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1 INLEDNING

I dagens samhille &r det inte langre sjdlvklart att ménniskan har tillgéng till skog och
gronomraden. Méanniskorna blir alltmer urbaniserade, tillbringar mera tid inomhus och
sitter mera. (Grahn 2012; Forststyrelsen 2020) Det estimeras att per &r 2050 bor tom. 68%
av hela virldens population inom urbaniserade omraden (Rajoo et al. 2020). En amerika-
nare tillbringar 93 % av sin tid inomhus, didrav 6 % 1 bilen enligt den amerikanska miljo-
skyddmyndigheten. Européerna kommer inte ldngt efter, de befinner sig 90% av sin tid
inomhus. Detta betyder att européerna endast tillbringar ungefér en halv dag utomhus per
vecka. (Li 2018) De senaste dren har stora miangder forskningsdata samlats in om hur den
urbaniserade livsstilen och den urbana miljon har paverkat minniskors mikroflora och

forsvagat deras motstandskraft. (THL 2018a)

Data pavisar att vistelse 1 skog och natur har en forebyggande och rehabiliterande verkan
pa ménga problem med vilbefinnandet och hdlsan (Bodman 2019; Rajoo et al. 2020;
Tyrvéinen et al. 2018) och har konstaterats ha en positiv effekt i synnerhet pa sinnesstim-
ningen (Li 2018; Tyrviinen et al. 2018). Enligt Polvinen (et al. 2012) Vistelse i natur och
skog lindrar d&ven symtomen hos barn med uppmérksamhetsstorningar och forbattrar de-
ras koncentrationsformaga. En nyligen publicerad finsk forskning pévisar att regleringen
av immunforsvaret forbattrades bland daghemsbarn 1 aldern 3—5 ar da skogsbaserad ve-
getation tillfordes till daghemsgardarna. Detta kan i sin tur minska risken for atopi, dia-
betes, celiaki och allergier, eftersom ensidiga mikrober 6kar risken for storningar 1 im-

munforsvaret (Roslund et al. 2020).

Den pégaende korona pandemin har bidragit till att manniskorna ror sig nu mera ute i
naturen &n tidigare. (Mattsson 2020) Ur miljoministeriets och Finlands miljocentrals ba-
rometer om finldndarnas forhéllande till naturen framgar att 25 procent av finldndarna
upplever att deras forhdllande till naturen har utvecklats i positiv riktning under varen
2020. Flera har tillbringat mer tid i1 naturen, men dven uppskattningen for naturen och
olika naturomraden har 6kat. 4 av 5 finldndare upplever att naturen ar viktig eller valdigt

viktig. (SYKE 2020)



Vilfarden bland den arbetsfora befolkningen har utvecklats i positiv riktning enligt Sibbo
kommuns vélfardsrapport fran 2017 - 2020. Andelen personer som lider av fetma eller
nedsatt funktionsférmaga ar dock pa stigande och kommuninvénarna upplever att livet
har blivit mer betungande. (Sibbo vélfardsberittelse 2017 - 2020) Detta masterarbete &r
ett bestéllningsarbete fran Sibbo kommuns social- och hélsovérdstjanster. Kommunen vill
utveckla nya hilsofrdmjande lagtroskel tjanster som kan erbjudas klientgrupper som be-
hover allmén aktivering och/eller vill 6ka sitt vilbefinnande. Sibbos mangsidiga natur ses
som en kélla for hélsa och vélbefinnande. Sibbo storskogs national-park, skogsomraden
och den vida skdrgarden med hamnar samt olika friluftsomrdden erbjuder naturupplevel-

ser (Sibbo vélfardsberittelse 2017 - 2020).

En efterfrdgan av nya grupphandledningsmodeller, for att 6ka klienters hélsa och vélbe-
finnande, har noterats bland klienter och yrkespersoner vid Sibbo social- och hélsovards-
station. Sibbo kommun vill 6ka kommuninvanarnas medvetenhet om naturens positiva
inverkan pa vilbefinnandet samt tjinster som utnyttjar naturens inverkan pi att vélfirden
forverkligas. (Sibbo vélfardsberittelse 2017 - 2020) Denna studie fokuserar pa deltagares

erfarenheter av den i Sibbo utvecklade gruppverksamheten Hélsoskog.

Resultatet av denna studie kan ge ett mervirde och nya perspektiv for att mojliggora och
utveckla service och tvirsektoriellt samarbete mellan social- och hélsovéardscentraler

samt andra hélsofrdmjande aktorer med hjdlp av naturens hélsoeffekter.

Forskaren MH ir intresserad av hur naturen och dess hilsoframjande effekter kan kopplas
till social- och hélsovérdstjanster i samarbete med andra hélsofrdmjande aktdrer och har
unnats mdjligheten att vara involverad 1 utvecklingsprocessen av grupphandledningsmo-

dellen Hélsoskog sedan ar 2015.

2 FOKUSERING OCH ARBETSLIVSRELEVANS

Bodman (2019) ndmner att resultat fran studier angdende hélsofordelar av naturkontakt
torde prioriteras hogre i beslutsfattande organ. Rajoo (et al. 2020) séger dock att det
behdvs mera studier speciellt inom hélsovarden och psykiatrin vad géller skogsterapi
samt hur skogsterapi och naturexponering uppritthaller hilsoeffekter. Enligt dem skulle

detta tillata implementering av skogsterapi i hdlsovarden. I skogsterapi finns potential,



den kan riktas till alla &ldrar oavsett kon pa ett kostnadseffektivt sitt. Enligt Tyrvdinen et
al. (2018) har gronomradenas ldngsiktiga hilsoeffekter bedomts med hjélp av dodlighets-
register. I England var till exempel total- och kardiovaskuldr dodlighet i befolkningen 1
arbetsfor alder lagre 1 glest bebodda och grona bostadsomraden. Minsta antalet ojamlik-
heter i1 hdlsa mellan personer i olika inkomstkategorier var i omrddena med de mesta an-

talet naturomraden.

Nyligen publicerades verksamhetsmodellen Kansanterveyttd metséstd toimintamalli -
ideoita kunnan hyvinvointity6hon, for att ge beslutsfattarna mera verktyg som kan tillam-
pas 1 kommunernas vélfardsarbete. Verksamhetsmodellen byggs upp kring den finska na-
turen och finldndarnas tendens att rora sig i skog. Den viktigaste aktdren 1 denna modell
ar kommunerna. Dock poéngterar verksamhetsmodellen samarbete ocksd med andra
kommuner samt aktorer och organisationer. Skogsnatur producerar for kommunen bland
annat hélsofordelar diar malet ar friska och friskare ménniskor i alla &ldrar betrdffande
bade invanare och kommunanstéllda. Det dr viktigt for kommunerna att identifiera forde-
lar som skogsnatur producerar for kommunen och poédngterar det i sin vélfardsberittelse.
(Matila et al. 2020) Vilfardsberittelsen utgdr grunden for kommunens politik och ar ett
ledningsverktyg for kommunens frdmjande av hélsa och valfard. (THL 2020a)

3 BAKGRUND OCH TIDIGARE FORSKNING

Enligt Grahn (2012) har det ansetts hilsosamt att tillbringa tid i speciella naturomraden
allt sedan antikens tid medan den moderna forskningen betréffande naturens inverkan pa
var hélsa satte 1 gang for cirka 25 ar sedan (Tyrvéinen et al. 2018). Naturens och skogens
hélsofordelar har betydande potential, sdrskilt dd det giller att frimja folkhélsan och f6-
rebygga sjukdomar - de kan aterstélla arbetsformagan samt har de en mobiliserande effekt
(Bodman 2019; Rajoo et.al. 2020; Tyrvéinen et al. 2018). Bodman (2019) konstaterar att
det redan finns en hel del evidens om naturen som en hélsofrimjande faktor och frdgar
varfor inte skogsterapi anviands mera i hédlsovirden trots all kdinnedom vi har géllande

naturens héilsoeffekter.

10



Hjért- och kérlsjukdomar, diabetes, kroniska lungsjukdomar, cancersjukdomar, demens,
astma och allergi, sjukdomar i rérelseorganen och psykiska problem anses som folksjuk-
domar i Finland och enligt THL har olika folksjukdomar ofta samma risk- och skydds-
faktorer. (THL 2014) Virldshélsoorganisationen (WHO) har publicerat ett atgirdspro-
gram (Global NCD Action Plan 2013-2020) {or forebyggande av kroniska folksjukdomar.
Avsikten med programmet &r att minska den fortida mortaliteten i anknytning till kroniska
folksjukdomar med 1/4. (THL 2014) Enligt Haahtela et al (2017) kan hélsan frdmjas ge-

nom att stddja méanniskors kontakt med naturen.
3.1 Halsoframjande Halsoskog

Skogar dr en typisk plats dér finlandaren kopplar av, men attityden till skog varierar 1
olika kulturer. Vilken typ av natur som &r ldmplig for en miljo dér man &terhdmtar sig
beror pa médnniskans bakgrund och dnskningar. For finldndare dr skogar och natur klart
viktigare dn det internationella genomsnittet (Tyrvéinen et al. 2018). Efter urbaniseringen
har finléindaren fortsittningsvis skogen och naturen néra och relativt latt tillganglig. I ge-
nomsnitt ligger naturen och skogen 600 m ifrdn hemmet och hilften av den finska popu-

lationen har under 200 m for att ni natur och gronska. (Leppidnen & Pajunen 2017)

Halsoskog certifikat kan beviljas till en skog dér skogens viélbefinnande effekter kan upp-
levas mer @n 1 genomsnitt. (Tyrvéinen et al. 2017) Hélsoskog kdnnetecknar 31 omraden
eller platser 1 naturen dar man i1 genomsnitt kan uppleva mera nytta for sitt vilbefinnande.
(Leppédnen & Pajunen 2017) Hélsoskog - Terveysmetsd med stor forsta bokstav syftar det
oftast till den verksamhet som utvecklats pé basis av Skog- och jordbruksministeriets
projekt “En mangsidig och vilgorande skogsnatur — Tre verksamhetsmodeller for hélso-
skog” (Tyrvidinen et al 2017). D& begreppet hilsoskog skrivs med sma versaler betyder
det i allméinhet ett utflyktsmal i naturen, som innehaller aterhdmtande naturelement. Hal-
soskog dr dven en attityd - ett enda trdd kan vara en kélla for vélbefinnande. (Leppénen
& Pajunen 2017). Nér hilsoskogen ligger inom ldmpligt avstdnd kan den dven anvéndas
for att utveckla vélbefinnande pa arbetsplatsen. Termen hilsoskog som anvénds i Finland
motsvarar termen “forest therapy” som anvinds 1 virlden. Andra motsvarande termer som
anvénds dr bland annat Shinrin Yoku, Skogsbad, skogsterapi eller Forest bathing. Japan
och Sydkorea ér pionjédrer ndr det géller att forska skogens hidlsoeffekter, och Japan har

flera certifierade hilsoskogar. (Tyrvéinen et al. 2017)
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Ordet skogsbad dr en Overséttning av den japanska termen Shinrin-yoku (Li 2018), pa
finska metsdkylpy (Leppénen & Pajunen 2019). Den finska bendmningen metsdkylpy
(skogsbad) bygger pa begreppet hélsoskog utvecklad av Marko Leppinen och Adela
Pajunen. Shinrin betyder skog och yoku bad dvs att ’skogsbada” och att ta in skogen med
alla sina sinnen. Skogsbad kombineras med mycket langsam vandring i park eller skog.
Da vi 6ppnar alla vara sinnen kan vi kdnna samhorighet med naturen. (Li 2018) Biofili
betyder att manniskorna har ett biologiskt behov av samhdrighet med naturen. Li ndmner
dven att samhorigheten med naturen dr fundamental for var hélsa, lika som trdning och

bra néring.

3.1.1 Halsoskog gruppverksamhet

Hilsoskog gruppverksamheten stoder hélsa och vilbefinnande och frimjar rehabilitering.
(Leppinen & Pajunen 2019). Verksamheten &r mélinriktad och baserar sig pa studier
inom omrédet (Pajunen 2021). Enligt Pajunen (2021) utnyttjar man i grupphandlednings-
modellen teorin av paret Kaplan (Kaplan & Kaplan 1989). Teorin  hdmtar fram syn-
vinklar om ménniskans relation till sin omgivning och hur ménniskan genom fascination
eller riktad uppmérksamhet kan ta in information. Bristen pa koncentrationsforméaga som
uppstér vid utmattning, beror pa belastning av den riktade uppmairksamheten. Genom
bland annat att stimulera fascination som framst uppstar i métet med naturen, och speciellt
detta utnyttjas 1 Halsoskog gruppverksamheten, kan sinnet aterkomma i balans. Under
gruppverksamheten uppmuntrar och handleder ledarna deltagarna att notera naturen
bland annat fagelséng, ljudet fran en rinnande béck, fargerna i naturen och att stanna upp

vid dessa fenomen, som 1 sin tur stoder aterhamtningen.

Hélsoskog gruppverksamhet kan jimforas med Green Care verksamhet (Pajunen 2021)
Green Care ér verksamhet som upprétthaller och befrimjar vilmaende och livskvalitet
hos ménniskor. Verksamheten dr kopplad till landsbygden och naturen och den utdvas
malmedvetet och professionellt. (Green Care Finland) De som anlitar tjansterna kan oftast
dock beskrivas att vara utsatta pa ndgot vis. (Tolvanen & Jadskeldinen 2016; Green Care
Finland) Tjénster inom gron omsorg och rehabilitering kréaver oftast att producenten har
utbildning inom social- och hilsovardsbranschen, eller har ett nira samarbete med en
inom omrédet utbildad aktor. Care omfattar d4ven social rehabilitering, fostran och syssel-
sdttning utdver hélsovard. Saledes kan man sédga att ordet “care” i denna bemaérkelse har

en vidare innebord dn svenskans ”omsorg”. (Tolvanen & Jadskeldinen 2016). Gron kraft
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och andra sidan dr naturbaserade tjdnster inom vdlméiende och arbetsvélbefinnande. Pro-
ducenterna av dessa tjanster behover inte heller ha en utbildning inom social- och hélso-

vardsbranschen. (Green Care Finland)

Hiélsoskog grupphandledningsmodellen bestar av guidade, dvningsinkluderade naturut-
flyktsserier. Syftet med den sju ganger langa utflyktsserien for Halsoskog dr att fordjupa
deltagarnas naturforbindelse, ldra sig om lycka, 6ka kunskapen géllande effekterna av
naturexponering, uppleva gruppstdd och bekanta sig med lokala naturomraden. Skogstu-
rer syftar dven till att lugna ner, forbittra humdret och minska stress. (Leppdnen &
Pajunen 2019) Enligt Ojala (et al. 2019) finns det tre nivder av naturexponering. Den
forsta nivan innehaller 3D videon samt ljudmiljoer och riktas till personer som inte latt
kan ta sig ut i det grona. Den andra nivén innefattar nirnaturen. Denna nivé innehaller
bl.a Hilsoskog gruppverksamheten, och den &r relativ lattillgénglig. Den sista och tredje

nivén géller nationalparker och andra sérskilda utflyktsmal.

Hélsoskog verksamheten lanserades ar 2014 1 ett projekt av skog- och jordbruksministe-
riet dar naturtjanster utvecklades for 18 ar fyllda hdlsovéardscentralens patienter samt for
personer som lider av utbrandhet (Tyrvdinen et al. 2017). Hilsoskog gruppverksamhet i
Finland syftar i allménhet till denna modell som utarbetats i Sibbo kommun och utveck-
lats av biolog Adela Pajunen och geograf Marko Leppéinen. De sakkunniga i Sibbo kom-
muns social- och hilsovardstjanster introducerades projektet Hilsoskog varen 2015. Be-
slutet att paborja Hélsoskog gruppverksamheten inom kommunens social- och hélso-
vardstjanster 1 samarbetet med foretaget Luonnontie godkidndes hdsten 2015. Kommu-
nens diabetes- och depressionsskotare samt hédlsovardare frén vuxenrddgivningen sam-
lade intresserade patienter till den forsta Hilsoskog gruppen. Patientgruppen represente-

rade ndrmast typ 2 diabetiker samt mentalvardspatienter.

Baserat pd den insamlade positiva responsen fran Hélsoskog gruppdeltagarna ar 2016
fortsatte Sibbo kommun Hélsoskog gruppverksamheten och startade samarbete med
THL:s (Institutet for Halsa och vélfédrd) forskare Timo Partonen ar 2017, saledes fortsatte
samarbetet dven med foretaget Luonnontie. Luonnontie foretaget har fatt ett stipendium
frdn Lapsi ja Luonto sdatio for att tdcka diverse forskningskostnader. De sakkunniga frén

Sibbo kommun har skott sina arbetsuppgifter vid sidan av sitt eget jobb.
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Pajunen (2022) ndmner att idag anvinds Hélsoskog liknande gruppverksamhet, som kan
jamforas med den som utvecklats i Sibbo, bland annat i Borgé, Mellersta Finland samt 1
Kajanaland som kompletterande vard. Hilsoskog modellen anpassas for exempelvis ar-
betsgemenskaper, dldre, barn och ungdomar samt kunder i barnskyddet. (Luonnontie

2020; Terveysmetsd 2020).

3.2 Naturen, folkhdalsan samt en samhallsekonomisk nytta

Resultaten av undersdkningen FinHélsa 2017 visar att den positiva utveckling av folkhal-
san som ladnge pagatt haller pa att avta. Depressionssymtom blir vanligare, omkring var
tionde vuxen upplever en betydande psykisk pafrestning och var fjairde meddelar att hen
av hilsoskal inte kommer att orka arbeta inom sitt yrke till normal pensionsalder. (THL
2017) Enligt FINRISKI-kalkylatorn 16pte var femte man i aldern 50 — 59 ar och néstan
varannan man i aldern 60 — 69 ar forhojd risk att insjukna i1 kranskérlssjukdom eller stroke
under de kommande tio aren. (THL 2017) Nutida méanniskor utsitts dven for “teknik-
stress”, dvs ohédlsosamt beteende kring teknologi. Begreppet lanserades 1984 av biologen
E.O. Wilson. Denna form av stress kan uppsta av att standigt vara uppkopplad —uppdatera
sin sociala media, att stdndigt kolla sin telefon och sa vidare. Li (2018) pastér att desto
mera tid vi dgnar 4t denna nya teknologi, ju mera kommer vi att lida av detta. Symptomen
av denna teknikstress kan vara ex. oro, huvudvérk, frustration, ilska och depression. En-
ligt berdkningar kostar depression och oro for EU ca 1800 miljarder kronor om aret (ca
181 miljarder euro). I undersdkningen av Vidhidsarja (2014) beskrivs hur ménniskor fast-
stdller det ekonomiska vérdet pa effekten naturmiljon har pa hélsa och vilbefinnande. De

upplevda hélsoeffekterna ser ut att ha ett betydande ekonomiskt virde.

Naturbaserade interventioner dr guidade naturupplevelser. (Salonen 2020) Naturbaserade
interventioner har pavisat samband med bittre psykiskt vilbefinnande, lagre stressnivier,
battre somnkvalitet, mindre aggressionsutbrott (Grahn 2019, Cheng et al. 2021). Under
fem minuters vistelse 1 naturen har en positiv inverkan pd humoret och redan efter 15 —
20 minuter sjunker blodtrycket samt pulsen medan livskraften okar. (Tyrvéinen et al.
2017; Rajoo et al 2020) I studien av Ideno (et al. 2017), kunde man pavisa att speciellt
personer med ett hogt systoliskt blodtryck hade nytta av vistelse 1 skogsmiljo da
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sankningar i detta virde var mirkbara. Man har ocksa uppskattat att den som vistas minst
fem timmar 1 stadens gronomraden per méanad eller besoker naturplatser utanfor staden
tva, tre ganger per manad upplever en betydlig forbattring av det mentala valmaendet.
(Forststyrelsen 2020; Tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista Terveyskyld, Mielenter-
veystalo) Enligt forskningen av Yu och Hsieh (2017) ser det ut som skogsterapi dven
okade deltagarnas kreativitet. Aven Li (2018) ndmner att vistelse ute i naturen kan 6ka
kreativitet och problemlosningsférmagan med 50 procent. Psykiskt vdlbefinnande 6kade
mer for dem som stannade dver natten under sin vistelse i naturskyddsomrédet och som
var ndjdare med sina liv i allménhet samt upplevde kvinnor bade mentalt och fysiskt vél-

befinnande med 6kad ndrvaro oftare dn mén i studien utférd av Kaikkonen (et al. 2013).

Luftfororeningar och buller har en negativ inverkan pé hjartfrekvensen, hjartfrekvensva-
riationen och blodtrycket. Nivéerna for dessa exponeringar dr nagot liagre i grona omra-
den, vilket kan forklara nagra av de fysiologiska effekterna som uppnas da man besoker
dessa grona omrdden. Enligt Tyrvéinen (et al. 2018) har de fysiologiska effekter som
rapporterats i studierna ofta varit sma. P4 befolkningsnivé kan dock en liten férdndring
vara betydelsefull om upprepad anvdndning av naturomraden leder till permanenta for-
andringar 1 riskfaktorerna. Det har ocksa rapporterat en koppling mellan gréona utrymmen
och minskad dodlighet, inklusive sjukdomar i andningsorganen och cancer. Gronomra-
dena behdvs dven for att stiderna halls nedkylda samt for att motverka de hoga inomhus-
temperaturerna som uppstar under viarmeboljor. Detta har indikerat minskad dodlighet.
Ju mer gronska och vixtlighet, sjunker risken for 6versvimningar under stormar och luft-

kvaliteten forbéttras. (Karolinska institutet 2021)

Den vanligaste kroniska sjukdomen hos barn och unga ir allergi, som 1 flesta fall racker
hela livet. (THL 2020b) I de yngre aldersgrupperna har antalet astmatiker och personer
med astmaliknande symtom okat. I Finland dog i astma under &ren 2000 — 2009 i genom-
snitt 83 personer per ar, av dessa var majoriteten over 65 ar gamla. (God medicinsk praxis
2013) Forskningsresultaten angdende sambandet mellan antalet grona omradden och astma
samt allergier har varierat. (Tyrvéinen et al. 2018) Haahtela (et al. 2017) sédger i sin artikel
att allergier och typ 1-diabetes ofta kdnnetecknas av ett lindrigt inflammatoriskt tillstind
och obalans i immunologin. Den urbana livsstilen och miljon har fordndrats pé ett sétt
som har eventuella padverkningar pd vir normalflora samt motstandskraft. De pastér att

hélsa kan frimjas genom att stddja ménniskors kontakt med naturen. P& basen av denna
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kunskap utvecklades “Luontoaskel hyvinvointiin”, en verksamhetsmodell riktat till dag-
hem som frdmjar barns livslanga hélsa och vélbefinnande, skapar grunden f6r ett positivt
forhallande mellan natur och mat och mojliggor kvalitetsinlédrning genom olika natur- och
matupplevelser och glidje. Verksamhetsmodellen bygger pa hallbar utveckling - malet &r
att skydda ménniskors och naturens vilbefinnande pa ett héllbart sitt (SYKE 2020).
Agenda 2030 dr en handlingsplan for de globala malen betriffande héllbar utveckling,
angdende ménniskors vélfard, sdsom ekonomin och miljén. (UM) En nyligen publicerad
finsk forskning pavisar att regleringen av immunforsvaret forbéttrades bland daghems-
barn i aldern 3—5 &r dd skogsbaserad vegetation tillfordes till daghemsgérdarna. Detta kan
1 sin tur minska risken for atopi, diabetes, celiaki och allergier, eftersom ensidiga mikro-

ber 6kar risken for stérningar 1 immunforsvaret (Roslund et al. 2020).

Sa unga personer som 30 — 39-aringar uppger sig ha problem med den fysiska funktions-
formégan — en tiondel har svarigheter att springa 100 meter. (THL 2017) Fetma har blivit
vanligare bland den finska befolkningen i arbetsfor alder. Ar 2017 var 26 % av ménnen
och 28 % av kvinnorna feta (BMI > 30 kg/m2). Enligt statistiken fran Sotkanet 2019 ar
16,9 % av eleverna i arskurs 8 och 9 overviktiga. Enligt professor Laatikainen har dver-
vikt ett samband med ungdomarnas forsdmrade livskvalitet — bland annat med ensamhet
och mobbning. (THL 2019) Enligt en studie av UKK institutet kostar 1&g fysisk aktivitet,
rikligt sittande och nedsatt fysisk kondition samhéllet minst 3 miljarder euro om éaret, da
man i berdkningarna tar hdnsyn till hdlso- och socialvardskostnader, produktivitetskost-
nader, inkomstbortfall, betalda arbetsloshetsforméner och kostnader for marginalisering.
(Matila et al. 2020) Resultaten frn det nordiska projektet Frisk i Naturen (Bergstrom &
Tronvik 2012) visar norska berdkningar att om 10 000 ménniskor gar 10 — 15 minuter
extra varje dag, kommer det att innebéra en vilfardsvinst pd 250 miljoner NOK arligen
(ca 25 miljoner euro). I samma projekt konstaterades att friluftsliv till dldre 4r fordelakt-
igt. Aldre personer med god hilsa har ofta en livsstil med stort inslag av friluftsliv. Hal-
sokostnaderna minskade med en tredjedel da en grupp inaktiva, ver 75 éar, aktiverades

fysiskt. De dldres koncentrationsformaga forbattrades efter en timmes vila utomhus.

Enligt UKK institutet rapporterar mer dn tvd miljoner finldndare att deras hobby ér att
promenera. Ldnga promenader ar lamplig for alla &ldrar. (UKK instituutti 2021) Genom
att kombinera promenader i skogsmiljé okar ocksa forutom fordelarna av hilsomotion
dven de hilsofrdmjande effekterna fran naturen. (Forststyrelsen 2020; Li 2018; Tietoa

luonnon hyvinvointivaikutuksista Terveyskyld, Mielenterveystalo; UKK instituutti 2021)
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Li (2018) konstaterar att promenader bade i skogs- eller stadsmilj6 sdnker virdet for oro,
depression, ilska och forvirring men det dr enbart promenader i1 skogsmiljé som har en
positiv inverkan pa trotthet och energi. Man har dven vetskap att motion i naturmiljoer
kénns lattare &n motion i byggda och inomhus miljoer. Detta i sin tur sdnker troskeln for
att rora pd sig. (Tyrvédinen et al. 2017) Grahn (2019) pépekar i sin studie att barnens mo-
torik utvecklas battre da de fér rora pa sig och vistas 1 naturomraden. Enligt studien utférd
av Tomoyuki et al. (2013) fanns det en betydande 6kning av den dagliga fysiska aktivi-
teten under en 3 dygn rickande skogsbadsutflykt jimfort med tiden efter utflykten dess-
utom visade resultaten en betydande 6kad sovtid under utflykten jamfort med tiden innan
skogsbadsutflykten. I studien av Li (2018) kunde dven konstateras en 6kad sovtid under
och genast natten efter en skogsbadsresa, trots att deltagarna inte direkt 6kade sin fysiska
aktivitet — de promenerade ca 2,5 km per dag dvs. ungefir samma mingd de skulle ha
promenerat under en normal arbetsdag. I studien av Kaikkonen (et al. 2013) kom man
fram till resultatet att fysiskt vdlbefinnande 6kade hos fler av deltagarna som hade normal
vikt, genomforde triningsrekommendationer, klarade en tidsméssigt ldngre utflykt och
stannade Over natten under besoket i naturskyddsomradet. Enligt resultaten kunde man
dven pavisa att trdning i naturen ar ocksa lamplig for malmedveten traning. Lohmus Sund-
strom (Karolinska institutet 2020) péstar att barn som f6ds och bor i grona grannskap har

mindre risk for 1ag fodelsevikt och 6vervikt senare 1 livet.

Utanforskap och ensambhet dr 1 dessa dagar en utmaning likvél 1 stdder som 1 mera avsides
beldgna omradden. THL uppgav ar 2018 att var tionde finldndare kénner sig ensamma rétt
ofta eller jamt. Enligt unders6kningar forekommer ensamhet frimst i borjan och slutet av
vuxenaldern, det vill sdga hos unga vuxna i dldern 20 — 29 ar och hos éldre dver 70 &r.
(THL 2018b; Westergard 2018) Det har yttrats att det kdnns trevligare att vara ensam i
naturen dn 1 stadsmiljo. (Forststyrelsen 2020) Det har konstaterats leda till att ménniskor
tanker mer positivt bdde om sig sjdlva och andra d4 de tillbringar tid i naturen, har naturen
ndra sig eller deltar i naturbaserad verksamhet. (Li 2018, Tietoa luonnon hyvinvoin-
tivaikutuksista Terveyskyld, Mielenterveystalo) Hos dem som ror sig 1 sdllskap 1 parker
och naturreservat dr sannolikheten att uppna positiva effekter pa det sociala vilbefinnan-
det tvd ganger storre d4n hos dem som kommer ensamma Naturen kan stirka kinslan av
att hora till en grupp, till en plats eller en storre helhet. En sa kallad oskriven regel ar att
det dr acceptabelt att vara tysta tillsammans "vid ldgerelden". Detta gor det dnnu littare

for den blyga och tysta att hitta sin plats i gruppen. Att i naturen frigora sig fran sina
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vardagsrollerna bidrar till att en kdnsla av gemenskap uppstdr. (Kaikkonen et al. 2013).
Professor Grahn (2019) hiavdar att naturbaserad intervention som komplement till annan
vard fungerar. Interventionen har dubbel sé hog effekt d& den leds av ett av team, jamfort
om den utfors utan ett. Ett mangprofessionellt team ger de bésta resultaten. I studien kom
man dven fram till resultatet att gruppbaserade interventionerna bor vara trygga och inte
utforas 1 alltfor stora grupper - en grupp pa 5 - 10 personer gav det bésta resultatet. Grupp-
interventionen bor dven utforas under en tillrdckligt lang tid. Enligt Grahns analys bor
man ha 10 - 20 interventioner i noggrant valda naturutflyktsmal for att de skall ge dnskad

effekt.

5 TEORETISK REFERENSRAM

I detta kapitel beskrivs den teoretiska referensramen for arbetet. Teman som kommer att
beskrivas dr hilsofraimjande, kidnslan av sammanhang (KASAM) samt hdlsofraimjande

miljoer.

Halsoskog verksamhetsmodellen frimjar och upprétthaller hélsa och vilbefinnande och
fradmjar rehabilitering enligt Leppanen och Pajunen (2017) och ér en hélsofrdmjande verk-
samhetsform. Personalen inom hélso- och sjukvarden bor jobba for att underlétta indivi-
den att moéta sina hédlsoutmaningar, ge individen verktyg for att ta kontroll 6ver de faktorer
som inverkar pa hens hélsa, samt arbeta for att uppmuntra och stdrka det friska. (Medin

et al. 2000)

Denna studie har ett hdlsofrdmjande perspektiv, dir syftet dr att fa en storre forstaelse for
hur deltagare, under dren 2018 - 2020, upplevt Hélsoskog gruppverksamheten i Sibbo
kommuns social- och hélsovérdstjénster. I studien stélls frdgan hur Hilsoskog gruppverk-

samheten fungerar som en hilsofrdmjande intervention.

5.1 Halsoframjande

Virldshélsoorganisationen (WHO) definierade hélsa ar 1948 som ” ett tillstdnd av full-

komligt fysiskt, psykiskt och socialt védlbefinnande, inte enbart franvaro av sjukdom och
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svaghet” (WHO 1986; Ewles et al. 2003). Synen pa begreppet hilsa har utvecklats och
kan ses som en resurs for det vardagliga livet, inte som livets mal. Hilsan dr en ménsklig
rattighet och behovlig for all social och ekonomisk utveckling. Hélsa definieras ndarmast
1 termer av vélbefinnande snarare &n avsaknad av sjukdom. (WHO 1986; Medin et al.
2000) Hélsa handlar om ett tillstand, en position, en process eller egenskap hos en individ.
Naidoo och Wills som flertal andra, skiljer pd positiv och negativ hélsa. Negativ hilsa
star for avsaknad av sjukdom medan positiv mera handlar om vilbefinnande. Konarski

ser i sin tur vilbefinnande som den viktigaste bestdndsdelen av hilsa. (Medin et al. 2000)

Hélsoframjande ar enligt WHO en process ddr man gor det mojligt for manniskan att 6ka
kontrollen 6ver och forbéttra sin egen hélsa och ddrmed leva ett aktivt och produktivt
liv for att uppné vélbefinnande och livskvalitet (WHO 2009). Medin et al. (2000) ser be-
greppet hdlsofrimjande om en verksamhet, aktiv atgérd eller ett forhallningssétt. Halso-
frimjandet 1 Finland baserar sig pa folkhdlsolagen och utgor en del av folkhélsoarbetet i
Finland (Finlex). Folkhilsoarbetet innefattar systematiska och planerade atgérder for att
framja hélsa och forebygga sjukdom i hela befolkningar eller samhéllen (Eriksson 2015;
Ewles et al. 2003). Modifierad utifran Ewles et al. (2003) kan de hélsoframjande aktivi-
teterna illustreras enligt Figur 1, de poédngterar att begreppen “hélsofrimjande arbete” och
“hélsoarbete” anvinds dd de ndmner personer och aktiviteter som syftar till att forbittra

hélsa pa individ- eller lokalsamhéllsniva.

Férbattrad hilsa

Forebyggande

Halsoupplysning EaEEta
Hélsofrdmjande
Ekonomiska och arbete
reglerande — ¥~ Lokalt halscarbete
atgarder / I
Miljvard Halsoframjandx Organisations-
politik utveckling

Figur 1. Hélsoframjande aktiviteter modifierad utifran Ewles et al. (2003)
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I den nya social- och hélsovérds reformen 6verfors tyngdpunkten inom social- och hélso-
varden pa basservice och pa tidiga insatser for att forebygga problem. Kommunerna kom-
mer fortfarande att ansvara for frimjande av hilsa och vélfard. Landskapen ska producera
tjdnsterna huvudsakligen som offentliga tjanster. De offentliga tjansterna kompletteras av
tjdnster som utfors av privata aktdrer och tredje sektorn (Social- och hédlsovardsministeriet
2020). WHO (2009) podngterar att hdlsoframjande ar sektoroverskridande verksamhet.
Halsofrdmjande dr att i samverkan med ménga sektorer, skapa mojligheter for individer

att utveckla sin formaga att na vilbefinnande.

5.1.1 Salutogenes och kanslan av sammanhang (KASAM)

Det allménna tillvigagangssittet 1 hédlsoforskning &r att forklara faktorer som leder till
sjukdom, det vill séga ett patogent tillvigagangssitt. I det salutogena ndrmelsesittet for
hélsofrdmjande bor man enligt Medin (et al. 2000) beakta de faktorer som bidrar till hilsa
och inte pa de faktorer som &r sjukdomsframkallande. Antonovsky (1987) péstar att olika
grader av pafrestningar, stress och kaos dr jamt nirvarande 1 véra liv s som d en nira
anhorig dor, blir svart skadad eller insjuknar allvarligt. Det salutogena narmelsesittet fo-
kuserar inte pd det som orsakar sjukdom utan hur vi trots olika pafrestningarna kan bevara
eller uppna hilsa. I den salutogena teorin dr kdnslan av sammanhang (KASAM) och de
allménna motstdndsresurserna mot stress viktiga faktorer for hur individer kan uppritt-
hélla och utveckla hélsa. Kénsla av sammanhang forstads genom de tre, sammanhéngande
komponenterna meningsfullhet (jag vill), begriplighet (jag vet) och hanterbarhet (jag kan)
(Antonovsky 1987). Individer med ett starkt KASAM upplever en bittre livskvalitet och
har en béttre upplevd hélsa och mental hélsa (Bodman 2019) och kan hantera livets med-

och motgangar och gora det bista av det existerande laget (Antonovsky 1987).

Meningsfullhet dr delaktighet och motivation 1 olika sammanhang, dér vi har betydelse
och som betyder nigot for oss, och den dr kanske mest centrala komponenten i KASAM
(Antonovsky 1987). Samhorighet bildas 1 betydelsefulla relationer. Meningsfullheten for-
stiarks genom positiva upplevelser som kan ta sig uttryck i vackra miljoer, kultur och na-
tur. (ISM 2017) Med en stark kénsla av begriplighet upplever individen héndelser som
strukturerade och mdgjliga att forklara (Antonovsky 1987). Individen kan dven skapa

20



forstaelse som behovs for att den ska kénna sig trygg (ISM 2017). En individ med en stark
kdnsla av hanterbarhet kdnner sig inte ordttvist behandlad av livet eller som ett offer.
(Antonovsky 1987). Hanterbarhet kan tolkas som en kombination av resurser och for-
magor som finns hos individen sjidlv (Antonovsky 1987) och i omgivningen (ISM 2017)

som finns tillgidngliga for att mota de krav livet stéller pa oss.

Ericsson (2015) ndmner att det salutogena ndrmelsesittet forstarker WHO:s hédlsobegrepp
genom att integrera kunskap om hur salutogena faktorer kan bidra till utveckling av hélsa
och vilbefinnande. Enligt Eriksson och Lindstrom (Eriksson 2015) definieras att frimja

hélsa och livskvalitet fran ett salutogent perspektiv pa foljande sitt:

“den process som gor det mojligt for individer, grupper och samhdllen att 6ka kontrol-
len 6ver och forbdttra sin fysiska, mentala, sociala och andliga hdélsa. Detta kan uppnds
genom att skapa miljoer och samhdllen som karakteriseras av tydliga strukturer ddir
mdnniskor kdnner delaktighet och ddr de kan identifiera sina interna och externa resur-
ser. Miljoer, ddr de kan utnyttja dessa resurser om och om igen med madlsdttningen att
forverkliga sina ambitioner och att tillfredsstdlla sina behov, att uppleva och uppnd me-
ningsfullhet i livet och slutligen fordndra eller anpassa sig till sin miljo pa ett hdlso-

framjande sdtt.”

Detta kan tolkas bl.a som att hdlsan betraktas holistiskt, hilsa &r tillimpbar pa individ-,
grupp- samt organisationsniva, hilsa ses som en process som dr i stindig rorelse, minni-
skor far leva 1 stodjande miljoer samt att individer ges forutsédttningar att kunna anpassa
sig till livets fordndringar pa ett hélsofrdmjande sétt. (Eriksson 2015) Bodman (2019)
anvénder det salutogena perspektivet 1 sin avhandling Leva ett med naturen och Grahn
(2019) ndmner salutogenesis 1 samband med forskning géllande naturbaserade intervent-
ioner. Det salutogena perspektivet valdes i denna studie for att se pa temat genom ett

positivt ndrmelsesétt.

5.1.2 Halsoframjande miljoer

I WHO:s konferens &r 1991 var fokuset pa stodjande miljoer for hélsa, och ar 1997
namnde WHO dven begreppet “health promoting settings”. (WHO 2009) I stodjande mil-

joer har personer utrymme att ta ansvar och forsdka uppfylla de vitala mal hon har. Detta
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kallas dven for hilsofrdmjande arenor. Vitala mél anses som nddvindig forutséttning for
att en person skall kunna uppna ett tillstind av minimal tillfredsstéllelse. Personen ges pa
sé vis mojligheten att ta beslut som frdmjar just hens hilsa. Hilsofrimjande miljéer har
vissa kriterier for den fysiska hélsan som att miljon dr ergonomisk och utan gifter. For
den mentala hélsan skall miljon vara hanterbar, forutsdgbar och estetisk. I sociala sam-

manhang skall det finnas utrymme for bl.a delaktighet och flexibilitet. (Medin et al. 2000).

Ar 2015 framhivdes for forsta gdngen vikten av naturkontakten for att forebygga bade
icke-smittsamma inflammatoriska och smittsamma sjukdomar av bdide WHO samt UNEP
dvs. FN:s miljoprogram (Haahtela et al. 2017). Leppéanen och Pajunen (2017) raknar upp
31 kinnetecken for en Hélsoskog, dessa har kopplingar med kriterierna for hilsofram-

jande miljoer.

6 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Hilsofrdmjande inom den kliniska verksamheten betonar betydelsen att utga fran ett del-
tagarperspektiv. Brukare definieras som en person som anvénder sig av de resurser sam-
hillet erbjuder. D& man anvénder sig av begreppet brukare sitter man tyngdvikten pa att
hen dr expert géllande sina egna livssituationer och att brukaren ska vara med och paverka
de tjansterna de anvédnder. (Ewles et al. 2003) Delaktighet for brukare och patienter jam-
nar ut maktbalansen mellan beslutsfattare och dem som far vérden eller insatserna. Ge-
nom delaktighet for brukare och patienter far beslutsfattarna inom social och -hélsovarden
mer kunskap om malgruppernas behov, synpunkter och erfarenheter. Detta ger béttre ser-

vice och kvalitet. (Kunskapsguiden 2020)

Syftet med detta arbete &r att fa en storre forstéelse for hur deltagare, under aren 2018 -
2020, upplevt Halsoskog gruppverksamheten i Sibbo kommuns social- och hilsovérds-

tjanster och huruvida denna inverkat hilsofrimjande.

Fragor som hjélper att na syftet dr

1 Hur anser deltagarna att Hilsoskog gruppverksamheten fungerat som en hilsofrim-

jande intervention?
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2 Hur skulle deltagarna utveckla Hélsoskog gruppverksamheten pa basen av sina upp-

levelser?

7 METOD

7.1 Design

I denna studie anvidnde forskaren MH kvalitativ forskningsmetod da den avser att forska
minniskors levda erfarenheter av ett fenomen. Kvalitativa metoder dr 6ppna och flexibla.
De ér lampliga niar man vill na en djupare forstéelse och utveckla ny och detaljrik kunskap
som kan ge en dkad forstielse for fenomen ur ett en synvinkel som kvantitativa fynd inte

kan fanga. En intervju dr d4 en anvéndbar datainsamlingsmetod (Henricson 2012).

7.2 Urval och datainsamling

Denna studie riktades till 18 &r fyllda personer som deltog, under &ren 2018 - 2020, i
Halsoskog gruppverksamheten i Sibbo kommuns social- och hdlsovardstjénster. Enligt
forskningslovet (LK/7.2.2018§2) och lovet av HUS etiska kommitt¢ (HUS/3520/2017)
skickade forskaren MH informationsbrevet och informerat samtycke till alla gruppdelta-
gare enligt den insamlade kontaktlistan fran aren 2018-2020 av THL. Forskaren MH hade
tillgang till kontaktlistan via det dataskyddade programmet Microsoft Teams (Microsoft
2021). Informationsbrevet och informerat samtycke postade forskaren MH till alla delta-
gare. Den som ville delta i studien returnerade det informerade samtycket 1 det fardigt
frankerade kuvertet till forskaren MH och blev kontaktad dérefter. Deltagaren valde plat-
sen fOr intervjun, och den skedde i1 den intervjuades hem, pa social- och hélsovardsstat-
ionen 1 Sibbo eller annan valbar lugn och trygg plats. Intervjun kunde alternativt ske via

det dataskyddade programmet Microsoft Teams (Microsoft 2021).

I denna studie deltog sammanlagt 23 personer, med en medelalder pa 60,9 ar. Deltagarna
bodde eller har bott inom Sibbo kommun eller har valt Sibbo social- och hdlsovérdstjins-
ter enligt valfrihets mdjligheten. 15 personer deltog i en hostgrupp medan 8 personer del-
tog i en vargrupp. 12 personer deltog i alla grupptriffar, 8 personer i 6 av 7 triffar, resten
deltog minst 1 4 triffar. 14 personer har blivit rekommenderade Hilsoskog
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gruppverksamheten av en hélsovérdare, 4 personer av en sjukskotare, 4 personer av en
lakare och 1 person av en psykolog. Forskaren MH utforde tvé av intervjuer i deltagarens

hem, fem via Microsoft teams och resten pa social- och hdlsovéardsstationen.

Forskaren MH samlade in data per intervjuer under mars-april 2022, det var ett mote bara
mellan deltagaren och forskaren. Dessa intervjuer ar létta att arrangera. Férdelen &r dven
att informationen bara kommer fran en kélla, dvs respondenten och intervjun ar relativt
latt att kontrollera. (Denscombe 2016) Intervjuerna i denna studie dr semistrukturerade,
dvs. det finns en fardig lista med &mnen som skall behandlas och fragor som skall besva-
ras. Det finns dndé en flexibilitet da det géller &mnenas ordningsfoljd. Den intervjuade
kan dven tala mera ingdende om &mnen som berdrs samt utveckla sina egna idéer. Svaren
ar oppna. (Denscombe 2016) Intervjuaren, i denna studie forskaren MH, skall vara vil

inforstddd med sina intervjufrigor.

Forskaren anvénde en intervjuguide (bilaga 2) p en A4 (Henricson 2012), som stdd under
sjdlva intervjun. Teman i intervjuguiden utgér fran studiens teoretiska referensram samt
tidigare forskning i &mnet som presenterats i denna studie. Intervjun borjade med inle-
dande frdgor och forskaren avslutade den med att summera frdgorna kort och hir hade
annu deltagaren mojlighet att fylla pa sina svar. Huvudrubrikerna i intervjuguiden &r for-
mulerade av fragestdllningarna i denna studie. Alla deltagare blev tillfragade om de vill
att deras intervju blir inspelad och hade ritt att neka. Dock kan intervjun dnda genomfo-
ras, men dé bor forskaren fora anteckningar under samtalet (Henricson 2016). Intervju-

erna berdknades att pagd i 45-60 minuter.

7.3 Databearbetning och analys

Analysen i1 denna studie utforde forskaren MH med hjélp av kvalitativ innehéllsanalys
(Jacobsen 2012, Denscombe 2016), med en induktiv ansats. Induktiv ansats da studien
préglas av Oppenhet och man forsoker styra insamlandet av materialet i sa liten grad som
mojligt. Forskaren skall &ven undvika att skapa i forhand bestimda antaganden (Jacobsen
2012). Det finns dven lite tillgénglig forskning géllande Hilsoskog gruppverksamhets-
modellen och forskaren MH utgick fran innehallet 1 intervjumaterialet. Forskaren tran-
skriberade data frén intervjuerna och laste igenom det flera ganger. Att transkribera in-

spelningar &r tidskrdvande och bor beaktas i planeringsskedet. Det dr dock en
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betydelsefull del av forskningen och vicker intervjuerna igen till liv. Utover det far fors-

karen en form av data som &r enklare att analysera. (Denscombe 2016)

I analysskedet ar det viktigt att fokusera pa pastdendenas frekvens, dvs hur ofta ett imne
kommer upp i materialet. Omfattningen i sin tur fokuserar pa hur méinga individer talar
om ett visst &mne. Intensiteten formedlas 1 sin tur genom talhastighet och -volym samt

betoningen av vissa ord. (Henricson 2012)

Det insamlade materialet fran intervjuer kan delas in i olika doméner, som hér dr svaren
frdn en intervjufraga. Fran doménen plockas ut lagom stora meningsenheter, och dérefter
kondenseras meningarna sa texten blir ldttare att hantera. Koden sétter en etikett pa me-
ningsenheten. (Lundman & Héllgren Graneheim 2017) Textnira koder i sin tur kan ha
ett antal underkategorier. Av koderna utarbetas relevanta kategorier, nyckelord eller te-
man, och forskaren bor ha en tydlig forestdllning om vilka typer av kategorier som intres-
serar hen (Denscombe 2016). Om nagon av koderna &r relaterad till begrepp eller katego-
rier 1 existerande litteratur kan det vara dandamaélsenligt att anvdnda dessa. (Bryman 2018)
I denna studie bildade jag kategorierna fran datainsamlingsmaterialet som beskriver fe-
nomenet och innehallsanalysen av det insamlade materialet f6ljer modellen av Lundman

& Hallgren Graneheim (2017), se 6versikt dver den utférda innehéllsanalysen i bilaga 5.

7.4 Etiska aspekter

Materialet behandlades konfidentiellt, det var tillgéngligt endast for forskaren MH pa en
dator, skyddat med l6senord. Studien f6ljde de etiska riktlinjerna utformade av forsk-
ningsetiska delegationen TENK (2012). Deltagarnas personuppgifter behandlade forska-
ren MH enligt EU:s dataskyddsforordning GDPR (2016), vilket forbattrade deltagarnas
rattigheter bl.a rétt till information om hur personuppgifter behandlas, samt skyddet av
personuppgifter. Enskilda deltagare kan inte identifieras i den slutgiltiga rapporten. Sé-
kerhetsrisken minimerade forskaren MH dven da ingen persondata insamlades vid inter-

vjun. Intervjumaterialet forstors efter genomfort masterarbete.

Deltagande 1 denna studie var frivilligt och den intervjuade kunde nédr som helst under
studiens gang kunnat avbryta sin medverkan utan att det inverkade pa hens véard eller

verksamhet vid Sibbo social- och hilsovardstjanster. Deltagarna var medvetna om att
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innan eventuellt avbrytande kunde av dem insamlat forskningsmaterial fortsattningsvis

anvéandas 1 studien.

Forskaren MH informerade deltagarna géllande studien i ett informationsbrev (bilaga 3),
samt informerat samtycke (bilaga 4) bade pé finska och svenska. Etikprévningen uppda-
terades och godkandes 15.12.2021 av Helsingfors och Nylands sjukvardsdistrikts (HUS)
etiska kommitt¢ (HUS/3520/2017). Forskningslovet godkéndes av Sibbo kommun
16.12.2021 (LK/7.2.20188§2).

8 RESULTATREDOVISINING

Redovisningen av resultatet utgar fran kategorier samt deras underkategorier som forska-
ren MH bildade utgéende frin analysen av intervjuerna. Utgdende frdn resultatet for
denna studie sammanfattade forskaren deltagarnas upplevelser i en figur for att fortydliga
resultatet hur deltagarna upplevt Hilsoskog gruppverksamheten i Sibbo kommuns social-
och hélsovardstjénster och hurudvida denna inverkat hilsofrimjande. Tyngdpunkterna
ligger pa huvudkategorierna Naturinterventioner inom social- och hélsovardstjinsterna,
Se naturen genom nya glasdgon samt Framtidens hélsofrdmjande naturinterventioner, dér

underkategorierna ar viktiga bestandsdelar i figuren.
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Kategorier Underkategorier

Naturinterventioner inom social- och Moderna och flexibla vardinsatser
hiilsovardstjsinsterna Tryggt tillsammans i naturen

Uppleva naturkontakt

Gemensamt ansvar for naturen
Redskap for egenvard

Samhdorighet, delad gladje och kunskap

Se naturen genom nya glasoégon

Framtidens hilsofrimjande Den lokala Hilsoskogen i det nya valfardsomradet
naturinterventioner Multiprofessionella samarbetsmodeller

Tabell 1. Resultatet av hur deltagarna upplevt Hélsoskog gruppverksamheten i
Sibbo kommuns social- och hilsovardstjanster och hurudvida denna inverkat

hilsoframjande.

8.1 Naturinterventioner inom social- och halsovardstjansterna

Kategorier Underkategorier

Naturinterventioner inom social- och Moderna och flexibla vardinsatser
hilsovardstjéinsterna Tryggt tillsammans i naturen

8.1.1 Moderna och flexibla vardinsatser

I resultaten framkom att de flesta deltagarna inte hade forstaelse eller kraft i sin ddvarande
livssituation att soka upp en Hélsoskog gruppverksamheten sjédlvstiandigt. Det ansags be-
tydelsefullt att en sakkunnig inom social- och hélsovérdstjénsterna (senare dven forkortat
sote) sdg dem som en individ och erbjdd alternativ for hen att ta hand om sig sjélv och

ma bra, att det ordinerades och var en del av vardplanen.
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” Det krdiivdes att jag héinvisades dvs det ordinerades mig. Jag sku inte ens har orkat i det livsskede att

soka ngt sadant. "P8

“En olisi itse siind tilanteessani osannut hakeutua tihdn ryhmdcdn jos ei lddkdri olisi titd tarjonnut. En

olisi uskaltanut. "P23

"Siihen oli syy miksi olin asiakas silloin sotessa. En olisi ollut sielld jos en olisi halunnut apua. Se oli osa

mun hoitoa. "P11

” Se ettd sote ammattilainen tukee, minut huomioidaan ja ettd tdllainen voisi minua auttaa. Sote ammatti-

lainen vilittdd meistd. Silld on iso merkitys. "P21

“Paras se on kun joku sen sulle henk kohta tarjoaa. Kun lddkdri sanoo ettd olisiko tdstd sinulle apua. Se

lahti kivasti ndin.. Se oli niin uutta. Md en tiedd mitd se oli. Se pitdd olla ohjattua. P22

Halsoskog gruppverksamheten ansdgs som ett ekologist, modernt men dven ett nytt alter-
nativ att virda méanniskan helhetsméssigt dir deltagarna kunde bekanta sig om den lokala
naturen och skogen genom varden. Det framkom synvinklar att det kidndes genomténkt
dé en sakkunnig inom sote rekommenderat Hilsoskog gruppverksamheten, att verksam-

heten baserade sig pa forskning och kvalitet.

"Ndhdddin ettd ihminen on kokonaisvaltainen otus jota pitdd ponkittd monesta suunnasta niin se ei ehkd

kolkuttele tddlld Soten ovia. P15

“Det berdttar mycket att de dr i Sote, att det finns andra sdtt att bota o hjdlpa mdnniskor dn bara via me-
diciner. Jag tycker att det dr tufft at detta kommer via Sote! Att det dr friskvard som kommer in i sjuk-
vard.”P7

“"Man mdr mycket biittre att man gdr ut i skogen och kan trdffa médnniskor. Det dr inte bara att man mot-

ionerar, mdnniskan dr en helhet. Man far sa manga saker och méjligheter. Men man mdste fa mdnniskan

dit. "P3

"Tdd on hyvin luonnollinen ja ekologinen ja vihred tapa kehittdd sote eteenpdin. Ja vastaa kylld kovisti

nykytrendejd. P17

” Den dr sa hdrlig, o var omgivning kan ge oss sa mycket, mdnniskor vet inte sin ndromgivning fast den
8, g g g yCKet, g g

dr ndra.”P8
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”Se tuo ammattimaista otetta ehkd tai ettd ajattelee ettd tdtd on myos vihdn tutkittu tdtd juttua ennekuin
tdtd on ruvettu toteuttaa. Kun nykyddn voi kuka vaan vetdd minkdlaista vaan toimintaa. Mutta jos se on

terveyskeskuksen toteuttamaa niin se on jollakin tapaa niin kuin paremmalla pohjalla. P16

8.1.2 Tryggt tillsammans i naturen

Naturen upplevdes som ett kravldst stille dar man kénde sig trygg tillsammans i grupp.
Under gruppverksamheten kunde deltagarna vara sig sjdlva som de kédnde sig just i stun-
den och komma just som de var. Nagra deltagare podngterade dven att kroppsmedveten-
heten minskade i skogsmiljo, som sdnkte for dem troskeln att delta. Infotillfillet hade
anda betydelse for flertal deltagare sa de 6verhuvudtaget vagade och ville delta i grupp-
verksamheten. Flera poédngterade att de gédrna tridffades forst i en s.k. byggd omgivning

innan skogsutflykterna paborjade

“Jag har obehag att berdtta infor grupp, men i naturen var det naturlig, Det va inte obehaglig! Men i et

rum och sal dr det anstingt. I naturen dr det kravlost.” P8

“Helpompi olla ja avautua luonnossa kuin esim. luokkahuoneessa ja avata ihmisid kun olen sosiaalinen

jénnittdja.” P12

“Ei ollut paineita, et tdytyy ostaa niken verkkarit ja adidaksen hattu, sinne vain tupsutettiin.” P4

“Naturen dr ett enkelt sdtt att komma med. I jumpan mdst an byta kldder och visa sin kropp, men i skogen

dr det ldttare. "P3

“Info tilaisuus oli kylld hyvd koska néki ketd sinne oli tulossa, edes ettd véihdn millaista porukkaa. "P16

” Se voi nostaa kynnystd jos ei ole mitddn tietoa ketd sinne on tulossa. Jos pitdisi mennd suoraan sinne

suorituspaikkaan. ”P19

”Me saatiin siind jo vihdn kontaktia. Se oli tirkedd, muuten olisi voinut olla aika orpo olo jos tavattaisiin

sielld metsdn laidassa. ”P18

Flera deltagare poédngterade att de var en aning oroliga for hur de skulle klara av de fysiska
kraven som de skulle stillas infor, trots att en sakkunnig inom sote hade sallat och rekom-
menderat gruppen for dem. Deltagarna var dnda positivt dverraskade dver att de klarade

det och en viss stolthet dver sig sjdlv uttalades vid flera tillfallen. Deltagarna hjélptes at
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om det sa behdvdes och detta 6kade samhdrigheten 1 gruppen och deltagarna kénde sig

likvarda.

"M pelkdsin jos se rima olisi liian korkealla ettd me oltaisiin jouduttu todella koville.” P1

" Md pelkdsin sitd fyysistd jaksamista md olin silloin paljon painavampi. Mutta senkin takia olin tosi tyy-

tyviinen. Oli positiivinen ylldtys. Olen ollut ylped itsestdni ja mennyt epdmukavuusalueelle. ”P19

” Me oltiin jossain sielld, kun jossain metsdkuntokoulussa ja vdililld tosi haasteellisia ja jdnnid juttuja. Ja

me auteltiin toinen toisiamme.” P17

” Kiva ettd on eri ikdisid antaa ymmdrystd jaksamisesta ja erillaisesta fyysisyydestd. Niin kuin eldmdssd

muutenkin. ”P20

Deltagarna var ense om att ledarna hade en betydelsefull roll och deras yrkesskicklighet
poéngterades i flera uttalanden. Ledarna bidrog till en kénsla av trygghet och gav delta-
garna utrymme att vara sig sjdlva i grupp. Det nimndes dven betydelsefullt att ledarna tog

1 beaktande individernas enskilda behov och erbjod exempelvis alternativ i vandringsrut-

terna.

“Ne vetdjdt. Ne tiesi ja osasi sen asian. Ne oli perehtyneet asiaan.” P20
“Ne vetdjdn niiden kanssa mukava ja rentoa olla. Uskalsi kyselld ja jutella. "P11
” Tunne ettd tdd on niin hanskassa, ei tarvitse huolehtia mistddn. P16
” Ledarna tvingade oss inte, inte som i skolan. I skolan tvingas en massa saker.” P2

"Saa olla yksin mutta ryhmdssd. Sain omaa tilaa ryhmdssd. Minut huomioitiin. Sai jutella jos halusi tai

olla hiljaa ja vain kulkea. P19

"Mutta kun me kdytiin sielld Pilvijdrjvelld kun me kierrettiin sieltd kallion takaa, niin se oli hyvd reitti

mennd. Pl

“Fyysinen oli huomioitu, jos jollain linkkas polvi niin oli huomioitu, nopeammat meni edelld ja jotkut pi-

tid perdd. Olimme kun ankanpoikaset ja mentiin turvallisesti ei menty ddrirajoilla. P4

30



8.2 Se naturen genom nya glasogon

Kategori Underkategorier
Uppleva naturkontakt
Gemensamt ansvar for naturen

Se naturen genom nya glasigon Redskap for egenvird

Samharighet, delad glidje och kunskap

8.2.1 Uppleva naturkontakt

Deltagarna upplevde en saknad eller en kontakt som de forlorat till naturen och skogen
och framforde tankar gillande sina barndomsminnen och -miljoer. Flera uttryckte att de
redan innan de deltagit i gruppverksamheten gédrna gétt i skogen och naturen men de hade
kanske inte tinkt pd varfor de gjorde ett sddant val. Deltagandet i gruppverksamheten

uppmuntrade att dteruppta eller forstirka denna kontakt.

"Se suo oli niin erikoinen. Se oli ihan Lappimaisemaa. Se tuo lapsuuden mieleen, se suon tuoksu. Se oli

sielld metsdn siimeksessd, piilossa. P23

” Mulla ehti olla muutama vuosi ettd en kdynyt sieni metsdlld ja tdmdn jdilkeen aloitin taas. Sain uudel-

leen luotua sen luontokontaktin. P19

“Metsdnjuurella olen kasvanut, leikkini olen metsddn rakentanut. Nyt rakennan taloni sinne lapsuuden

metsddn. On aivan ihanaa pddstd kotimaisemaan takaisin.”P4

“Du liksom far genom den hdr gruppen, det ldter lite patetiskt, men fick jag en djupare kontakt med sko-

gen pd ett annat sdtt dn ndr jag sjdlv gar ut.”P5

“Jag upplevde alla ganger naturkontakten, och det va helt en ny sak! Och dndd har jag rort mig i skog o
mark.”P7

Hilsoskog gruppverksamheten upplevdes vara ndgot unikt och dverraskande i sotes ser-
viceutbud och deltagarna var réitt motiverade att delta i gruppverksamheten redan da verk-
samheten startade. Det framfordes dock tankar att forstielse av vad verksamheten innebar

och vad deltagandet bidrog till 6kade under gruppverksamhetens gang, och exempelvis
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en hektisk arbetsdag eller simre vdder paverkade deltagarnas engagemang ytterst séllan.
En deltagare ndimnde att hen forst insett betydelsen av naturkontakten efter att ha deltagit

1 gruppverksamheten.

” Det kéiindes spdnnande och nyfiket att var gér vi idag. Fast jag hade lite info i foérhand sd kom det dndd

som overraskning, den ddr ivern och spdnningen.” P8

“Ma olin siind kohtaa sellaisessa tilassa ettd olin jo aika epdtoivoinen ja tdd Terveysmetsd kuulosti just
siltd ettd sielld pddsee oman itsensd kanssa sinuiksi. Se niin kuin avasi aika paljon nditd mielensopukoita
kun kuuntelin niitd tarinoita ja katselin luonnontapahtumia. Ei se ollut outoa sitten kun oli pddtoksensd

tehnyt” P23
Siind ensi-infossa tuli jo hieman kutinaa mutta kaikkea ei pldjdytetty, mitd on tuleman. Tdd oli aivan mi-
eleton. ”P4

“Men man har kanske ténkt nu att déir gariktigt det finns ngt ddr, man tinker att det dr liksom bra. Man

gdr nu ut pd ett annat sdtt."P5

“Det var ingen skillnad hurudant vidret var, ibland regnade det med det storde inte, jag hade rdtt kldder,

forvdntningarna steg och motivationen. Forsta gangen va bra men det blev bdttre och bdttre. ”P5

"Oli euforinen tila kun oli sinne pyllynsd rahdannut. Jaksaminen oli omasta tyostd johtuvaa, se ldhtovai-

keus, ja kun tietoisuus lisddntyi, niin jaksoi ldhted. ~P4

“Det gav en boost till mig, att jag vet att jag gjort ngt rdtt.” P9

8.2.2 Gemensamt ansvar for naturen

Betydelsen av ménniskans ansvar for att varda och bevara naturen nimndes i flera utta-
landen, likasé att den ekonomisk nyttan och tryggheten naturen och skogen bidrar med.
Beslutsfattarnas betydelse i detta ansvarstagande poédngterades vid flera tillfallen och det
allménna globala laget och en viss oro for var framtid omtalades. Deltagarnas respekt for

naturen omndamndes och naturen upplevdes som nagot fundamentalt och heligt.

” Vi ska bevara naturen, det finns mdnga vau upplevelser ddir och variation.” P9
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” On tdrked. Metsdstd oli iloa mutta myés hyotyd. Nyt otan hyédyn. Metsd on pelastanut tiukassa pai-

kassa. P22

"Var hdlsa dr i skogen, det borde beslutsfattarna begripa..., finldndarens sjdl dr i naturen och sjo-

arna.”’P3

"Sopii hyvin tihdn maailman tilanteeseen ja ilmastonmuutokseen liittyen, ihminen on osa luontoa. Ja se

ettd voi std ympdristoddn tuhota mutten se tuhoaa oman terveytensd. P20
“Naturen dr rdttvis, den ndgot hogre och storre.”P2
"Sielld oltiin perimmdiisten asioiden ddrelld ja oli niitd vau juttuja...sielld tunsi olevansa elossa ... P16
"Se ettd sitd arvostetaan, sitd luontoa, ettd se ettd silld ei tehdd bisnestd.”P20

“Nykyisin se on jopa sellaista pientd jumalanpalvelusta, md vaan ajattelen ettd tdd on ihan valtava, se on

mulle tosi eldmys, se on iso. P17

8.2.3 Redskap for egenvard

Gruppverksamheten uppmuntrade deltagarna att anvinda sina sinnen, att fokusera och se

mera detaljer och uppleva séledes naturen pé ett nytt sétt.

“Md vaan kattelen muurahaisia, tai kukkaa tai mitd vaan niin se on vaan niin iso eldmys, ndd taidot on

kylld kehittynyt P17

"Att det finns flera dimensioner dn att bara traska omkring. Jag insopar lukter ljud och skénheten. Man
behover ngt annat ibland for att kunna stanna upp, se vad som héinder. Det har jag aldrig kunnat tidi-

gare, det vara bara status och pengar. "P3

“luonnon havainnointi ja asenne on avoimempi, ihmettelen ja katson kauneutta. Esim. korvasientd. Muu-

rahaispesdd ja tdllaisia juttuja. Aistien kautta, se tunne minkd sieltd nykyddn saa on rennompi. P16

“Jag sd mera pd detaljer, och sedan fick man se va de andra hittat. O just den évningen gjorde att jag i

naturen kan bli mera o titta pd vixter eller vatten som porlar, titta och kinna. ”P7

Deltagare uttalade sig att de fick redskap att skota sin mentala hilsa. Deltagare var rétt
ense om att de fick tankarna bort frdn vardags- och/eller teknikstressen da de vistades i

skogen. Trots att rofylldhet och avslappning var kénslor som uttalades, kinde &ndad méinga
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sig energiska och laddade efter skogspromenaderna, dven insomningen kunde upplevas

vara lattare vid ldggdags. Skogen och naturen upplevdes dven som ett stille ddr man

kunde behandla och ldmna sina sorger.

” Mulla oli kanssa keskivaikea masennus ja toi teki hyvdd sille...sielld se stressi laukesi. Sitten jdilkikdteen

oli mukava fiilis ja unikin tuli paremmin. Md teen nykyddn tditd koko ajan! ”P12

”Kun md menen metsddn niin niin kuin pyhd paikka, sielld on hiljaisuus. Se on sellainen henkireikd. Nyt

kun media tuuttaa tuutin tdydeltd niin kylld sinne kaipaa metsddn kaipaa. Pl

“Ja kun md koen ettd vield on se stressi pddlld. ehkd havainnoin, ja haluan useammin metsddn. Tajusin

ettd se toimii. "P21

”Om jag inte sku varit med i gruppen sku jag inte sitta stilla o lyssna. Min hjdrna gdar mycket pd over-

varv, mycket teknik och stress runt i vardagen.” P8

"Sielld saan olla pieni tyton tyllerd, ei tarvitse maailmaa ja kaikkea hallita, olen pieni otus, en mennd

henkihieverissd...Kokonaisvaltaista rauhan tunnetta”’ P4

“Jag hade alltid giitte mycket energi efter utflykterna. En bra energi. Jag packade allt firdig pd morgo-
nen. Jag fick kraft fran naturen.”P9

“Men visst da nédr man kom hem var man ju lite uppskdrrad, man var full av de ddr intrycken som man

hade fatt fran skogen men inte sa att man sku varit uppspelt utan mera rofylld. "P10

"Om jag dr ledsen och nedstdmd som nu pd vintern sd om man dad gar till skogen sd kidnner man sig mycket

bittre, jag ska inte sova pd dagen om jag dr trétt utan jag ska ut i skogen, jag limnar sorgen i skogen.”’P3

Uttalanden att se sig sjdlva genom nya glasdgon framkom, detta gav négra deltagare mera

kraft att tro pd sig sjdlv. Nagra ndmnde 1 sin tur att de blev mera kreativa och problemlds-

ningsformagan forbéttrades efter en skogsvistelse.

"Mulla kasvoi itsetunto ja luottamus itseeni tdmdn ryhmdn myotd. Olen ollut aika varovainen. Huomasin
ettd pystyn osallistumaan ryhmiin. Se vahvisti minua uskaltaan uudelleen, vahvisti minua ja l0ysin ns. it-

seni jilleen... P23

“Naturen ger vackerhet o lugnet och mdnga gdanger far jag bra idéer och Iésningar, o blir mera krea-

tiv!”P7
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Gruppverksamheten uppmuntrade att ppnade 6gonen for nya alternativ till en aktivare
livsstil trots de fysiska utmaningar som en del deltagare framférde Den fysiska aktiviteten
upplevdes inte sa anstrdngande 1 naturen som in en byggd omgivning trots att vandring-
arna dnda rickte allt mellan 2-6 h och utfordes i varierande terrdng. Motionen i skog eller
natur upplevdes att den kommer lite pa kopet. Deltagandet verkade dven inspirera att

ateruppta en naturbaserad hobby.

" Jag vill vilja mina rutter sd att jag inte mera dr i byn utan mera skog o natur”P7

"Md en halua mennd asfaltille, md en kuvittele edes sielld menevini samoja matkoja, metsdssd on niin

paljon mielekkédmpdd kun pururadalla tai kevyenliikenteen viyldlld. Ehkd se on just se metsd! P19

”Olen nyt ryhmdn jilkeen huomattavasti aktiivisempi metsdssd kdvijd ja myos kdvelen muutenkin

enempi. P11

"Tdmmdisen luonto eldmyksen saamisen on ainutlaatuinen ja kertainen. Hakaa moneen kertaan ndd

Jjumpparyhmdt. Tdd oli aivan mieletén. P4

“Enempi ajattelin ja pelkdsin sitd mun fyysistd kuntoa, ja mun lonkka oli tosi kiped, se oli tosi voimaan-

nuttavaa huomata ettd md jaksan ja pystyn! P17

" Tdd on sellainen maalainen tapa liikkua, sielld tehdddn jotakin ja samalla tulee se liikunta. Se tuntuu

hyville. ”P18
”Kun md olen taas ruvennut harrastamaan puutarhan hoitoa pitkdn tauon jdilkeen. P17

“Jo sitd than paitsi fyysisesti niin myds psyykkisesti sain paljon ja potkua jatkaa sitd minun hukattua met-

sdretkeilyd. Metsd on antanut minulle paljon. ”P19

8.2.4 Samhorighet, delad gladje och kunskap

Den tillatande stdmningen i Hilsoskoggruppen hade en positiv inverkan pa deltagaren
och hens kinsla att hora till en grupp. De andra deltagarnas forhallningssétt verkade hade
en betydelse for den enskilda deltagarens upplevelse. Deltagandet i gruppverksamheten
Okade medvetenheten och forstielsen for olika ménniskor i varierande livssituationer och

att man likvél kan ldra sig av varandra trots varierande bakgrund.
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" Ehkd erilainen ihminen aina véihdn ensiksi katsoo ensin ettd miten ndd kokee mut. Mutta ylldttivin sa-

manarvoiseksi koin itseni. "P21
" Kuivailisin ryhmdd positiivisesti, porukkaan kuuluminen, joku voi olla yksindinen. ”P15
”Ja ettd tdd ei ole vaan mulle tirkedd vaan muutkin arvostaa tétd. ” P20

"0 att man ldrde sig, man ldr sig av varandra. Hur man upplever saker olika. ”P6

Vissa deltagare sokte inte dess vidare nya sociala kontakter via gruppverksamheten me-
dan nagra deltagare uttalade sig att de dnda fétt nya bekanta via gruppen och fortsatte

traffas efter avslutad gruppverksamhet.

” Ryhmdn kanssa se aloitus ettd saa sen kipindn mennd sinne itsekin, voi ensin mennd porukalla. Md olen

ehkd vihdn erakko ....En pidd kontaktia muihin osallistujiin. En hakenut mitddn uusia ystdvid. P19

“Jag trdffade dven nya bekanta via gruppen och vi fortsatte och trdffas i efterhand.” P5

Manga nimnde att de ville dela med sig den inldrda kunskapen och upplevelsen grupp-
verksamheten bidragit med. Det gav béde deltagaren och till och med hens nérkrets glddje
och inspiration. Nagra deltagare upplevde att de formedlat kunskapen till sina arbetsge-

menskaper och det nya inldrda hade tillimpats dér.

“Hdlsoskog har framhdvt familjens naturkontakt.... det dr ndgot vi gor tillsammans.”P7

“Jag fick liksom kompisarna med pad dehdr resorna via bilderna. Ndr jag upplever ngt vill jag dela gliid-
jen med mig. P2

"Tdnddn on aina joku mukana kun menen metsddn. Jopa pyytdvdt ettd lihdenko heiddn kanssaan met-

sddn! P19
” En olisi muuten sammaleeseen laittanut pddtdni, tai asiakkaille ndyttinyt.” P4

“Fast detta var for mig, men jag har dven anvdnt detta i mitt jobb! ”P6

36



8.3 Framtidens hadlsoframjande naturinterventioner

Kategorier Underkategorier

Den lokala Hilsoskogen i det nya val-
fardsomradet
Multiprofessionella samarbetsmodeller

Framtidens hilsofrimjande
naturinterventioner

8.3.1 Den lokala Halsoskogen i det nya vélfardsomradet

Ett mangfaldigt gruppupplidgg ansags positivt, gillande &lder och diagnoser. Dock podng-
terades dock att just denna gruppverksamhet dnda skulle riktas till 18 &r fyllda personer

och de fysiska kraven nimndes av flertal deltagare.

"Se ettd vanhemmat niilld on enempi tietoa ja ne on rauhallisia, nuoret toi intoa.” P11

“Meilld oli nuoriakin sielld. Meitd oli niin eri ikdisid. Meilld oli sellainen jdannd mutta hyvi henki. Erilai-

suus on vahvuus! P21
”Om alla i gruppen e bara stressade dr det inte bra, da blir det bara prat om stress ’P5

“On kylld terveellistd tavata erilaisia ihmisid, joku voisi toki kokea haasteellisina, ei kuitenkaan tosi huo-

nokuntoisia. "P16

Flera yttranden framkom att gruppstorleken inte skulle 6verskrida cirka 10 deltagare, for
att gruppen skulle vara hanterbar och att deltagaren skulle bli uppmérksammad som indi-
vid. En trygg och inspirerande ledare skulle vara intresserad av och kinna sin narmiljo.
Det framkom synpunkter om gruppledarna helst skulle representeras av ett multiprofess-
ionellt team. Flera deltagare uttalade sig att de hade 6nskat en personlig tales stund med

ledaren om de sa behovde.

” Viva ca. 10 pers. Gruppstorleken va bra, stérre blir inte bra, alla vill tala med den som drar. Man vill

visa att jag e ocksd hdr. Man blir sedd dd. ”P5
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"Ohjaaja on tdrked. Ei ehkd se koulutuskaan ole niin tdrked, ne jota vaan on kiinnostuneita ja jakaa tie-
toa... Pitdd valmistella ja osata ympdristé ja osata litkkua. Litkunnanohjaajat voi olla vihdn sellaisia hi-

kipinkoja.” P17

” Dragarna kan mera vara personliga o diskutera. Jag hade onskat att nagon i gruppen varit den hdlso-
frdmjande personen. Man kunde fa tala om sina egna sma grejer. Arbetspar skulle vara ndgon firdn sote

och fast en geografiker.” ”P8

Flesta deltagare upplevde att antalet traffar borde vara flera, gruppverksamheten skulle
gérna fi paga under ett helt ar. I flera yttranden framkom att gruppen skulle gérna fa
besoka samma stéllen bade var och host. Speciellt hdsten och vintern ansags var en mer
utmanande arstid att pa egenhand ta sig ut i naturen. Deltagandet 1 gruppverksamheten
kunde uppmuntra deltagaren att ta sig ut i naturen dven saddana arstider som tidigare inte
varit sé tilltalande. Deltagarna upplevde att sote borde sammankalla deltagarna pa en upp-
foljningstraff i naturen en tid efter avslutad gruppverksamheten dér deltagarna kunde re-
flektera dver sina upplevelser. Mojligheten att implementera naturinterventioner i annan
gruppverksamhet inom sote sa som ex. livsstils- och smértgrupper uttalades liksom mdj-
ligheten att anvidnda naturen i enskilda mottagningar, dven onskan att Hilsoskog borde i

framtiden ordineras pé recept sa som motion eller ldkemedel framkom.

"Olisi kiva, jos sama ryhmd saisi vield jatkaa toisen vuodenajan, ndkisi kevddn ja syksyn”Pl

” Mutta miten paljon sielld on kuitenkin paljon asioita ja erilaista katsottavaa ja kauneutta. Huomasin

ettd sielld voi olla mielenkiintoista mihin vuoden aikaan vaan.” P16

"Seuranta tapaaminen olisi hyvd. Kutsu sotelta. Ettd se on jonkun vastuulla. vetdjdt ja myés Soten edus-

taja mukana, siis ihan sama ryhmd ja metsdympdristossd.” P23

” Kaikki ihmiset tarvitsee jotain huoltoa, kun on kipua niin menee lddkdrille mutta tuolla kivutkin voi hd-

vitd jos ne on sellaisia kipuja niin ei niitd sielld oikein huomaa... ”P22

7 ...bra fortsdttning pd..gruppen...kunde vara en skojig kombination. Det fir inte vara for svart, littsamt

o roligt, frivilligt.... ja o det borde finnas flera grupper.”P10

“"Manga kunde ma bdttre genom att fd detta utskrivet pd recept. Lika som motionsreceptena. Motion kan

kénnas sd tungt.”P9
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Deltagare upplevde att brukare som anlitar sote tjdnster i framtiden borde med 14g troskel
f4 uppleva och kunna erbjudas den lokala Hilsoskog gruppverksamheten som en del av
deras vard. En viss oro poédngterades bland deltagare att Hilsoskog gruppverksamhet inte
skulle anses betydelsefull bland beslutsfattare och fortsdttningsvis implementeras i och

med de nya vélfardsomradena.

"Tétd kannattaa kehittdd ja viedd eteenpdin. ... eli innostetaan niitd, jotka ei ole vilttdmdttd vield niin

innostuneita niin litkkumaan luonnossa vihreesti, terveellisesti ja turvallisesti. ”P17

"Sdtt pengar pd detta! Detta behovs, de finns de som inte fdr sig ut och de som inte vagar gd en-

samma.”’P5

” Toivon ettd Sote uudistus ei nditd poista vaan lisdd, enemmdn tdtd ennaltaehkdisevid. Md olen nditd

puhunut eteenpdin. Tdllaisten vaikeiden aikojen jilkeen niin tarvitaan lisdd tdllaisia apuja.”P22

” Om nu kommunen har erbjudit ngt sa fiffigt sd ska ni nog fortsdtta. Detta gynner befolkning och det

sprider sig som ringar pd vattnet!”P6

”Se ennaltaehkdisevd toiminta on se kaikista tirkein. Ja ettd sitd paikallisesti saisi tarpeiden mukaan
asiakasldhtoisesti jonkun verran rddtdloidd. Ne asiat mitd tddlld on todettu hyvdksi niin niitd voisi jatkaa.

Pelottaa se tasapdistiminen. "P21

8.3.2 Multiprofessionella samarbetsmodeller

Deltagare ndmnde dock att det &r en troskel att ta sig ut 1 skogen ensam efter avslutad
gruppverksamhet, fastén rutterna vore utmairkta. Flesta deltagarna ville helst alltid ha na-
gon annan person med sig, medan vissa ndmnde att sillskap av exempelvis hunden riacker
bra. Ménga uttalade att de var radda for att tappa bort sig. Dock poédngterade vissa delta-
gare att de tagit sig modet och mérkte att de klarade bra av att ta sig uti, till och med
djupare, skogar ensamma. Flesta deltagare ndmnde iver men dven saknad d& Hélsoskog

gruppverksamheten slutade och 6nskade att de erbjudits en fortsdttningsgrupp.

7 Se oli kylli kdidinteentekevdi kokemus niin kuin jossakin mielessd. Se niin kuin vaikutti ihan hirvittavin

voimakkaasti minuun. Toivoin heti jatkokurssia. "P16
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“Jatkoryhmdstd olisin onnessani. Md vaan haluan mennd sinne metsddn, ja niitd kaiken maailman har-

Jjoituksia. Syventdd niitd taitoja. Miten tdrkedid on ihmiselle se luontoyhteys ja se herdtettddn henkiin. ” Pl

“Men lite djupt va detta nog in i skogen delvis ... men nu klarar jag betydligt bdittre dessa att fara en-

sam. "P7

“Tosi tdrkedd ettd aina joku on mukana, yksin en ldhtisi tdnddnkddn. " P23

"Man sku vilja ut dnnu mera i skogen, man blev biten. Men ensam gar jag inte.”P9

Deltagare dryftade kring samarbetsmodeller. Flera ndmnde att de onskade att fortsitt-
ningsgruppen skulle ordnas med ritt samma koncept som Hélsoskog gruppverksamheten,
vara 6dmjuk och inte for fysiskt krdvande men kunde vara 6ppen for alla. Det uttalades
att ndgon annan aktor 4n sote kunde administrera fortsattningsgrupperna, oftast nimndes
aktérer som kommunens idrottstjénster eller medborgarinstitut. Nagra deltagare 6nskade
mera utmaningar i fortsittningsgruppen dir man kunde utéva bland annat vildmarksfar-
digheter och verksamheten kunde dven inkludera dvernattningar i naturen. Oftast ndmn-

des i dessa fall aktorer inom privata eller tredje sektorn.

“Jatkoryhmd voisi olla toki litkuntatoimesta, mutta ensin turvallisesti soten kautta ja tietdisin mitd se

on.”P20

" En fortsdttning kan ordnas via idrott eller MI bara den dr 6dmjuk, inte sd jiktig, inte dndd bara for dld-

ringar, inte sd prestation utan upplevelse o motion pd képet! ”P10

... vois oppia enempi taitoja metsdssd ja rohkaistuisi tekemddn itse. Jotain taitoja siind ohella voisi har-

joitella pienid erdtaitoja. Ettd et ole sormi suussa, kun yksin olet joutunut eksyksiin. ”P16

Deltagarna poédngterade att arbetsgivaren i samarbete med foretagshélsovarden kunde er-
bjuda individer och grupper naturbaserade interventioner, som Hélsoskog gruppverksam-
het for att stoda arbetsvélbefinnandet &ven i form av hédlsoférmaner. Folkpensionsanstal-
ten nimndes dven som en betydande aktor, som kunde inkludera naturbaserade intervent-

ioner i sina rehabiliterings- och anpassningskurser.

“Kokisin tirkedksi kiireen aikatauluttamisen tyéikdiselld, luontokatkolle! Pitdisi katkasta kiireen tunne.
Se antaisi ajatuksiin voimavaroja. Ei pelkdstddn sairauden hoitoon. Se auttoi minun tyéssdjaksamiseeni,

se kantaa eteenpdin ja sitd voi itse jatkojalostaa.” P4
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“Det dr viktigt att jag stirkte mig sjilv. Det dr arbetsvilbefinnande... Fast jag e frisk har det gett mig

massor! "P7

“Smartum sedlarna kunde gd dvensd till Hilsoskog. Dd skulle tréskeln vara lite ldgre. Tom. arbetsgiva-

ren kunde erbjuda detta.”P5

“Mietin myos kustannusta, siksi ajattelen, ettd Kela voisi tarjota ja tukea. Pitdd liittdd kuntoutus tai hoi-

tosuunnitelmaan P11

Flera uttalanden om kostnader framkom. De flesta ansag att sotes Halsoskog grupp skall
vara avgiftsfri medan for eventuella fortsittningsgrupperna var de flesta beredda att be-
tala. Négra uttalade sig att det kunde finnas en deltagarkvot i fortséttningsgrupperna for
sotes brukare som behdvde ytterligare uppmuntran att ta sig ut i naturen och 6nskade gora

detta tillsammans i grupp och vid behov till reducerat pris.

"Men blir det en tréskel om man e sjuk och har laga inkomster, det inte far blir en troskel. Det e bra sd-

hér.”P7

"Mojlighet finns for samarbete. Inget dr vdl gratis. Men nu tdnker jag att nu dr inte avgiften en troskel

och detta skulle vara sd bra for mdnga. ”P6

”Om du kommer via sote dd betalar sote forsta gruppen och du sjilv fortsdttningen.” P10

” Det kunde finnas reducerade priser, och vara pd recept, ndgon far recept men andra kan komma via M1

som oppen grupp.”’P2

” Mut sun pitdisi myds pddstd ryhmddn jos sulla on tarve eikd roikkua nappulalla 500 muun kanssa. P16

9 DISKUSSION

Syftet med studien var att fa en storre forstaelse for hur deltagare, under ren 2018 - 2020,
upplevt Halsoskog gruppverksamheten i Sibbo kommuns social- och hélsovardstjénster
och huruvida denna inverkat hédlsofrimjande. Resultaten har besvarat syftet med hjélp av

fragestdllningarna.
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9.1 Resultatdiskussion

Sibbo kommun vill 6ka kommuninvanarnas medvetenhet om naturens positiva inverkan
pé vilbefinnandet samt tjdnster som utnyttjar naturens inverkan pd att vélfarden forverk-
ligas. (Sibbo vélfardsberittelse 2017 — 2020) I resultaten framkom att deltagarna anser att
Hélsoskog gruppverksamheten inom social- och hilsovarden ir ett ekologist, modernt,
flexibelt och till och med ett 6verraskande alternativ att frdmja hélsa, forbygga sjukdom
samt varda manniskan helhetsméassigt med hjélp av den lokala naturen. Hilsoskog grupp-
verksamheten inom social och hélsovarden upplevs séledes som en atgidrd inom folkhél-
soarbete (Finlex, Eriksson 2015; Ewles et al. 2003) och en hilsofrdmjande aktivitet
(Ewles et al. 2003). Likval stoder studien tankar som framgar i tidigare forskningar (Bod-
man 2019; Cheng et al. 2021; Grahn 2019; Rajoo et al. 2020 osv). att naturbaserade in-

terventioner som komplement till annan vérd fungerar.

Studien hdmtar fram resultat att det har en betydelse att deltagaren ses som en individ och
verksamheten ordineras av en sakkunnig inom social och hélsovarden och inkluderas i
deltagarens vdrdplan. Deltagarna nimner att verksamhet som finns i social- och hélsovar-
dens serviceutbud baserar sig pd forskning och kvalitet och verksamheten ar uttdnkt. Hal-
soskog verksamheten kénns siledes meningsfull och deltagarens forstaelse for naturens
hilsofrimjande effekter okar. Meningsfullheten forstirks genom positiva upplevelser
som kan ta sig uttryck i1 vackra miljéer och natur (ISM 2017) och ér central i kinslan av

sammanhang, KASAM, (Antonovsky 1987).

Trots att en sakkunnig inom social- och hélsovirden rekommenderade Hilsoskog verk-
samheten for deltagaren ndmnde flera att de var osdkra hur de skulle klara av de olika
kraven att delta. Hilsoskog gruppverksamheten verkar uppmuntra och stirka det friska
hos deltagaren, trots fordomar och hinder som deltagarna lyfter fram. Positiva tankar ut-
talades d& nagra deltagare nimnde att de hade tom Overtréffat sig sjdlva i och med att de
deltagit 1 verksamheten. Saledes stoder Hélsoskog gruppverksamheten det salutogena
nirmelseséttet (Medin et al. 2000) som fokuserar pd hur individer trots olika pafrestning-

arna kan bevara eller uppna hélsa hir med hjilp av naturen och skogen.

Halsoskog gruppverksamheten anses som en hélsofrdmjande milj6 (Medin et al. 2000) da

verksamheten och miljon upplevs hanterbar och estetisk, ergonomisk och flexibel.
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Ledarnas yrkesskicklighet har dven en betydelse och bidrar till deltagarnas kénsla av
trygghet. Framfor allt uttalades betydelsen av att fa vara sig sjdlv utan att ledarna stéllde
dess vidare krav. Enligt Antonovsky (1987) kan hanterbarhet tolkas som en kombination
av resurser och formagor som finns hos individen sjélv och i omgivningen (ISM 2017)
och med en stark kénsla av begriplighet kan deltagaren skapa forstaelse att kénna sig
trygg (Antonovsky 1987). Trygghet framgar som en komponent i Grahns analys (2019)
gillande naturbaserade interventioner, likvdl himtar denna studie fram liknande resultat.
Studien visar dven att allt d4 verksamheten framskrider 6kar deltagarnas kénsla av be-
griplighet, hindelserna blir mera strukturerade, forutsédgbara och mojliga att forklara. Del-

tagarna kdnde sig trygga och motivationen samt ivern verkar saledes oka.

Biofili betyder att manniskorna har ett biologiskt behov av samhdrighet med naturen (Li
2018) och syftet med utflyktsserien for Hilsoskog ér bland annat att fordjupa deltagarnas
naturforbindelse med hjilp av skogsbad. (Leppédnen & Pajunen 2019) Li (2018) ndmner
att samhorigheten med naturen dr fundamental for vér hdlsa. Resultaten i studien hdmtar
fram samband att deltagande i Halsoskog gruppverksamheten bidrar till att deltagaren ser
naturen genom nya glasdgon. Detta uppmuntrar deltagaren att ateruppta och forstarka
naturkontakten. Likvil framkommer resultat att deltagarna respekterar naturen och ser sitt
eget och beslutsfattarnas ansvar att bevara och virda naturen och skogen, att var hélsa ér
i skogen och vi dr en del av naturen. Naturen upplevs som nagot storre och dven en andlig

aspekt framkommer 1 uttalanden.

FinHélsa 2017 undersdkningen pavisar att den positiva utvecklingen av folkhélsan haller
pa att avta. (THL 2018) Tidigare forskningar (Bodman 2019; Rajoo et.al. 2020; Tyrvé-
inen 2018) hdmtar fram att naturens och skogens hilsofordelar har betydande potential,
sarskilt dd det géller att frimja folkhélsan och forebygga sjukdomar, de kan aterstélla
arbetsformégan samt har de en mobiliserande effekt. Speciellt har det pavisats samband
med naturbaserade interventioner och béttre psykiskt vélbefinnande, lagre stressnivaer,
battre somnkvalitet, mindre aggressionsutbrott (Grahn 2019, Cheng et al. 2021). Li
(2018) konstaterar att promenader béde i skogs- eller stadsmiljo sénker vérdet for oro,
depression, ilska och forvirring men det dr enbart promenader i skogsmiljé som har en

positiv inverkan pa trotthet och energi. Studien stdder dessa tidigare forskningar.

Halsoskog verksamheten uppmuntrar deltagarna att anvidnda sina sinnen och fokusera. I

resultaten framkom uttalande att deltagarna far nya redskap for egenvard speciellt vad
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géller den mentala hélsan, fastidn flera nimner att de inte hade nédgon egentlig diagnos
utan det forebyggande och hilsofrimjande aspekten lyfts fram. Uttalanden kring ett hek-
tiskt arbetsliv och utmattning framgar och motvikten som upplevs av att vistas i natur och
skog. Deltagarna upplever att skogsvistelsen ger dem rofylldhet och avslappning men
dven en bra energi. De fér tankarna bort fran vardags- och teknikstressen och naturen
upplevs som en miljo ddr man kan ldmna sina sorger. Nagra deltagare namner dven att de
under verksamhetens gang fatt mera kraft att tro pa sig sjdlva. Fétal uttalanden framgar
dven att vistelse i skog och natur upplevs 6ka kreativiteten och problemldsningsformagan

och dessa resultat stoder likvél tidigare forskningar (Li 2018; Yu & Hsieh 2017)

Tyrvédinen (et al. 2017) ndmner att motion 1 naturmiljoer kénns littare &n motion i byggda
och inomhus miljoer, och studien hamtar fram likande resultat. Resultatet i denna studie
bidrar saledes till tankeging att erbjuda alternativ till traditionella inomhusmotionsgrup-
per, d& stimningen i natur och skog verkar minska kroppsmedvetenheten och deltagarens
troskel att delta samt kidnns motionen ldttare 1 naturen. Séledes stoder studien tidigare
forskning genom att kombinera skogsbad med langsam vandring okar fordelarna av
hilsomotion och dven de héilsofrdmjande effekterna av naturen (Forststyrelsen 2020;
Kaikkonen et al. 2013; Li 2018; Mielenterveystalo Tietoa luonnon hyvinvoin-

tivaikutuksista Terveyskyld; UKK instituutti).

I resultaten framkommer att stimningen i1 gruppen ar tillatande och verksamheten stoder
samhorighetskénslan. Deltagarna kénner sig likvardiga trots ett mingfaldigt gruppupp-
lagg. Mangfaldigheten anses dver lag som en positiv egenskap. Tidigare forskningar hdm-
tar dven fram liknande resultat att ndrhet och vistelse 1 naturen bidrar till att manniskor
tdnker positivare om andra och sig sjidlva. (Li 2018, Tietoa luonnon hyvinvoin-
tivaikutuksista Terveyskyld, Mielenterveystalo) och detta kan dven stirka kénslan av att
hora till en grupp (Kaikkonen et al. 2013). Vissa deltagare fortsatte att tréffas tillsammans
efter avslutad verksamhet. Deltagare ndmner dven att de gérna delar med sig den nya
kunskapen som de lart genom att delta i Hilsoskog gruppverksamheten bade till sin
ndrkrets men dven till sina arbetsgemenskaper. Infotillfdllet har dock en betydelse, flera
deltagare ndmner att det kdnns tryggare att bekanta sig med de andra deltagarna och le-

darna i en byggd milj6 innan gruppen tréffades i skogen for forsta gdngen.
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Deltagarna onskar att gruppstorleken inte gérna dverskrider cirka 10 personer for att den
skall vara hanterbar och deltagaren uppmérksammas och kinner sig trygg medan 1 Hél-
soskog gruppverksamheten kan delta upp till 20 personer i en grupp. Flera deltagare yttrar
att gruppverksamheten far pagd under en lingre tid, girna ett helt &r och antalet traffar
skall vara flera 4n i det ursprungliga upplégget. Dessa resultat stoder tidigare forskning.
(Grahn 2019) Deltagarna onskar dock en uppfoljningstraff efter avslutad gruppverksam-
het for att kunna reflektera Gver sina upplevelser och girna sa att detta tillfélle 4ven ordnas
i naturen eller skogen. Flertal uttalanden att implementera naturbaserade interventioner i
annan gruppverksamhet inom social- och hélsovarden framkommer men dven mojlig-
heten att likvél utnyttja naturen som miljo 1 enskilda mottagningar. Héalsoskog gruppverk-
samheten anses likvdrdig med motion och likemedel och uttalanden att detta skulle i

framtiden ordineras pé recept framgar i resultaten.

Enligt WHO (2009) dr hilsofrimjande att i samverkan med ménga sektorer, skapa moj-
ligheter for individer att utveckla sin forméga att né vélbefinnande. I Grahns (2019) ana-
lys poédngteras att det bésta resultatet av en naturbaserad intervention uppnis med ett
mangprofessionellt team. I resultatet framkommer att vissa deltagare efterfrigar méng-
professionellt team géllande gruppledare samt dr de flesta deltagarna ense om att Hélso-
skog gruppverksamheten och dess fortsdttningsgrupper kan utvecklas i samarbete mellan
manga aktorer och sektorer som exempelvis idrottstjdnsterna, medborgarinstituten, fore-
tagen, foretagshilsovarden och folkpensionsanstalten samt social- och hilsovarden. Sa-
ledes erbjuder resultatet samarbetsmdjligheter da social- och hélsovardssektorn inte en-
sam kan sédkra for att implementera, utveckla och trygga dessa hilsofrdmjande naturbase-
rade interventioner. Alla kommuner ar dock olika och den lokala naturen varierar. Likvil
finns inte s& ménga utmérkta Hilsoskogar i Finland medan hélsoskogar finns det dock
rikligt av d4 naturen och skogen ér i Finland fortséttningsvis ndra minniskan och den ér
relativt lattillgénglig trots urbaniseringen, men som dven poédngteras av Leppénen och
Pajunen (2017) ar hilsoskog dven en attityd och bara ett trdd kan vara kélla for vélbefin-
nande. I figur 2 har forskaren MH illustrerat en modell f6r sektorovergripande samarbete
for hilsofraimjande Hélsoskog gruppverksamheten och fortsédttningsgrupper enligt delta-

garnas utsagor.
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# Sakkunnig inom social —och hilsovarden remitterar

* Leds av mangprofessionellt team

» | dgtroskel grupp, ej diagnosbaserad, avgiftsfri, ej for fysiskt krdvande, inkl. uppfoljning
» Verksamhet kan dven erbjudas av folkpensionsanstalten samt féretagshalsovarden

* Deltagarkvot for social-och hdlsovardens gruppdeltagare vid behov reducerade priser
* Odmjuk, inte for fysiskt kravande, oppen for alla, avgiftsbelagd
* Aktérer ex social-och hilsovarden, medborgarinstituten, kommunens idrottstjinster

Fortsdttningsgrupp
1

* Oppen for alla, avgiftsbelagd
* Mera utmaningar ex éva vildmarksfardigheter, 6vernattningar inkluderas

e ¢ Aktorer ex tredje sektorn, medborgarinstituten
2

Figur 2. Modell for sektordvergripande samarbete for hélsofrimjande Hélsoskog

gruppverksamheten och fortséattningsgrupper

Enligt tidigare forskningar framkommer att det finns potential i skogsterapi, den kan rik-
tas till alla aldrar oavsett kon pé ett kostnadseffektivt sétt (Rajoo et al. 2020). I undersok-
ningen av Vihisarja (2014) beskrivs hur manniskor faststéller det ekonomiska virdet pa
effekten naturmiljon har pa hilsa och vélbefinnande och de upplevda hélsoeffekterna ser
ut att ha ett betydande ekonomiskt virde. Denna studie tar inte dess vidare stéllning till
kostnadseffektivitet men deltagarna i denna studie uttalar dock 1 flera tillféllen att den
lokala naturen &r relativt lattillgdnglig och saledes ett fordelaktigt alternativ att erbjuda
individen redskap att 6ka sin egenvard och sitt vilbefinnande. Det verkar dndé enligt ut-
sagorna att en koordinering och en ordination av en sakkunnig inom Sote &r av betydelse
sd den som behover detta mest kan komma tryggt tillsammans ut i den hélsofrdmjande
naturen. Yttranden framgér dven att Hilsoskog gruppverksamheten inom social- och hél-
sovarden skall vara dven i framtiden avgiftsfri medan de Oppna fortsédttningsgrupperna
kan ha en deltagarkvot och vid behov en reducerad avgift for social- och hélsovérds kli-

enter som har behov av fortsatt stod.

Enligt den nya social- och hédlsovards reformen (SHM 28.8.2020) borde tyngdpunkten
inom social- och hélsovarden ligga pé basservice och pé tidiga insatser for att forebygga
problem. Kommunerna kommer fortfarande att ansvara for frimjande av hélsa och vil-

fard. Dock uttalar flera deltagare sin oro att de naturbaserade interventionerna, s som
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Halsoskog gruppverksamhet och andra forebyggande och hélsoframjande insatser inte
anses s betydelsefulla bland beslutsfattarna och dras in pa i och med den nya social- och
hilsovardsreformen. For stunden dr Hélsoskog gruppverksamheten i Sibbo social- och
hélsovard inte aktiv som vardmetod, trots att efterfridgan verkar uppenbar enligt resulta-

ten.

9.2 Metoddiskussion

I denna studie utforde forskaren MH intervjuer vilket hdmtar fram ett deltagarperspektiv
dé forskaren ville na en djupare forstielse av deltagarens upplevelser. Detta var ett tydlig
val av metod redan i planstadiet. Forskaren MH gjorde en testintervju innan de egentliga
intervjuerna pabdrjades och intervjuguiden visade sig vara anvéndbar. En semistrukture-
rad intervju var en fungerade metod. Trots strukturen i intervjuguiden priaglade intervjun
Oppen dialog. Intervjuguiden var ett fungerade stod for forskaren MH. Kvale & Brink-

mann (2010) podngterar intervjuarens hantverksskicklighet.

De inledande fragorna hade betydelse for att bygga upp ett fortroende mellan deltagaren
och forskaren MH och hjélpte deltagaren att terspegla och komma in pa temat. Forskaren
MH stillde den intervjuade korta och tydliga intervjufrdgor medan svaren var rika, spon-
tana, relevanta och specifika. Alla deltagare svarade pé alla fragor, fital deltagare upp-
levde ndgon friga mera utmanande och dé behdvdes foljdfrdgor. I svaren framkom del-
visa upprepningar men det framkom 4ndé nya in vinklingar o nyanser och gav saledes ett

mervérde och djuphet 1 svaren.

Alla intervjuerna bandades in i samtycke och forskaren MH gjorde anteckningar under
intervjuns gang om det var behovligt. Intervjuerna genomforde forskaren MH pa svenska
eller finska enligt deltagarens val, valet var inte dock alltid deltagarens modersmal. Inter-
vjuerna rickte igenomsnitt 70 min, antagandet var 45—-60 minuter. Dock rickte ett fatal
90 min trots att forskaren MH holl den roda trdden men forskaren hade mdjlighet att ge
deltagaren mera tid pa grund av hens iver och engagemang. Flera sinnesstimningar fram-
kom under intervjuernas gang, allt fran gladje till sorg och deltagarna var mycket nirva-

rande.
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Transkribering av intervjuerna i denna studie resulterade i 95 sidor text. Transkriberingen
var rétt sa tidskravande for forskaren MH men den lyckades @ndé vil d& forskaren kunde
lyssna inbandningarna i en langsammare takt inklusive vissa pauser, och kunde saledes

skriva upp resultaten samtidigt.

9.3 Trovardighet

Med trovirdighet avses on studien faktiskt méter vad den avser att méta eller inom kva-
litativ forskning ndrmast om en metod undersoker vad den dr avsedd att undersoka (Kvale
& Brinkmann 2010). Metodbeskrivningen redogjorde forskaren MH tydlig och granskade
konstant arbetsprocessen under studiens gang. Kvaliteten pa studiens analys och rappor-
tering dr beroende av intervjukvaliteten. Forskaren MH stillde sig kritiskt till deltagarens
svar. Forskaren var alert vid intervjutillfillet och uppmérksammade den intervjuades
kroppssprak och miner utover tonfallet, likvil var forskaren 6ppen for de nya infallsvin-
klarna deltagaren kunde erbjuda samt stillde vid behov kritiska fortséttningsfragor for att

sdkerstélla datans trovéardighet och palitlighet.

Tilltron r storre da kdllorna ér forstahandskéllor, exempelvis individer som sjélva delta-
git i en héndelse. (Jacobsen 2012) Forskaren MH stdllde den kritiska frdgan om forskaren
fatt tillgéng till de relevanta kdllorna. I denna studie &r respondenterna de som deltagit,
under dren 2018 - 2020, 1 Hélsoskog gruppverksamheten i Sibbo kommuns social- och
hilsovardstjanster. I denna studie kontrollerade en biolog och tvé lidkare begreppen och

frdgorna som verkade meningsfulla och fornuftiga.

Objektivitet handlar om i vilken mén studien ger resultat som inte paverkats av forskaren
som genomfort studien. (Henricson 2016) Kvalitativa data ar dock alltid resultatet av en
tolkningsprocess och kommer saledes alltid att paverkas av dem som genomfor forsk-
ningen (Henricson 2016). MH &r novis som forskare men hade en viss forforstaelse for
amnet. Forskaren MH jobbade och jobbar fortsdttningsvis pa vuxenrddgivningen i Sibbo
kommun och har saledes varit delaktig i utvecklingen av Hélsoskog grupphandlednings-
modellen samt fungerat som en av kontaktpersonerna for verksamheten. Dock strivade
forskaren MH att jobba opartiskt och med 6ppet sinne under hela arbetsprocessen. Delta-

garna dr dvensd skattebetalare och antagande dr att de forhaller sig kritiskt till hur de
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svarat pd fragor kring hur de upplevt och skulle utveckla denna gruppverksamhet inom

Sibbo social — och halsovard.

Deltagarna stillde upp frivilligt och beréttade om sina egna upplevelser och tankar. Fors-
karen MH var positivt Overraskad over antalet deltagare. Forskningen fick en dataméittnad
efter 9 intervjuer. Forskaren valde att inte Gversétta de finska citaten till svenska for att
behalla de ursprungliga nyanserna i svaren. Det fanns variation bland deltagarna bland
annat gillande &lder, bakgrund, livssituation, sprék och service eller vard de var i behov
av. Intervjuerna utforde forskaren MH 2 - 4 ar efter att deltagarna varit med i Hélsoskog
gruppverksamheten och detta kan paverka deltagarnas minnesbilder. For att kunna éter-
spegla bifogade forskaren dock alla deltagare programmet (bilaga 1) 1 borjan av intervjun

innan de inledande fragorna.

En studie med kvalitativ innehéllsanalys kan vara svir att generalisera, men den kan dnda
vara Overforbar till motsvarande kontext som avser ex grupper eller situationer (Henric-
son 2016) I denna studie har forskaren MH beskrivit urvalet, deltagarna, datainsamlingen
och analysen och varit kritisk. Lundman & Héllgren Graneheim (2017) péstar anda att
det ar ldsaren i sista hand som avgdr om resultaten dr dverforbara. Denna studie stoder

aven resultat frin tidigare likande forskningar.

11 SLUTSATSER

“Vad bra att sote erbjuder detta, det handlar ju om att hélsa och inte sjukdom” P6

Denna studie likvil som tidigare forskningar pavisar att naturen har en likande och hél-
sofraimjande kraft. Social- och hdlsovardens betydelse att formedla kunskap om naturens
hélsofrdmjande effekter har en betydelse och kar kénslan av sammanhang bland delta-
garna. | resultaten framkommer en efterfrdgan av olika typer av naturbaserade intervent-
ioner som komplimenterande vard och Hilsoskog gruppverksamheten anses likvardig

med motion och ldkemedel.

49



Studien erbjuder individer sé vdl som beslutsfattare nya perspektiv att se den lokala natu-
ren som en hélsofrdmjande arena, som mojliggdr serviceutveckling och tvérsektoriellt
samarbete mellan social- och hélsovardscentraler samt andra hélsofrimjande aktorer for

att frimja individers och gruppers vilbefinnande.

Trots att resultaten visar en uppenbar efterfragan dr Hélsoskog gruppverksamheten i
Sibbo social- och hélsovard for tillfdllet inte en aktiv vardmetod. De positiva resultaten
hur deltagare upplevt Hélsoskog gruppverksamheten i Sibbo kommuns social- och hélso-
vardstjanster, 2 - 4 ar efter att deltagarna varit med i gruppverksamheten, bor spridas yt-
terligare och prioriteras bland beslutsfattare och vélfardsomradesdirektorer sa att Halso-
skog gruppverksamheten och naturbaserade interventioner kan ses som likvardig kompli-

menterande vard inom de framtida valfardsomradena.

”Olen kiitollinen, ettd sain olla mukana ja jdsenend, olen todella vaikuttunut, suositellen kaikille syddn-

Juuria myéten! P4
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Bilaga 1. Ett exempel pa programmet for Halsoskog gruppverk-

samheten
_ sipoo
. # s sibbo
Terveysmetsi Halsoskog
Keviit 2018 Varen 2018

Ma 9.4, klo 17-19 Presidentin leiri, Sipoonkorpi

Ohjelma: toiminnan esittely, mielipaikat

Ma 16.4. klo 17-19 Sipognkorpi

Ohjelma: aistit auki luonnossa

La 28.4. klo 10-13 Fisktriisket

Ohjelma: suunnistus, maatilaelaimet

Ma 7.5. klo 17-19.30 Pilvijarvi

Ohjelma: kauneuden kokeminen luonnossa,
rentoutuminen

Ma 14.5. klo 17-19 Villivihannesretki Hindshyssa

Ohjelma: kasvien opiskelu ja maistelu

La 26.5. klo 9-15 Pirttisaari

Ohjelma: meri, linnut, luonnonelementit

La9.6. ido 10-24 Sipognkorpi

Ohjelma: vaeltaminen, luonto elamantapana

Kiinnostuitko? Ota yhteys terveydenhoitaja Malin
Heikkinen puh 040 191 4494 tai terveydenhoitaja
Laura Miettinen puh 040 191 4109,

Man 9.4 kl. 17-19 Presidentligret, Sibbo storskog

Program; presentation av verksamheten,
favoritplatser

Mén 16.4 k. 17-19 Sibbo storskog

Program: med dppna sinnen i naturen

Lir 28.4 kl. 10-13 Fisktrasket

Program: orientering, djuren pa bondgarden

Man 7.5 kl. 17-19 Maolntrisket

Program: njuta av naturens skonhet, avkoppling

Méan 14.5 kl. 17-19 Atliga vilda vixter i Hindsby

Program: studera och smaka pd vaxter

Léf 26.5 kI, 9-15 Pérté

Program; havet, faglarna, naturelementen

Lir 9.6 kl. 10-14 Sibbo storskog

Program: vandringar, naturen som lvsstil

Intresserad? Ta kontakt med halsovardare Malin
Heikkinen tfn 040 191 4494 eller halsovirdare
Laura Miettinen tfn 040 191 4109
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Bilaga 2. Intervjuguide

Bakgrundsinformation (kon, alder, arstid och ar nér deltog du i gruppen, minns du vil-
ken sakkunnig rekommenderade gruppen till dig)

1) Hur skéter du om dig sjélv, din hilsa och ditt vilbefinnande
2) Tankar kring naturens och skogens betydelse for dig

Hilsoskog gruppverksamheten som en hilsofrimjande intervention

3) Din bista vén har tankar att delta i Halsoskog gruppverksamheten. Hur skulle du be-
skriva Hélsoskog gruppverksamheten for hen enlig de erfarenheter och minnen du har
av verksamheten

4) Hur upplevde du upplégget av Hélsoskog gruppverksamheten
(forhandsinformationen av sakkunnig, infotillféllet, forberedelser, praktiska arrange-
mang)

5) Minns du och kan du berétta mera om négot tillfalle under gruppverksamheten som
gav dig

a) positiva minnen/upplevelser

b) negativa minnen/upplevelser

Hur kénde du dig fore och efter verksamheten

6) Hur upplevde du att dina resurser riackte till att delta i Halsoskog gruppverksamheten
Har du resurser och fardigheter att idag efter avslutad gruppverksamhet genomfora
skogsutflykter, berdtta mera

7) Upplevelser kring att Hélsoskog utflyktsmalen besoktes 1 grupp

Andra deltagarnas betydelse for dig/handledarnas betydelse for dig

Haéller du fortfarande kontakt med ndgon av de andra gruppdeltagarna

8) Upplever du att deltagandet 1 Hélsoskog gruppverksamheten gav dig nya redskap for
att skota och uppritthalla din hilsa och ditt vilbefinnande? Kan du ge nigra exempel
om hur du upplever att du tillimpar denna kunskap idag?

Tankar infor framtiden

9) Hur skulle du utveckla Hélsoskog gruppverksamheten pé basen av dina minnen och
upplevelser

10) Tankar kring om och varfor Sote borde erbjuda Hilsoskog gruppverksamhet i fram-
tiden. Hur upplevde du Sote erbjuder en sddan gruppverksamhet, tankar kring ev. sam-
arbetet mellan olika aktorer?

Ordet ar fritt

*Halsoskog programmet (bilaga 1) bifogas deltagarna
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Bilaga 3. Informationsbrev for deltagare

Bista deltagare i Hélsoskog gruppverksamheten

Du fér detta brev for att du tidigare ar deltagit i Hélsoskog gruppverksamhet inom Sibbo
kommuns social- och hélsovardstjanster. Inom ramen av masterstudier i hdlsofrimjande
pa yrkeshogskolan Arcada gors en uppfoljning av deltagande i Halsoskogs gruppverk-
samheten dér syftet ar att f en storre forstielse for hur deltagare upplevt denna grupp-
verksamhet 1 Sibbo kommuns social- och hdlsovardstjanster. Din erfarenhet ar véardefull,
och du inbjuds att delta i en intervju for att dela med dig av denna erfarenhet. Resultatet
av intervjun kan anvéndas for att mojliggora och utveckla service och tvérsektoriellt sam-
arbete mellan social- och hdlsovardscentralen samt andra hilsofrimjande aktorer.

Intervjuerna sker individuellt under mars 2022 pa en valbar lugn plats, eller via Microsoft
Teams. Intervjun berdknas ta ca 45 - 60 min. Intervjuerna kommer att bandas in, sedan
renskrivs och analyseras. Materialet behandlas konfidentiellt. Enskilda deltagare kommer
inte kunna identifieras i den slutgiltiga rapporten. Dina personuppgifter behandlas enligt
EU:s dataskyddsforordning, GDPR, vilket forbattrar dina rattigheter bl.a rétt till inform-
ation om hur dina personuppgifter behandlas samt skyddet av dina personuppgifter. Det
insamlade materialet kommer att vara tillgéngligt for forskaren pa en dator, skyddat med
16senord och det kommer att forstoras efter genomfort masterarbete.

Deltagande éar frivilligt. Du kan avbryta ditt deltagande nér som helst utan att det inverkar
pd din vard eller verksamhet vid Sibbo social- och hélsovérdstjénster. Som bilaga till detta
brev finns ett informerat samtycke. Om du vill delta i intervjun, vanligen underteckna
samtyckesblanketten och returnera den i det fardigt frankerade kuvertet senast 6.3.2022.
Da du skickat ditt samtycke till studien tar vi kontakt med dig for att vi kan bestimma tid
och plats for intervju.

Jag hoppas att du har intresse att delta i denna studie. Tack pa forhand!

Med vénlig hélsning: Masterarbetets handledare:
Malin Heikkinen Annikki Arola
masterstudent Overldrare

ansvarig hilsovardare, vuxenradgivningen tfn 044-5505780

Sibbo social- och hélsovérdstjanster annikki.arola@arcada.fi

Ira Jeglinsky-Kankainen
Overlarare

tfn 040-5114686
ira.jeglinsky-kankainen(@arcada.fi
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Bilaga 4. Samtycke till deltagande

Jag intygar harmed att jag bekantat mig med innehéllet i informationsbrevet. Jag har fatt
information om mastersarbetet, hur materialet behandlas samt att intervjun bandas in. Jag
ar medveten om att deltagandet &r frivilligt och att jag kan avbryta mitt deltagandet nér
som helst utan att det inverkar pa min vérd eller verksamhet vid Sibbo social- och hélso-
vardstjénster.

Jag godkénner att Malin Heikkinen far anvéinda materialet fran intervjun i mastersarbetet
“Hélsofrdmjande Hélsoskog gruppverksamhet i Sibbo kommuns social- och hédlsovérds-
tjénster - upplevelser ur ett brukarperspektiv”. Jag dr medveten om att innan eventuellt
avbrytande av mig insamlat forskningsmaterial kan fortsdttningsvis anvéndas i studien.

Datum och ort:
Underskrift:
Namnfortydligande:
Fodelsetid:

Ttn:

Adress:
E-postadress:
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Bilaga 5 Induktiv innehallsanalys

Meningsenhet Meningskondensering Kod Underkategori Kategori
Det krivdes att jag hinvisades dvs det  |att jag hdnvisades dvs det ordinerades, sku [ordineras, inte orkat |Moderna och flexibla vardinsatser  |Naturinterventioner inom
ordinerades mig. Jag sku inte ens har inte ens har orkat i det livsskede att soka ngt |soka sjalv social- och

orkat i det livsskede att soka ngt sadant.

sadant

hilsovérdstjansterna

En olisi itse siiné tilanteessani osannut
hakeutua tédhan ryhméén jos ei laakari olisi|
titi tarjonnut. En olisi uskaltanut

En olisi itse siind tilanteessani osannut
hakeutua, jos ei lddkari olisi téta tarjonnut,
en olisi uskaltanut

ordineras, inte sjlv
vagat eller kunnat soka
sjilv

Moderna och flexibla vardinsatser

Siihen oli syy miksi olin asiakas silloin syy miksi olin asiakas sotessa, se oli 0sa mun|i sote, ta emot hjdlp, [Moderna och flexibla vardinsatser
sotessa. En olisi ollut sielli jos en olisi hoitoa del i vardplanen
halunnut apua. Se oli osa mun hoitoa.”
Se ettd sote ammattilainen tukee, minut ~ [sote ammattilainen tukee, minut betydelse att Moderna och flexibla vardinsatser
huomioidaan ja ettd tillainen voisi minua  |huomioidaan, téllainen voisi auttaa, sakkunnig bryr sig om
auttaa. Sote ammattilainen valittdd meistd. |ammattilainen valittdd, silld on merkitys och jag
Silli on iso merkitys. uppmirksammas,
alternativ

Paras se on kun joku sen sulle henk kohta
tarjoaa. Kun ldkari sanoo ettd olisiko
tastd sinulle apua. Se lihti kivasti nain.. Se
oli niin uutta. M4 en tiedd mitd se oli. Se
pitid olla ohjattua.”

paras kun sulle henk koht tarjotaan, ladkari
sanoo ettd olisiko sulle tistd apua, se oli niin
uutta, en tiennyt mité se oli, pitad olla
ohjattua

personligt, ordineras,
hjélper mig, 6kad
forstalse

Moderna och flexibla vardinsatser

Nihddan ettd hminen on
kokonaisvaltainen otus jota pitdd ponkittd
monesta suunnasta niin se ei ehka
kolkuttele tédlld Soten ovia

nidhddén ettd ihminen on kokonaisvaltainen,
pitdd ponkittdd monesta suunnasta, ei
kolkuttele soten ovia

miénniskan dr en
helhet, olika typer av
insatser

Moderna och flexibla vardinsatser

Jag har obehag att beritta infor grupp,
men i naturen var det naturlig, Det va inte
obehaglig! Men i ett rum och sal ér det
anstingt. I naturen ar det kraviost.”

obehag att beritta infor grupp, i naturen ar
det kravlost

tryggt och kraviost i

naturen

Tryggt tillsammans i naturen

Naturinterventioner inom
social- och
hélsovardstjénsterna

Helpompi olla ja avatutua luonnossa kuin
esim luokkahuoneessa ja avata hmisid
kun olen sosiaalinen jannittdjd.”

helpompi avautua luonnossa, olen sosiaalinen|

|jénnittaja

tryggt och littare att
vara tillsammans i
naturen

Tryggt tillsammans i naturen

Naturen ar ett enkelt sétt att komma med.
1 jumppan mast an byta klider och visa
sin kropp, men i skogen dr det littare

naturen dr kravlds, enklare att komma med,
minskad kroppsmedvetenhet

naturen ar kravlos,
minskad
kroppsmedvetenhet

Tryggt tillsammans i naturen

Ma pelkisin sité fyysistd jaksamista mé
olin silloin paljon painavampi. Mutta
senkin takia olin tosi tyytyvainen. Oli
positiivinen yliitys. Olen ollut ylped
itsestdni ja mennyt epamukavuusalueelle

pelkasin fyysistd jaksamista, olin tyytvdinen,
positiivinen ylldtys, menin
epamukavuusalueelle

ridsla, overtriffa sig
sjélv, positiv
Gverraskning

Tryggt tillsammans i naturen
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