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Forord

Denna litteraturoversikt ar ett examensarbete skrivet av Amanda Jakobsson och Clara
Lindblad som studerar sjukskoterskeprogrammet inom Sahlgrenska akademin vid Goteborgs
Universitet.

Under arbetets géng har vi ként stort stod och erhillit vigledning av var handledare Nina
Ekman. Vi riktar var varmaste tacksamhet till Nina for goda rad och vardefulla tankar genom
hela processen.

Stort stod har erhallits fran néra och kéra vilket har varit avgérande under arbetets géng.
Sérskilt tack till vara respektive partners som givit oss energi langs vigen, lyst upp och
inspirerat vér vardag.
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Sammanfattning

Bakgrund: Urbaniseringen medfor att allt fler manniskor flyttar fran landet och naturskona
omraden till storre stider. Samtidigt visar statistik att manga ménniskor i svenska samhallet
upplever stress och att allt fler blir sjukskrivna till f61jd av stressymptom. De riktlinjer som
sjukskoterskan foljer ska baseras pa evidensbaserad forskning som sedan framforas pa ett
personcentrerat sétt till varje patient. Hur naturen paverkar hilsan ar ett stort
forskningsomrdde med ménga nya studier som studerar sambandet fran olika perspektiv.
Syfte: Syftet ar att kartldgga vilka hélsoeffekter som finns av naturvistelse for personer som
upplever symtom av stress.

Metod: En litteraturdversikt genomfordes i tva av de storsta databaserna for
omvardnadsforskning dér 14 vetenskapliga artiklar inkluderades. Artiklarna granskades
systematiskt och sammanfordes sedan till fyra olika teman.

Resultat: De olika teman belyser naturens effekter och hur naturen kan reducera symtom av
stress. Natur 1 vardagen och 1 nérhet till dar du bor, tillgdng till natur pé arbetstid, under fysisk
aktivitet samt som terapi, kallad naturterapi. Samtliga artiklar pavisar ndgon grad av positiva
effekter fran naturen.

Slutsats: Litteraturdversikten bidrar inte till att nya riktlinjer kan ges ut, mer forskning kravs
for att stirka evidensen inom omradet. For att omradet skall studeras mer ingdende kan det
genomforas studier med randomiserade kontrollerade forsok, RCT metod, da de pa ett sdkrare
satt kan pdvisa ett samband mellan hdlsoeffekter av naturen och stress. Som sjukskoterska kan
resultatet implementeras genom att diskutera med patienten, pa ett personcentrerat satt om
den forskning som finns.

Naturvistelse, stress, levnadsvanor, hilsoeffekter,
Nyckelord: sjukskoterskans radgivning



Abstract

Background: Urbanization means that more and more people are moving from the countryside
and scenic areas to larger cities. At the same time, statistics show that many people in the
Swedish society experience stress, more people are on sick leave due to stress symptoms. The
guidelines that the nurse follows should be based on evidence-based research and then
presented in a person-centred way to each patient. Nature's impact on health is a large area of
research with many new studies studying the relationship from different perspectives.

Aim: The purpose is to investigate the health effects of a natural stay for people who
experience symptoms of stress.

Method: A literature review was conducted in two of the largest nursing research databases
and 14 scientific articles were included. The articles were systematically reviewed and then
merged into four different themes.

Results: The various themes illustrate the effects of nature and how nature can reduce
symptoms of stress. Nature in everyday life and in close proximity to where you live, access
to nature at work, during physical activity and as therapy, called nature therapy. All articles
showing some degree of positive effects from nature.

Conclusions: The literature review does not contribute to the publication of new guidelines,
more reserch is needed to strengthen the evidence in the area. Further studies could be
conducted with randomized controlled trials, the RCT method, as they more safely can prove
a connection between health effects of nature and stress. As a nurse, this result can be
implemented by discussing with the patient, in a person-centered way, about the research that
is available.
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Inledning

Naturen dr for ménga forknippat med lugn och ro, det finns studier som indikerar att endast
ndrvaron av den miljon kan minska kénslan av stress. En person kan uppleva den
aterhdmtning som behdvs for att minska kénslan av att inte ricka till, endast genom att vara
ute i naturen. Genom att {4 se pé fina utsikter, andas in friska dofter av skog och hav eller
plantera blommor i tradgarden.

Vi vill ta reda pa vad vi som sjukskdterskor kan ge for rad till patienter om hur de ska hitta
lugnet och dterhdmtningen i1 naturen for att béttre klara av vardagen.

I takt med urbaniseringen, att vi flyttar fran landet till titorter minskar vir kontakt med
naturen. Statistikmyndigheten (2015) presenterar att hela Sverige radknades som ett
bondesambhille for 200 ar sedan och 90% av befolkningen bodde pa landet. Idag bor 85% av
befolkningen i tétorter. Under en relativt kort tid, frdn industrialiseringen i slutet av 1800-talet
till 1960-talet med miljonprogram och flyttningsbidrag, skedde néstan alla flyttar fran landet
till tatort (Statistikmyndigheten, 2015). Statistik visar att amerikaner spenderar mer dn 90% av
sin tid inomhus och skidrmtiden 6kar allt mer (Frumkin m.fl. 2017). I boken Skidrmhjérnan,
skriven av Anders Hansen, vicker han tanken om att var hjdrna inte 4r anpassad till var tid.
Den digitala utvecklingen och dess patryckning ma bidra till valfdrd men till vilket pris?
Hansen menar att vér hjdrna inte anpassat sig till den digitala véarlden utan den ar
programmerad for att leva som vi gjorde forr (Hansen, 2019).

Da vi spenderar alltmer tid ifrdn naturen kan vi inte hjélpa att undra vilken milj6 vi ménniskor
egentligen borde vara i for att ma som bést. Ar var kropp och sjil anpassad for att bo i stiider,
langt bort fran gronska och skog? Att vara utomhus och uppleva naturen skulle kunna ha
effekt pa det mentala och fysiska maende, helt utan inblandning av medicin. Det dr en enkel
omvardnadshandling som vi skulle vilja anvénda oss av ndr vi snart jobbar som
sjukskoterskor och som vi upplever har saknats i utbildningen.

Bakgrund

Naturvistelse

Utomhusvistelse i natur och trddgérd bidrar till hdlsosamma effekter genom dagsljus, frisk
luft och rorelse (Rappe, Kiveld & Rita, 2006). Vistelse utomhus kopplas ofta ihop med fysisk
aktivitet, som har tydliga effekter pa hilsan. For dem som inte har samma mojlighet till fysisk
aktivitet kan vistelse utomhus vara ett alternativ, dar de far sina sinnen stimulerade genom att
betrakta faglar, lyssna pé tradens ljud, kénna dofter och fa dagsljus. Naturen &r for manga en
rofylld plats, fri fran de stédndiga intrycken, dér vi far tid for aterhdmtning (Edvardsson &
Wijk, 2019). Ar 2005 utfordes en enkitstudie med tusen personer i Sverige déir 80% av
deltagarna ansag att ndrheten till skog stirker livskvalitén och dr dirmed nédvéandig for
ménniskan. Att tillbringa tid i naturen framstélldes som halsofrimjande och en mdjlighet till
att forebygga ohélsa. Deltagarna fick fragan om vad hen skulle rekommendera en vin som
uppger sig stressad, det alternativet som valdes mest var att reckommendera sin vén att
promenera i skogsmiljo (Naturvardsverket, 2006).



Gron rehab ar en terapibehandling for personer som upplever stress. Den riktar in sig pa
personer som dr sjukskrivna och anstidllda inom Vistra Gétalandsregionen, VGR. Konceptet
bakom grona rehab ér att finna aterhdmtning och infinna lugn och ro i natur och
tradgardsmiljéer. Det erbjuds bland annat promenader i naturmiljder, tridgardsarbete,
stresshantering, samtalsterapi, sjukgymnastik och arbetsterapi (Vistra gotalandsregionen,
2019a).

Oh m.fl. (2017) undersokte naturvistelse genom skogsterapi. Resultatet fran sex stycken
randomiserade kontrollerade studier analyserades och de kunde pévisa att det finns fysiska
och psykiska hélsoeffekter av skogsterapi. Vid denna typ av terapiform spenderas tiden
utomhus i ett skogsomréde. Oversiktsartikeln riktar in sig pa skogsbad som r en typ av
naturterapi med promenad eller stilla vistelse 1 naturen. Naturen upplevdes och togs tillvara pa
genom att bland annat andas in &mnen som tréden sldpper ifrén sig. Att vara ute 1 naturen pa
detta sétt skulle kunna vara en sjukdomsforebyggande och hilsofrimjande atgird. Dock
konstaterade Oh m.fl. (2017) att det finns for {4 studier av hog kvalitet for ett starkt resultat
och dirfor kan inga kliniska riktlinjer ges ut an.

Litteraturdversikten skriven av Kondo, Jacoby och South (2018) inneholl 43 studier fran
lander 1 Asien, USA och Europa. Studierna utvirderade naturvistelsen effekter genom bland
annat utsikt 6ver natur, utomhuspromenader, utomhusaktivitet och tradgérdarbete for att
pavisa om minniskan upplever stressreduktion vid vistelse i naturen. Studierna matte
fysiologiska métningar som blodtryck och puls, deltagarna anvénde dven
sjalvskattningsformuldr som mitte kopplingen till minskad stress vid naturvistelse.
Sammanstillningen av studierna indikerar pa att symtom av stress kan reduceras beroende pa
vilken miljo du befinner dig i. Studiens resultat var inte tillrdckligt omfattande for att ge ett
generaliserbart resultat, dock tyder den pa att naturvistelse sdnker symtom av stress och dkar
vialmaende.

Stress

Stress kan definieras som yttre eller inre prestation som skapar upplevelse av pafrestning och
anstrangning for individen. Stress kan yttra sig fysiskt, psykiskt och/eller psykosocialt. I
dagens samhalle kopplas ofta stress till tid, frimst till bristen av tid (Ringsberg, 2019). Var
kropp ér gjord for att klara av kortvarig stress, det &r forst vid ihdllande stress-symtom som
kroppen paverkas negativt. Statistik frdn 2018 visar att 16% av Sveriges befolkning i dldern
16-84 upplever sig stressade. Speciellt utsatta grupper for stress dr unga vuxna, kvinnor och
ménniskor som dr fodda utanfor Sverige (Folkhidlsomyndigheten, 2019a).

Det sker en generell 6kning av sjukskrivningar i Sveriges alla lén. Idag dr den vanligaste
orsaken till sjukskrivningar i Sverige relaterat till sjukdomar som utvecklats fran stress s& som
stressreaktion och anpassningssvarigheter. Dessa tva diagnoser var under 2015 den vanligaste
diagnosen inom psykiatrisk ohélsa med en kraftig 6kning fran 31 000 fall 2010 till 68 000 fall
2015. Orsaken till 6kad stress tros bero pa ett flertal faktorer, bland annat pa psykiatriska
diagnoser, psykosocial omgivning och franvaro relaterat till sjukdom (Forsdkringskassan,
2016). Stress dr ett samhallsproblem som Folkhdlsomyndigheten valt att inrikta sig pa
relaterat till folkhdlsa (Folkhdlsomyndigheten, 2019a).



Folkhalsa

Folkhélsa omfattar befolkningens hilsa, sjukdom och mortalitet och definieras utefter
populationens forutséttningar och livsstil. Det dr en term som ar i stindig utveckling da
ménniskans hilsa och ohilsa konstant fordandras. Begreppet har en grund inom sjukvarden
men stracker sig dven ut till andra sammanhang som arbete och skola (Pellmer Wramner,
Wramner & Wramner, 2017). Regeringens proposition (2002/03:35) belyser folkhélsans mal
vilket dr att skapa likvirdiga hdlso-forutsiattningar for alla 1 befolkningen, speciellt for den
andel som lever under utsatta forhallanden. Ett mal inom friluftslivspolitiken ir att alla
ménniskor ska kunna uppleva naturen och vad den kan ge i form av vdlmaende och social
interaktion (Prop. 2009/10:238).

Omvardnadsatgarder

Som sjukskoterska ingar det att planera och verkstélla atgirder kopplade till omvardnad men
dven att delegera omvardnadsétgirder till andra professioner. Oberoende atgérder ar initierade
av en sjukskoterska inom ansvarsomradet omvardnad. Omvardnadsatgirder efterstravar att
frimja hélsa och vilméende samt forebygga sjukdom, dtgirderna kan vara utredande eller
behandlande aktiviteter. Omvardnadsatgérder bygger pa forskningsbaserad kunskap och
tidigare beprévad kunskap 1 dagens hilso- och sjukvard (Florin, 2019).

Hélsoframjande atgarder

Dessa atgarder fokuserar pa hur patienten sjalv upplever sin hélsa och vilbefinnande.
Utgéngen vid utformandet av dessa dtgérder dr patientens egna mal och hur hilsan kan
framjas utifran dessa. Sjukskoterskan dr en av vardprofessionerna som utformar atgérder
tillsammans med patienten. Genom étgérderna okar patientens tilltro till sin forméga,
vilbefinnande och goda levnadsvanor kan skapas efter de egna forutséttningarna (Kristenson,
Wijk, Miissener & Hertting, 2012). Inom varden finns ocksé sjukdomsforebyggande atgéirder
som sitts in for att forhindra uppkomsten av en viss sjukdom. Atgirden utformas beroende pé
sjukdomens orsak och kan vara ett vaccin, ldkemedel tillsammans med fysisk aktivitet for att
sdnka blodtrycket eller ett rokstopp for att forebygga lungcancer. For att klara av dessa
livsstilsforandringar kan hélsofrdmjande samtal, tillsammans med sjukskdterska, som dkar
tilltron till sin formaga hjélpa. Hilsofrimjande atgirder anvénds inte bara i det forebyggande
arbetet utan ocksé inom sjukdomsbehandling och rehabilitering (Kristenson m.fl., 2012).

Sjukskoterskan ansvarar for att informera om risker och fordelar med olika levnadsvanor. En
persons hilsa beror pa genetiska faktorer, kulturella faktorer och levnadsvanor. Sverige har
tillsammans med ménga andra ldnder snabbt gétt frin fattiga jordbrukssamhallen till
industrildnder och de nya sétten att leva paverkar hélsan. Att skriva ut FaR, fysisk aktivitet pa
recept, dr idag en accepterad metod som fungerar bade hélsofrdmjande och
sjukdomsforebyggande. FaR kan anvéndas for att behandla sjukdom som kopplats till
stillasittande och inaktivitet, sjukdomar som diabetes och hjartkarlsjukdomar. Antal personer
som far en allvarlig psykiatrisk diagnos har inte kat, men daremot upplever folk mer
psykiska problem och stress under lang tid utan chans till terhdmtning forsdmrar hélsan.
Sarskilt till kvinnor skrivs det ut mycket antidepressiva. Detta gors istillet for att 16sa de

bakomliggande orsakerna i patientens livsstil och den stress som tros paverka mycket
(Ringsberg, 2019).



Centrala omvardnadshegrepp

Personcentrerad vard

Personcentrering har pavisat ge kortare vardtider. Det har dven pévisats forbattra
behandlingsmetoder s som snabbare terhdmtning vid rehab efter operation (Olsson,
Karlsson, Berg, Karrholm & Hansson, 2014). Personcentrerad vérd ar ett begrepp som
innebadr ett perspektivskifte frin att se patienten som ett objekt att ldka till att se patienten som
en person med egna 6nskeméal om vérd och behandling. I personcentrerad vard tillgodoses
patientens resurser och formégor och patientens ses som en jamlik partner som ar expert pa
sig sjélv. For att konkretisera personcentrerad vard sa att den kan appliceras pa dagens véard
bor det enligt Ekman m.fl. (2011) inf6ras rutiner. Patientens berittelser dr grunden for ett
personcentrerat arbetssétt och det forsta steget for ett bra partnerskap mellan patienten och
vérdgivaren. Detta partnerskap dr utgangspunkten for att sedan ga vidare till andra steget som
bestar av att fatta gemensamma beslut. Dokumentation ar det sista steget som sédkerstéller
overenskommelsen som gjorts, i form av en hélsoplan som fortydligar for annan véardpersonal
vad patientens onskemadl ar. Idag dr dokumentationen inriktad pd medicinska upptackter men
bor dven inkludera personens resurser, onskemal och behov. Manga arbetsplatser har
fortfarande inte implementerat personcentrering 1 det dagliga arbetet. Faktorer som kan bidra
till att forsvara processen ir tidsbrist och gamla vanor (Ekman m.fl., 2011).

Sjukskoterska ska ge personcentrerad radgivning utefter patientens dnskemaél och ér lagda att
bedriva personcentrerad omvérdnad samt fora samtal om patientens behov. Nér vi soker vard
for olika symtom kommer vi alla med olika 6nskemél av behandling. Sjukskoterskan skall
genom att lyssna kunna identifiera individens behov och 6nskemal, samt vara uppdaterad pa
ny forskning (McCance & McCormack, 2019).

Evidensbaserad vard

Evidensbaserad hélso och sjukvard innebér att sjukvardspersonalen jobbar mot att bedriva
vard som bygger pa klinisk och vetenskaplig forskning. Detta innebér att vardgivaren bor vara
uppdaterad pa aktuell forskning inom det omradet hen arbetar med. Dé det idag publiceras ca
1 miljon vetenskapliga artiklar per ar, varav ca 18 000 inriktas p4 omvéardnad stélls allt hogre
krav pa professionen och individen. For att undersdka om nagot har evidens behovs
systematiska dversikter som sammanstéller tidigare forskning (Rosén, 2019). Evidensbaserad
vérd handlar om att finna bésta tillgingliga bevis, det dr inte alltid som kunskapen finns att
sOka upp 1 databaser utan det skulle kunna finnas hos en individ med personlig erfarenhet
eller bocker inom omradet. Evidensbaserad kunskap ér inte den enda kunskapsformen och det
ar ménga faktorer som bygger upp en god vard. Evidensbaserad omvérdnad ar ett
forhallningssitt som samverkar parallellt med sjukskdterskans professionella redskap som
tidigare erfarenheter och formégan till empati (Willman, Bahtsevani, Nilsson & Sandstrém,
2016).

Problemformulering

Naturvistelse dr ett tidigare studerat omrade som pavisats ha positiva effekter for den fysiska
och psykiska hidlsan. Det saknas tillrdckligt ménga studier for att faststélla ett tydligt samband
mellan naturens nérvaro och stressreduktion. Sjukdomar som utvecklas fran stress ar idag den



vanligaste orsaken till sjukskrivningar i Sverige. Stressymptom behdver inte nddvindigtvis
vara ohdlsosamma, dock dr ldngvarig stress ett ohédlsosamt tillstind. Den generella folkhdlsan
ar under konstant utveckling, stress ir ett folkhdlsoproblem da det har pévisats att stress
forekommer i storre utstrickning én tidigare. Sjukskoterskan ansvarar 6ver omradet
omvardnad, omvardnadsatgarder och hélsoframjande atgarder, uppgifter som utfors for den
individuella personens bista. Dessa atgirder skall styras efter evidensbaserad kunskap och
formedlas med personcentrerad kommunikation. Evidensbaserad vérd och ett personcentrerat
forhallningsatt kan ddrmed skapa battre forutséttningar for behandlingsmetoder och atgarder.
Vi vill studera vilka hélsoeffekter personer fir av att vara ute i naturen med fokus pa stress.
Detta relaterat till vér professions ansvar for radgivning till patienten vid upplevda symtom av
stress. Med hjilp av en litteratursokning tydliggdrs evidensen om effekter av naturen, for att
sedan kunna diskutera vilka rdd som kan ges till personer med stressrelaterade symtom.

Syfte

Syftet &r att kartlagga vilka hélsoeffekter som finns av naturvistelse for personer som
upplever symtom av stress.

Metod

Litteraturversikt valdes som metod for att samla kunskapen inom omradet. En
litteraturoversikt skapar forutsiattningar for att ldsaren ska kunna granska och bedéma
tillforlitligheten av innehéllet. Malet &r att skapa ett avgriansat syfte for att sedan soka artiklar
som svarar pd syftet. Denna metod dr grunden for att bedriva evidensbaserad hilso- och
sjukvérd (Rosén, 2012). Detta innebir enligt Friberg (2017a) att s6ka reda pd den forskning
som finns och forstd vad det gjorts forskning om, det 4r d4 mojligt att inkludera bade
kvalitativ och kvantitativ forskning i analysen.

Litteratursokning

Litteraturstudien borjade med att en frdga vicktes till liv, frdgan sattes in 1 ett sammanhang
och kontext, 4ven kallat problemomrade. Problemomrédet forankrades i omvérdnad och till
en relevans for grundutbildade sjukskoterskor. En inledande litteratursékning gjordes for att
sdkerstélla syftets relevans (Friberg, 2017b). Efter detta kunde syftet bestimmas och den
egentliga sokningen inledas. Sokord hittades med hjélp av svensk Mesh och Cinahl headings
for att ticka syftet och kombinerades till sokstrangar. Sedan lades sokstringarna in i
databasen tillsammans med begrénsningar som avgransar sokningen till relevanta resultat.
Efter att sokningen genomf0rts och gett en hanterbar mingd artiklar ldstes samtliga titlar.
Inkludering samt exkluderingskriterier filtrerade sokningen ytterligare. Bade kvalitativ och
kvantitativ forskning var av intresse. De titlar som var relevanta sparades och dérefter
granskades artiklarnas abstract. Om abstracten var relevanta listes hela artikeln, de som var
visentliga till syftet valdes ddrmed ut och redovisas i tabell 1.

Sokord

Svensk Mesh anvéndes for att fa fram sokord att anvénda till sokningarna i PubMed och
Cinahl headings till Cinahl. De bada innehaller samlingar av &mnesord som vigleder till
specifika s6kord i databaserna. Genom att anvdnda databasens egna sokord skapas béttre
forutséttningar att hitta artiklar som passar till syftet. Att leta bland artiklarnas nyckelord &r



ocksa ett sétt att hitta relevanta sokord (Karlsson, 2012). “Outdoors” lades till som sdkord i
Cinahl efter den inledande litteratursokningen. “Health effects” hittades inte pa svensk Mesh
men lades till for att begrdnsa s6kningen till ratt omrade. Cinahl headings gav manga bra
alternativ pa sokord varfor en lang sokstrang anvindes som gav ett begrénsat resultat. Nar
liknande sokstrdang lades in i PubMed blev antalet tréffar for hog.

Niér sokorden hittats skall de séttas ihop till en sokning i databasen. Mellan sdkorden anvénds
hjalp-termer som “AND” eller “OR”. Ordet “AND” &r ett avgridnsade ord och skapar en
sammansatt och specifik sokning av omridet, som sambandet mellan stress, naturvistelse och
hilsoeffekter 1 vart fall. “OR” anvénds i kontrast till “AND” och expanderar sokningen
samtidigt som sensitiviteten och tillforlitligheten dkar. Trunkering kan anvéndas i de flesta
databaserna och skrivs ut med en asterisk (*). Asterisken gor sa att alla synonymer av
sokordet ticks in 1 sokningen (Karlsson, 2012).

Databaser

Cinahl och PubMed ér de tva databaserna med flest referenser som innehaller artiklar inom
omvardnad och material fran hela vérlden, varav majoriteten av artiklarna ar pa engelska.
PubMed ir en databas med innehall fran hela biomedicinen medan Cinahl ticker omvardnad,
fysio- och arbetsterapi (Karlsson, 2012). Dessa tva valdes for att genomfora sokningarna i.
Samtliga sokstringar provades i bada databaserna, de sokningar vilka bara gav artiklar som
redan valts eller andra irrelevanta resultat inom fel omraden har inte redovisats 1 tabell 1. For
att undersoka ytterligare gjordes sokningar efter artiklar i Scopus som ar en tvirvetenskaplig
databas (Ostlund, 2017). D3 antalet triiffar blev for manga att inkludera anvindes inte denna
databas i1 den egentliga s6kningen.

Begransningar

For att skapa mer tillforlitliga sokningar anvéndes begrinsningar. Tiden for publicering
begrinsades till de senaste tio aren eftersom artiklar blir inaktuella allt eftersom ny forskning
publiceras. Samt att aktuella problem inom folkhilsa fordndras 1 och med att samhillet
utvecklas. Artiklarna skulle handla om ménniskor, full text finnas tillgdnglig gratis for att
kunna granska hela artikeln och artiklarna skulle vara peer reviewed (Karlsson, 2012). Peer
reviewed dr en avgridnsning som innebdr att artiklarna dr granskade och publicerade i
vetenskapliga tidskrifter, for att upprétthalla kvalitén. Dock klassas inte alla artiklar i dessa
tidskrifter som vetenskapliga och en egen granskning méste goras av kvalitén (Ostlund,
2017). I tabell 1 presenteras begrdansningar som anvéndes under sokningarna.

Kriterier som tillgodoser det som skall undersokas kallas inklusionskriterier (SBU, 2016). Nér
titlar och abstracts granskades anvindes inkluderings och exkluderingskriterier for att hitta
ratt artiklar till syftet. Artiklar som inneh6ll interventioner relevanta for syftet inkluderades,
aven de som handlade om ménniskors vardagsliv och rutiner pa olika sétt. Alla typer av
naturvistelse inkluderades, att befinna sig utomhus, oavsett om i en tradgérd, skog eller park.
Detta giller ocksa typer av stress, dir olika nivaer inkluderades. Vardagsstress men ocksa
patienter med diagnostiserad utmattningssyndrom. Artiklarna som valdes var pa engelska,
sokning genererade endast artiklar pa engelska. Svenska, norska och danska hade ockséa
inkluderats som sprak. Alla typer av studier och metoder inkluderades.



Exkluderingskriterier innefattar kriterier hos en artikel som gor att den aktivt véljs bort i
granskningen da resultatet inte stimmer 6verens med syftet i litteraturdversikten (SBU, 2016).
Under so6kningen exkluderades artiklar som handlade om specifika &ldersgrupper som
exempelvis barn. Aven artiklar som inriktade sig pa en specifik miljo som sjukhus eller skola
exkluderades, da dessa artiklar handlade mer om inomhusmilj6. Artiklar vars huvudfokus lag
pa fysisk aktivitet utan utomhusvistelse valdes bort.

Analys

Som ett forsta steg sammanfattades artiklarnas viktigaste delar och det formulerades hur
artiklarnas resultat svarar pé syftet. Jimforelser gjordes av artiklarnas skillnader och likheter 1
metod, syfte, analys och resultat for att fortydliga artiklarnas innebdrd, detta enligt Friberg
(2017a). SBU, statens beredning for medicinsk och social utvéirdering, och GRADE-systemet
valdes som analysmetod. I Sverige anvinds SBU for att faststélla kvalitén pa den enskilde
artikeln, dérefter anvinds GRADE for en dvergripande kvalitetsgranskning (Rosén, 2012).
Beroende pa metod 1 studier har SBU tagit fram mallar som grund for kvalitetsgranskning
(SBU, 2017). Dessa mallar anvéndes for kvalitetsgranskningen, artiklarna som analyserades 1
denna litteratursokning var frimst kvantitativa observationsstudier, d4ven randomiserade och
kvalitativa studier. SBU:s granskningsmallar kompletterades efter behov med
granskningsfrdgor som var relevanta till studiens metod (Friberg, 2017c¢).

Alla artiklar tilldelades ett tema som svarar till syftet for att skapa struktur och ta fram
huvudfynden. De teman som togs fram presenteras vidare under resultat. Dessa teman har sin
utgang 1 interventionen, hur naturen kan anvéndas och vilken effekt naturen har pé den
psykiska hélsan. For att faststdlla en slutsats, resultatets generaliserbarhet och hur det kan
anvéndas, sammanvégdes alla artiklars kvalitet ihop genom GRADE, som bestar av flera steg,
och beskrivs 1 mallarna for kvalitetsgranskning (SBU, 2017). Det som granskas ar studiernas
overensstimmelse, om de ar lika for att kunna sammanstilla. Huruvida studierna gér att
Overfora, om grupperna och interventionerna som studerats ar relevanta till syftet. Granskning
av studiernas precision innebdr att se om studierna ar tillrackligt stora for att ge statistiskt
signifikant resultat. Om risk for publikationsbias foreligger missténks forfattarna ha behandlat
ett positivt resultat annorlunda 4n ett negativt eller otydligt resultat. Effektstorlek anvédnds for
att beskriva resultatskillnader mellan behandlingsgrupper, dos-responssamband som
beskriver hur kroppen reagerar vid tex en dos av ett ldkemedel samt sannolikhet att effekten &r
underskattad (SBU, 2017).

Forskningsetiska dvervaganden

Samtliga artiklar 1 litteratursokningens resultat har ett etiskt resonemang, i1 de fall behovet
fanns blev studien godkind av en etisk kommitté, detta dr grundliggande for att en
litteraturdversikt dr forskningsetisk (Forsberg & Wengstrom, 2015). Som en del av
kvalitetsgranskningen i metoden viagdes de etiska synpunkterna in. Som hur enkéterna var
utformade, hur frdgorna konstruerades, urvalet av deltagare, om informerat samtycke
genomfordes och forhéllning till andra forskningsetiska principer (Kjellstrom, 2012).

Soktabell

Tabell 1. S6kningar som resulterade i artiklar inkluderade i resultatet.



Datum | Sokord Begrinsningar | Antal [ Relevanta | Granskade | Valda
(Limits) tréffar | abstract | artiklar artiklar
2019- | (((Health effects) | PubMed 60 8 7 Beute och
10-10 | AND nature) AND | Free full text De Kort
stress) AND 10 ar (2017)
mental health Humans
Annerstedt
m.fl.
(2012)
Marselle
m.fl.
(2019)
Zijlema
m.fl.
(2018)
Sahlin
m.fl.
(2014)
Sahlin
m.fl.
(2015)
2019- | ((Natural Cinahl 8 3 3 Calogiuri
10-10 | environment) Peer reviewed m.fl.
AND Stress) AND | 10 ar (2016)
Outdoors Humans
Bjornstad
m.fl.
(2016)
2019- | (stress* OR stress | Cinahl 40 9 6 Van den
10-17 | psychological OR | Peer Berg m.fl.
stress reviewed (2010)
physiological) 10 éar
AND natural Humans De Vries
environment* m.fl.
AND (mental (2013)
health OR quality
of life OR Stigsdotter
psychological m.fl.
well-being) (2017)




Pope m.fl.,
(2018)

Nutsford
m.1l.
(2016)

Thomas
(2015)

Fotnot: I de fall en artikel identifierades vid flera sokningar har valet av artikeln bara
redovisats forsta gangen.

Resultat

Litteratursokningen gav fjorton artiklar som svarade pé syftet. Naturen kan ha en positiv
paverkan vid symtom av stress, det redovisas i flera studier. Flera artiklar fann en signifikant
effekt av naturen pa symtom av stress och den psykiska hélsan. Alla artiklar kunde inte pavisa
nagon signifikans for ett samband mellan psykisk maende och naturvistelse. Nagra studier
menar pd att tillgéngligheten till naturen under arbetstid kan paverka arbetsmiljon positivt och
minska stress. Andra undersdker om naturvistelse kan skapa ytterligare effekt vid fysisk
aktivitet. I relation till stress utfors naturterapi i tro om att finna positiva hélsorelaterade
effekter. Mer 4n hilften av studierna hade likheter i sambandet de undersokte, ett samband
mellan boendets placering och det psykiska maende hos de boende. Nirheten rent geografiskt
till naturomraden, om kvaliteten pa naturomradet spelade in samt hur deltagarna anvénde
naturomradena for att ma bittre. Ordet naturlig anvinds som en beskrivning pa miljéer med
inslag av naturen, detta kan vara en stadsmiljo med vixtlighet, en park eller en skog.
Artiklarna redovisas nirmare i tabell 2 under bilagor.

Narhet till naturen i relation till bostaden och tillganglighet i vardagen

Studien av Van den Berg, Mass, Verheij och Groenewegen (2010) visade att det psykiska
maendet dr béttre med manga gronomraden inom en radie av tre kilometer fran hemmet.
Gronomraden kan skapa ett skydd for att inte bli lika paverkad av stressande saker i livet som
annu inte hént, detta styrks av Van den Berg m.fl. (2010). Havet fungerade ocksa som en
naturlig miljé och bra utsikt att vila blicken pa vid reflektion och &terhdmtning. Att bo
nirmare eller ha utsikt Gver havet gav lagre psykisk ohilsa vilket styrks av Nutsford, Pearson,
Kingham och Reitsma (2016). Kvalitén pa samt typen av naturomradet i narheten av hemmet
spelar in pa naturens effekt pé stress visade Annerstedt m.fl. (2012), dock var det bara vissa
sorters natur s som lugn naturplats eller avslappnade 6ppen natur, tillsammans med fysisk
aktivitet, som gav signifikant effekt hos kvinnor for den psykiska hilsan.

Hur de boende upplever och anvinder gronomraden i nirhet till hemmet har ett samband med
forbattrat psykiskt méende, detta visade Pope m.fl. (2018) i sin studie dér deltagarna sjélva
fick bedoma naturomradenas tillgdnglighet och kvalitet. De som lider av psykisk ohilsa hade
stor nytta av gronomraden for aterhdmtning och avkoppling (Pope m.fl., 2018). Beute och de
Kort (2018) bevisade sin hypotes om att mdnniskor med sdmre psykiskt maende och mer
affektiva symtom fick béttre effekt av naturvistelse och dagsljus én den friska



kontrollgruppen. Studien gjordes dver flera dagar och deltagarna levde sitt liv som vanligt, de
som vistades 1 mer naturliga miljéer oftare upplevde 6kad aterhdmtning och mindre stress
(Beute & de Kort, 2018).

Hur gatorna ser ut i ndromradet och hur mycket gront de innehaller paverkade upplevelsen av
stress och social ssammanhallning vilket pavisades av De Vries, Van Dillen, Groenewegen och
Spreeuwenberg (2013) dér gator med mer gronska horde ihop med béttre miende hos de
boende i omradet. Vidare redovisade Thomas (2015) att kvinnor fran olika omréaden i
Kopenhamn anvénde nérliggande parker och gronomraden for aterhamtning och reflektion,
utomhusvistelsen bidrog ocksa till fysisk aktivitet, dock upplevde dverviktiga kvinnor
domande blickar vid utomhusvistelse. Méanniskor behdver inte bo pa landet for att fa effekten
av naturen i sin vardag, men befolkningen i stader behover tillgang till naturliga miljoer sa
som parker for att uppleva mer aterhdmtning fran stress och forbéttra den upplevda hélsan
vilket visades av Stigsdotter, Corazon, Sidenius, Kristiansen och Grahn (2017). Métningen av
de fysiska parametrar som blodtryck och puls visade ingen skillnad mellan parken och
promenadstraket i staden (Stigsdotter m.fl. 2017).

Naturens narvaro under arbetstid

Tillgang till naturen pa arbetet skapar en mer positiv tillvaro och dimpar stressymptom enligt
Calogiuri m.fl. (2016). Det uppvisas genom att undersoka tvé grupper av anstdllda som utfor
ett traningspass, en grupp dr inomhus medan den andra gruppen ar utomhus i naturen. Att
trdna utomhus 1 naturen jamfort med inomhustrianing visade sig ha en positiv paverkan. Bland
annat hade den gruppen som trdnade utomhus ett ldgre diastoliskt blodtryck direkt efter
traningspasset dn gruppen som trénat inomhus. Utomhusgruppen visade dven forbattringar i
CAR, dven kallat kortisolavvakningsresponsen som reglerar hormonet kortisol 1 kroppen. Den
generella slutsatsen kan inte pavisa en béttre hilsa da resultatet endast visade marginell
signifikans mot syftet. Deltagare fran gruppromenaden 1 naturen rapporterade dock sig mer
engagerade 1 sin trdning &n de som trinade inomhus (Calogiuri m.fl., 2016).

Stress pa arbetet paverkar mdnniskan pa ett negativt sétt och bidrar bade till simre upplevd
hélsa och risk for fler dagar som sjukskriven, detta pdvisar Bjernstad, Patil och Raanaas
(2016). Det gér att skapa nérhet till naturen inomhus pa arbetsplatsen genom bland annat
krukvéxter och tavlor. Detta kunde pavisas minska stress, sjukskrivningsdagar samt upplevd
hélsa. Klagomal relaterat till upplevd hélsa ser olika ut beroende pé arbetsplats, det beror
bland annat pd hur kontoren pé arbetsplatsen ar konstruerade. Egenforetagare uppger generellt
mindre hélsoklagomél pé arbetet eftersom de kan pdverka sin arbetsmiljo pa ett annat sitt. Det
kunde inte pavisas nagon signifikans mellan att vara utomhus i naturen i relation till
arbetstagarens stressreduktion eller upplevda hdlsa. Dock minskade antalet sjukdagar frin
arbetet (Bjornstad m.fl., 2016).

Effekten av naturterapi vid stress

Ett sitt att undersoka naturens hilsoeffekter pé stress dr att anvinda terapiformer med
naturinslag for patienter som &r sjukskrivna av stress eller utbrandhet (Sahlin, Ahlborg,
Matuszczyk & Grahn, 2014). For att testa detta koncept erbjods sjukskrivna patienter
naturterapi i 12 veckor. Terapin visade att patienter som tidigare upplevt stressrelaterade
symtom som mag och tarmbesvér forbattrades. Somnsvérigheter, yrsel, hjartklappning och
stramning 1 brostet upplevdes bittre efter terapin, dock uppnaddes inte tillricklig forbattring
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for att anses vara av signifikant virde. Patienterna uppgav stressddmpning och kénsla av lugn
och ro vid nérhet till natur och tradgard (Sahlin m.fl. 2014).

Sahlin, Ahlborg, Tenenbaum och Grahn (2015) undersoker vidare om naturterapins effekt vid
stressrelaterade symtom. Patienter som lider av oro, utbrandhet eller depression uppvisar
forbattrade symtom som en effekt av naturterapin. Naturterapi med naturaktiviteter som
tridgdrdsarbete, skogspromenader, arbeta med naturliga material ger ett forbéttrat valméaende.
Deltagarnas symtom ddmpades genom hela terapin och dven under uppfoljningen. Terapin
bidrar dven till minskning av sjukskrivning och antal hélsorelaterade besok i1 varden (Sahlin
m.fl., 2015).

Naturens effekter i samband med fysisk aktivitet

Zijlema m.fl. (2018) ger en indikation pa att den psykiska hilsan forbattras vid aktiv pendling,
sd som att gd eller cykla till och fran arbetet. Aktiva pendlare som passerar naturliga omriaden
fick hogre poédng pé en skala for psykiskt méende an de aktiva pendlare som inte &kte genom
naturliga omréden. Trots detta hittades inga generella samband mellan naturliga omraden och
mental hélsa. Tva av fyra lander uppvisade en bittre psykisk hilsa, 1 Barcelona och Kaunas
som ligger i ldnderna Spanien och Litauen. Stdderna Doetinchem och Stoke-on-Trent, i
Nederlidnderna och Storbritannien saknade sambandet mellan pendling i naturliga omrdden
och forbéttrad mental hilsa (Zijlema m.fl. 2018).

Att kunna vandra 1 grupp ute i naturen kan ge stressdaimpande effekter enligt Marselle,
Warber och Irvine (2019). Gruppromenader 1 naturen gav en ddmpande effekt pa upplevd
stress, depression och gav stirkande effekter av mentalt vilmaende. D4 undersokningen ar en
kombination av fysisk aktivitet och upplevelsen av naturen ar det svért att dra en slutsats om
effekten beror enbart pd miljon eller om hélsoeffekter kommer av att promenera och réra pa
sig (Marselle m.fl., 2019).

Diskussion

Metoddiskussion

For att svara pa syftet anvéndes en litteraturoversikt som metod. Litteratursokningen utfordes
strukturerat, syftet tickte de frdgor som undersoktes och huvudfynden svarar pa syftet genom
vald metod, didrav kiinns metoden motiverad. Det finns en betydande del forskning inom
omrddet sedan tidigare vilket var en vigledning infor s6kningen. Sambandet mellan naturen
och hilsoeffekter ar ett stort omrade. For att avgransa omradet gjordes en inriktning till
stressrelaterade symtom i relation till naturvistelse. Det initiala syftet inkluderade dven hur
sjukskdterskor kan fa anvédndning av den sammanlagda forskningen kring naturens positiva
hélsoeffekter pd ménniskor med symtom av stress. D4 syftet blev tvé stora omraden valdes
enbart ett, att skapa en dverblick 6ver vad forskningen har undersokt kring naturens paverkan.
For att sedan diskutera hur sjukskoterskan praktiskt kan anvinda sig utav detta.

Sokorden som valdes anvédnds inom omradet for undersdkningen och i1 databaserna. Fler
sokord och databaser kan alltid inkluderas for en mer omfattande sokning. En artikel kom fran
Nya Zeeland, resterande utfordes i1 europeiska ldnder. Inga studier fran Asien genererades 1
sOkningen, detta dr anmirkningsvart da Korea, Kina och Japan ér stora ldnder inom omrédet.
Japan myntade termen “forest bathing” som innebir aterhdmtning och avslappning i skogen
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(Oh m.fl., 2017). Denna termen hade kunnat anvdndas som sokord for att ticka in fler studier
fran storre delen av vérlden. Representation fran ett land 1 Asien hade gjort
litteratursokningens resultat bredare.

I PubMed valdes begriansningen “fri full text” vilket kan ha lett till att artiklar 611 bort som
hade passat till syftet. Publiceringstiden begrénsades till ndrmaste tio aren for att garantera ny
forskning pa omradet. Det hinder mycket inom omrédet genom att nya aspekter, metoder och
teorier undersoks (Kondo m.fl., 2018). Begrdnsningarna med inklusion och
exklusionskriterierna mojliggjorde sokningen inom den givna tidsramen. Det kan diskuteras
vilket som hade blivit resultatet om mer specifika omrdden som “pa sjukhus” eller “i hemmet”
hade inkluderats, vi 4r dock ndjda med den generella bilden sokningen gav déa den svarar pa
syftet. Fler sprdk hade kunnat inkluderas for ett mer omfattande resultat. Engelska valdes da
de flesta databaserna utgér fran det engelska spraket (Ostlund, 2017). Fér att vetenskapliga
artiklar skall kunna spridas virlden 6ver och ldsas internationellt, krévs ett internationellt
sprék.

PubMed och Cinahl skiljde sig i resultatet ndr samma sokstrang anvéndes i de bada
databaserna. PubMed gav ett for stort antal artiklar vid en sokning med manga s6kord, medan
Cinahl behdvde en 14ng inkluderade sokstring for att f fram ett begréinsat resultat. Detta kan
bero pa att PubMed innehaller fler artiklar och inom fler omraden medan Cinahl &r mer
inriktat pd farre omraden. Darfor valde vi att gora sokning i PubMed mer specifik och skapa
en mer inkluderade sokning 1 Cinahl, sokstrdngarna anpassades efter databaserna. Vi dr nojda
med sokningen som tidigt gav oss ett bra antal artiklar att gd igenom. Willman m.fl. (2016)
framfor att litteratursokningen ska ha en balans mellan sensitivitet och specificitet for att fa ett
resultat som gér att Overskdda men samtidigt inte ar ett for avgriansat omrdde. En indikation pé
att vi tickt av omrddet bra &r att samma artiklar kommer upp vid flera av sokningarna. For ett
bredare resultat kunde tvéarvetenskapliga artiklar inkluderats. Friberg (2017a) lagger fram att
examensarbeten pd kandidatniva ska ha fokus pa att arbeta systematiskt och da endast
inkludera artiklar som dr publicerade i vetenskapliga tidskrifter. Sokningar gjordes i Scopus
men inkluderas sedan inte 1 den egentliga sokningen. Forsberg och Wengstrom (2015) lyfter
fram att det vid en litteraturoversikt alltid finns en risk for att materialet som analyseras &r
begréinsat och forfattarna kan vélja artiklar som stodjer deras syfte. Da véra tre slutgiltiga
sokningar bade gav lagom antal artiklar att granska och att vi fann 14 artiklar som underséker
sambandet mellan naturvistelse och stress, ndjde vi oss med de sokningarna.

Vid granskningen delades artiklarna upp och ldstes oberoende av varandra. Direfter skrevs
sammanfattningar och teman valdes. Alla artiklar ldstes igenom av bada forfattarna och den
slutgiltiga kvalitetsnivan sattes gemensamt. Den storsta méngden artiklar bestod av
kvantitativ forskning, en artikel &r kvalitativ och en ar bade kvalitativ och kvantitativ, kallad
mixad metod. Det finns flera definitioner pa vad en mixad metod innebdr men syftet ar att
kunna fa ett sd bra svar som mojligt pé forskningsfrdgan, forskare behdver erfarenhet for att
behdrska denna metod (Borglin, 2012). En svaghet av att inkludera bdde kvalitativa och
kvantitativa studier dr att analysen av de olika metoderna kan paverka resultatet och slutsatsen
da resultaten inte kan sammanvigas pad samma sétt som artiklar med samma metod. Dé syftet
efterfragar vilka olika hélsoeffekter som finns av naturen ses det d&ven som en styrka att
inkludera olika studiedesigner och metoder.
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Granskningen enligt SBU och GRADE ger en hog kvalité och kédndes lampligt for metoden
(Rosén, 2012). Mallarna fran SBU anpassades négot beroende pa studiemetod, &ven GRADE
anpassades utefter vad artiklarnas metoder inkluderade for att skapa ett sammanvégt resultat.
Samma kriterier géllde for alla artiklar under granskningen. Forsberg och Wengstrém (2015)
redogor for att GRADE bade kan hdja och sdnka bevisvirdet fran metoden dérav kan
vilgjorda observationsstudier inkluderas 1 underlaget for evidensgradering. GRADE innebar
inte att vardera evidens utifran en studietyp utan flera olika effektmétt kan inkluderas och
helheten vérderas.

En av studierna fick lag kvalité vid granskningen. Vi valde att inkludera den da vi anser att
artikeln bidrar till var totala slutsats, dock med insikten att kvalitén pa just den &r lag. Studien
pavisar positiva effekter av naturen relaterat till stress och socialt sammanhang (De Vries
m.fl., 2013). Studien var ensam med att undersoka gator i stdder och refererar till tidigare
forskning som de skrivit sjdlva. Publikationsbias innebdr att vi eller forfattarna till studierna
ser pa positiva resultat annorlunda dn negativa och neutrala resultat. De Vries m.fl. (2013)
ndmner att deras studie influerats av tidigare studier som de gjort, detta kan bidra till
publikationsbias. Resultatet riskeras att paverkas av forforstaelse och det egna intresset hos
forfattarna. Tva av 14 artiklar var pilotstudier, vi ansdg att dven de tva var av anvidndning och
av bra kvalitet och tog vi med dem i resultatet. Tva studier anvénde explorativ studiedesign
vilket innebdr att de studerar pa nagot som inte undersokts tidigare, ett omrade som &r nytt
och intressant (Méilardalens hogskola, 2019). D4 alla ovanstaende studier pavisar positiva
effekter av naturen pa olika sitt hade inga storre fordndringar skett i resultatet om de valts
bort. Att de inkluderas innebér att resultatet gér att applicera till ett storre omréade.

Litteraturskningen genererade mestadels olika kvantitativa observationsstudier, framst
tvarsnittsstudier. Mojlighet till evidens inom omradet hade kunnat 6ka med fler
experimentella studier och interventionsstudier. Néstan alla studier var observationsstudier,
vilket ger mindre generaliserbart resultat &n om randomiserade kontrollerade studier, RCT,
anvints (Forsberg & Wengstrom, 2015). Mitinstrumenten som anvindes i studierna skiljde
sig at och endast tva studier mitte fysiska parametrar. Stigsdotter m.fl. (2017) métning av
blodtryck och puls gav ingen skillnad mellan staden och parken. Calogiuri m.fl. (2016) visade
att diastoliskt blodtryck samt kortisolvédrdena &r lagre hos de som trdnat utomhus &n de som
trainade inomhus. Kondo m.fl. (2018) tar upp att stress som en fysisk reaktion ar komplext och
att médta nivaer av stress ar komplicerat. Resterande studier anvidnde sjidlvskattningsformulér
pa olika sdtt som mdtinstrument for den upplevda stressen. Den populationsgrupp vi ér
intresserade av att hjélpa lider nddvéndigtvis inte av fysiska symtom fran sin stress. Att
uppleva stress paverkar det psykiska maendet och vi vill kunna ge rad utifran detta. Sjélvklart
hade resultatet blivit ett annat om fler studier hade anviant fysiska métmetoder men resultatet
som genererades &r relevant utifrén syftet.

Extern validitet handlar om graden av generaliserbarhet, fran urvalet till populationen.
Stickprovet méste representera populationen, slumpmaéssigt urval ar ett maste (Forsberg &
Wengstrom, 2015). Urvalet av artiklarna har skett systematiskt, detta stirker den externa
validiteten. Manga av vara artiklar hade hog kvalitet sett till metoden de anviande, men fa
resultat var generaliserbara.

Artikeln som var av kvalitativ metod beskrev tydligt tillvigagangssatt vid vald rekrytering
och deltagarnas godkénnande infor studien. Majoriteten av studierna samlade in data som
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redan fanns fran till exempel hilsoenkéter och hade ett kortare etiskt resonemang, vilket vi
anser tillrackligt. Etiska stéllningstaganden har gjorts under hela arbetets gang for att
sdkerstélla arbetets vetenskapliga kvalitet. Detta for att sdkerstilla fortsatt fortroende till
forskning och hogskoleutbildning (Sandman & Kjellstrom, 2013). Etiska aspekter kring
varfor arbete utfors och hur resultatet ska anvéndas har 6vervigts. Resultatet fran
litteraturoversikten kan bidra till en 6kad kunskap och fler perspektiv pa hur vi kan varda.

Resultatdiskussion

Syftet var att kartlagga vilka hilsoeffekter som finns av naturvistelse for personer som
upplever symtom av stress. Vi fann manga hélsoeffekter av naturvistelse vid symtom av
stress, de fyra teman kunde alla mer eller mindre pévisa positiva hilsoeffekter vid vistelse 1
naturen. Effekter kan pavisas vid ndrhet till naturen i vardagen och till din bostad, de positiva
hilsoeffekterna uppkom dven under undersokningar pé arbetet dir det visades att naturmiljo
bidrar till avslappning. Naturterapi bekriftades vara en vil vald behandling for ménniskor
som blivit sjukskrivna pa grund av stress. Resultatet pekar dven pa att fysisk aktivitet
tillsammans med naturvistelse ger médnniskan ytterligare positiva hilsoeffekter.

Inledningsvis 18g fokus pa hur naturen paverkar hélsan i vardagslivet. Temat kring nirhet fran
bostaden och tillgidnglighet 1 vardagen kidnns mest relevant till vad vi tinkte med syftet

initialt. Resultatet visade att miljon kring en ménniska spelar in pd méendet. Det kommer med
andra ord paverka vart ndgonstans du bor, ndgot som alla méanniskor inte har mgjlighet att
vélja. Positivt dr d4 att effekterna ocksa kunde ses vid vistelse i en stadspark och mindre
gronomraden. Beute och de Kort (2018) och Pope m.fl. (2018) undersoker och lyckas bada
tvd bevisa sina hypoteser om att manniskor som lider av psykisk ohélsa fir goda effekter pa
sitt méende av att vara i naturen. Detta tydliggdr den fysiska miljons betydelse for var mentala
hélsa och kan indikera pa att naturvistelse skulle kunna anvdndas som rekommendation till
personer som pa olika sétt mér psykiskt daligt.

Sahlin m.fl. (2014) och Sahlin m.fl. (2015) som undersokte naturterapi for sjukskrivna
patienter fann signifikans for ddmpning av stress. Deras explorativa studiedesign forklarar att
denna terapiform och behandling inte var helt utvecklad inom sjukvard nér artiklarna skrevs.
Gron rehab ar idag en etablerad behandling inom Vistra gdtalandsregionen, VGR, och
grundar sig i1 forskning utford av Eva Sahlin (Véstra gotalandsregionen, 2019a).
Behandlingsmetod for langtidssjukskrivna som baseras pd naturvistelse fortsétter att utvecklas
och en satsning gjordes nyligen. Antal platser utvidgades och programmet innehaller
gruppaktiviteter flera dagar i veckan. Idag erbjuds liknande behandlingar runt om 1 Sverige
(Vastra gotalandsregionen, 2019b).

Det stirker vért resultat att nya behandlingsmetoder for att minska stress hos personer med
stressymptom &r under utveckling. Dessa behandlingar riktar in sig pa personer som soker
vard for deras stressymptom. Detta 4r ddrmed bara en del av vart syfte da vi vill se naturens
paverkan péd de som inte nodvandigtvis ér sjuka utan allmént upplever symtom av stress. Den
vanligaste anledning till sjukskrivning i Sverige &r relaterad till olika symtom av stress
(Forsdkringskassan, 2016) och kdnns ddrmed relevant som forskningsomrade. De olika
riskfaktorerna kvarstar som psykiska diagnoser, socialt sasmmanhang och socioekonomiska
forutséttningar. Sjukskoterskans roll 1 detta kan vara att samtala med patienter om
hélsofrdmjande atgérder mot stress och tillsammans diskutera vad den enskilde individen har
for egna resurser for att sjalv minska symtomen pa stress. Det kan vara allt fran att ta en
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promenad, traffa ménniskor hen tycker om eller hitta stunder for en sjélv for att ladda om
batterierna.

Det bevisas vara positivt med naturliga miljoer pa arbetstid, framst att “ta in” naturen pa
arbetsplatsen (Bjernstad m.fl., 2016). Bilder av natur, krukvéxter och fonster med utsikt
stimulerar vara sinnen. Ett sétt att anvdnda detta inom hilso- och sjukvérden kan vara att viva
in mer natur pd arbetsplatsen. P4 en virdavdelning, i patientens rum, eller i personalrummet
som exempel. Inte alla vardavdelningar har tillgang till naturen utomhus, dock finns det
mojlighet att ta in naturen inomhus for att 6ka vilbehag och ddmpa symtom av stress.

Genom att skapa bra forutsattningar i stdder for att pendla genom naturskdna omriden kan
den mentala hélsan forbéttras (Zijlema m.fl., 2018). Detta borde finnas i atanke vid planering
av gang och cykelbanor i stider dér naturskdna miljoer dr begrinsade. Vi méanniskor har olika
forutsittningar i vart ndgonstans vi pendlar, det kan vara en vardagsaktivitet till arbetet eller
pendling mellan stdder. Vi som sjukskdterskor kan 1 hdlsosamtal rekommendera att pendla i
en mer naturskon miljo for att minska stressnivderna. Marselle m.fl. (2019) pévisar
stressreduktion av promenader 1 grupp ute i naturen, att dela upplevelsen med andra kan vara
bade en fordel och en nackdel. Det ges mojlighet att samtala med andra vilket ofta skapar
sammanhang och positiva hélsoeffekter. Det kan dock vara svérare att hitta tid till egen
reflektion och aterhdmtning for att bearbeta stressfulla hindelser om du promenerar i grupp.

Annerstedt m.fl. (2012) och Thomas (2015) hittade ett samband att den naturliga miljon ocksa
okade den fysiska aktiviteten hos deltagarna. Den fysiska aktiviteten ger positiva effekter pa
kdpet och ér vl anvént inom varden som behandling for bade fysiska och psykiska besvér
(Ringsberg, 2019). Att trdna utomhus i naturen kan skapa kinsla av vélbehag och
engagemang (Calogiuri, 2016), studien undersoker naturvistelse genom utomhustrianing. Det
ar intressant att tinka vad varden kan erbjuda inom detta omrade. Rehabilitation skulle kunna
bedrivas som tridning utomhus for att sammanfora effekten av fysisk aktivitet med
naturvistelse. Genom att bedriva mer forskning kring trdning utomhus och inomhus skulle
mer kunskap bildas kring hur den fysiska aktiviteten paverkas av miljon den utfors i. Fysisk
aktivitet pa recept, FaR, har visat god effekt pa hilsan och &r en allmént erkdnd metod inom
varden idag (Folkhilsomyndigheten, 2019b). Det dr ett omdiskuterat omrade som enligt egen
upplevelse anvinds pa olika sitt ute i verksamheterna inom hilso- och sjukvard. Vi har haft
erfarenheter inom primarvarden dér mycket FaR skrivs ut, men dven vérdplatser dér det inte
prioriteras eller anvénds alls. Detta skulle delvis kunna bero pé att forskrivningen av dessa
recept inte ger samma pengar till enheterna som forskrivning av likemedel.

Fé virldsdelar representeras i resultatet och studierna som valdes kom framst fran ldnder 1
Europa, en studie gjordes pa Nya Zeeland. Det kan ses som en svaghet da en del av resultaten
enbart dr generaliserbara for den geografiska miljon i landet dér studien ar utférd och kan
diarmed vara svara att applicera pa andra miljoer. Det kan &dven ses som en styrka att studierna
ar gjorda 1 olika ldnder dé olika omraden studerats och dverforbarheten blir ddrmed starkare i
den aktuella slutsatsen. Studierna utférdes bade i stdder och ute pa landsbygden och beror
manga olika typer av naturvistelse. Det finns nigot typ av gronomrade i stora delar av vérlden
och resultatet skulle kunna dverforas till mianniskor som bor pa landet och folk som bor 1
stader dir gronomraden finns tillgdngliga. Inga studier kom upp fran ldnder i Asien, detta var
Overraskande da linder som Japan och Korea ligger 1 framkant med forskning kring detta
dmne, hur naturen paverkar hilsan. God effekt har pavisats med blodtryckssdnkning,
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kortisolviarden som foréndras, positiva kénslor och en forbattring pa parasympatikus
nervaktivitet (Stigsdotter m.fl., 2017).

Litteraturstudiens resultat styrks av Li m.fl. (2016) som utforskar kardiovaskulédra och
metabola fordndringar vid skogspromenad samt skogsbad. Skogsbad dr ett begrepp som
startade 1 Japan och anvinds som metod da det pavisats vara bra for hédlsan. 19 medelalders
mén mellan 40—-69 ar, med tidigare hypertension eller hogt blodtryck som var obehandlad
farmaceutiskt ingick i studien. Under tiden deltagarna promenerade och badade i skogen togs
kardiovaskuldra och metabola mitningar som puls, blodtryck, blodprov och urinprov.
Maitningarna visade en signifikant forbattring i samband med skogspromenad och skogsbad,
pa alla parametrar utom blodtryck. Att vandra i skogen gav en ldgre puls for deltagarna, dn att
promenera i staden. Pulsen sjonk vilket stimulerar det autonoma nervsystemet som skapar en
kénsla av avslappning och lugn. Skogsbad dimpade fatigue, dngest och forvirring medan det
pavisades att miljon i staden 6kade dessa symtom (Li m.fl., 2016). Vi tycker det dr intressant
hur studier i andra delar @n det vi kallar véstvarlden anammar icke-farmaceutiska
behandlingar som skogsbad. Vi har bada delvis upplevt varden i Sverige med ett stort fokus
pa mediciner som skrivs ut till mdnniskor for att minska eller ddmpa symtom som upplevs. Vi
upplever att vistvirlden inte satsar pa att forska om det som finns omkring oss, den jord och
den miljo vi alltid haft som habitat. En utmaning for vastvérlden och Sverige ar att vdga tinka
utanfor ramarna, se bortom ldkemedel som hélso-och sjukvarden dr valdigt inriktad pa i
dagens samhille i Sverige och Europa. Med denna litteraturs6kning kan vi se att mycket ny
forskning &r pd gang inom omradet.

Effekten av att vara 1 naturliga miljoer kan ses som ett annat alternativ till behandlingsmetod 1
jamforelse med till exempelvis ldkemedel. D4 syftet for detta examensarbete efterstravar en
oversikt over vad forskningen visar idag géllande naturens hélsoeffekter dr det svart att hitta
studier som gir emot syftet. Dock vill vi vara tydliga med att det finns ménga olika metoder
som kan leda till béttre psykiskt maende, naturvistelse behover dirfor inte vara den enda
hélsofrdmjande interventionen mot symtom av stress. Detta stods av Perski och Grossi (2004)
som undersoker behandlingsmetoder for 80 patienter som varit langtidssjukskrivning mer dn
90 dagar. Diagnoserna hos deltagarna var framst utbrandhet, depression och éngest.
Patienterna randomiserades till tva grupper, en behandlingsgrupp och en sé kallad
véntelistagrupp som fick vénta ett halvir pa behandlingen. Badda grupperna fick inledande
kognitiv beteendeterapi (KBT), sjukgymnastik och avslappningsévningar. For att sedan
utforma en individuell behandling utifrdn diagnos samt behov bestdende av ldkemedel,
akupunktur och olika former av terapi. Alla deltagare fyllde i olika enkéter med fragor
relaterat till olika psykiska diagnoser. Studien pavisar att behandlingen haft effekt pa samtliga
psykiska diagnoser, men somnkvalitén hade inte forbéttrats 1 efterhand. D4 det framkom att
en andel av gruppen som fick vinta pd behandlingen fatt externa behandlingar som
antidepressiva preparat och psykodynamisk terapi var det svart att generalisera ett resultat
frdn denna grupp. Antalet sjukskrivningar reducerades och deltagarnas sysselséttning 6kade.
Studiens resultat visar pa att det finns minga olika behandlingsalternativ vid symtom av
stress, allt frén olika terapiformer till farmakologiska behandlingar (Perski & Grossi, 2004).

Det kan antas att individer idag har hogre krav pé vardens kunskap och behandling da det &r
lattare att sjdlv soka upp information. Det finns mer forskning och behandlingar dn nigonsin
vilket stiller hdgre krav péd vardpersonalen att vara uppdaterad pa behandlingsmetoder som

baseras pa evidens. Tidigare forskning kan inte faststélla sambandet mellan naturvistelse for
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stressreduktion, eller naturvistelse som en evidensbaserad metod. Studierna utforda av Oh
m.fl. (2017) och Kondo m.fl. (2018) pavisar positiva effekter pa stressreduktion i
naturvistelse. De uppger att studierna i deras litteraturdversikter saknar hog standard och gar
inte att generalisera till att fastsla ny evidens. Dérav ar det svart att implementera metoder
eller omvardnadsatgérder dir naturen anvinds. Vi upplever att forskningsomradet med natur
och psykisk hélsa dr aktuellt just nu. Framtiden inom detta omrade, inklusive mer forskning
med hog standard, skulle kunna bidra till riktlinjer och rekommendationer som stirks av
evidens.

Personcentrerad omvardnad &r ett diskuterat begrepp som idag kan vara svart att forhélla sig
till 1 klinisk praxis. Det kan grunda sig i sjukvardens tidigare forhallningssétt och synsitt pa
patienten. Fran att tidigare vara den auktoritéra rollen som sjukskoterska bor vi idag arbeta
med partnerskap och samarbeta med patienten. Personcentrerad omvardnad tydliggor
synsittet pa manniskan bakom patientrollen. For att implementera personcentrerat arbetssatt
innebdr det att sjukskoterskan bor arbeta utefter individens egna behov och resurser som
framkommer 1 patientens beréttelse (Ekman m.fl., 2011). Alla minniskor ar olika, vi dr ocksa
i behov av olika typer av omvardnadsatgirder. For att bedriva god vérd anser vi att det ar
viktigt att hitta bredare behandlingsmetoder, detta d& det finns patienter som inte vill eller kan
inta lakemedel. Att kunna ge rad om naturens effekter kan ddrmed bidra till att fler mdnniskor
som &r 1 behov av icke-farmaceutisk behandling kan fa hjilp. Naturvistelse dr mycket
gynnsamt for sjukvarden dd det bade &r gratis och tidseffektivt. Denna méjliga framtida
behandlingsmetod stiller hogre krav pa patienten som individ. Det kan ses som en nackdel da
patienten behdver vara mer aktiv i sin egen vird men det kan dven ses som en styrka dé
personen i fraga sjilv lar sig om sina symtom och sina resurser for att uppleva sin egen bésta
hilsa.

Alla studier 1 litteraturoversiktens resultat kan 1 olika stora utstrackningar visa pa goda
effekter av naturen och ddrmed kan det ssmmantagna resultatet ses som generaliserbart. For
att som sjukskoterska kunna ge evidensbaserad radgivning stills hoga krav pa vart
informationen kommer ifran (Rosén, 2012). Da resultatet av litteratursokningen inte kan sta
som grund for ny evidens att naturen bidrar till en béttre psykisk hélsa gar denna information
inte att overfora till allmidnna rekommendationer for personer som upplever symtom av stress.
Daremot kan det diskuteras och pdvisas att naturen skapar bra forutséttningar for positiva
hilsoeffekter.

Slutsats

Det finns en problematik kring att ménniskor idag flyttar langre fran naturliga miljoer,
samtidigt som manga upplever stressrelaterade symtom. Med denna litteraturdversikt kan vi
visa pa naturens olika positiva effekter for méanniskors psykiska vdlmaende. Det kan dérfor
vara hélsofrdimjande att vara ndra naturen pa olika sétt, bo nira skog, ha tillgdng till tridgérd
eller utomhusaktiviteter 1 naturliga miljoer. Utomhusvistelse dr en enkel atgird som inte
kostar nadgonting. For att stirka evidensen i frdgan behdvs det mer forskning och detta kan
goras med RCT studier. Dar en grupp med personer till exempel kan testa naturvistelse pa
recept, rdd om att vara i naturen, terapi just utomhus och stillas mot en annan grupp som inte
far den behandlingen.

Utifran litteraturoversiktens resultat kan sjukskdterskor i ett patientmote som
omvéardnadsatgérd berdtta om den forskning som finns och vilka resultat som pavisats. I
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samtal med patienten kan det diskuteras om att ldgga mer av sin tid utomhus och i naturliga
miljéer for att ma mentalt battre till f6ljd av stressreduktion. Nér sjukskoterskan pratar om
rutiner och livsstil kan tips som att komma ut och fa dagsljus varje dag eller soka upp ett
skogsomrade vid behov av aterhdmtning vara adekvata. Det dr sedan tidigare fastslaget att
fysisk aktivitet har effekt pd den fysiska och psykiska hélsan, studier som tidigare redovisats
pekar pa att naturlig milj6é okar den fysiska aktiviteten. Naturen kan alltsa framja bade fysisk
aktivitet men ocksa den mentala hilsan.

Sammanfattningsvis visar denna litteraturdversikt pa att naturen har positiva effekter pa
hidlsan. Sjukskdoterskan kan ta med denna kunskap 1 samtal med patienten. Kunskapen kan
mojligtvis 1 forldngningen paverka samhéllets syn pé naturen i vardagen i relation till
forbattrad hélsa. Det dr en mgjlig omvardnadsétgérd idag och kan forhoppningsvis leda till
ytterligare behandlingsmetoder i framtiden.
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Tabell 2. Sammanfattning av artiklarna inkluderade 1 resultatet.

of the influence of
nature and daylight on
affect and stress for
individuals with
depression levels
varying from none to
clinical.

Beute och de Kort
(2017)

Nederldnderna

personers stressnivaer i
olika stadier av mental
hilsa och affektiva
symtom.

hade varierande
depressionssymtom fran
inga till fullstdndiga, de
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innan studien borjade
och delades in i en
“frisk” och “sjuk” grupp
efter detta.

de varje morgon och atta ganger
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om miljon de befann sig i och sitt
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dem i behov av aterhdmtning vilket
tydliggdr den fysiska miljons betydelse
for var mentala hilsa.

Artikelns namn | Syfte Urval Material och metod Resultat Kvalité
forfattare
publiceringsar
land
Green qualities in the Undersoka om det finns | Totalt analyserades 7549 | Kvantitativ longitudinell Att bara vara i naturen gav ingen Hog
neighborhood and ett samband mellan personers svar. kohortstudie. samband med forbattrad mental hélsa.
mental health - results nérhet till grona miljéer Men att rora pa sig och ha tillgang till
from a longitgdinal och utvecliling av Deltaggre.:. 18-80 ér_ som | Yilsoenkiternas svar jaimfordes “sereqe” (lugn naturplats)“eller
cohort study in Southern | mental ohélsa. Om bodde i s6dra Sverige mellan 1999/2000 och 2005. Fick | ‘spacious” (avslappnade 6ppen natur)
Sweden. miljoerna hade olika svarade pa héilsper}két. en geografisk kod efter vart de n}ingkade risken férﬂ meqtal ohilsa,
effekt, om De som bodde i storre bodde. vilka omraden de hade i signifikant endast for kvinnor. Resultatet
Annerstedt m.fl. (2012) livsstilsfaktorer som stdder valdes bortoch de | né;het. tyder &nd4 pa att vi borde anvéi.nda
ekonomisk stress, som flyttat mellan naturplatser for att 6ka hédlsan i
) levnadsvillkor och mattillfdllena. befolkningen.
Sverige fysisk aktivitet spelar
roll.
The natural context of Undersoka hur vardaglig | 59 deltagare. Kvantitativ longitudinell studie. Vilgérande med natur och dagsljus for Hog
wellbeing: Ecological utsdttning for natur och affektiva symtom, viss effekt pa stress
momentary assessment dagsljus paverkar Deltagarna Varje deltagare fick en telefon dér | och stressrelaterade utfall. Naturvistelse,




Nature contact and Undersoka om 1769 inbjudningar Kvantitativ tvérsnittsstudie. Naturkontakt inomhus sa som Hog
organizational support naturkontakt pa jobbet skickades. Efter krukvixter, tavlor och utsikt fran fonster
during office working kan kopplas till béttre exkludering analyserades | En undersdkning pa webben gav mindre jobbstress, farre
hours: Benefits relating | hélsa, mindre stress och | 565 formulér. anvindes for att samla in data hélsoklagomal och férre sjukdagar. Det
to stress reduction, hogre nirvaro pé jobbet. frén kontorsarbetande i Norge. En | sociala stodet pé jobbet spelade in i den
subjective health Om socialt stod fran Ett mail skickades till logisk regressionsanalys och flera | minskade stressen och férre sjukdagar.
complaints, and sick arbetsplatsen kan chefen pa olika kontor i linjdra analyser gjordes pa de svar | Naturkontakt utomhus gav inget palitligt
leave. forstarka det eventuella | Norge, som i sin tur dér deltagarna uppfyllde kraven resultat i denna studie eftersom de
sambandet mellan mailade ut formuléret till | (565 st). anstillda hade fa mojligheter till detta,
Bjornstad m.fl. (2016) naturkontakt och sina arbetare. dock minskade sjukdagar ndgot. Mer
forbattrad hélsa. naturliga inslag pa ett kontor kan
Norge forandra det sociala klimatet.
Green exercise as a Kartldgga om tréning i 14 deltagare. Randomiserad kontrollerad studie | Studien visar stressrelaterade fordelar Medel
workplace intervention gronomraden har fysisk (RCT), pilotstudie. med att tréna utomhus pa arbetsplatsen
to reduce job stress. och/eller psykologisk 350 personer fran tva kontra inomhus. 350 bjods in,
Result from a pilot effekt pa stress. Qlika arbetsplaj[ser bjods Pr.i.mé.ira och uppfdlj:ande endast 23 svarade.
study. in till a}t dglta ! matningen gf;l}om.for.des. . Studien hittar samband mellan tréning Efter exklusion
o undersokning. 23 valde D"eltagarna quds in till ptt mote utomhus och stress. Deltagarna ingick enbart 14
Calogiuri m.fl. (2016) att delta. Efter ett bortfall d?r de ﬁcl.< en introduktion, dock upplevde sig mer engagerade i deltagare.
av de som inte passade ndmndes inte vad som skulle traningen. Diastoliskt blodtryck samt
Norge for studien kvars.tod 14 studeras. Den ena gruppen fick CAR (kortisolavvakningsresponsen)
deltagare,..SJu kvelnnor §edan geqomfora testema virdena ir ligre hos de som trinat
och sju mén 45 &r (+/-8). | inomhus i en gymnastiksal medan | ;omhus. Bortsett fran foregaende mirks
den areldrg gruppen var utomhus. inga skillnader och resultatet visar
De tvé olika fysiska testerna var darfor ingen generell signifikans att
ett cykelpass och ett styrkepass. utomhustraning paverkar stress.
Alla tester genomfordes pa
arbetstid.
Streetscape greenery and | Undersoka tre olika Totalt anvindes och Kvantitativ tvérsnittsstudie. Fann ett samband mellan gronska langs | Lag
health: Stress, social mekanismer som kan analyserades 1641 stadsgatan och upplevd hélsa, frimst
cohesion and physical anvéndas for att uppna enkdter. Totalt observerades 320 stress och social sammanhallning visade Otydligt
activity as mediators. battre hilsa: ddmpning stadsgator i fyra stader och 80 positiva resultat. Resultatet visade ingen syfte. Vill bevisa
av stress, stimulans av 100 deltagare per grannskap i Nederlanderna 2007. | validitet mellan fysisk aktivitet och

De Vries m.fl. (2013)

Nederldnderna

fysisk aktivitet och
social sammanhallning.

grannskap valdes
randomiserat ut av en
databas. 8000 fick
dérmed post och/eller
email med en enkit att
fylla i.

Gatans gronska virderades frén 1
till 5. Deltagaren fyllde i enkéter
om hilsorelaterade problem,
stress, socialt sammanhang, fysisk
aktivitet och socioekonomi.

grona stadsgator. Inget orsakssamband
kan fastslas pga metoden med tvérsnitt
och enkiter.

sin egen tidigare
studie. Valde
aktivt ut
homogena
grannskap, alla
grupper ¢j
representerade.




Growing resilience
through interaction with
nature: can group walks
in nature bufter the
effect of stressful life
events on mental health?

Marselle m.fl. (2019)

Storbritannien

Undersoka om
gruppromenader i
naturen kan bidra med
en buffert for att béttre
klara av stressfyllda
moment i livet och
mental ohélsa. Aspekter
som kan paverka detta ar
naturvistelse, social
interaktion och fysisk
aktivitet.

1516 deltagare ingick i
studien.

1081 av dem gick pa
grupppromenader i
naturen medan 306
deltog som
jamforelsegrupp. En
homogen grupp pa 55 ér
eller dldre med liknande
bakgrund.

Kvantitativ longitudinell,
observationsstudien.

Tva naturgrupper som
promenerade tillsammans i
naturen, i olika grad. En
jamforelsegrupp som inte deltog i
nagon gruppromenad.

Alla fick fylla i ett frigeformular
som sedan analyserades.

Gruppromenader i naturen kan vara en
betydelsefull intervention for personer
som lider av mental ohélsa. De som
promenerade i naturen upplevde
minskad stress och dkat vdlméende. Gér
¢j att klargora om effekten beror pa
promenaden eller naturen.

Hog

Residential exposure to
visible blue space (but
not green space)
associated with lower
psychological distress in
a capital city.

Nutsford m.fl. (2016)

Nya Zeeland

Unders6ka om ndrvaron
av gront eller blatt
omrade kan associeras
med lagre psykisk stress.
For att validera resultatet
undersoktes ocksa om
tillgéngligheten av blaa
miljoer paverkade
ménniskans tinder.

442 deltagare i en
hélsoundersokning

Kvantitativ tvérsnittsstudie.

Kessler Psychological Distress
Scale anvéndes, ett frageformulér
med 10 fragor om
humdrsvangningar, angest samt
tidigare mentala diagnoser. Det dr
ett sedan tidigare anvént
instrument som &r bra lampat pa
stora populationer. For att sedan
sammanstéllas med geografisk
data.

Hog nirvaro av blatt omrade, utsikt ver
vatten fran hemmet, forknippades med
lagre psykisk ohilsa. Ingen signifikans
hittades av de grona omradena.

Ej generaliserbart till andra lander.
Resultatet kan bero pa priserna som hus
med havsutsikt har, detta diskuteras.

Hog

Quality of and access to
green space in relation to
psychological distress:
results from a
population-based cross-
sectional study as part of
the EURO-URHIS 2
project.

Pope m.fl. (2018)

Storbritannien

Undersoka sambandet
mellan tillgéng till
gronomraden och
psykisk ohélsa.

578 (35%) av
populationen svarade.

1680 vuxna, over 18 éar,
en randomiserad grupp
av ménniskor i staden
Sandwell, i
Storbritannien fick ett
utskick av tva enkiter.

Kvantitativ tvarsnittsstudie,
pilotstudie.

Tva enkiter analyserades. 12-item
General Health Questionnaire
som identifierar psykisk ohélsa.
En enkét som handlar om
upplevelsen av gronomraden, om
den finns nédra och skapar ett lugn
och aterhdmtning.

Signifikant positiva effekter av ndrhet
och hog kvalité av gronomraden vid
psykisk ohélsa, dven férmégan att
anvinda naturen for att uppleva
aterhdmtning och avkoppling.

Ej generaliserbart pga 14gt antal svar.
Flest svar av personer som var &ldre.

Medel

Liten homogen
grupp fran samma
omrade som
svarade.




Nature-based stress Undersoka om ett 12- 33 kvinnor som jobbade | Kvalitativ och kvantitativ metod | Analysen visade ingen signifikant Hog
management course for | veckorsprogram inriktat | inom administration eller | med utforskande design. skillnad, ddremot hittades en forbéttring
individuals at risk of pa natur och hélso- och sjukvard inom bland deltagarna frén
adverse health effects tréidga‘irdsarbete kan VGR ingick i studien. Gruppen triffades tre timmar, tvi uppfoljningsenkdterna.
from work-related- minska syn}tom av ' . ganger i veckan i 12 veckor.
stress-effects on stress stress, utbr arldhet och R?kryterlngen gjordes Enkiter for att utviirdera maendet | Resultaten fran intervjuerna direkt efter
related symptoms minskning pi frdn nature-based stress gjordes, samt semistrukturerade terapiperioden finner en forbattrad hilsa
workability and sick sjukskrivningar i management (NBSM) intervjuer med deltagarna. i form av minskande utbrindhet, stress
leave. Sverige. som dr en kurs for och sjukskrivning samt en forbittrad
personer med utbrandhet, formaga till att jobba. Upplevelsen av
Sahlin m.fl. (2014) sFress O_Ch/ faller stress minskade dven i f6ljd till detta
sjukskrivning. program. Det visar starkande effekter
Sverige som naturen erbjuder.
Using nature-based Studera effekterna av 57 deltagare i Kvantitativ observationsstudie Lagre podng for utbrandhet, depression | Hog

rehabilitation to restart a
stalled process of
rehabilitation in
individuals with stress-
related mental illness.

Sahlin m.fl. (2015)

Sverige

naturterapi for patienter
med utmattningssymtom
och stressrelaterad
mental ohédlsa. Samt
antalet sjukskrivningar
och sjukvérdsbesok hos
gruppen som fick
naturterapi respektive
traditionell yrkesterapi.

naturterapi-gruppen.

Alla jobbade i VGR och
hade varit sjukskrivna
minst tre ménader for
stressrelaterade
diagnoser, 44 st kvarstod
for jamforelse med
yrkesterapigruppen. 45 st
i yrkesterapi-gruppen.

med utforskande design.

Enkiter fylldes i av deltagarna
naturterapigruppen om
utbrindhet, depression, oro och
vilmaende vid flera tillfallen.
Deltagarna genomgick 16 veckor
pa Gron rehab, dérefter 12 veckor
for att aterga till en
sysselsittning. Métningar av
sjukskrivning och sjukvardsbesok
gjordes i bada grupperna men de
var 1 olika faser av sin
rehabilitering och kunde inte
jadmforas rakt av.

och oro samt 6kat vilméende for
gruppen med naturterapi, dven farre
besdk hos sjukvarden.




It is not all bad for the Skapa mer kunskap 51 kvinnliga studenter Kvantitativ longitudinell Promenad i naturlig miljo gav béttre Hog
grey city - A crossover kring aterhdmtningen i rekryteras efter intresse. | 6verkorsningsstudie. humor och aterhdmtning. Métningen av
study on physiological historisk stadsmiljé och de fysiska parametrarna gav ingen
and psychological naturlig miljo i en Deltagarna védxlade mellan bada skillnad i stan eller naturen, resultatet
restoration in a forest botanisk tradgérd. miljéerna dér de fick promenera stodjer delvis tidigare forskning. Detta
and an urban med ocksa sitta still. Blandade bor paverka hur stader utformas sa
environment. metoder métte fysiska parametrar | befolkningen kan ma béttre. Resultat gér
som blodtryck och skillnad i ¢j att generalisera, homogen grupp.
Stigsdotter m.fl. (2017) pulsers frekvens, fyllighet osv.
Men dven psykologiskt som
huméréndring och upplevd
Danmark Aterhamtning.
The role of natural Undersoka hur kvinnor 25 kvinnor mellan 18-60 | Kvalitativ metod. Att vara utomhus bidrar till fysisk Medel

environments within
women's everyday

fran olika
socioekonomiska

ar fran olika delar av
stan. Intervjuade ocksa

25 semistrukturerade intervjuer

aktivitet och manga psykiska
forbattringar. Dock var det inte lika latt

Urvalet gors for

health and wellbeing in | omraden anvéinder beslutsfattare. samt fyra fokusgrupper for dverviktiga kvinnor. Ger inte samma | a4 hitta kvinnor
Copenhagen, Denmark. | naturomréaden i sin genomfordes. aterhdmtning for alla kvinnor, som inte &r
vardag for att paverka overviktiga och bakgrund med lag utomhus lika
Thomas (2015) sitt psykiska méende. inkomst kénde sig domda och undvek mycket.
dessa platser. Stor skillnad vad
Danmark kvinnorna svarade beroende pa alder, .
bakgrund, familjesituation. Metoden beskrivs
bristfalligt.
Green space as a buffer Kartldgga om naturens Urvalet gjordes fréan en Kvantitativ tvérsnittsstudie. Upplevd allmin ohélsa, hilso-klagomal, | Hog

between stressful life
events and health.

Van den Berg m.fl.
(2010)

Nederldnderna

narvaro kan minska
negativa hilsoeffekter
av stressrelaterade
livshéndelser.

randomiserad grupp av
manniskor fran 104
primédrvardscentraler i
Nederldnderna.

Stressrelaterade livshéndelser
kontrollerades genom en
hilsoenkét. Intervjuer om
individens upplevda hélsa
generellt, sin mentala hélsa, samt
antal hélso-klagomal de senaste
14 dagarna.

4529 intervjuer analyserades.
Denna data kombinerades sedan
med en hur mycket gronomraden
som fanns inom radie av 1 och 3
km.

mental ohilsa och stressande
livshéndelser dimpas av att ha ett
gronomrade inom radie pa 3 kilometer.
De som bodde i omraden med stor
mangd gréonomraden upplevde mindre
stress.

Begrénsat resultat som ej kan sta som
grund for kliniska slutsatser.




Active commuting
through natural
environments is
associated with better
mental health: Results
from the PHENOTYPE
project.

Zijlema m.fl. (2018)

Spanien, Nederldnderna,
Litauen och
Storbritannien.

Kartldgga sambandet
mellan pendling genom
naturliga miljder,
forbéttrad mental hélsa

och reducering av stress.

Samt om intensiteten i
pendlingen och kvalitén
pé den naturliga miljon
spelar in.

3599 vuxna, som alla
pendlade till jobbet pa
olika sétt, deltog i
studien.

Kvantitativ tvérsnittsstudie.

Utfordes i fyra europeiska lander,
Spanien, Nederldanderna,
Storbritannien och Litauen.
Enkiterna skickades ut till
deltagarna som handlade om hur
ofta personen pendlar i naturlig
miljo samt deltagarnas upplevda
mentala hélsa.

Aktiv pendling genom naturliga
omraden visar forbittring av det mentala
mdendet, i jimforelse med aktiv
pendling som inte ar i naturliga
omraden. Det &r miljon som har
betydelse.

Hog




