 2016 var en litteraturstudie, den gav inga klara resultat pa
grund av begréansad data fran tidigare studier (Bernhardsson et al., 2016).

Detta fokuserades det pa senare, da en kontrollerad studie utfordes pa detta
omrade (Karlsson Stigsdotter et al., 2018).

Senare forskning har inte fokuserat pa skogens rehabiliterande effekter. Vilket
varit fokus tidigare (Sonntag-Ostrém et al., 2015a; Sonntag-Ostrém et al., 2015b;
Sonntag-Ostrém et al., 2014; Nordstrom et al., 2015). Det har inte heller utforts
vidare studier pa naturljuds paverkan pa manniskor med utmattningssyndrom. Det
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verkar utforas mindre forskning nu an tidigare pa naturens rehabiliterande effekt
pa manniskor med utmattningssyndrom i Norden.
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5. Slutsats

| bada tidsperioderna lag fokus framst pa rehabilitering med inriktning tradgard.
Senare studier har fokuserat mer pa fordjupad forskning inom rehabilitering i
tradgard. Den senare forskningen har fokuserat pa att jamféra NBR med annan
rehabilitering som inte ar naturbaserad. Det har forskats mindre pa skogens
rehabiliterande effekt &n tidigare. Med de artiklar som funnits via sokningar i
databaserna sa verkar det som att det har gjorts mindre forskning i Norden pa
naturens rehabiliterande effekter pd manniskor med utmattningssyndrom &n
tidigare.
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