Naturbaserade interventioner for
psykiskt valbefinnande

ANNIKA KOLSTER

Naturkontakt och utomhusvistelse stoéder hélsa via flera mekanismer. Stressaterhdmtning,
aktivering avimmunsystemet och 6kad fysisk aktivitet ar ndgra teoretiska forklaringar till de
positiva associationer som manga av oss forknippar med naturen. Som en del av vard och
rehabilitering kan faciliterad naturkontakt, antingen ensam eller i grupp, stodja speciellt
psykiskt valbefinnande. Halsoeffekterna verkar vara storst hos dem som mar daligt eller har
underliggande sjukdomar. Syftet med naturbaserade interventioner inom varden ar att som
komplement till dvrig behandling réda bot pa ett definierat problem eller behov. Aven om
effekten utvarderats i olika malgrupper, ér de vetenskapliga studierna annu fa, och processen
att identifiera och involvera dem som behdver ett "naturrecept” fér att komma ut och i gang
behover klarlaggas. Nationellt och internationellt samarbete kommer att ge oss en djupare
forstaelse om detta i Finland lattillgangliga och billiga satt att beframja halsa, bade inom
primar- och sekundarprevention. Naturkontakt allena ar en otillracklig behandling vid svarare
psykiatrisk sjukdom, men potentiellt kan naturen stédja aterhamtning och resiliens och

forstarka patientens funktionsformaga.

Naturen dr en killa till aterhdmtning och
vidlméaende for manga av oss. Men borde faci-
literad naturkontakt vara en del av hilso- och
sjukvarden? I sa fall vad, hur och for vem?
Artikeln ger en Oversikt av naturbaserade
interventioner inom varden, med fokus pa
psykiskt valbefinnande.

Hur paverkas hélsan av naturkontakt
och vad ar en naturbaserad
intervention?

Innan vi diskuterar hur naturkontakt paverkar
ménniskans hélsa finns det skl att fundera pa
vad vi menar med hélsa och vilbefinnande.
WHO definierar hélsa som ett tillstand av
fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt val-
befinnande, inte endast franvaro av sjukdom
eller funktionsnedsattning” (1). Senare har
psykisk hélsa preciserats som ”ett tillstdnd av
psykiskt vdlbefinnande dér varje individ kan
forverkliga sina egna majligheter, klara av van-
liga péfrestningar, arbeta produktivt och bidra
till det samhalle som hen lever i”. Att hilsa
dr en bio-psyko-social helhet kdnner kliniska
ldakare till, eftersom vi tréffar patienter som
trots svara fysiska sjukdomar lever ett aktivt
liv. De har god resiliens och adaptionsforméga
samt tar ansvar for sin egenvard, ofta med stod
av anhoriga. Motsatsen &r ocksa vélbekant,
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ndmligen situationer d& sjukdomskriterier
inte uppfylls, men patienten trots det inte méar
bra och lider av nedsatt funktionsférmaga.
Speciellt i psykiatriska sjukdomstillstiand, som
depression och angest dédr diagnostiken &r
symtombaserad, finns en grdzon mellan frisk
och sjuk. Naturbaserade metoder har inom
varden anvénts vid lindriga och medelsvara
sjukdomsbilder for att aktivt stodja hédlsa och
individens forméga (2). Naturbaserade rehabi-
literingsformer har dven anvénts vid kronisk
sjukdom, vid funktionsnedséttning och inom
dldreomsorgen (3). Tradgardsskotsel, det vill
sdga hortikulturell terapi, dr den mest utfors-
kade naturbaserade rehabiliteringsformen.
Aven om incidensen av allvarliga psy-
kiatriska sjukdomar som svar depression och
schizofreni varit stabil 6ver tid, har mentala
problem okat och blivit den ledande orsaken
till arbetsoforméga (4). For allménldkare ar
sambandet mellan psykisk och somatisk hélsa
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Faktorer som beror pa

omgivningen: typ av natur, /
omradets storlek och grad av
biodiversitet, vader \
J Typ av naturkontakt:
frekvens, besokets
Individuella faktorer: langd, typ av

halsotillstdnd och aktivitet
funktionsférmaga, alder och

kon, livssituation,
forhallande till naturen,
preferenser, radslor och

vanor /

Miljéexponering: mindre

buller och luftféroreningar \

Aktivering avimmunfdrsvaret

Fysisk aktivitet: 6kad och
varierande fysisk aktivitet Hélsa och
vélbefinnande

Stresshantering: kognitiv och
fysiologisk aterhdmtning

Sociala faktorer: interaktion
med andra eller miljon, egen

tid

Figur 1. Naturens halsoeffekt paverkas bade av individuella preferenser och av miljon. Halsoeffekten kommer via

flera parallella végar, som i hog grad gar in i varandra.

en vardaglig iakttagelse. Det ar inte ovanligt
att en somatisk sjukdom aterfoljs av psykiska
symtom, medan psykiatriska patienter har en
storre risk for speciellt hjart- och kérlsjukdo-
mar. Positiv mental hélsa dr en individuell
formaga att anpassa sig och aterhdamta sig. Det
ar en ofta forbisedd dimension av hilsa, som
kan matas och dven beframijas (5).

Vad avses d& med naturbaserade interven-
tioner och hur méater man naturkontakt?
SAOL definierar natur som orort landskap,
men som del av varden dr naturbegreppet
bredare och innefattar d&ven naturelement,
sdsom bilder, dofter, djur och véxter (6). Den
potentiella nyttan av naturkontakt &r delvis
sammankopplad med personliga preferenser
och tidigare erfarenheter. En stark kénsla av
naturkontakt har en svag men konsekvent as-
sociation med lycka (7). Figur 1 sammanfattar
sambandet mellan natur och hélsa: naturen
dr en plats for bade fysisk aktivitet och av-
koppling. Den nyaste teorin sammanfattar
att naturen stodjer bio-psyko-social resiliens,
det vill sdaga ger aterhdmtning for bade kropp
och sjél (6).

I befolkningsstudier har nérhet till gronom-
raden (eng. greenspace) associerats med ldgre
total mortalitet och speciellt med reduktion i
kardiovaskulédr dodlighet (8). I urbana miljéer
har naturlig véxtlighet &ven konstaterats asso-
ciera positivt med kardiometabol och mental
hélsa, nyfoddas fodelsevikt, fysisk aktivitet,
somnkvalitet och minskad kriminalitet (8).
En stor del av den positiva effekten uppstar
via forbattrad luftkvalitet och minskat buller,
sdrskilt trad stabiliserar dven temperaturer.
Narheten till gronomraden mats vanligen med
satellitbilder, vilket inte ger information om

omradets tillganglighet eller kvalitet. Studi-
erna har till storsta delen gjorts i stora stader,
dir gronomraden bestar av parker. Arstidsvix-
lingar &r svéra att beakta, och som bekant kan
den finska naturen vara otillgénglig stora delar
av aret, speciellt for personer med nedsatt
rorelseférmaga. Hur en naturnéra omgivning
inverkar p&d méngden och kvaliteten av fysisk
aktivitet varierar, dels fran person till person,
dels mellan aldersgrupper (9). Fysisk aktivitet
har i sig en positiv inverkan pa det mentala
vilbefinnandet, men det finns allt fler beldgg
for att aktivitet i naturen forstiarker effekten
(9, 10). En féarsk finsk befolkningsstudie
konstaterar att de som regelbundet bescker
gronomraden anvander mindre psykotropisk
medicinering, likasa blodtrycks- och astma-
medicinering (11). Studien var kontrollerad
for medagerande faktorer sasom socioekono-
misk klass och fysisk aktivitet.
Naturkontakt aktiverar immunsystemet,
och sérskilt i barndomen, d& immunsystemet
utvecklas, dr direkt kontakt med en omgivning
med hog biodiversitet viktigt. I barndomen
laggs d@ven grunden for den psykologiska
naturkontakten (7). Barn som vuxit upp i en
miljé med hog biodiversitet har ldgre risk for
allergier (12). Mikrobiomet, det vill séga mik-
roberna i och pa oss, kopplasi allt hogre grad
till olika sjukdomstillstand, inklusive angest
och depression (13). Aven om kausaliteten
mellan tarmflora och sjukdom inte ar fast-
stilld, dr det oroviackande att biodiversiteten
inte minskar endast i miljon, utan dven i oss
sjélva (14). Forstaelsen for naturens betydelse
har delvis uppstatt genom de fordndringar
som skett i samband med urbaniseringen.
Forbattrad hygien och levnadsstandard har
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drastiskt minskat infektionssjukdomar och
bristtillstdnd, men samtidigt har forekomst
av autoimmuna sjukdomar okat. Redan 2011
framfordes hypotesen om ett eventuellt sam-
band mellan minskad biodiversitet och 6kning
av inflammatoriska sjukdomar (15).

Kronisk stress dr kopplad till ménga sjuk-
domstillstdnd. Vistelse i naturmiljé minskar
béade psykiska och fysiologiska stressymtom
(16). Studier om langtidseffekten saknas, och
stressreduktionens betydelse maste sannolikt
avgoras fréan fall till fall. For en stressad arbe-
tare dr det viktigast att overhuvudtaget ta en
paus, men virtuell natur kan befrdmja ater-
héamtning (17). Ensamhet dr en negativ kénsla
av utanforskap och innebar en diskrepans
mellan antalet onskade och verkliga sociala
kontakter. Man kan vara mol allena utan
att kdnna sig ensam, men kdnna sig ensam i
séllskap. Ensamhetens negativa inverkan pa
hélsan uppmérksammas allt mer. Som riskfak-
tor kan ensamhet ha lika stor betydelse som
tobaksrokning (18). Urbana uterum som par-
ker kan vara platser, ddr ménniskor kan motas
och ddrmed stodja sociala relationer. Naturen
erbjuder gemensamma upplevelser och kan i
sig ge en kénsla av tillhorighet (3, 18).

Nagot gammalt, nagot nytt, nagot
lanat och nagot blatt: naturbaserade
interventioner inom varden

Sanatorier beldgna pé& vackra tallmoar och
tradgéardsodlingar vid mentalvardsinstitutio-
ner vittnar om att naturbaserade interventio-
ner ldnge varit en del av varden. Historiskt
sett har besluten kanske varit intuitiva eller
praktiska, men nu far de en djupare forklaring.
Barrskog verkar aktivera speciellt det cellme-
dierade immunsystemet (19). Hortikulturell
terapi kan forbédttra samarbete och social
kompetens samt ge en kinsla av mening (3).
En Kklassik studie av Ulrich publicerade iakt-
tagelser fran en kirurgisk avdelning i Penn-
sylvania (20). Patienterna pa den ena sidan
av korridoren hade kortare vérdtid, kidnde
mindre behov av smértstillande medicinering
och fick farre negativa kommentarer i sjuk-
journalen dn patienterna pa den andra sidan
av korridoren. Skillnaden? De patienter som
tillfrisknade snabbare hade utsikt mot gron-
omraden. Att kunna iaktta livet utanfor gav
en moijlighet att fokusera p& annat &n smarta,
vilket aktiverade patienternas parasympa-
tiska nervsystem. Estetiska element beaktas
alltmer i planering av sjukhus. I Finland har
exempelvis flera lattillgdngliga hélsoskogar

anlagts i anslutning till virdinrattningar (21).
Framtiden far utvisa hur dessa kommer att
utnyttjas i varden. For att naturbaserade in-
terventioner ska kunna tillampas i praktiken
kravs samarbete mellan samhéllsplanerare
och landskapsarkitekter. Anhériga och frivil-
liga kan komma att bli en viktig resurs for
praktiskt genomforande.

Naturens betydelse verkar 6ka da vi mar
daligt. Personer som lider av stress eller so-
matiska symtom &r mer benégna att soka sig
till en naturnéra plats for aterhdmtning och
upplever en storre nytta av att befinna sig pa
en favoritplats i naturen (22). Att finlindare
girna viljer att vistas i sjo- eller havsland-
skap overraskar knappast ldsaren, men i
den vetenskapliga litteraturen dr begreppet
bluespace, det vill sdga vattennédra omraden,
ratt nytt (23).

Naturinterventioner for mentalt
valbefinnande: Sibbo Halsoskog

Interventionsstudien "Hélsoskogen”, som ge-
nomf&rdes vid Sibbo social- och hélsovardscen-
tral 2018-2020, jamforde effekten av motion i
grupp med naturupplevelser i grupp (10). Stu-
diens primara utfall var ”positiv mental hélsa”.
Dessutom utvirderade deltagarna sin allmédnna
hélsa, mentala hélsa, funktionsférmaga och
somn. Fysisk aktivitet och sémn mattes med
en accelerometer. Deltagarna rekryterades av
hélsovardare, ldkare eller socialarbetare. Deras
medverkan var inte kopplad till en viss diagnos,
utan till ett allmént identifierat behov av att
befrdmja hélsa. Studien var inte randomiserad
och deltagarna valde grupp med stéd av per-
sonalen. Bada grupperna tréffades sju ganger.
Naturgruppen besokte olika ndromraden, dér
de bland annat deltog i 6vningar som stodde
naturkontakt, medan motionsgruppen deltog i
ledd verksamhet bade inne och ute. Méngden
fysisk och social aktivitet var planerad for att
vara sa lika som mdgjligt i grupperna, som sam-
lade totalt 79 deltagare. Grupperna var likvér-
diga géllande alder, kon och subjektiv hilsa vid
utgangslédget. Deltagarnas sjédlvskattade hélsa
var klart sdmre &n i befolkningen i stort. En-
dast 26 procent upplevde den egna allmédnna
hilsan som god eller mycket god (motsvarande
i 63 procent FinTerveys befolkningsstudie
(24)), 44 procent upplevde sin mentala hélsa
vara god och endast 20 procent sade sig ha
god funktionsforméga. Efter interventionen
forbattrades den subjektiva allménna hélsan
och funktionsformégan i bada grupperna,
medan en forbéttring av den psykiska hélsan
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Folkhalsa och
forebyggande verksamhet

Axplock bland pagaende multidisciplinara program for
beframjande av folkhalsa.

¢ Luontoaskel terveyteen: ett malinriktat och brett samarbetsprojekt i Lahtis for hallbara och halsosamma val betraffande

kost, livsmiljo, vardagsmotion och transport.

¢ Meijan polku: ett program i Jyvaskyld med en langsiktig (2017-2047) malsattning att beframja folkhalsa och rorelse
¢ Naturkraft: Folkhalsans nationella projekt stoder aktivitet i naturen med fokus pé barn, inriktat pa familjer,

smaéabarnspedagogik och skolor.

Specifika malgrupper

Exempel pa hur naturbaserade metoder
anvants inom vard och rehabilitering.

¢ LuoVi, Luonnosta virtaa: Férebyggande och terapeutiska interventioner med fokus pa personer i arbetslivet med

depressionssymtom och risk fér utbrandhet.

* Green Care Finland: en organisation som beframjar gron omsorg och naturbaserade metoder.
* Fokus pa aktivt ldrande: Bade Aldreinstitutet och Centralforbundet fér de Gamlas val driver digitala materialbanker for
vardare, anhoriga och aktiva aldre. Se Vahvike.fi. Kuu kiuruusta kesaan (Miina Sillanpaa-fonden) engagerade

anhorigvardare.

¢ Digitalt egenvardsprogram: Vélbefinnande ur naturen. Psykportalen.fi (Mielenterveystalo.fi) som ursprungligen
utvecklades av HUS ar numera en nationell, 6ppen portal med information, egenvardsprogram och digital terapi.

Forsknings- och
utvecklingsprojekt

Nagra namnvarda undersokningar om naturinterventioners effekt

och anvandning.

¢ LuontoTerVe: Ett nygrundat natverk for forskare som arbetar med natur och halsa. Koordineras i samarbete av institutet
for halsa och valfard (THL), Finlands Miljocentral (SYKE) och Naturresursinstitutet (LUKE). Natverket ordnar 6ppna

forelasningar.

e RECETAS: Ett internationellt femarigt forskningsprojekt som utvecklar och utvarderar naturbaserade metoder mot
ensamhet. | Finland genomférs en randomiserad kontrollerad studie inom &ldrevarden. www.recetasproject.eu

* Naturrecept- inférande av naturbaserade metoder i kommunerna utvarderas i Lahtis och Kajana 2024-2026.

Finansiar: Social- och halsoministeriet.

Figur 2. Exempel pa naturbaserade interventioner.

konstaterades endast i naturgruppen. Den
positiva mentala hélsan forbattrades endast
i naturgruppen, och en signifikant fordndring
noterades for foljande pastaenden: jag har
kdnt mig avslappnad, jag har haft mycket
energi, jag har hanterat problem pd ett bra siitt,
jag har varit nojd med mig sjilv, jag har kdnt
mig ndra andra mdnniskor och jag har varit
pd gott humor. I motsats till tidigare studier
verkade den uppmétta mangden somn minska
i naturgruppen men 6ka i motionsgruppen.
Paradoxalt nog upplevde deltagarna i natur-
gruppen att de sov bittre. Antagligen berodde
detta pa minskade uppvakningar under natten.
Deltagarna sov 6verlag déligt, i medeltal endast
4,8 timmar per natt.

Positiv mental hélsa har en positiv inverkan
pé patientens prognos (5). Vid behandling
av psykiatrisk sjukdom &r det dock centralt
att bedéma interventionens inverkan pa
sjukdomen. En fiarsk metaanalys konstaterar
att naturinterventioner kan minska béade
angest och depression och att effekten va-
rierar beroende pa om patienten remitterats
av hilso- och sjukvérdspersonal eller soci-
alvardspersonal (2). Eftersom metaanalysen

inte beaktar sjukdomens svarighetsgrad eller
ovrig behandling, dr konsensus i dagsléget att
naturinterventioner kan ha en positiv inverkan
pa symtomen vid lindrig och medelsvar depres-
sion och att risken for biverkningar &r liten,
men att den storsta positiva effekten kommer
via ett allmént forbattrat hélsotillstand (25).
P& befolkningsniva &r effekten potentiellt
betydande (26).

Natur pa recept - holistisk vard eller
medikalisering?

Det finns flera fina projekt som stoder utsatta
gruppers utomhusaktivitet och nagra exempel
dr sammanfattade i figur 2. Utmaningen &r att
de méanniskor som har den potentiellt storsta
nyttan av faciliterad naturkontakt dven &ar
de som d&r svérast att nd. Konceptet social
forskrivning (eng. social prescribing, fi. hy-
vinvointiléihete) har sitt ursprung i Storbritan-
nien, dar offentliga NHS numera inkluderar
natur pé recept (greenprescribing, nature-
based social prescribing) (27).1 Storbritannien
dr social segregering ett stort problem, men
dven i Finland korrelerar hdlsa med inkomst.
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En god nyhet dr att den kortare forvéntade livs-
langden i lagre inkomstklasser till stor del beror
pé& ohélsosamma levnadsvanor och darmed
kunde &tgardas, men fordndringen later vinta
pa sig (28). Det finns intressanta utrdkningar
som pavisar att hdlsonyttan av utomhusaktivi-
tet gar att méta i reda pengar (26, 29).

Naturrecept har ursprungligen utvecklats
som ett sétt att minska trycket pé sjukvarden,
men for att det ska lyckas &r det av avgorande
betydelse att inkludera ratt patienter, att aktivi-
teten kdnns meningsfull och att det finns stod
sérskilt i borjan av den nya verksamheten (30).
I en kvalitativ uppfoljningsstudie av Sibbo Hal-
soskogs mottagare namnde en del deltagare att
de forst tyckte att naturgruppen var ett konstigt
forslag, men sedan upplevde klar nytta och
ansdg att det var viktigt att verksamheten var
kopplad till hidlsovardstjansterna (31).

Ett hidlsobeframjande tillvigagéngssitt och
anvidndning av icke-farmakologiska behand-
lingar som sekundérprevention dr viktigt i
manga sjukdomstillstdnd. Riskerna med na-
turbaserade interventioner anses allmént vara
sma (2, 3). Liksom vid annan behandling &r
det viktigt att effekten av hélsobefrimjande
interventioner f6ljs upp och att behandlingen
intensifieras efter behov, eftersom den kliniska
effekten av naturinterventioner antagligen ar
otillrdcklig vid svéarare depression, men kan
stodja patientens allmédnna hélsa (25).

I dagslédget anvénds inte naturrecept i nagon
storre utstrdckning i Finland. Medan vi véntar
pa rapporter om effekten kan vi konstatera att
doktorns ord om nyttan av utomhusvistelsens
positiva hilsoeffekter kan véga tungt f6r den
som gor livsstilsfordndringar, &ven om eviden-
sen i dagslédget inte racker till for att integrera
naturinterventioner i hilso- och sjukvérden.
Det nationella servicekonceptet for framjande
av hilsa och vilfdrd som koordineras av
Institutet for hélsa och vélfird kommer de
ndrmaste aren att erbjuda konkret stéd for
hélsovardspersonal i patientvigledning (32).

Annika Kolster
annika.kolster@luvn.fi

Forfattarens forskning har understotts av
Finska Ldkaresdllskapet, Suomen Lddke-
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Understanding the pathways in which nature supports human health is important when developing and
evaluating the potential use of nature-based intervention as part of care. Current knowledge indicates
that contact with nature is beneficial especially when reinforcing mental health. The process of green
prescribing, i.e. nature-based social prescribing, is yet to be determined. Identifying and involving patients
that need support and advice either individually or in a group to maintain and promote health and self-
care is a key step. In Finland, several nature-based programs have been developed both for public health
promotion and secondary prevention.
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