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Sammendrag

Bakgrunn

Som sykepleier har man et ansvar for & benytte seg av tilgjengelige ressurser for a bedre

pasientens situasjon. | et samfunn med gkende tendenser til mentale utfordringer er dette
spesielt viktig. Naturen har derfor et stort potensial som et stgttende tiltak i helsevesenets

arbeid for & bedre mental helse.

Hensikt

Hensikten med oppgaven er & belyse at naturen kan brukes som et verktgy for a forbedre
folkehelsen, bade fordi den kan ha forbyggende effekt, men ogsa fordi det i tilfeller kan virke
supplerende pa behandling som et ikke-medikamentelt tiltak. Utover det er hensikten a se pa

hvordan naturen kan ha positive mentale helseeffekter pa mennesker i ulike grupper.

Metode
Oppgaven er skrevet som en integrativ litteraturoversikt. Det er analysert fem artikler som
oppgaven tar utgangspunkt i. Relevant teori og egne refleksjoner sammen med resultatene fra

artiklene utgjer grunnlaget for besvarelsen.

Resultater

Resultatene viser at naturen har et stort potensial som tiltak mot mentale utfordringer.
Muligheten til & oppleve kontakt med naturen og andre, indre ro, opplevelse av
meningssammenheng og styrking av refleksjonsevnen kommer frem i resultatene. Dette er
faktorer som kan gjgre at man som menneske kan fa det noe lettere mentalt, blant annet
gjennom a stresse mindre. Resultatene viser ogsa til begrensningene naturen har som et

helsefremmende fenomen.

Ngkkelord: Natur, helsefremming, folkehelse, sykepleie, mental helse, stressreduksjon, indre

ro, perspektivendring, tilknytning, meningssammenheng, stotte
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1.0 INNLEDNING
I Norge i dag har mentale utfordringer blitt en stor helse og samfunnsutfordring, derunder

kommer ogsa stress og falelse av mangel pa mestring (Helsedirektoratet, 2014, s.3). Flere og
flere har behov for hjelp fra stotteapparatene og keene i det psykiske helsevesenet blir bare
lengre og lengre. Pa grunn av den voksende problemstillingen er det behov for a finne

innovative og alternative metoder for a statte opp om befolkningens mentale helse.

Naturens plass i helsevesenet er blitt nevnt helt siden den moderne sykepleien ble etablert av
Florence Nightingale pa 1860-tallet (McDonald, 2010). Her ble det satt lys pa hvordan
naturen kunne vare viktig i pasientenes helbredelse og at man kunne nytte godt av a ta i bruk
det naturen hadde a tilby. Voksne, ungdom og barn har alle muligheten til & ta inn inntrykk
som finnes i naturen og kan ha fordel av naturens mangfold av sanseinntrykk og mulighet for
sma og store opplevelser. Vi befinner oss i dag i en verden hvor det kan oppleves som

vanskelig & fa et avbrekk fra en stressende hverdag.

1.1 Bakgrunn for valg av tema

Allerede i min praksis i psykisk helsearbeid oppdaget jeg bruken av naturen som en form for
eller delvis form for behandling. Jeg merket at pasientene hadde godt utbytte av a fa bevege
seg ute og det kom forespgrsler om a fa ga ut i skog og natur relativt ofte. Flere av mine
kjente og kjere forteller ogsa om gode og frie opplevelser i naturen og bruker det aktivt som
et hjelpemiddel i hverdagen for & redusere stress og sortere tanker. | flere av mine praksiser
har jeg sett gleden hos pasienter som har fatt fglge ut eller som har fatt sett ut av vinduet hvor
solen har skint inn. I utdanningsforlgpet mitt er naturen nevnt i flere sammenhenger, men det
blir sjeldent belyst som et hjelpemiddel man aktivt kan ta i bruk som sykepleier. Mitt gnske er
at flere skal kunne ta i bruk naturen som et middel for & gjare sma justeringer, som kan ha stor

betydning for helsen.

1.2 Problemformulering

A holde befolkningens mentale helse god er viktig for & ske menneskers livsforutsetninger og
fremme helheten av god helse. Stress og mentale utfordringer er og blir et stort
folkehelseproblem og problemet gker (Helsedirektoratet, 2014, s.3). Noen av tiltakene mot
mentale helseproblemer er i dag dessverre en gkende bruk av legemidler og flere ma vente
lengre pa hjelp. Bruken av medikamenter kan i tilfeller fare til ugunstig helseutfall i form av
bivirkninger og et enda starre forbruk (Zerener, 2022). Behovet for a finne tiltak og metoder

for a stgtte den mentale helsen gjennom tilgjengelige ressurser man har rundt seg trer dermed
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mer og mer frem.
Problemstillingen som er valgt for denne oppgaven er derfor: Hvordan kan naturopplevelser

ha en positiv innvirkning pa den mentale helsen i et folkehelseperspektiv?

1.3 Hensikt

Hensikten med oppgaven er a belyse at naturen kan brukes som et verktay for a forbedre
folkehelsen, bade fordi den kan ha forbyggende effekt, men ogsa fordi det i tilfeller kan virke
supplerende pa behandling som et ikke-medikamentelt tiltak. Utover det er hensikten a se pa

hvordan naturen kan ha positive mentale helseeffekter pa mennesker i ulike grupper.

2.0 TEORI

2.1 Etikk — forskningsetikk
Forskningsetikk gar ut pa a ivareta deltagernes personvern og forskningsresultatenes

troverdighet. Etikk handler i bunn og grunn om normer for hvordan man skal drive riktig og
god livsfarsel, i situasjoner som oppleves som vanskelige i livet skal etikken kunne veilede
0ss og gi oss grunnlag til & handle godt. Det vil i forskningsetikk blant annet veere viktig at
deltagerne selv far bestemme hva som er greit for dem og a ha mulighet til & si nei eller at de
ikke lenger gnsker a delta. Dette handler om at de skal ha retten til & bestemme over seg selv.
Forskningen skal ikke ga pa bekostning av enkelt personers integritet eller velferd og heller

ikke fare til noe enkeltmenneske kan fale som belastning eller skade (Dalland, 2015, s.96).

«Men der og idet den er gitt, med selve den kjensgjerning at den enkelte hgrer med til den
verden som den andre lever sitt liv i og derfor har noe av den andres liv i sine hender, er den
en fordring om & ta vare pa det» (Lagstrup, 2000, s.43). Den etiske fordring som vist il
forteller oss ogsa at vi som mennesker alltid holder noe av den andres liv i vare hender og at

vi dermed ma respektere det og bruke etikk i mgte med andre.

2.2 Helhetlig helse og stress
God helse er tidligere definert av WHO i en definisjon fra 1946 som beskriver at man ma

veere i en tilstand med fullstendig fysisk, psykisk og sosialt velvaere (Hugaas et al., 2004,
s.11). | senere tid er definisjonen utvidet og inneholder i dag et starre aspekt av det livet
inneholder. Psykologiske, sosiale, politiske og miljgmessige faktorer er na blant aspektene

som ogsa regnes under definisjonen, den andelige eller eksistensielle dimensjonen hgrer ogsa

2
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til under begrepet helse da dette ma inkluderes for a skape en fullstendig helhet. Helsen vil
ikke vaere av betydning fer selve livet oppleves som meningsfullt og dermed far verdi
(Hugaas et al., 2004, s.11).

Dette apner opp for en mer helhetlig forstaelse av helse og muliggjer en dynamisk overgang
mellom tilstander av helse og uhelse, uten at man ngdvendigvis ma veere i den ene eller andre
tilstanden. Antonovsky sin teori om salutogenese sier at alle mennesker er friske i en viss
betydning og at man ma se pa hva som gjgr at menneskene holder seg friske og ikke alene se

pa hva som gjgr dem syke (Antonovsky & Sjgbu, 2012, s. 27).

En viktig del av den salutogene tenkningen er noe teorien kaller sence of coherense, oversatt
til norsk blir dette: opplevelse av sammenheng.

Konseptet gar ut pa at opplevelsen av begripelighet, handterbarhet og meningsfullhet gjer at
mennesket lettere finner sin plass i verden og pa den maten har bedre helse ved a finne en
form for meningssammenheng i det som skjer i det indre og ytre liv. Aksepten til det som
skjer blir starre om man fgler pa en forstaelse av helheten (Antonovsky & Sjabu, 2012, s.39-
44). Da meningssammenheng er sentralt for at mennesker skal kjenne pa det & ha god helse er

det for noen dermed viktig & ha muligheten til & finne mening i noe utenfor seg selv.

Usunt stress har betydelig innvirkning pa var mentale helse og kan resultere i alvorlige
konsekvenser, slik som depresjon og andre lidelser som manifesterer seg bade mentalt og
fysisk (Samdal et al., 2017). Det er av betydning a utvikle strategier for effektiv handtering av
stress for & forebygge negative helseutfall. | den moderne verden er det utfordrende & unnga
stress, og det kan vere mer realistisk a tilpasse seg enn a forsgke a eliminere alt stress totalt.
Ulrich sin stress reduction theory (stressreduserende teori) er en forklaringsmodell som sier at
naturen er en naturlig plass for mennesker og oppleve restitusjon. Dette fordi man som
mennesker er biologisk disponert for dette om omgivelsene i naturen oppleves som trygge.
Teorien sier at naturen kan lette beredskapen var etter en stressende situasjon (Fernee et al.,
2023, s5.49). Dette ligger i neer sammenheng med Kaplan & Kaplan sin teori; attention
restoration theory (oppmerksomhetsladningsteorien) som ogsa er en forklaringsmodell. Denne
beskriver likevel at omgivelsene i seg selv ikke virker stressreduserende, men at man kan
bruke oppmerksomheten pa en annen mate i naturen, en type oppmerksomhet som ikke krever
anstrengelse. Dette kan i falge teorien virke gjenopprettende og gi starre kapasitet til & bruke

den direkte oppmerksomheten som man bruker mye av i hverdagen og som kan oppleves som
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utfordrende over tid (Dragland, 2018, s. 38). Naturen kan dermed bidra med & gke den

mentale kapasiteten igjen ved a tilby et miljg hvor man bruker indirekte oppmerksomhet.

2.3 Helsefremming

Helsefremming vil si & jobbe frem mot god helse, livskvalitet og velveaere (Aglen et al., 2018).
I tillegg til & se pa hva som gjer at man holder seg frisk gnsker man ogsa her a fremme
egenhandtering av sykdom og vise til empowerment som en form for a aktivere
mestringsressursene i seg selv. Dette handler blant annet om & la mennesker gjenbygge evnen
til & kunne handle p sine egne vegner i hverdagen og la dem skape handlingsrom i eget liv
(Gammersvik & Larsen, 2018, s. 32-33). Denne helsefremmende tilnermingen kan ses pa
som forebyggende, men er ogsa den praktiske maten & utfare folkehelsearbeidet pa.
Helsefremming kan forega pa flere ulike arenaer og kan handle om a fremme menneskers
livsferdigheter gjennom livet, skape stgttende miljger eller foreta intervensjoner som statter
opp om menneskets situasjon nar de blir pasienter pa sykehus (Gammersvik & Larsen, 2018,
s. 25-29).

Sykepleierens oppgaver er i korte trekk a fremme helse, forebygge sykdom, lindre lidelse og
gjenopprette helse i falge Norsk sykepleierforbund (2023). Dette inneberer at det er en
sykepleieroppgave a bidra til & gke menneskers evne til 4 oppleve mestring og a utnytte sine

egne ressurser, noe som er viktig for folkehelsen.

I sammenheng med natur kan man se helsefremming i form av organiserte gruppeturer,
hagearbeid eller lignende hvor man enten bruker seg selv i naturen eller bruker naturen til noe
konstruktivt. A fremme treningsaktiviteter i naturskjgnneomgivelser eller oppmuntre til
utendgrsarrangementer er ogsa helsefremming. I tillegg vil oppmuntring til utvikling av
parker og lettere tilgjengelighet av grentomrader vaere en form for a bruke helsefremming i
naturen. Naturen er et sted hvor man kan oppleve mangfold og utfoldelse gjennom kontakt
med fjell, skog, vann, sjg, dyr, insekter, planter osv. (Tellenes, 2017, s. 79-81).

2.4 Bevegelse og friluftsliv
Regelmessig fysisk aktivitet har en positiv innvirkning pa kroppen gjennom alle livsfaser og

bidrar til & styrke kroppens motstandskraft. Bevegelse spiller en viktig rolle i forebygging av
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béade fysiske og mentale helseproblemer, og det er vitenskapelig dokumentert at det reduserer
risikoen for livsstilssykdommer (Folkehelseinstituttet, 2019). Ifelge helsedirektoratets
anbefalinger begr voksne veere i fysisk aktivitet med moderat intensitet i 150-300 minutter per
uke (Helsedirektoratet, 2023). Dette understreker viktigheten av a inkorporere bevegelse i

dagliglivet for & fremme helheten av helse.

| en stortingsmelding fra 2016 ble det understreket viktigheten av a fremme friluftsliv som et
middel for & oppmuntre folk til & veere i fysisk aktivitet. Meldingen papeker at
«Egenorganisert fysisk aktivitet som friluftsliv nar ofte grupper som den organiserte idretten
ikke nar.» (Meld.st. 18, 2015-2016, s.7). Mange hevder at de opplever unike kvaliteter ved a
bevege seg ute i naturen, og dette gjer det til en serdeles gunstig arena for fysisk aktivitet.
Essensielle elementer i denne aktiviteten inkluderer opplevelsen av planter, dyr, lukter, lyder,
smaker og visuelle inntrykk (Martinsen, 2018, s.36). Dette kan gjare at man far en opplevelse

av mer enn bare a bevege seg i fysisk forstand.

2.5 Sykepleier og natur — Florence Nightingale

Florence Nightingale uttalte at «naturen alene helbreder» (McDonald, 2010, s.100). Hun var
opptatt av at pasienten blant annet skulle ha tilgang pa frisk luft og lys og mente at dette var
avgjerende for deres helbredelsesprosess. Sykepleieren spilte en sentral rolle i & forbedre
pasientens miljg, det kunne veere gjennom a apne et vindu, trekke fra en gardin, plassere
pasienten slik at de kunne se ut eller til og med ved a ta dem med ut for & oppleve naturen og
se p& blomstene. A skape et mer positivt miljg for pasienten ved 4 tilrettelegge er fremdeles
en viktig del av sykepleiepraksis i dag. Sykepleierens ansvar inkluderer & bidra til a forbedre
pasientens omgivelser for a stette deres generelle velvaere og helbredelse (McDonald, 2010,
5.126).

En blanding av teknisk kunnskap og en forstaelse for menneskelig atferd og behov var og er
egenskaper en sykepleier ma kunne for a se og verne godt om pasientene sine i fglge
Nightingale. Hun mente det var viktig & se pasienten som enkeltpersoner med verdighet og
integritet. Hun fremmet ogsa ideen om at det er bedre a forebygge sykdommer enn a behandle
dem. At helse er mer enn bare fraveer av sykdom var ogsa noe Nightingale tidlig hadde
forstaelse for og hun mente at det derfor var viktig med en helhetlig tilneerming til

pasientomsorg (McDonald, 2010, s.99).
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3.0 METODE
3.1 Hva er metode?

Metode sier noe om hvordan man skal ga frem for & finne frem til eller etterprgve kunnskap.
Det kan beskrives som et redskap som brukes nar noe skal undersgkes. Metode brukes for a
finne frem til ny kunnskap eller lgse problemer som allerede finnes. Et hvilket som helst
middel som kan brukes til dette formalet harer til i det man kaller metode (Dalland, 2015,
s.111-114). «Begrunnelsen for & velge en bestemt metode er at vi mener den vil gi oss gode

data og belyse spagrsmalet vart pa en faglig interessant mate» (Dalland, 2015, s.111).

Kvalitativ og kvantitativ

I undersgkelser brukes gjerne kvalitativ, kvantitativ eller en blanding av begge som metode
for @ komme frem til data som brukes videre i undersgkelsen. Hvilken metode som benyttes
kommer an pa hva man har til hensikt a fa ut av analysen. Forskjellen pa de to metodene er i
hovedsak hvordan man velger a samle inn dataen (Dalland, 2015, s.112).

Ved bruk av kvantitativ metode far man malbare resultater som kan «telles», noe som gjar det
til en metode som bidrar til systematiske og strukturerte observasjoner. Malet for metoden er
a vise frem det som blir representativt, det vil si at det setter lys pa det som er typisk for en
bestemt gruppe eller helhet. En kvantitativ tilneerming vil gi det Dalland (2015, s.113) kaller
«harde» fakta. Fenomenet som males ses utenfra og man gnsker bredde.

Kvalitativ metode derimot ser pa meninger og opplevelser og gnsker a fa frem det som er
spesielt og som avviker fra normalen. Svaralternativene er uten faste mgnster og foregar mer
fleksibelt. Her gnsker man a fa frem en forstaelse, mens man i kvantitativ forskning gnsker a
fa frem forklaringer. Sammenheng og helhet er ogsa mal for den kvalitative forskningens
metode som tolker faktaene mer enn det telles, dermed kan faktaene kalles «myke». Man er i
direkte kontakt med felten og ser fenomenet innenfra, noe som vil gjgre at man ma erkjenne
pavirkning og delaktighet ved forskningen. Noe som i tilfeller kan ses pa som en svakhet med
denne metoden (Dalland, 2015, s.112-114).

3.2 Integrativ litteraturoversikt som metode
Litteraturoversikt er en metode som brukes nar man skal finne en helhet eller skape en

oversikt over et avgrenset fagomrade. | en litteraturoversikt tar man for seg kunnskap pa

omradet og ser pa hvilke resultater som er funnet, hvilke metoder som er brukt for 8 komme
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frem til resultatene, hvordan det tidligere er blitt diskutert osv. Det vil si at det ogsa handler
om a forsta pa hvilken mate studiene er kommet frem til sine resultater (Friberg, 2017, s.141-
142).

Det finnes flere typer litteraturoversikter, blant annet systematisk forskningsoversikt og
integrativ forskningsoversikt. Sistnevnte er det som blir brukt i denne oppgaven. Denne typen
litteraturoversikt gir deg muligheten til & sammenligne og dra slutninger for & skape det
Friberg (2017, s.150) kaller en ny helhet. Til forskjell fra andre typer litteraturoversikter kan
man her komme med egne konklusjoner basert pa resultatene som blir analysert (Friberg,
2017, s. 150). Fordelen med denne typen metode kan vare at man far lagt frem en oversikt

som kan belyse temaet man gnsker a fremheve.

| en integrativ litteratur oversikt har man muligheten til & bruke bade kvantitativ og kvalitativ
forskning. Allerede ferdigstilte resultater analyseres og man er ikke involvert i innhentingen
av dataen som benyttes i de forskningsartiklene man velger a bruke. Svakheten med denne
formen for oppgave er at man har muligheten til a velge i et hav av forskning og dermed vil
kunne fa et for begrenset utgangspunkt for oversikten. I tillegg er det risiko for at utvalget blir
valgt selektivt og dermed ikke viser til den faktiske virkeligheten av problemstillingen
(Friberg, 2017, s. 143).

3.3 Sekeprosess
3.3.1 Sgkestrategi

For a finne forskningen som er valgt har jeg benyttet meg av strukturert litteratursgk som
sgkestrategi. Denne strategien innebeerer a bruke eksklusjonskriterier for & avgrense sgket
(Dalland, 2015, s.70). Forskningen bgr med fordel veere fra nyere tid og ha helsefaglig
innhold. Avgrensningene som ble brukt i sgkene var: Artikler publisert etter 2013,

fagfellevurdert, empiriske forskningsartikler og engelsk spraklige.

Sgkene mine ga mange treff. Eksklusjonskriterier jeg brukte nar jeg leste gjennom artiklene
var at det ikke var aktuelt & ha med bare artikler fra samme land, men at jeg gnsket studier fra
flere land for et bredere perspektiv, ogsa med litt ulik natur, men som kunne relateres til noe
av naturen vi har i Norge. Artiklene matte aktivt ha fokus pa hvilke helsefordeler naturen i seg
selv ville gi, metodene som ble brukt i undersgkelsene matte ogsa veere noe man kunne ta

med seg til sykepleien. Da jeg gnsket & se pa hvordan naturen som er tilgjengelig kunne
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hjelpe ble det heller ikke aktuelt & bruke studier hvor man hadde levd i naturen over lengre

tid, det matte brukes som et tiltak pa en eller annen mate.

Artikkel valgene mine ble ogsa basert pa ulike typer mennesker i ulik alder da jeg gnsket a se

pa helsefordelene i et folkehelseperspektiv.

3.3.2 Sgkeord
Mitt sgk begynte med utgangspunkt i at jeg gnsket a skrive om ikke-medikamentell

smertelindring gjerne i forbindelse med kronisk sykdom, derfor begynte mine sgk der. Da jeg
ikke var kapabel til & finne noe som samstemte med det jeg gnsket som problemstilling, flyttet
jeg seket noe og fant en artikkel basert pa skogen som kilde til god helse (Han et al., 2016),
noe som gjorde at jeg videre bestemte meg for a snevre sgkene inn pa natur som et
helsebringende fenomen. Sgkeordene startet farst ganske smalt med forest bathing og nature
therapy, her ble resultatene for smale og ikke nok helsefaglig relevante, ved a utvide sgke litt
med sgkeord som nature og health benfits ble sgkende mer relevante for min oppgave.
Dermed snevret jeg igjen inn sgket ved a legge til sekeord som natures effect, patient, nature

walking, mental health benefits, nature environment, stress reduction.

3.3.3 Databaser
Innledningsvis ble sgkemotoren oria brukt og videre derfra utforsket jeg i ulike databaser som

var sykepleierrelevante. Oppgavens vitenskapelige artikler er hentet fra pubmed og
sciencedirect. Da disse ikke har en mulighet til a filtrere bort ikke fagfellevurderte artikler er
dette sjekket i oria i etterkant. Det ble gjort sgk bade i cinahl og british nursing index uten

resultater som samsvarte nok med min hensikt.

3.3.4 Valg av artikler

Ved utvelgelse av artiklene ble det fokusert pa at artiklene farst og fremst skulle falge en
imrad struktur og veere fagfellevurderte. Gyldighet og holdbarhet ble vurdert.

Deltagerne i artiklene mine er enten tilsynelatende friske eller har sykdom som pavirker dem
mentalt. Artikler med deltagere hvor sykdommen var utelukkende fysisk tilknyttet, hvor de
ikke hadde mulighet til & bevege seg ute, valgte jeg a ekskludere.

For videre presisering av sgkeord brukt for hver artikkel se vedlegg kalt sekelogg.

Ingen av artiklene tar spesifikt for seg hvordan en sykepleier bruker naturen, men i noen av
artiklene er det helsepersonell som er med og arrangerer studien. Malet mitt var a se pa hvilke
positive innvirkninger naturen kunne ha pa den mentale helsen og det ble dermed vurdert at

det ikke var sa viktig om det var en sykepleier innblandet i studiene. Da jeg ogsa gnsket a se
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pa det bredt og i et folkehelseperspektiv ble ogsa fokuset a finne artikler som tok for seg flere

grupper.

3.4 Analyse
Analysearbeidet startet ved a lese de valgte artiklene flere ganger og forsta hva resultatene

fortalte. Her var malet & klare og dele helheten opp i deler og deretter se en ny helhet (Friberg,
2017, s. 150). Satte opp hovedresultater for hver artikkel og sa deretter pa hva som gikk igjen
flere steder. Lette etter felles elementer og sa etter underliggende mgnster i artiklene. Foretok
deretter en datareduksjon for a sitte igjen med de viktigste og mest gjennomgaende
resultatene som samsvarte med min hensikt og som man kunne vise til i en diskusjon for &
belyse problemomradet mitt. Gjennom analysearbeidet som ble gjort, kom jeg frem til 4
hovedkategorier som gikk igjen i resultatene til artiklene. Disse vises og presenteres i den

kommende resultatdelen.

4.0 RESULTATER

4.1 Kilde til indre ro

Tre av de analyserte artiklene kom frem til at man kunne finne en indre ro ved & oppholde seg
i naturen (Olcon et al. 2023; Birch et al., 2020; Sonntag-Ostrom et al., 2015). De to andre
analyserte artiklene avdekket ogsa at nivaet av stress ville ga ned og at man ville oppna en
roende effekt ved & utsettes for natursettinger (Choe et al. 2020; Horiuchi et al., 2014).

Olcon et al. (2015, s.3-4) avdekket i sin studie at deltagerne folte seg roligere og mer tilstede i
gyeblikket nar de deltok pa turgruppen i naturen. «Participants often made comments to each
other during the walks or in debrief sessions about the tranquillity they experienced» (Olcon
et al. 2015, s.3). Resultatene viste at mange av deltagerne klarte a ha fokus pa omgivelsene og

herte pa lydene rundt seg som bidro til at de falte seg fredfulle.

Resultatene til Birch et al. (2020, s. 6) viser at de unge deltagerne fglte at naturen var en plass
man kunne kjenne pa ro. Delvis fordi det var et sted man kunne veere seg selv og at man ikke
ville bli dgmt, en av deltagerne beskrev det som at hun slapp & ha pa seg en maske nar hun var
ute i naturen (Birch et al., 2020, s. 6).
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Sonntag-Ostrom et al. (2015, s. 611) kom frem til at timene deltagerne oppholdt seg i naturen
ga dem en sjanse til a finne ro. Deltagerne beskrev at de var mer mentalt tilstede, folte seg
fysisk avslappet og kjente pé velvare. A kunne hgre pa stillheten og oppleve
sanseinntrykkene bidro til en fredfull sinnstilstand hos deltagerne. «Watching and especially
listening to the many facets of the water seemed to give a feeling of ease» (Sonntag-Ostrom et
al., 2015, s. 611). Flere av deltagerne hadde slike beskrivelser av naturen rundt dem og i

resultatene viser de til at dette pavirket dem positivt.

For at deltagerne i Sonntag-Ostrém et al. (2015) sin studie skulle fale at de kunne finne en
indre ro var det viktig at deres behov for trygghet var ivaretatt. Dette betydde blant annet
trygghet fra dyr i skogen og at de skulle kunne finne veien ut igjen og ikke ga seg bort.
Resultatene i artikkelen viste at flere av deltagerne ble frustrerte i begynnelsen av studien da
de ikke folte at dette ble mgtt og var redde nar de ble etterlatt for seg selv. Etter en stund nar
omradet var kjent for dem gikk frustrasjonen over og de klarte finne seg et favorittsted som de
sgkte for & finne ro (Sonntag-Ostrém et al., 2015, s. 609-610).

Omradene de brukte som favorittsteder, var omrader som var karakteriserte av lys, dpenhet og
god utsikt. Deltagerne rapporterte at disse omradene faltes uproblematiske, fredelige og

stimulerte sansene (Sonntag-Ostrom et al., 2015, s. 611).

I Choe et al. (2020 s.8) sin studie avdekket resultatene at gruppen som utfgrte mindfullness
based stress reducion (MBSR) i det naturlige miljget viste en starre evne til stress reduksjon
en gruppene som utfgrte MBSR i et inne- og utemiljg med murstein uten innslag av natur.

Stressnivaet gikk dermed ned i omgivelsene med natur.

Resultatene fra Horiuchi et al. (2014) sin studie viste ogsa at naturen hadde en roende effekt.
Malingene som ble tatt av deltagerne far og etter de ankom skogomradet viste forskijeller.
Resultatene viser bade til endring i fysiologiske malinger som blodtrykk, puls og 02 metning,
til det bedre, men ogsa gjennom spgrsmal i POMS score (Profile of mood states) som viste at
deltagerne scorer lavere pa falelse av angst, depresjon, fatigue og forvirring. Denne skalaen
brukes til & vurdere personers gyeblikkelige humartilstand (Horiuchi et al., 2014, s. 10888-
10891).
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4.2 Statte til selvfglelse og et nytt perspektiv

Resultatene til Sonntag-Ostrom et al. (2015) viste at deltagerne rapporterte bedre selvfglelse
og selvtillit etter & ha veert i naturen. Det ble ogsa rapportert mer glede og positive falelser.
Naturbesgket hadde bidratt til at deltagerne na klarte a tillate seg selv gleder de tidligere ikke
folte de kunne unne seg (Sonntag-Ostrém et al., 2015, s. 611).

I studien til Olcon et al. (2023) kom det ogsd frem i resultatene at deltagerne folte pa mer
energi og positivitet etter a ha veert i naturomradene. Videre kom det frem av resultatene at
noen fglte at de kunne takle mer og falelsen av a ha fatt til noe ble fremtredende for noen av
deltagerne (Olcon et al. 2023, s.4).

«...you feel more like... like being a part of nature » (Sonntag-Ostrom et al., 2015, s. 611)
resultatene viser til at deltagerne falte seg i kontakt med noe starre enn seg selv, som utsagnet
her er et eksempel pa, det ble en mate & hgre til. | Birch et al. (2020, s.6) sine resultater finner
man ogsa deltagere som faler pa opplevelsen av & veere utenfor seg selv og at de ved a veere i
naturen far et videre perspektiv pa verden. «...helps you think about the rest of the universe
rather than your little social bubble» (Birch et al., 2020, s.6). Det kommer ogsa frem av
resultatene at naturen kunne skape opplevelsen av a tilfgre livet en ekstra dimensjon (Birch et
al., 2020, s.7).

I studien til Choe et al. (2020, s.7) fant de ut at gruppen som utfgrte MBSR i naturlige
omgivelser hadde en signifikant starre refleksjonsevne. I likhet avdekket Sonntag-Ostrom et
al. (2015, s. 611) at tiden alene i skogen gjorde at deltagerne fglte de kunne reflektere og se pa
sin egen livssituasjon med andre gyne, dette igjen forte til et gnske om a endre situasjonen og
a finne verktgy de kunne ta i bruk for a fa til dette.

Olcon et al. (2023, s.5) avdekket at deltagerne etterhvert ville stoppe opp og observere planter
og diverse i naturen under skogsturene med stort engasjement og at de sammen reflekterte

over estetikken i naturen.

4.3 Et sted for flukt og tilknytning
Artiklenes resultat forteller at flere av deltagerne brukte naturen som et sted a flykte til eller &

fa en pause fra problemer og komme seg bort. Deltagerne opplevde samtidig en kontakt, enten

med seg selv, andre eller med naturen i seg selv (Olcon et al. 2023; Birch et al., 2020;

11
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Sonntag-Ostrém et al., 2015).

For noen av deltagerne i Birch et al. (2020, s.7) viste det seg at naturen var et sted man
naturlig kunne fale pa tilknytning til blant annet familie og venner da naturen skapte en rolig
og behagelig atmosfare. Andre fikk en annen type kontakt med naturen som ogsa ble viktig,
da de fglte en tilknytning til naturen i den forstand at den ga dem statte i vanskelige tider
(Birch et al., 2020 s.6). I Olcon et al. (2023, s.4) sine resultater fremkommer det ogsa at
gruppemedlemmer gikk fra & snakke lite til & ha dype og personlige samtaler da de gikk
sammen i naturen.Videre beskriver resultatene at flere av deltagerne opplevde naturen som et
sted hvor man kunne vaere sammen uten a faktisk vaere sammen. «...just walk and immerse
themselves in their surrounds without the pressure of having conversations» (Olcon et al.
2023, s.5). Dette bidro til at deltagerne falte pd mindre ensomhet og felelsen av a tilhare et
felleskap. Resultatene i Sonntag-Ostrom et al., (2015, s.611) sin studie viser ogsa at

deltagerne opplevde en tilknytning til naturen nar de ble varende der alene.

Spesielt i Birch et al. (2020, s.6) sin studie kommer det frem at flere av de yngre deltagerne
brukte naturen som et sted a flykte til nar de trengte en pause fra problemer. De poengterte
0gsa at man lettere kan koble seg av sosiale medier nir man er i naturen. Olcon et al. (2023,
s.4) viser ogsa i sine resultater at deltagerne sa pa disse turene som en pause fra deres daglige

bekymringer.

4.4 Begrensninger

I Resultatene til noen av artiklene (Birch et al., 2020; Olcon et al. 2023; Sonntag-Ostrom et
al., 2015) kommer det frem at ogsa bruk av naturen kan ha sine begrensninger. Ved gkende
mental problematikk vil ikke det & ga ut vaere en kur (Olcon et al., 2023, s.4). Og naturens
hjelp er ikke allmenn og fungerer ulikt fra person til person. Spesielt i resultatene til Birch et
al.(2020, s.7) kommer det frem at deltagerne mener at & gi naturen pa resept er noe som ma
komme med oppfalging.

Ogsé studien til Sonntag-Ostrém et al. (2015, s.610) viste at noen deltagere faktisk ble mer
frustrert da de ble bedt om & ga ut i skogen alene og at vaeret hadde stor pavirkning pa hvilke

falelser de ville fa ved & veere ute.
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4.5 Sammendrag av resultat

Etter & ha analysert resultatene i artiklene viser de at naturen har et potensial i & vaere med pa
a hjelpe menneskers mentale helse, i forebyggende sammenheng ved a gi en ro og lettende
effekt, gke selvfalelsen, gke evnen til god refleksjon og hjelpe folk flest og pasienter til a
finne et nytt perspektiv. I tider med sykdom viser resultatene at naturen kan vare en
stattespiller ved & gjgre at man kan fgle seg som en del av noe starre, men 0gsa a vere en
arena for tilknytning til andre og seg selv. | behandlende sammenheng viser resultatene i
artiklene at naturen kan veere med a senke stressnivaet som kan veere positivt for

behandlingen og at gnske om endring kan trigges ved a vere i naturlige omgivelser.

5.0 DISKUSJON
5.1 Metodediskusjon

5.1.1 Omradene for studiene
Acrtiklene er spredt i flere land og gir oppgaven et bredt perspektiv, landene som er inkludert

er Storbritannia, Australia, Japan og Sverige. Disse har alle natur som til en viss grad kan
sammenlignes med Norges natur og er derfor aktuelt for norsk helsevesen, de refererer blant
annet til bade skog, sjg og apne omrader med natur i flere av artiklene, noe man ogsa ser store
deler av i Norge. Imidlertid kan det veere at variasjoner i forhold og falelser knyttet til
naturen, i tillegg til kulturelle forskjeller mellom landene, kan pavirke resultatene. Jeg anser
likevel at de avledede variablene fra slike faktorer ikke har tilstrekkelig betydningsfull

innvirkning pa oppgaven.

5.1.2 Artiklenes deltagere
Deltagerne har i alle artiklene fatt mulighet til a trekke seg og det har veert poengtert at de har

samtykket til bruken av dataen. Dataen er konfidensiell og deltagerne er informerte om hva de
er med pa og har godkjent at dataen som samles brukes videre. Noen av deltagerne har gnsket
a bare delta pa deler av undersgkelsen og dette er blitt respektert. Dette viser til god

forskningsetikk.

Deltagerne som inngar i artiklene er av varierende utvalg. Ved bruk av ulike
inklusjonskriterier gir artiklene bredt perspektiv og samsvarer dermed med gnske om a se pa

problemstillingen i et folkehelseperspektiv. Noen av artiklene tar for seg deltagere som anses
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som helt friske (Choe et al. 2020; Horiuchi et al., 2014), andre har tatt utgangspunkt i
deltagere med en spesifikk type sykdom (Sonntag-Ostrém et al., 2015; Olcon et al. 2023) og
noen har en blanding av bade det de mener tilsvarer friske deltagere og deltagere som har eller
har hatt mentale utfordringer (Birch et al., 2020).

5.1.3 Forskernes bakgrunn
Forskerne bak artiklene er undersgkt for a sikre gyldighet og kvalitet. Alle artiklene har

samarbeidene forfattere pa tvers av ulike departement og/eller universiteter, de har ogsa hatt
flere personer som har tolket og analysert resultatene for a fa stgrre troverdighet i resultatene.
Forskerne jobber med alt fra mental helse til urban natur og hvordan landskap pavirker
mennesker. Alle godt utdannet innenfor sitt fagfelt. Flere av artiklene samarbeider pa tvers og

har en eller flere fra hvert omrade.

5.1.4 Integrativ litteraturoversikt som metode og mulige svakheter
Integrativ litteraturoversikt gir muligheten til a belyse et tema man gnsker, fra vinkler man

selv gnsker. Dette kan vere fint om man gnsker a fa frem poenger og temaer det bar settes lys
pa. Det negative med denne typen oppgaver er at man har muligheten til & dra ut resultatene

som passer best til oppgaven og dette kan i tilfeller gi et mindre reelt bilde av virkeligheten.

Mulige svakheter i denne oppgaven er at artiklene oppgaven tar utgangspunkt i er skrevet pa
engelsk, i den forbindelse kan det hende spraket blir feiltolket da det ma oversettes og man
kan miste nyanser. | tillegg vil vi alle tolke informasjonen forskjellig og dette kan ogsa ha
pavirket denne oppgaven. Da sgkene ga mange treff er det en mulighet for at det er blitt
utelukket relevant informasjon i sgkeprosessen. Kompleksiteten i tematikken gjar det
utfordrende a redusere sgkene ytterligere da den gar over flere disipliner, men da flere av
overskriftene ikke var helsefaglig relevante var det mulig & ekskludere store deler av artiklene

pa denne maten.

Ved 3 etablere en hensikt far oppgaven blir skrevet vil det veere denne som far fokus gjennom
analyse- og skriveprosessen og derfor ogsa den som blir belyst og trukket ut fra artiklene. Ved
anvendelse i andre sammenhenger kan ulike hensikter fgre til alternative konklusjoner, og
artiklene kan betraktes fra ulike perspektiver. I analyse arbeidet ble helheten delt opp og satt
sammen til en ny helhet, dette i forhold til min hensikt. Andre kunne kommet frem til andre
hovedpunkter eller satt sammen delene til en annen helhet enn det som kommer frem i denne

oppgaven.
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Kvalitative studier er basert pa meninger og falelser og kan vaere vanskeligere & male. Ofte er
det fa deltagere i studiene, dette er tilfellet i flere av de gjeldene artiklene. Dette kan vare en
svakhet, men gir ogsa stgrre dybde da svarene deltagerne gir far starre vekt for resultatene.
Svarene vil 0gsa gi starre bredde i resultatene da de gar dypere og gir mer inngaende data

hvor man far muligheten til & vise til eksempler.

5.2 Resultat diskusjon
5.2.1 Naturen som et pusterom

Nar man er ute i naturen kan livet fa en ny dimensjon. Oppmerksomheten blir brukt
annerledes i omgivelser med grgntomrader. Som menneske har man flere mater & vere
oppmerksom pa, den ene maten er nar man aktivt eller direkte er oppmerksom, noe som
krever krefter av individet og kan oppleves slitsomt i lengden. En annen mate er a bare vare
tilstede i gyeblikket og lade ved a vaere indirekte oppmerksom pa omgivelsene vare, dette er
momenter i oppmerksomhetsladningsteorien og viser til naturen som et sted man kan lade
kapasiteten til den direkte oppmerksomheten man bruker ellers i hverdagen (Fernee et
al.2023, 5.49-50).

Noen beskriver naturen som et sted man slipper a tenke, noe som i dagens samfunn kan vare
et privilegium. Man slipper unna alt maset og kan fokusere pa & bruke sansene pa en annen
maéte (Olcon et al. 2023; Birch et al., 2020; Sonntag-Ostrom et al., 2015). Ta inn sollyset, hare
pa det rennende vannet eller nyte utsikten av fjellet hvor det akkurat har lagt seg sng.

Pa denne maten kan man unnslippe stresset som i dag er blitt en stor arsak til helseproblemer.
| folge Folkehelseinstituttet (Nes et al., 2022) er stress og tristhet en trend som dessverre er
gkende i verden. Dermed er stressmestring et tema som blir stgrre og starre i helsevesenet.
Stressreduserende teori kan brukes til & forklare hvordan naturen kan virke stressdempende.
Ulrich mente nemlig at man hadde en iboende tilknytning til naturen da vi som mennesker i
utgangspunktet kommer fra natur og at a se pa naturen gir positive falelser, interesse og en
folelse av a roe ned (Fernee et al. 2023, s.49). Naturen vil kunne gi en avslappende effekt og
dermed gjore at man ikke stresser fult sa mye, noe som kan vere helsefremmende i et
folkehelseperspektiv. A vere ute i skogen kan alene bringe frem falelser og skape en ro som
gjer at man ogsa far fysiologiske effekter av a senke stressnivaet (Horiuchi et al., 2014,
5.10888-10889).
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| et sykdomsperspektiv kan man bruke naturen som et middel for & emne hap og glede.
Gjennom vakre blomster med kraftige farger, gitt som gaver fra venner eller kollegaer under
sykdom, pavirkes vart fglelsesmessige velveere. Vi kan oppleve glede i de vakre fargene eller
nyte gyeblikket ved a betrakte naturen utenfor, observere for eksempel et ekorn og sette pris
pa dens skjgnnhet og livlighet. En distraksjon fra sykdommen eller det som gjer vondt
(McDonald, 2010). Naturen kan brukes som et sted a flykte til nar ting er vanskelig, om det er
vonde tanker, frustrasjon, vanskelige avgjarelser eller annet. Noen fgler at de far pustet
ordentlig og naturen kan fa stimulert sansene pa andre mater, bade gjennom lyd, lukt og
synsopplevelser. Tankene som kverner kan bli satt i perspektiv (Sonntag-Ostrom et al., 2015,
5.611). Selv om studiene tyder pa at naturen har innvirkningskraft pa flere typer mennesker vil
det likevel vaere sann at naturen ikke kan brukes som en behandling alene, da det ikke vil ha
tilfredsstillende effekt og heller ikke ha en ensartet innvirkning pa alle. Det vil for eksempel

ikke veere gunstig og tilby naturen til noen som ligger i store smerter i en seng.

5.2.2 Naturen, et sted for relasjonsbygging og kontakt

Flere av deltagerne forklarte at de opplevde sosial kontakt ved & ga i naturen, de forklarte
gleden ved & ha et sted & mgte andre, men ogsa maten naturen ble et sted hvor man kunne
apne seg om det vanskelige (Olcon et al. 2023; Birch et al., 2020). Dette kan gjgre det til en
god arena for relasjonsbygging. | psykiatrien blir det allerede brukt som en del av
behandlingen & ga ut pa tur. Naturen kan skape en atmosfaere hvor man fgler seg friere og
dermed ikke lukker seg like mye inn i seg selv og velger a dele det vanskelige. Man kan ga
ved siden av hverandre, noe som gjar det & dele mindre skummelt enn nar man sitter ovenfor
hverandre pa et kontor. Man kan som pasient slippe a fgle at man blir analysert og dermed

kan tankene lgpe friere og det apner opp for a bli kjent pa en annen mate.

For en sykepleier er en god relasjon til pasienten alfaomega da dette skaper tillit mellom
pasient og sykepleier og gjer at man kommer i en bedre posisjon til & hjelpe. Ved utfarelse av
turer sammen i naturen i praksis sa jeg blant annet at man kunne glemme litt de markante
rollene man har ovenfor hverandre som sykepleier og pasient og at man pa denne maten

skapte en bedre flyt og tillit i samtalen.

Noen vil ikke automatisk fale for & snakke bare fordi man kommer ut i naturen, men det er

noe med naturen som danner et fellesskap for de som gar der sammen likevel, man far noe til
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felles, noe begge kan assosiere til (Olcon et al. 2023, s.5). Man kan vare sammen og alene

samtidig.

Naturen vil alltid veere der, for noen kan dette i seg selv oppleves som en stette. En deltager
forteller at i en vanskelig tid med sykdom hvor alle venner forsvant hadde hun naturen, her
kunne hun glemme alt og alle (Birch et al., 2020, s.6). Dette sier noe om naturens stgttende
kraft, den demmer ikke, sier ingenting, men er der alltid. Pa denne maten kan man som
menneske sgke til naturen nar livet blir vanskelig, noe det blir for alle pa et eller annet

tidspunkt.

For mennesker handler mye av livet om meningssammenheng, man sgker til & forsta og gi
livet og verden rundt seg mening. Teorien til Antonovsky (1987) som pa norsk er kalt
opplevelse av sammenheng forklarer at mennesker synes det er lettere og handtere livet sitt
om de finner mening og forstaelse. Naturopplevelser kan gi noen en opplevelse av mening,
dette kan blant annet handle om at naturen tilbyr et enkelt miljg man forstar til sammenligning
med dagens moderne samfunn. Man kan finne et perspektiv pa helhet og sammenheng som
kan reflektere tilbake pa individets fglelse av helhet og tilhgrighet til noe starre enn seg selv.
Naturen kan ogsa gi opplevelse av kontakt med noe utenfor seg selv (Birch et al, 2020, s.6).
Dette kan bidra til & skape mening i noe det er vanskelig & se mening i, noe som er spesielt

relevant hos personer med sykdom eller nar en opplever a vere tyngre til sinns.

Selvrealisering er det gverste trinnet i Maslows behovspyramide og handler om a realisere ens
potensial (Maslow, 1943). For & kunne fa til dette er det viktig for mennesket & kunne
reflektere. Naturen kan bidra til stgrre refleksjonsevne og pa denne maten statte mennesker i
behovet for utvikling. Det stille og rolige miljget skogen kan gi er ideelt for selvrefleksjon,
noe som kan bidra til at enkeltpersoner kan forsta seg selv bedre og finne indre verdier
(Sonntag-Ostrom et al., 2015, s.611). Dette kan igjen péavirke hvordan man opplever & ha det
mentalt og hvordan man handterer det om man er i en situasjon hvor helsen ikke er slik man

skulle gnske.

Selv om man ser at flere har fine opplevelser rundt natur er det likevel ikke slik at dette er
universelt. Kari Martinsen mente at man som sykepleier skal vaere sansende oppmerksom i
utgvelsen av det faglige skjgnnet (Fonn & Martinsen, 2019), noe som kan bety at sykepleien

ma rette seg inn etter hvem man pleier. For a fa til dette ma sykepleier bruke hele sin fantasi.
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For noen kan denne fantasien brukes til  ga ut i naturen, mens for andre vil naturen virke
skremmende (Sonntag-Ostrém et al., 2015, s.610). A gi natur pa resept som ble beskrevet av
en deltager i Birch et al. (2020 s.102296) sin artikkel, vil ikke lykkes uten videre. Hvordan
naturen virker pa enkeltindividet kommer an pa hvilken kontakt man faler til naturen, hvilke

opplevelser man har & relatere til den og hvilken plass naturen tidligere har hatt i livet.

5.2.3 Naturen, et sted for aktivitet, energi og mestring.

A vaere i fysisk aktivitet er sunt og gjer noe med oss. Flere bruker naturen til & oppna akkurat
dette. Det er bevist at a vere i fysisk aktivitet ogsa pavirker var mentale helse
(Folkehelseinstituttet, 2019). Helt fra man er barn hagrer man at man bar leke ute, noe som
ogsa er en oppfordring bade i barnehage og skole. Denne leken slutter man gjerne med i lgpet
av tendrene, og som voksen blir man dermed sittende mer inne foran skjerm og andre ting
som krever enn viss oppmerksomhet. | stortingsmelding fra 2016 blir det satt lys pa at man
bar fortsette & drive aktivitet ute i skog og mark da den er lett tilgjengelig og har stort
potensial for bevegelse (Meld.st. 18, 2015-2016, s. 9). Stortingsmeldingen fremhever at
kombinasjonen av fysisk aktivitet og naturopplevelser er unik, og naturen kan appellere til
grupper som gjerne ikke trives i annen idrett (Meld.st. 18, 2015-2016, s. 7).

Naturen kan vere et sted man sgker for & samle energi. Dette kan skje gjennom at man etter
en tur i skogen kan fale seg lettere, eller at man rett og slett gjennom det a veere i aktivitet
finner et sted hvor man faler pa ro og en mulighet til & samle energi (Olcon et al. 2023, s.4).
Bade fra statte i grupper og gjennom organisering har naturen et stort potensial for aktivitet.
For mange er nettopp det & ha et aktivt forhold til det & bruke kroppen positivt, det er derfor
flere som sgker naturen da det som sagt er en gylden mulighet for akkurat dette (Tellenes,
2017, 79-81). Dette viser til en mulighet for helsepersonell som kan bruke naturen til & gi
pasientene sine sma gleder ved a bevege seg ut. Naturen kan apne opp for rolig aktivitet som
kan tilpasses funksjonsniva. | flere tilfeller er det ikke ngdvendig a vere i aktivitet for a samle

energi, det kan ogsa vere nok a fa sitte pa en stein og tenke for seg selv.

Sykepleiere engasjerer seg i helsefremmende arbeid som en av sine arbeidsomrader. Hjelpe,
veilede og informere er blant annet oppgaver som inngar i dette arbeidet. Hva er det som

holder oss friske? Dette er et spgrsmal som gar igjen i salutogen tenkning, hvor man i starre

18



Kandidathummer: 1724

grad utforsker hva som gjer at man opprettholder god helse isteden for fokus pa arsaken til
sykdom alene (Antonovskys, 1987). | sykepleien er et viktig spgrsmal: Hva er viktig for deg?
Noe som i en forstand kan bety noe av det samme, her gnsker man ogsa a finne ut hva det er
som gj@r at pasienten har det bra. Det er viktig at tiltakene som blir iverksatt samsvarer med
det pasienten gnsker. Dermed kan man ikke presentere naturen som et garantert virkningsfullt
tiltak, men informasjon og veiledning, gjerne ogsa falge ut kan gi pasienten mulighet til &
oppleve hvilken effekt naturen kan ha for dem. Dette kan gi dem strategier som kan hjelpe

dem i utfordrende situasjoner senere.

A oppné mestring er et essensielt og universelt aspekt for individet, og det gir en falelse av
kontroll og retning i livet. For & kunne fale pa mestring ma man ogsa tillate seg a kjenne pa
motgang, slik at man far muligheten til a bygge opp ressurser til a takle det. Friluftsliv
tilrettelegger for ulike former for mestring og kan tilpasses individuelle preferanser. For noen
representerer enkle handlinger som @ komme seg ut og nyte frisk luft en form for mestring
(Olcon et al., 2023, s. 4). Andre utfordrer seg selv ved & takle fjellturer eller utfgre enkle
aktiviteter som a grille pglser pa bal. Mestring muliggjer utnyttelse av egne ressurser og
personlig utvikling, noe som blir viktig i handteringen av helseutfordringer. A ha en strategi
for a takle vanskeligheter, for noen inkluderer dette friluftsliv, kan gi en faglelse av kontroll og

mestring i eget liv (Fernee et al., 2023 5.36-39).

5.2.4 Avslutning

Oppsummert kan man se at naturen for mange er et sted for positive opplevelser. Naturen kan
bidra til en starre glede i livet og gi mennesker nye perspektiv som kan hjelpe dem pa veien
mot bedre helse. Naturen er ikke en kur og anbefales ikke som en universell behandling for all
sykdom, men supplerende har den mange bruksomrader. Naturomgivelser kan bidra til
meningssammenheng som for flere kan vere avgjgrende for at livet skal fa mening og dermed
fare til bedre mental helse. Naturen kan brukes alene eller ssmmen med andre, som en strategi

for egen mestring eller i organiserte grupper med spesifikke mal.

6.0 ANVENDELSE | PRAKSIS
Som man ser i denne oppgaven har naturen mange bruksomrader og kan stgtte mennesket i

flere deler av livet. Menneskers mentale helse har ikke bare betydning for ens psykiske
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velvere, men kan ogsa ha betydning for flere aspekter av det man kaller helse. P& denne
maten kan naturen bidra til bedre helse bade gjennom muligheten til & rare pa kroppen, men

0gsa gjennom mulighetene den lager i vare eksistensielle behov for mening og sammenheng.

Hvis vi ser tilbake pa den etiske fordring som handler om at man i mgte med andre alltid
holder noe av deres liv i vare hender, kan vi se naturen som et verktgy hvor sykepleieren har
mulighet til & bruke hele sin fantasi i utgvelsen av sykepleie og utendgrs kan inspireres til
andre tiltak som kan hjelpe pasientens mentale helse, som igjen kan pavirke starre deler av

pasientens liv.

Bevissthet blant sykepleiere pa hva naturen kan gjere for mennesket bar fremmes bade ute i
praksis og i undervisningen for helsepersonell. Dette kan gjere at man har et mer aktivt
forhold til & benytte seg av det ute i klinikken. Pasientene bgr fa hare om og fa tilboud om &
bruke naturen som en del av behandling eller som et forebyggende tiltak. Man kunne med
fordel organisert flere typer grupper som har fokus pa a bruke naturen som et hjelpemiddel i
hverdagen. For eksempel, samle mennesker for & mate endende, besgke parker eller
organisering av skogsturer som har fokus pa a bruke sansene. Det er viktig at det blir satt
fokus pa det a fremme bruken av naturen og alt den har & by pa; fargene, aktivering av

sansene, muligheten til & puste frisk luft, estetikken, falelsen av frihet, stillhet og ro.

Temaet bgr med fordel forskes videre pa for a fa en starre forstaelse av hvor og hvordan

naturen kan bidra for menneskers mentale helse.
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Engelsk
9/11-23 British nurse | Nature AND health 2013-2023 13384 | 100 20 5

index

benefits

Peer reviewed

Engelsk
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Vedlegg 2: Litteraturmatrise

Forfatter(e) Artikkel- tittel Hensikten med studien Perspektiv Metode og analyse Utvalg/ Hovedfunn/
resultater
Arstall (sykepleier/ populasjon
pasient/

Tidsskrift pargrende)
Land
Sonntag-Ostrém, ”Nature’s effect | Hensikten med studien Pasient. Kvalitativ. 19 deltagere, Den 3
E. Stenlund, T., on my mind” — var a undersgke Gjentatte skogsbesgk 16 damer og maneder
Nordin, M., ) ) . . i
Lundell, Y., patients personlige erfaringer og med hovedmal om a 3 menn, lange
Ahlgren, C., qualitative opplevd effekt pa sinnet tilbringe tid i hvile og sykemeldte rehabilitering
Fiellman-Wiklund, | eyperiences of fra besgk i skogsmiljg ensomhet. Utfprt grunnet en startet
A., Jarvholm, L. S., . . .

a forest-based hos en gruppe pasienter semistrukturerte exhaustion med at flere

& Dolling, A.

2015

Urban Forestry &
Urban Greening.

Sverige

rehabilitation

programme.

med alvorlig

utmattelseslidelse.

intervjuer med apne
spgrsmal. Analysen ble
gjort ved hjelp av
Grounded Theory.

disorder (ED),
veert
sykemeldte

over et ar.

av pasientene
folte pa
frustrasjon
over a bli
forlatt alene i
skogen.
Ettersom
rehabilitering
en fortsatte
fant flere av
pasientene
frem tilen
indre ro, de
fant en
favorittplass
og ble
pavirket av at
sansene ble
brukt til
fokusere pa
naturen iseg
selv, dens
apenhet, lys,
utsikt. De fikk
veaere alene
med tankene
sine og dette
forte videre
til refleksjon
som igjen
forte til en
ambisjon om

a ville endre
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pa egen

livssituasjon.

Studien kom
ogsa frem til
at
skogsbasert
rehabilitering
i seg selv ikke
er nok
behandling,
men at det
kan vaere et
godt

supplerende

tiltak.
Horiuchi, M., Impact of Hensikten med studien Pasient. Kvantitativ. 15 friske Studien kom
Endo, J., Viewing vs. Not | var & se hvilke deltagere. fremtilat 3
Takayama, N.,
Viewing a Real fysiologiske og Deltagerne ble plassert se pa den
Murase, K., 4 en stol hvor de ble
Nishiyama, N., Forest on psykologiske virkninger P v ekte skogen
Saito, H., & Physiological det kunne hadse pden eksponert for virkelig kunne ha
Fujiwara, A. i
) and ekte skog. skog og lukkede forhold i psykologiske
2014 Psychological ulik rekkefolge over 30 effekter som
. min.
Responses in stgrre
International D f ;
Journal of the Same e fysiologiske og komfort. De
. . psykologiske effektene o
Environmental Setting kom ogsa
Research and ble malt med BP, saliva frem til at
Public Health. amylase, Profile of mood . .
settingen i
states, HR, NIRS. o
Japan segselv, a
vaere i
skogen, uten
a direkte
matte se pa
den kunne ha
effekt
fysiologisk i
form av blant
annet lavere
blodtrykk.
Choe, E. Y., Does a natural Hensikten med denne Pasient. Kvantitativ. 99 deltagere Resultatene
Jorgensen, A., & environment studien var & undersgke viser at det
Sheffield, D. inn i
enhance the om effektene av en Deltagerne ble delt inn i kan veere
2020 effectiveness of | vanlig brukt tre grupper, en gruppe positive
Mindfulness- trivselsintervensjon med naturlig utendgrs effekter

miljg, en med bygget
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Landscape and
Urban Planning.

Storbritannia

Based Stress
Reduction
(MBSR)?
Examining the
mental health
and wellbeing,
and nature
connectedness

benefits.

(MBSR), forsterkes nar
den kombineres med
fordelene ved
eksponering av et

naturlig miljg.

utendgrsmiljp og en
med innendg@rsmiljg. Her
skulle de utfgre
mindfullness/meditasjon
sgvelser ledet av en
instruktgr. Varighet 1
time i uken over seks
uker. | etterkant ble
deltagerne bedt om a
fylle ut et sp@rreskjema,
skjemaet ble fylt ut fire
ganger i lgpet av

forskningsprosjektet.

relatert til
stressreduksj
on ved
utfgrelse av
MBSR i
naturlige
omgivelser.
Deltagerne
som var i
gruppen med
det naturlige
miljget hadde
ogsa
tendenser til
mindre
grubling og
mer
reflekterende

holdninger.

For gruppen
som deltok i
det naturlige
miljget fant
man ogsa
langtidseffekt
iform av
egenforbedri
ng etter
prosjektets

slutt.

Olcon, K., Destry,
P., Astell-Burt, T.,
& Allan, J.

2023

Environmental
Advances.

Australia.

“I'cangettoa

happy place by

J

visiting nature”:

The benefits of
implementing
nature walking
groups within
mental health

services

Hensikten med denne
studien var a finne ut
om ga-grupper i natur
kunne ha en pavirkning
pa velvaeret hos
pasienter med mentale

utfordringer.

Pasient.

Kvalitativ.

Ti ukers program hvor
en gruppe skulle ga 30-
60 minutters tur, til
faste tidspunkter, i
naturlige omgivelser
som kystomrader, skog,
nasjonalparker eller

botaniske hager.

Enav
forskningsassistentene
deltok pa 90% av pktene
og tok feltnotater som

beskrev

10 deltagere
som mottok
stptte fra The
Service (som
jobber med
mennesker
som har
mentale

problemer)

Deltagerne
hadde ulike
diagnoser
inkludert

schizofreni,

Resultatene
viser at flere
av deltagerne
fplte pa mer
energi, at de
klarte veere
tilstede i
gyeblikket og
at naturen
hadde en
beroligende
effekt. Det
hjalp ogsa for
afinne
strategier for

a skifte fokus
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gruppedynamikken,
fasilitatorens rolle, samt
atferd og kommentarer

fra deltagerne.

Avsluttende
reflekterende
fokusgrupper hvor
deltagerne delte sine
opplevelser og

refleksjoner.

Semistrukturerte

individuelle intervjuer
over telefon for a hgre
om langtidseffekter og

om deltagerne holdt

kontakten med naturen.

depresjon og

angst.

og det at man
klarte komme
seg utav
huset ble en
seieriseg
selv. Det
sosiale
aspektet ved
dgdigruppe
ble ogsa en
positiv
helseeffekt
for
deltagerne
som fglte de
kunne koble
seg pa og fgle
pa
samhgrighet
med
mennesker
som har
innsyn i de
samme
utfordringene
som en selv.
Flere erfarte
a fordype seg
i opplevelsen
og kunne
stoppe opp
og observere

naturen.

Birch, Jo;
Rishbeth, Clare ;
Payne, Sarah R
2020

Health & Place

Storbritannia

Nature doesn’t
judge you —
how urban
nature supports
young people’s
mental health
and wellbeing
in a diverse UK
city

Hensikten med studien
var d undersgke verdien
av urban natur for den
mentale helsen og
velveeret til yngre

mennesker.

Pasient.

Kvalitativ.

I hovedsak intervjuer,
men art work ble brukt

supplerende.

24 Deltagere.
alder 17-27

Resultatene
viste at flere
av de unge
deltagerne
opplevde en
aksept i
naturen og at
naturen ga
muligheten til
d kjenne pa
en stgrre
kontakt med

seg selv og
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verden. Bade
folelse av
frihet og
muligheten til
dhaetstedd
flykte ble
presentert i

resultatene.
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