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Look deep into nature, and then you will
understand everything better.

Albert Einstein
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Inledning

Denna guide syftar till att kortfattat informera om naturbaserade
metoder och hur de kan anvindas inom social- och halsovard, bade
av professionella i klientarbete samt som stod for egen dterhamtning
och arbetshilsa. Vi hoppas att guiden kan fungera som ett kraft-
fullt verktyg for att 6ka medvetenheten om naturens- och djurens
hilsoeffekter pa manniskan och frimja atgarder for att integrera na-
turens hdlsoeffekter inom social- och hilsovéarden.

Inledningsvis beskrivs definitioner, anvandningsomraden och
riktlinjer inom naturbaserade metoder och djurunderstodda insatser.
Direfter framstills naturvistelsens hélsofraimjande effekter och hur
man kan frimja arbetshélsa med hjélp av naturbaserade metoder. I
anslutning till denna guide finns ett flertal material skapade for att pa
ett konkret och enkelt satt stoda implementeringen av naturbaserade

)

metoder pé arbetsplatser och i klientarbete. Materialen kan anvandas
av formén och arbetsledare, av professionella som i sitt arbete ons-
kar anvdnda sig av metoderna i syfte att frimja arbetsvidlmaende. Av-
slutningsvis betonas hur naturbaserade metoder kan spara resurser.
Denna guide ar framtagen for att inspirera och stoda dig i att anvanda
naturbaserade metoder och djurunderstodda insatser pa ett sitt som
framjar hélsa och vilméende i arbetslivet. Vilkommen med!



Definitioner, anvidndningsomraden och riktlinjer

Inom naturbaserade metoder finns en mangd begrepp och termer for verk-
samheterna som ordnas. Inledningsvis beskrivs i korthet ett antal av de
centrala begrepp som anvinds. Utéver naturbaserade metoder och Green
Care beskrivs hér dven djurunderstodda insatser med fokus pa hundunder-
stodd verksambhet. I tillagg till dessa ingédr i de naturbaserade metoderna
aven tradgardsbaserade och lantgardsbaserade verksamhetsformer, vilka
inte behandlas desto mer ingaende i denna guide.

Djurassisterad Naturbaserad
d) Djurassisterad Naturbaserad
| - . verksamhet verksamhet
Gron kraft
m Djurassisterad Naturbaserad
O pedgogik pedagogik
m Socialpedagogisk Anvandning av naturen i
w . djurverksamhet rehabiliterande syfte
Grén omsorg
S Djurassisterad terapi Naturbaserad terapi

Definition av Green Care. Bild inspirerad av Luke 2016, Jouni Hyvdrinen och Elina Vehmasto.

Naturbaserade metoder

Det finns ett mangsidigt urval av naturbaserade metoder. Syftet med alla na-
turbaserade verksamhetsmetoder ér att uppratthalla och frimja manniskans
vilbefinnande genom att anvdnda natur och/eller djur pa ett malmedvetet
satt. Grundlaggande faktorer som de flesta naturbaserade metoder baserar
sig pa dr naturens dterhdmtande effekt, gemenskap och aktivitet. Man kan
anvanda natur och/eller djur antingen i férebyggande syfte, som terapi eller
som rehabilitering. Green Care dr ett paraplybegrepp for flera naturbasera-
de verksamhetsformer.

Green Care

Green Care-tjansterna kan indelas i gron omsorg- och gron kraft-tjans-
ter. Tjanster som faller inom grén omsorg hor till den offentliga sektorns
ansvarsomrade. Det &r tjdnster dir man anvdnder sig av naturbaserade me-
toder inom omsorg, rehabilitering och socialarbete. Manga tjédnster inom
gron omsorg kréver att producenten har utbildning inom social- eller hal-
sovérd, eller att man samarbetar med utbildade aktorer.

Gron kraft-tjanster ar naturbaserade malinriktade valbefinnandetjinster.
Det kan handla om till exempel vilmaendetjdnster inom arbetslivet, pro-
gramtjanster, samt tjanster inom hobbyn, fostran och rekreation. Klienterna
inom gron kraft-tjansterna ér oftast inte i nagon speciell sarbar stillning
och dérfér hor dessa tjanster inte till den offentliga sektorns ansvarsomrade.
Klienterna kan dndéd ha sdrskilda behov som kan gilla handledning, och
tillganglighet. Olika slags aktorer kan producera tjanster inom gron kraft da
det inte finns krav pa utbildning inom social- och hilsovard. Koparen kan
vara privat och viljer sjalvstandigt vilken typ av tjanst hen vill kopa. Tjans-
ter inom gron kraft omfattas inte av samma offentliga tillsyn som tjanster
inom grén omsorg (Luke & THL, 2017).

I Finland kan foretagare i tredje sektorn som tillhandahaller naturbaserade
tjanster certifiera sig genom att ga en Green Care-utbildning och dar-
med visa att man foljer vissa etiska regler och att man ar inforstadd med
inneborden av Green Care-begreppet. Samtidigt kan certifikatet anvdndas
som en kvalitetsmarkor f6r kunder, till exempel kommuner eller social- och
hélsovardsvasendet. I det nastfoljande beskrivs djurunderstodda insatser
narmare.



Djurunderstodda insatser

Den internationella paraplyorganisationen International Association of
Human-Animal Interaction Organizations (IAHAIO) har definierat be-
grepp for verksamhet som involverar djur inom halso-, utbildnings- och
omsorgstjanster. For tillfillet anvinds djurunderstodda insatser (Animal
Assisted Interventions, AAI) som paraplybegrepp under vilket foljan-
de kategorier samlas: djurunderstodd terapi (Animal Assisted Therapy,
AAT), djurunderstodd pedagogik (Animal Assisted Education, AAE) och
djurassisterad aktivitet (Animal Assisted Activity, AAA). Den djurunder-
stodda insatsen dr malinriktad och strukturerad. Den involverar medvetet
djur for att uppna terapeutiska fordelar for manniskan. Den involverar
personer med kunskap om savil malgruppen som djuren (International As-
sociation of Human-Animal Interaction Organizations, 2018).

Djurunderstodd terapi (AAT) dr en malinriktad och strukturerad terapeu-
tisk insats som leds eller utfors av personal inom social- och halsovard el-
ler skola. Effekterna av insatsen mits och dokumenteras. AAT utfors eller
leds av en utbildad person med giltig legitimation eller godkédnd utbildning
med expertkunskaper inom ramen for yrkesutévningen. AAT syftar till att
forbattra fysiska, kognitiva, beteendemdssiga och/eller socioemotionella
funktioner hos klienten. Personalen som utfér AAT bor ha god kunskap om
behov, beteenden, hilsa och indikatorer pa och reglering av stress hos de
djur som fungerar i verksamheten.

Djurunderstodd pedagogik (AAE) &dr en malinriktad, planlagd och
strukturerad insats som leds eller utférs av personal inom skola eller
ovriga utbildningsvasendet. AAE utfors av utbildade larare eller ldrare med
specialpedagogisk kompetens.

Djurunderstodd aktivitet (AAA), tidigare djurassisterad verksambhet, ér
en planlagd och malinriktad informell interaktion vid ett besok som ut-
fors av méanniska-djurteam for att tillhandahalla rekreation, undervisning

och skapa motivation. Teamet ska ha genomgatt atminstone en inledande
utbildning, forberedelse samt bedomning for att delta i informella besok
(International Association of Human-Animal Interaction Organizations,
2018).

Man har pa senare tid paborjat processen for ibruktagandet av den nya ter-
men Animal-Assisted Services (AAS) som omfattar de insatser som gors med
djur inom omradena behandling, utbildning och stédprogram. Det nya pa-
raplybegreppet avser forbittra tydligheten for alla som &r involverade i att
ta emot eller leverera tjanster. Det dr viktigt att pa ett tydligt satt definiera
roller for tjansteleverantdrer, mottagare av tjdnster samt for forberedelse, ut-
bildning och forvintningar pa de djur som arbetar i olika roller. Malet ar att
etablera en internationellt 6verenskommen och enhetlig terminologi for att
pa ett korrekt vis kunna aterspela tillvagagangssitt, definiera kompetens och
sakerstalla lamplig forberedelse, utbildning och stod for tjansteleverantorer
och deras djur som arbetar tillsammans med ménniskor (Johnson et al,
2024).



Hundunderstodda insatser

Dehundunderstdddainsatsernautférsavutbildadesocialatjanstehundsteam.
Begreppet sociala tjanstehundar sdrskiljs fran andra typer av tjanstehundar
som exempelvis ledarhundar, polishundar och assistanshundar som pa olika
sitt arbetar for sin hundférare. Sociala tjinstehundar arbetar i team med sin
hundforare men riktat mot en individ eller grupp. Malen med insatserna
som ekipagen gor varierar. Man anvander sig i dessa fall av paraplybegreppet
sociala tjanstehundar for alla former av utbildade hundar som jobbar till-
sammans med hundférare i insatser riktade mot méanniskor. Dessa insatser
kan ske inom vard, omsorg, skola, socialt arbete och andra arbetsfilt dér
maénniskor pa olika vis ar i behov av stod (Karlberg & Eriksson, 2018).

Hundunderstodda insatser innebér saledes att hundteamet erbjuder in-
satser fOr att hjdlpa andra ménniskor. Da insatserna ar placerade i skolan
arbetar hundteam med att eleverna ska uppna kunskapsmal, i vardmiljo
med patienter i rehabiliterande syfte och pa boende for till exempel dldre for
att 6ka motivation, gladje och livskvalitet. Gemensamt for alla hundunder-
stodda insatser dr att hundteamet ér utbildat och hundféraren ar kompetent
inom omradet de ska arbeta inom. Hundféraren dr utbildad i att tolka hun-
dens signaler och ska kédnna till hur man trédnar och for sin hund inom mal-
gruppen. Hundunderstddda insatser kan delas in i féljande kategorier:

Hundunderstodd aktivitet handlar om mer eller mindre informella méten
med ett mal och syfte. Aktiviteten behover inte nédvandigtvis dokumen-
teras eller utvarderas. Med besoken vill man 6ka motivation, stodja eller
skapa bittre livskvalitet for en deltagare.

Hundunderstodd terapi dr en malinriktad, strukturerad terapeutisk insats
som kan utforas av social- och hilsovardspersonal som sjukskéterskor, psy-
kologer eller socionomer. Hundunderstodd terapi fokuserar pa att starka
tysiska, kognitiva och psykosociala funktioner hos deltagare bade i grupp
och individuellt. Insatserna ska dokumenteras och utvérderas.

Hundunderstodd utbildning/pedagogik ar malinriktade insatser som ut-
fors av larare, specialpedagog eller annan utbildad pedagogisk personal.
Insatserna syftar till att hjdlpa barnen att na kunskapsmalen i skolan, ut-
veckla social kompetens och kognitiva funktioner. Aven dessa insatser ska
dokumenteras och utvérderas.

Hundunderstodd coaching/samtal ar malinriktade insatser som utfors av en
coach eller terapeut. Insatsen fokuserar pa deltagarens personliga utveck-
ling, social kompetens och funktion individuellt och i grupp. Insatsen ska
utvdrderas och dokumenteras (Sveriges lantbruksuniversitet, u.a).



Vinster och effekter kopplade till
djurkontakt

Inom social- och hilsovard kan djurunderstddda insatser utgora komple-
ment till den traditionella varden och omsorgen. Interaktion med djur kan
ge upphov till flera hilsobringande effekter. Da manniskan interagerar med
djur sker processer i kroppen och frisattning av hormonet oxytocin leder till
en rad olika fysiologiska fordndringar sasom sankt blodtryck och hjértfrek-
vens, 0kad fingertoppstemperatur (tecken pa dkad rorlighet och minskad
stressnivd) samt minskat vardbehov hos aldre med alzheimer eller vaskular
demens. Forskning visar dven pé att hund- och histunderstodda insatser
kan minska depression, PTSD och angest.

Utover detta har man kunnat konstatera att djurunderstodda insatser
kan stoda utvecklandet av empatiska formagor, talférmaga och utokat
ordférrad, oka koncentrationsformaga och kognitiva féormagor samt for-
battra finmotorik. Djurunderstédda insatser kan fungera som motiveran-
de faktorer som stirker sammanhallning och samarbete i grupp, motiverar
till delaktighet i gruppaktiviteter samt skapar sammanhang och mening for
manniskor. Tillsammans med djuret kan man dven trdna ansvar, planering,
struktur och att visa omtanke (Karlberg & Eriksson, 2018).

Hundar, héstar och lantbruksdjur kan bidra till att ménniskor upplever psy-
kologiskt stod med effekter pa sjilvsakerhet, sjalvférmaga och social kon-
takt. Dessutom kan djuren bidra med st6d inom omsorg till personer pa
sarskilda boenden, exempelvis édldre, genom 6kad aktivitet och socialt stod
som i sin tur kan leda till minskade depressiva symtom och minskad angest.
Forskning inom omradet ar under utveckling och mer evidens erhélls om
vilka insatser som fungerar och inte samt varfér de fungerar (Engstrom,
Juuso, Liljegren & Lundmark Alfredsson, 2022).
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Riktlinjer for manniskors och djurs valfard
vid djurunderstodda insatser

For att pa ett tryggt satt kunna ta del av vinster och foérdelar med djurun-
derstodda insatser behover verksamheten genomforas pa ett genomténkt
och sdkert sitt. Betraffande méanniskornas valfird ska klienternas sékerhet
prioriteras och risker for deltagande personer ska reduceras. Den professio-
nella ska sakerstilla att klienterna inte har allergier samt vara uppmarksam
pa hogriskfaktorer och pa undantagskriterier, exempelvis infektioner hos
patienter och sjukdomar som kan spridas mellan klienter via djuret. Man
maste dven vara medveten om klienternas behov och ha utbildning om de
sammanhang ddr AAI genomf6rs. Men ska dven beakta klienters asikter om
de djur som ingar i insatserna. Om det finns forestillningar, exempelvis re-
ligiosa, kulturella eller andra som stér i konflikt med AAI-programmet bor
andra alternativ utredas.

For att sdkerstilla djurens valfard ser man till att AAI enbart utférs med
djur som ér vid god hilsa, bdde emotionellt och fysiskt. Djuren ska &ven
uppskatta denna typ av aktivitet och djurskétaren maste kidnna djuret som
deltar i insatsen. Yrkesutovaren, exempelvis hundféraren vid hundunder-
stodda insatser, ansvarar for det arbetande djurets vélbefinnande och tar
hénsyn till sakerhet och vilfard for samtliga deltagande i AAI-programmen.
Bland annat féljande praxis anvinds: endast husdjur kan delta i aktivite-
ter och insatser och djuren ska vara vil socialiserade med ménniskor och
tranade med hinsynsfulla metoder, exempelvis positiv forstirkning. Man
ska dven komma ihag att inte alla djur ar lampliga fér AAIL Djuren som
deltar i verksamheten ska utvdrderas noga med tanke pa temperament och
beteende, endast djur med ldmpliga egenskaper och traning ska anvin-
das inom AAI Djurens hidlsa ska bedémas av en veterindr innan de moter
klienter, alla djur som deltar maste kontrolleras vid urvalsférfarandet och
regelbundet ddrefter. Forebyggande hilsoprotokoll tillimpas och sdkerhet
sikerstills. Yrkesutovare som arbetar med djur ska ha utbildning och kun-
skaper om de aktuella djurens behov, exempelvis ska man ha férmégan att



identifiera tecken pa stress eller obehag hos det arbetande djuret. Yrkesut-
6varen ska besitta kunskap om allmént djurbeteende och @ndamalsenliga
manniska-djurinteraktioner.

Dirtill maste yrkesutovaren ha forstdelse for och respektera djurets
forutsattningar for deltagande i AAI Djurets deltagande far aldrig utforas
pé ett sitt som dventyrar dess valfird och siakerhet, exempelvis genom att
klienter bojer sig eller hoppar 6ver djuret ber djuret utfora stressande eller
tysiskt kravande uppgifter. Verksamheten overvakas standigt av yrkesuto-
varen som sékerstaller att djuret inte behandlas olampligt eller utsdtts for
fara. Det ér yrkesutdvaren som ansvarar for djurets valbefinnande under
insatsen, detta gors genom att se till att djuret ar utvilat, friskt, bekvamt
och omhéndertaget. Djuret behover ha tillgang till farskt vatten och en
arbetsmiljo som dr saker och lamplig. Djuret far inte 6veranstrangas eller
overstimuleras. Utover detta maste lampliga atgarder vidtas for att forhin-
dra zoonoser (International Association of Human-Animal Interaction Or-
ganizations, 2018).

For att sakerstilla vélfarden for sociala tjanstehundar och minska risker for
de minniskor och hundar som deltar i hundunderstédda insatser har man
tagit fram rekommendationer och riktlinjer for verksamheten. Bland annat
ska hundforaren alltid vara utbildad tillsammans med sin hund och den so-
ciala tjanstehunden ska alltid arbeta tillsammans med den hundférare den
utbildats med. Samma krav och regler pa djurvilfard, kompetens och syste-
matiskt kvalitetsarbete samt hygien bor gilla samtliga som anvander hundar
i olika verksamheter. De sociala tjanstehundarna genomgar hélsokontroller
och hundteamen utfor kvalitetstest med tva ars mellanrum (Lidfors, Karl-
berg, Lindsjo & Asbjer, 2021). Infor implementering av hundunderstodda
insatser gor hundforaren en riskbedomning vilken syftar till att forutse och
forebygga risker med verksamheten. I riskanalysen beaktas dven eventuella
allergier och hundrédslor vid besoksplatsen. De hundunderstédda insat-
serna planeras sa att smittspridning och spridning av zoonoser foérhindras.
Hygienrutiner och besoksregler uppgors infor den sociala tjanstehundens
besok (Karlberg & Eriksson, 2018).
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Naturvistelsens halsoframjande effekter

Sedan urminnes tider har sanatorier uppforts pa vackra tallmoar. Man har
ocksa under lang tid anvént sig av tradgardsodling vid mentalvardsinstitu-
tioner, vilket vittnar om att naturbaserade interventioner nog varit en del
av varden tidigare i historien (Kolster, 2024). Nu haller modern forskning
pé att ge detta en djupare forankring, som tidigare i historien kanske skett
genom mer praktiska eller intuitiva orsaker utan vetenskaplig grund (ibid.).
Det finns nu en vixande mangd empiriska bevis kring hur naturbesok och
naturupplevelser paverkar var hilsa i positiv riktning. Genom forskning har
man konstaterat att vi mér bra av att vistas i naturen av méanga orsaker, dels
for att vi ror pé oss fysiskt, det finns mindre luftféroreningar, den fysiska
kontakten med natur stirker vart immunforsvar, vi far dagsljus, vi traffar
kanske andra méanniskor och umgas mer otvunget med dem i en natur-
omgivning — och framfor allt har det visat sig att vistelse i naturomgivning
framjar den psykiska aterhdmtningen (WHO, 2021; van den Bosch & Bird,
2018; FAO, 2020; Roslund m.fl., 2020; Pasanen, 2019).

Naturvistelsen och dess effekt pd oss méanniskor ér alltsa en direkt motsats
till de faktorer som visat sig ligga till grund for en mangd svéra befolknings-
sjukdomar. Forskning kring naturens hilsoeffekter ér inriktad pa en méangd
delomraden, en del mera beforskade én andra. Darfor ar evidensgraden va-
rierande for olika delomraden, da inte tillrdckligt med forskning genomforts
inom alla omréden for att man ska kunna sdga att sambandet och eftekten
ar sakerstélld. Men till exempel nér det giller dagsljusets betydelse for oss,
betydelsen av frisk luft, betydelsen av fysisk aktivitet och gronomradens
péaverkan pa den stressrelaterade ohélsan sa anses evidensgraden vara hog,
bevisldget ar alltsa sakrat (b.la. Engstrom m.fl., 2022).

Med st6d av forskning kan man sdga att det finns ett konstaterat samband
mellan frekventa besok i natur och minskad risk for stressrelaterad ohalsa.
Det vill séga, ju mer man vistas i naturen, desto lagre ar risken att drabbas av
stress. Studier visar att stressnivaer och stresshormoner (kortisol, adrenalin
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och noradrenalin), risken for hjart- och karlsjukdomar och risken att drab-
bas av depression minskar genom en 6kad frekvens naturvistelse (Engstrom
m.fl., 2022; Tyrvdinen m.fl., 2014; Tyrvédinen m.fl., 2024; Hunter m.fl.,2019).
Forskning visar ocksé ett obestridligt samband mellan 6kad fysisk aktivitet
och forbattrad hiélsa. Det giller reduceringen av risk for inflammation i
kroppen, forbattrad somnkvalitet och risken att drabbas av typ-2 diabetes
eller hjart- och kirlsjukdomar. Det har ocksa visat sig att en aktiv livsstil
inte enbart har fordelar for den fysiologiska halsan, en aktiv livsstil paverkar
ocksa det mentala vilméendet och den psykiska halsan. Har ar ocksé bevis-
laget sakrat och evidensgraden hog (Engstrom m.fl., 2022; Tyrvdinen m.fl.,
2014; Tyrvainen m.fl., 2024; Hunter m.fl.,2019; Hansen, 2021).



Faktorer som paverkar naturens
halsoeffekter

Naturens hidlsoeffekter ar mangfacetterade. Man paverkas olika beroende
pé hurudan naturomgivning man ror sig i, med vilken frekvens man ut-
for besoken samt laingden pa naturbesoken och vilken aktivitet man utfor
i naturen. Man kan antingen utfora aktiviteter dér man upplever naturen
(man observerar eller dr aktiv i naturen) eller aktiviteter ddr man interage-
rar med naturen (till exempel tradgardsterapi eller djurunderstodda insat-
ser). Det kan handla om férebyggande atgarder (aterhamtning), terapi eller
arbetsrehabilitering.

Naturens positiva effekter pa fysiologiska, psykiska och sociala processer
ar vetenskapligt belagda, och de flesta positiva effekter kan markas redan
efter en kort stund (15-20 minuter). Forskning visar att vistelse i natur-
ndra miljoer gor att blodtryck och stresshormoner sjunker (Tyrvidinen
m.fl., 2014; Engstrom m.fl., 2022; Hansen, 2021; Hunter m.fl., 2019). Ocksa
immunforsvaret stirks av vistelse utomhus i naturomgivning (Rook, 2018;
Andersen m.fl., 2021), sarskilt barrskog har konstaterats verka aktivera spe-
ciellt vart cellmedierade immunsystem (Andersen m.fl., 2021).

Att observera natur har ocksd konstaterats dterhamtande och kan vara en
del av andra aktiviteter i naturmiljon. Bland annat finns det forskning som
tyder pa att aterhamtning fran stress forbattras om man observerar natu-
rens eller skogens fraktalmonster. Fraktalmonster aterfinns i t.ex. ormbun-
kens blad, trad, moln eller vagor. Ett fraktalmonster &r ett oregelbundet men
sjalvupprepande monster med en slumpvis variation men med en tydlig
grundstruktur. Det stimulerar hjdrnan sa att den hélls vaken och nyfiken pa
en lagom niva sa att aterhdmtning fran stress underldttas (Hagerhall m.fl.,
2018).

)

Kontakt med djur ar ett basbehov

Det har visat sig att djur besitter en unik egenskap som paverkar manniskor
som befinner sig i svara situationer i positiv riktning. Pionjaren inom djuras-
sisterad terapi, psykoterapeuten Levinson, havdade att kontakten med djur
har en sadan positiv effekt pd ménniskan att man kan kalla den kontakten
for ett basbehov fér manniskan (Norling, 2002). Det finns idag manga stu-
dier som ger beldgg for att djur bidrar till bade forbattrad hilsa och forbatt-
rad livskvalitet hos méanniskor i alla aldrar. Djur har visat sig ha speciellt stor
inverkan pa individer med olika funktionsvariationer eller vid sjukdomar
dar traditionella metoder och vardpersonal verkar ha begransad effekt. Man
har genom studier ocksa sett att med hjélp av djur och natur kan man 6ka
forutsattningarna for psykiskt vilmaende, den psykologiska utvecklingen
och livskvalitén hos barn med neuropsykiatriska funktionsnedséttningar,
vilket dr en vixande grupp idag (Bystrom, 2020; Hakanson, 2009, Norling,
2002; Carlsson, 2017).



Framjande av arbetshdlsa med naturbaserade metoder

Stress har blivit normaliserat i dagens arbetsliv. Samtidigt har stressrelaterade
hélsoproblem blivit ett stort problem i alla aldrar och orsakar bade stora
kostnader och individuellt lidande. Sjukfranvaro pad grund av psykiska
problem ér en vixande utmaning i Finland, dar det leder till betydande
kostnader for samhallet. Psykiska sjukdomar utgor den vanligaste orsaken
till sjukfranvaro och okar i antal, sarskilt bland unga. Ar 2024 var 6ver 100
000 finldndare sjukskrivna pa grund av psykisk ohélsa (FPA, 2024).

Stress dr en naturlig del av livet. I kravande situationer hjalper stressen oss
att prestera, men om stressen blir for langvarig kan den paverka var halsa
negativt. Efter en period med stress ar det viktigt att fa dterhdmtning. Stress
péaverkar var hjarna och tankeverksamhet. Pannlobsbarkens/pre-frontala
cortex (médnniskohjdrnans) celler kraver extra mycket energi. De ar darfor
sarbara for stress och édr de som sléds ut forst nar man utsétts for hog stress.
Gradvis, i takt med att stresspaslaget okar, blir vi oférmdgna att anvanda
frontalloben, vilken &r centrum for bade logiskt, analytiskt och kreativt
tankande. Nar vi dr riktigt stressade har vi inte langre tillgang till vart lo-
giska och rationella tainkande (Larsson, 2020; Skogholm, 2021; Institutet for
stressmedicin, 2025; Arbetshalsoinstitutet, u.a.b).

Nir den totala pafrestningen (stress) Gverstiger vara resurser och forma-
ga att hantera situationen uppstér olika former av hilsoproblem. Lingva-
rig stressbelastning kan ocksa ge upphov till en lang rad olika sjukdoms-
tillstand sa som diabetes, hjéart-karlsjukdom, psykisk ohilsa och generella
smarttillstand. Vid langvarig stress forsimras ocksa immunforsvaret, vilket
ger minskad motstindskraft mot olika sjukdomar (Aterhimtningsportalen,
2025; Hjart-lungfonden, 2024).
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For att sjilv framja sin arbetshélsa beh6ver man léra sig att uppfatta signa-
ler som ér tidiga tecken pa stress, bade hos sig sjalv men ocksa bland sina
medarbetare. Tidiga signaler kan vara somnproblem, huvudvirk, brosts-
martor, mag- och tarmproblem, yrsel, humoérsvangningar, koncentrations-
svarighet och minnessvarigheter (Institutet for stressmedicin, 2025; Lars-
son, 2020).

Nyckelordet for att undvika att stress leder till sjukdomar ar aterhamtning,
béade i arbetslivet och privatlivet. Men det ér inte enbart stress som leder till
hélsorisker och i lingden till forkortade arbetskarridrer, ocksa langvarigt
stillasittande under arbetsdagen paverkar kroppen negativt och kan leda
till manga icke-smittsamma sjukdomar (bl.a. Arbetshilsoinstitutet, u.a.b).
Arbetsplatsen dr en nyckelkontext for hilsoframjande arbete, genom hela
karridren och arbetslivet.

Forskningen visar entydigt att naturvistelse sdnker stressnivderna. Tyvarr
ar det svart att lyckas fa in dterhamtning under arbetsdagen ndr bade arbete
och fritid oftast préglas av hoga krav pé prestation, tillgdnglighet, flexibilitet
och social kompetens. Att ga ut en stund under arbetsdagen, antingen for att
ta en paus om mojligt eller for att arbeta en stund i nérnaturen kan forbatt-
ra arbetsmiljon genom o6kat intag av dagsljus, frisk luft, 6kad variation och
minskat stillasittande. Och framfor allt sa har ju forskningen bekraftat, med
hog evidensgrad, att naturvistelse minskar stress och har en aterhdmtan-
de effekt Engstrom m.fl., 2022, Larsson, 2021; Tyrvédinen m.fl.,, 2024; Bauer
m.fl., 2023; Marselle m.fl., 2019; Bird m.fl., 2018; Olafsdottir m.fl., 2020; Van
den Bosch, 2018; Tyrviinen m.fl., 2014; Grahn m.fl., 2022; Kuo m.fl., 2019;
FAO 2020).

Att vara i naturen aterstdller vara exekutiva formégor, kreativitet, och sdnker
blodtrycket inom bara nagra minuter. Till och med att bara titta pa en véxt
eller naturscener kan ge en liten effekt, sa om man inte kan ta pauser ute
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eller moten ute sa kan man dtminstone ldgga in naturfoton pa sitt bord el-
ler be arbetsgivaren om en fototapet med naturmotiv i nagot utrymme. Att
bege sig ut i riktig natur kan bidra till en kénsla av férundran inf6r naturens
storslagenhet, vilket ocksa har visat sig vara vilsamt for hjarnan (Backlan-
der, 2020; Sandberg & Hammarkrantz, 2020; Edlev, 2019).

Om man har mdjlighet kan man ta sin kaffe- eller lunchpaus utomhus.
Har man ett arbete som till exempel innebdr manga telefonsamtal kan man
prata i telefonen under en promenad i nérnaturen. Har man moten med
samarbetsparter, kollegor eller klienter kan man, om det dr mojligt, testa pa
att ta ett gd-mote eller ett mote utomhus pa en parkbéank.

I Finland har vi oftast valdigt ndra till naturmiljoer, men det dr dnda en
resurs som vi inte anvander oss av. Jamfort med andra verktyg for att fram-
ja arbetshilsa och produktivitet d&r den mycket kostnadseffektiv. Dessutom
behover vi avbrott i vart stillasittande.

Avbrott i vart stillasittande behovs

Man vet idag att mycket stillasittande ar forenat med hélsorisker och dérfor
behover man begrinsa sitt stillasittande och aktivera sig fysiskt. Man beho-
ver rora pa sig mera och sitta stilla mindre. Den som ar fysiskt aktiv mér
bittre, sover bittre och fungerar battre. All rorelse raknas. Det dr en bra idé
att forsoka rora sig mer under en arbetsdag och att forsoka avbryta sittandet
med jamna mellanrum (Viastra gétalandsregionen, 2025; Hellénius, 2022;
Arbetshalsoinstitutet, u.d.a).

Det finlindska Arbetshalsoinstitutet (u.d.a) framhaller vikten av rorelse un-
der arbetsdagen, om man har ett stillasittande jobb. Man poéngterar att inte
ens aktiv motion som genomfors efter arbetsdagen nédvandigtvis racker for
att uppviaga de negativa effekterna pa hélsan som kontinuerligt stillasittande
ger upphov till. Darfor ar det viktigt att ta regelbundna, aktiva pauser for att
bryta stillasittandet.



Material for implementering av naturbaserade metoder

Vicktes ditt intresse for naturbaserade metoder? Vill du implementera na- Broschyren finns tillganglig att laddas ner pa Kompetens.fi:
turbaserade metoder som en étgérd for att framja arbetsvilmaende péa din

arbetsplats, i din arbetsgrupp eller bland dina medarbetare? Vill du anvinda https://www.kompetens.fi/temaomraden/valmaende-arbetsliv/
metoderna i klientarbetet? halsosko-gen-ett-pilotprojekt-i-osterbotten

I anslutning till denna guide finns ett flertal material skapade for att pa ett
konkret och enkelt sitt stoda implementeringen av naturbaserade metoder
pé arbetsplatser och i klientarbete, exempelvis inom social- och halsovar-
den. Materialen kan anvdndas av formén och arbetsledare, av professionella
som i sitt arbete dnskar anvinda sig av metoderna i syfte att framja arbets-
valmaende. I det néstfoljande beskrivs materialen och hur de kan anvéindas.

Broschyr: Naturen som kalla till
arbetshalsa

Broschyren Naturen som killa till arbetshdlsa - information ¢ tips (innehall-
er kortfattad information om naturens hélsoeftekter, tips for aterhamtande
naturvistelse samt forslag pa vidare lasning. Via QR-koder kan den som ér
intresserad av amnet lasa mer om aterhdmtning genom naturbaserade me-
toder.

Broschyren kan printas ut och placeras exempelvis i arbetsplatsens kaffe-
rum for att pa ett enkelt sdtt introducera till naturbaserade metoder och
vicka intresse bland kollegor. Broschyren kan med fordel dven delas ut till
klienter och andra intresserade som 6nskar lara sig mer om naturen som
kalla till aterhamtning.
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https://www.kompetens.fi/temaomraden/valmaende-arbetsliv/halsoskogen-ett-pilotprojekt-i-osterbotten

Broschyr: Naturvistelse for aterhamtning
och arbetshalsa

Broschyren Naturvistelse for dterhdmtning och arbetshdlsa riktas i forsta
hand till formdn och arbetsledare, ledare inom gruppverksamheter och
andra intresserade som vill erbjuda medarbetare, arbetsgemenskaper eller
grupper en aterhdmtande naturvistelse. Broschyren innehaller konkreta tips
gillande forberedelser, aktiviteter och viktiga saker att ta i beaktande gillan-
de genomforandet av naturvistelsen. Ett flertal foérslag pa 6vningar och akti-
viteter med tips for genomforande ingér i broschyren. Ifall tidsbrist utgor ett
hinder for naturvistelser i exempelvis skogsmiljo finns det i broschyren dven
tips pa hur man kan flytta ut arbetsmoment i narliggande naturomgivning.

Broschyren kan anvdndas som stod vid planering och genomférande av
aterhdmtande naturvistelser for olika grupper, i klientarbetet eller for ar-
betstagaren sjdlv. Broschyren kan med férdel anvidndas for planering av per-
sonaldagar eller rekreationsdagar utomhus.

Broschyren finns tillganglig att laddas ner pa Kompetens.fi:

https://www.kompetens.fi/temaomraden/valmaende-arbetsliv/
halsosko-gen-ett-pilotprojekt-i-osterbotten
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Informationspaket: Naturbaserade
metoder

Informationspaketet Naturbaserade metoder dr uppbyggt som ett
workshopmaterial f6r professionella. Informationspaketet bestar av ett in-
formationsmaterial (presentation), arbetsblad och workshop-6vningar. In-
struktioner for materialet medfoljer. Informationsdelen innehaller bland
annat grundldggande fakta kring naturbaserade metoder, begrepp och
anviandningsomraden, hilsoframjande effekter och anviandbara tips. Infor-
mationspaketet innehaller dven ett arbetsblad som baseras pa workshop-6v-
ningarna och gér att anvdnda som sadant om man enbart vill fokusera pa
planering och genomférande av utevistelser, utan genomgang av informa-
tionsdelen.

Workshopmaterialet dr fordelat pa tre olika malgrupper:

Workshop 1: Klientarbete dr avsedd for personal inom social- och hilso-
vard som kan mota och jobba med klienter utomhus. Det kan handla om
ett samtal med en enskild individ eller en aktivitetsstund for en grupp ut-
omhus.

Workshop 2: Egen aterhdmtning syftar till att frimja egen aterhdmtning
och arbetsférméga genom naturvistelse. Den professionella fir planera sin
egen naturvistelse och vilka inslag den kunde innehalla.

Workshop 3: Férmin riktar sig till formén och arbetsledare i syfte att stoda
planering av aterhdmtande naturvistelse for personal och medarbetare.

Informationspaketet gar forslagsvis att anviandas i sin helhet pa foljande sitt:
Ga genom presentationen tillsammans med arbetsgruppen och vilj ut vil-
ken eller vilka workshop-6vningar ni vill jobba med. Om personalstyrkan
ar stor kan medarbetare samarbeta och jobba gruppvis. Alternativt kan per-
sonalen jobba individuellt med workshop 2 (egen aterhamtning) och sedan
i grupp med workshop 1 (klientarbete).
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Arbetsbladet som baseras pa workshop 1 och 2. Arbetsbladet gar att anvén-
da som sadant om man enbart vill fokusera pé planering och genomférande
av utevistelser, utan genomgang av informationsdelen.

Informationspaketet finns tillgdngligt att laddas ner pa Kompetens.fi:

https://www.kompetens.fi/temaomraden/valmaende-arbetsliv/
halsosko-gen-ett-pilotprojekt-i-osterbotten



https://www.kompetens.fi/temaomraden/valmaende-arbetsliv/halsoskogen-ett-pilotprojekt-i-osterbotten

Arbetsblad: Naturbaserade metoder for
professionella

Arbetsbladet Naturbaserade metoder for professionella baseras pa informa-
tionspaketet och bestér av workshop-6vningarna 1 och 2. Arbetsbladet syf-
tar till att ge arbetsgemenskapen mojlighet att planera egna ute-tillfallen och
naturvistelser for de klientgrupper de méter i sitt arbete eller for att fraimja
egen aterhdmtning och det egna arbetsvilmaendet.

Arbetsbladet gar att anvdnda helt fristaende fran det 6vriga materialet om
man enbart vill fokusera pa planering och genomforande av utevistelser,
utan genomging av informationsdelen. Arbetsbladet kan anvindas
individuellt eller i grupp. Om personalstyrkan dr stor kan medarbetare
samarbeta och jobba gruppvis. Alternativt kan personalen jobba individu-
ellt med workshop 2 (egen aterhdmtning) och sedan i grupp med workshop
1 (klientarbete).

Arbetsbladet finns tillgangligt att laddas ner pa Kompetens.fi:

https://www.kompetens.fi/temaomraden/valmaende-arbetsliv/
halsosko-gen-ett-pilotprojekt-i-osterbotten
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Naturbaserade metoder kan spara resurser

Forskningsresultat fran metaanalyser har visat att effektstorleken (den kli-
niska signifikansen) dvs. en patients symptomlindring, ar relativt hog till
hog for behandlingsinsatser utomhus. Forskning indikerar att det racker
att tillhandahélla en naturmiljo for att det ska visa mérkbara effekter hos
patienter, men om man dven tillhandahaller ett professionellt team som ge-
nomfor interventioner sa fordubblas effekterna (Engstrom m.fl., 2022).

Teamsamverkan och att teamet kring en patient, klient eller brukare ar tvar-
professionellt ér alltsa grundldggande for att man ska fa maximal effekt av
naturbaserade metoder inom social- och halsovarden. Detta innebér att yr-
kesgrupper med olika kompetenser behover samarbeta som ett team med
ett gemensamt mal fOr att uppna ett positivt resultat for patienten (Ibid.).
Beroende pa patienten, klienten eller brukarens behov av vard finns det oli-
ka yrkesgrupper som kan behova involveras for att uppna de bésta resultaten
med varden. Det kan finnas behov av arbetsterapeuter, fysioterapeuter, lo-
gopeder, psykologer, lakare och sjukskétare men ocksé yrkeskunniga inom
omrédet djur och natur for att uppna maximal effekt och halsoframjande
resultat av vard, omsorg och rehabilitering som forldggs utomhus eller vid
anviandandet av djurunderstodda insatser (Ibid.).

Hir behover social- och hélsovardssystemets ledande tjdnsteman nu ta en
aktivare roll for att utveckla vardtjansterna for att mojliggora en systematisk
implementering av naturbaserade vardtjanster. Man behover pa lednings-
niva en fordjupad forstaelse for behovet av att involvera tvirprofessionella
team som en forutsattning for att uppna ett bra resultat med de naturbasera-
de interventionerna inom véarden, omsorgen eller rehabiliteringen. Detta dr
viktigt med tanke pa resurseftektivering da de samhalleliga kostnaderna for
icke-smittsamma sjukdomar ar hoga i Finland. Exempelvis berdaknas fetma
kosta det finska samhdllet 1 miljard euro per ér och hjart-karlsjukdomar
4,4 miljarder euro per ar. Ar 2018 uppskattades kostnaderna for astma och
allergier till 1,5-1,8 miljarder euro per ar. Dessutom berédknas fysisk inak-
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tivitet kosta det finska samhallet 3,2 miljarder euro per ar, vilket bestar av
direkta sjukvéardskostnader och produktivitetskostnader pa grund av for-
lorad arbetsférmaga Det dr enorma kostnader, men den 6verlagset storsta
samhillskostnaden for icke-smittsamma sjukdomar i Finland &r kostnaden
for 6kande psykisk ohélsa, som beraknas kosta samhallet cirka 11 miljarder
euro per ar i Finland (Tyrvdinen m.fl., 2024).

Hér borde man inom social- och halsovardssystemet ta till sig informa-
tion och beakta bade den positiva effekten av naturbaserade vardtjanster
inom samtliga av de ovannimnda omradena, och fi en forstaelse f6r hur
kostnadseftektiva metoder det ar. Den finska rapporten ”Luontoympadri-
ston terveysvaikutukset ja niiden taloudellinen merkitys” (Tyrvédinen m.fl,
2024) innehaller berakningar av olika naturmilj6ers halsoeftekter, och man
héivdar att naturen kan ha en betydande potential att framja folkhélsan och
uppna besparingar i sjukvérdskostnaderna. Dylika rapporter kunde utgé-
ra utbildningsmaterial for olika nivaer av personal inom social- och hilso-
vardssystemet.

Fysisk aktivitet och naturaktivitet pa
recept - ett steg i ratt riktning?

Fysisk aktivitet pa recept (FaR) ér ett koncept som anvints i Sverige under
en ldngre tid redan men det anvinds inte i Finland i samma utstrackning.
Den motsvarande formen av FaR i Finland ér Liikkumisresepti som utfor-
mades ar 2001 av UKK-institutet. Sedan dess ar likare i Finland, som arbe-
tar med motionsradgivning, behoriga att skriva ut recept pa fysisk aktivitet,
men i vilken utstrackning det anvédnds f6ljer man inte upp. I samband med
vardreformen har en del kommuner anstallt motionsradgivare for att frimja
en motionsinriktad livsstil och pé sikt forbattra kommuninvanarnas livs-
kvalitet och hilsa (Undervisnings- och kulturministeriet, 2022).



Finsk forskning tyder pé att vi far en storre hélsobringande effekt av fysisk
aktivitet om vi utfor den fysiska aktiviteten utomhus an om vi utfér samma
aktivitet inomhus. Detta beror pa att sjdlva aterhdmtningen sker snabbare
och effektivare vid utomhusvistelse. En del studier tyder pa att det i sam-
band med foreskriften av ett recept pa fysisk aktivitet skulle gynna klienten/
patienten/brukaren att tilligga naturvistelse till aktiviteten for att uppna
bast effekt (Pasanen, 2019; Palsdottir m.fl., 2018).

Ar 2024 diskuterades i en artikel i Finska likaresillskapets tidskrift huru-
vida faciliterad naturkontakt borde vara en del av hilso- och sjukvarden
(Kolster, 2024), och det dr ungefir dar vi star idag. Det finlandska Naturre-
sursinstitutet (Luke) genomfor ar 2024-2026 ett “Naturrecept-projekt”, dar
man hoppas att kommunerna kommer att 6ka anvindningen av effektiva
naturbaserade metoder for att frimja hélsa i kommunerna. Enligt LUKE
kan man, genom att uppmuntra och styra kommunerna att frivilligt upp-
ritthalla valfirden med hjélp av naturbaserade metoder, minska skillnader-
na i vilbefinnande, sjuklighet och efterfragan pé héilsovardstjanster mellan
olika socioekonomiska grupper (Luke, 2025).

I Sverige forekommer det i dagsldge ocksa en del lokala initiativ och projekt
inom olika regioner ddr man testar och foresprakar naturaktivitet pa recept
baserat pa forskningen kring naturens positiva halsoeffekter. Men varken
i Finland eller Sverige har man dnnu insett vilken potential naturbaserade
metoder inom varden kunde ha.
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Sunshine is delicious, rain is refreshing, wind braces us up,
snow is exhilarating; there is really no such thing as bad
weather, only different kinds of good weather.

John Ruskin





