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Forord

Behovet av att utvidga och etablera Green Care-verksamheten som en del
av olika tjanster inom social- och halsovard, frimjande av halsa och valfard
samt den pedagogiska sektorn har kommit starkt fram i flera utredningar
och pilotprojekt. | Osterbotten har sérskilt de vixande utmaningarna inom
den psykiska hédlsan 6kat behovet av nya effektiva forebyggande tjanster
och tjanster som framjar den psykiska halsan samt stédformer inom psy-
kisk rehabilitering. Den gemensamma viljan att svara mot dessa behov
samlade aktorer vid Vasa universitet, Vasa yrkeshogskola och Mielle rf for
att bredda och fordjupa det utvecklingsarbete av lokala Green Care-service-
modeller som inletts i tidigare projekt och for att starka kompetensen och
samarbetsnatverken i regionen.

Denna projektrapport presenterar de centrala resultaten av projektet
NaturSinne - Mental hdlsa och vilbefinnande fran naturen som genom-
fordes i Osterbotten mellan 12/2022 och 12/2024. Jag vill framféra ett varmt
tack till mina projektkollegor Anne ELllild, Anna-Lena Starck och Karina
Bjorninen samt Johanna Yliviitala, Camilla Kunnari, Mari Rantamaki, Ahti
Nyman och Riku Niemistd for ett verkligt inspirerande projektsamarbete.
Tack ocksa till Anja Yli-Viikari och Marja Uusitalo, som med sin artikel om
naturens halsoeffekter ur det autonoma nervsystemets synvinkel del-
tog i genomforandet av denna projektpublikation samt till Annika Ahola,
studerande inom det sociala omradet vid Vasa yrkeshogskola, fér hennes
deltagande i genomfdrandet av projektet Green Care och insamlingen av
klientrespons. Jag vill ocksa tacka min kollega Heli Siirila for att hon sam-
manstdllt sammanfattningar av enkdtsvaren och assisterat i redaktionsar-
betet samt Studio Andrei for publikationens layout och visuella design.

Slutligen ett sarskilt tack till alla Mielle rf:s klienter som aktivt deltog i
projektets Green Care-verksamhet och gav vardefull respons pa upplevda
effekter av verksamheten och kom med idéer till hur verksamheten kan
utvecklas. Jag hoppas varmt att NaturSinne-projektets exempel och positi-
va erfarenheter i fortsattningen ska inspirera manga andra att inhamta
mental hdlsa och vdlbefinnande fran naturen.

VASA 25.11.2024
MARTTA YLILAURI



Innehall

Forord 3

lnneghat 4q

dnledning 5

2. Naturens betydelse for valbefinnandet 9

2.1 Tre punkter for stadsnaturen: 3-30-300-regeln 10

2.2 Narnaturen som resurs fér vasaborna 11

2.3 Stod for utnyttjande av ndarnaturen 13
2.4 Sinnesstamningsenkat som verktyg for bedomning

av naturens inverkan pa valbefinnandet 15

3. Naturens hidlsoeffekter ur autonoma nervsystemets perspektiv. 19

3.1 Teorin om naturens halsoeffekter 19

3.2 Hur uppstar de lugnande effekterna av miljon? 21

3.3 Aktivitetens och delaktighetens betydelse for halsan 25

3.4 Slutsatser 26

4.Beskrivningen av green care-verksamheten 27

4.1 Beskrivning av klientgruppen och malen for Green Care-verksamheten i Miellerf 27

4.2 Beskrivning av verksamheten som bedrivits under projektet 28

4.21 Naturutflykter 30

4.2.2 Vinterbad som stod for psykiskt valbefinnandke 35

4.2.3 Djurassisterad verksamhet 36

4.2.4 Tradgardsverksamhet 37

4.2.5 Miellerf:s handledares bedomningar av projektets verksamhet 40

4.3 Green Care-tjansteproducenter inom projektet NaturSinne 41

5. Kompetensutveckling inom greencare 46

5.1 Introduktion i Green Care som en onlinekurs 47

5.2 NaturSinne-projektets kommunikation 53

6. Sammanfattning av projektetsresultat 56

Forfattarnra 59

Killor och litteratur 60

Bilagor 64



1. Inledning

1. Inledning

Utmaningarna fér den psykiska hédlsan 6kar i orovdackande takt. Under de
senaste aren har coronapandemin, miljokriserna, krigen, energikrisen
samt den ekonomiska recessionen pa manga satt satt manniskors kri-
stdlighet pa prov. Parallellt med de globala kriserna har det uppstatt en
mentalvardskris som kostar enbart det finldandska samhallet miljarder
euro arligen samtidigt som den orsakar enskilda manniskor och familjer
mycket manskligt lidande, osdakerhet och ekonomiska utmaningar. Ex-
empelvis i Osterbotten har 31,6 procent av befolkningen i &ldern 25-64
ar per tusen i motsvarande alder fatt sjukdagpenning pa grund av psy-
kisk storning, vilket ar den nast storsta andelen i hela landet (Penttinen
m.fl. 2022). Utmaningarna for den psykiska halsan syns ocksa i den na-
tionella statistiken: ar 2021 var andelen sjukdagpenning pa grund av den
psykiska halsan storst bade vad galler full sjukdagpenning (32,2 %) och
partiell sjukdagpenning (51,1 %). P4 samma satt har psykisk ohdlsa varit
den Gverlagset mest betydande orsaken till sjukpension (54 %). (Kela
2021.) Mentalhadlsobaserad sjukfranvaro har blivit vanligare, vilket syns i
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alla dldersgrupper, men sarskilt hos unga och kvinnor i tidig medelalder
(Blomgren & Perhoniemi 2022).

Det finns ett stort behov av forebyggande tjanster. Enligt den regio-
nala utvdrderingsrapporten for Osterbotten var tillgdngen till tidigt stéd
for mentalvardstjanster och forebyggande tjanster svag for alla alders-
segment, med tyngdpunkten pa korrigerande tjanster. Nar det géller barn
och unga sdg man som orsak till den kade specialsjukvarden en svaghet
i basservicen att svara pa servicebehoven i ett tidigt skede. Det fanns inte
heller metoder for att framja psykisk halsa enligt regionutredningen for
framjande av valfard och halsa. (THL 2021.)

| Osterbotten har sirskilt de vixande utmaningarna inom psykisk hilsa
okat behovet av nya slagkraftiga stodformer inom mentalvardsrehabilite-
ringen. Tyngdpunkten i de atgarder som stdder den psykiska halsan skulle
vara att fa en starkare overforing fran den specialiserade sjukvarden till pri-
marvarden samt i stor utstrackning dven till andra tjanster for framjande
av halsa och valfard (Suomen Psykologiliitto 2023). Pa detta satt skulle man
avsevart 6ka manniskornas och familjernas valfard. Att flytta tyngdpunkten
skulle ocksa avsevart 6ka de samhdlleliga fordelarna i forhallande till
kostnaderna for att hantera mentalvardskrisen.

| takt med att livsmiljoerna urbaniserats har man pa senare tid borjat
forstd naturens betydelse for manniskans valbefinnande i allt storre ut-
strackning. Flera studier har visat att promenader i naturen sanker pulsen
och blodtrycket. Att vistas i naturen eller med djur minskar stress, dkar
produktionen av njutningshormoner och starker kroppens motstandsfor-
maga. Dessutom har man observerat gynnsamma effekter pa hjarnans
elektriska kurvor och blodkarlens funktion. Naturen, tradgarden eller till
exempel stallmiljon far manniskor att rora pa sig och erbjuder aven mojlig-
heter till socialt umgadnge och upplevelser av delaktighet.

Professionellt producerade naturbaserade valfardstjanster (Green
Care) erbjuder fungerande l6sningar vid sidan av de nuvarande mentalvards-
tjansterna. Till exempel i Sverige har naturverksamhet utnyttjats fram-
gangsrikt som stod for mentalvardsrehabiliteringen, varvid rehabilitering-
en har varit snabbare och effekterna har varit mer langvariga (se Sahlin
et al. 2015; Grahn et al. 2017). Genom gruppverksamhet far man ocksa en
storre grupp pa samma gang till tjdnsterna och kan da stdrka de sociala
mekanismerna, till exempel kdnslan av att tillhdra en gemenskap, vara
delaktig och bli accepterad. Delaktighetsupplevelser uppstar ocksa genom
att naturkontakten starks och genom samspel med djuren. (se t.ex. Salo-
nen 2020.) | figuren nedan presenteras en sammanfattning av de centrala
malen for Green Care-verksamheten och deras betydelse for finlandska yr-
kespersoner inom social- och hdlsovarden och den pedagogiska sektorn.
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Utifran det omfattande enkdtsvarsmaterialet ansags forbattringen av det
psykiska hadlsotillstandet vara det mest betydande av malen for natur-
verksamheten. (Ylilauri & Voutilainen 2021.)

Mal och betydelse av naturbaserade tjdnster enligt experter inom social-
och hilsovardssektorn och den pedagogiska sektorn
Hur viktiga bedémer du féljande naturbaserade vdlfdrdstjdnster vara for dina egna klientgrupper? (n=133)

Forbattrad psykisk halsa 72 24 a0
Starkare sjélvkansla/sjalvfortroende 63 35 22
Okad fysisk aktivitet 62 36 2
Rekreation/aterhamtning 60 34 6
Okad delaktighet 60 38 21
Okad interaktionsformaga 55 36 7 W
Sankt stressniva 54 39 6 1
Bittre somnkvalitet 54 39 7
Minskad aggressivitet eller annat utmanande beteende 52 29 15 -2
Okad empati 51 32 13 m3
Okad vardagskompetens 49 39 8 mm
Starkare kontakt till naturen 49 40 9 m2
Stod for inlamning/uppmarksamhet 46 42 10012
Positiva effekter pa aptit/kost a 48 8 m2
Okad motstands-/aterhamtningsforméaga 37 @ 18 {_F)
0% 0% 20% 30% 40% 50% 60%  70% 80% 90% 100%

mycket viktiga ganska viktiga inte sdrskilt viktiga W inte alls viktiga vet ej

Vid sidan av valfardsomradenas och kommunernas mentalvardstjans-
ter har aktdrer inom tredje sektorn en betydande roll i det férebyggande
mentalvardsarbetet samt i utvecklingen av tillgangen till och kvaliteten pa
mentalvardstjinster. Mielle ry:s klienter i Osterbotten &r vuxna personer
med olika mentala utmaningar. Arligen deltar cirka 500 olika personer i
foreningens verksamhet och tjanster. En del av klienterna har redan tidiga-
re deltagit i forsok med Green Care-verksamhet, dar responseni synnerhet
lyfte fram hélsoeffekterna av naturverksamheten, sdsom att deltagarna
mar battre fysiskt och psykiskt, forbattrar sin fysiska kondition samt att far
en starkare kansla av delaktighet och inre styrka. Utifran de goda erfarenhet-
erna fran tidigare forsok vill man nu utvidga Green Care-verksamheten och
etablera den som en naturlig del av Mielle rf:s ordinarie serviceverksamhet
for flera olika grupper.

Mielle rf har tillsammans med laroanstalter, foretagare och aktdrer
inom den offentliga sektorn i regionen aktivt borjat utveckla nya verksam-
hetsmodeller for framjande av psykisk hdlsa som baserar sig pa naturens
positiva effekter pa vdlbefinnandet. Syftet med projektet NaturSinne som
startade i december 2022 har varit att 6ka klienternas funktionalitet, so-
ciala fardigheter och véxelverkan samt allmanna vélbefinnande och mo-
tivation for rehabilitering. Inom projektet har man breddat och etablerat
anvandningen av Green Care-servicemodeller som baserar sig pa naturens
positiva effekter pa valbefinnandet som stéd fér mentalvardsrehabilite-
ringen, som en del av den sociala rehabiliteringen. Man har starkt Green
Care-kompetensen bland aktdrer inom olika sektorer, bland annat genom

Figur1.

Mal och betydelse

av naturbaserade
tjdnster enligt experter
inom social- och
hélsovardssektorn och
den pedagogiska sektorn
(Ylilauri & Voutilainen
2021).



1. Inledning 8

fortbildning, samt utvarderat naturverksamhetens effekter pa individ- och
gruppniva. Projektets ambitidsa vision dr att utveckla Osterbotten till en
nationell foregangare inom det naturbaserade tvaradministrativa framjan-

det av psykisk halsa.
VISION: Att utveckla Osterbotten till en nationell féreg&ngare Figur 2.
inom det naturbaserande tvéradministativa frdémjandet  Projektets vision.
av psykisk halsa.

Det finns redan gott om utmarkta erfarenhetsbaserade exempel pa
hdlsofraimjande och rehabiliterande effekter av naturverksamheten
bade nationellt och internationellt. Aven forskningsdata om naturens
mangsidiga effekter pd vdlbefinnandet finns redan att tillgd och nya un-
dersdkningar publiceras kontinuerligt. Trots detta later manga aktorer
inom social- och hdlsovardsbranschen fortfarande bli att utnyttja natur-
verksamhetens mangsidiga fordelar med hanvisning till exempelvis brist
pa resurser och kunskap. Vi aktérer inom projektet NaturSinne vill utmana
oss sjdlva och alla som arbetar med psykisk hidlsa att g nya vdgar och
vanda dven tunga stenar, sa att naturens effekter pa vdlbefinnandet kan
goras tillgdngliga for sa manga manniskor och familjer som mojligt som
lider av psykisk ohdlsa. Det dr brattom att ta sig ur mentalhdlsokrisen, sa
det lonar sig att ge sig uti naturen redan idag!

Denna text har publicerats 1.6.2023 i samband med evenemanget SuomiAreena, som en del av en kommunikationskampanj
for inforande av naturbaserade metoder. F6r kampanjen ansvarade de landsbygdspolitiska nédtverken TUUMA och HYMY
samt Green Care Finland rf. https://www.maaseutupolitiikka.fi/blog/luonto-lujittaa-henkista-kriisinkestavyyttamme



https://www.maaseutupolitiikka.fi/blog/luonto-lujittaa-henkista-kriisinkestavyyttamme

2. Naturens betydelse for valbefinnandet

2. Naturens betydelse
for valbefinnandet

Manniskan ar en del av naturen och att vara i naturen star i samklang med
vara naturliga behov och instinkter. Det fysiska vdlbefinnandet och den
psykiska hdlsan gynnas sarskilt av regelbunden tid i naturen som ar an-
passad till den egna vardagen, vare sig det ar fraga om en kort promenad i
nadrskogen eller till exempel en langre utflykt i skdargarden eller i ett natur-
reservat.

Finlandarnas forhallande till naturen har trots urbaniseringsutveck-
lingen forblivit starkt och upp till 87 % anser att naturen i det egna livet
och vardagen ar mycket viktig eller ganska viktig (Kantar TNS 2021).
Enligt Eurobarometern (2022) ar finlandarna Europas mest friluftsaktiva
folk. Upp till 96 % av de vuxna finlandarna utovar friluftsaktiviteter under
aret och 80 % idkar friluftsaktiviteter minst en gang i veckan, for manga
hor joggning i ndrnaturen eller att rasta sin hund till de dagliga rutinerna.
De populdraste friluftsaktiviteterna bland finldndare i dldern 15-80 ar ar

MARTTA YLILAURI

Upp till 96 %

av de vuxna
finlandarna utévar
friluftsaktiviteter
under dret.
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2. Naturens betydelse for valbefinnandet

forutom stugliv dven barplockning (57 %), utflykter (37 %), simturer (67 %)
och langdskidakning (30 %) samt observation av naturen (48 %). (Neuvo-
nen m.fl. 2022.)

| landsbygdsomrdden ar naturen nadra och oftast lattillganglig. En allt
storre del av befolkningen bor dock i stader och i takt med att centrumen
blir allt mer tatbebyggda har man borjat fundera pa hur gronomradena i
staderna kunde framjas och hur ndarnaturen kunde utnyttjas for att géra
vara stader trivsammare, hdlsosammare, svalare och livskraftigare for
bade méanniskor och andra arter.

Den lokala naturen dr en del av ett storre ndtverk av ekosystemtjanster
som utdver foda, vatten och andra &mnen producerar syre och binder kol-
dioxid, jamnar ut temperaturer, absorberar avrinningsvatten och minskar
erosionen, renar vatten och luft samt atervinner naringsamnen och for-
battrar marken. Den mangsidiga naturen producerar vid sidan av manga
livsviktiga ekosystemtjanster och hdlsoférdelar daven estetiska tjanster och
rekreationstjanster samt naturupplevelser och meningsfullhet. (Se Mil-
lennium Ecosystem Assessment MEA 2005.)

21 Tre punkter for stadsnaturen:
3-30-300-regeln

| den internationella diskursen har under de senaste daren den sa kallade
3-30-300-regeln blivit allt vanligare for stadsskogsbruket och stadernas
gronbyggande (se WHO 2016; Konijnendijk 2023). Nar regelns kriterier i tre
punkter uppfylls kan stadsmiljon anses tillracklig med tanke pa bostads-
omradets ndrnatur:

 Minst tre tillrackligt stora trad ska synas fran hemmets fonster.

- Stadsomradens tradkronstdckning, det vill sdga den andel av arealen
som tacks av tradkronor, bor vara minst 30 %

« Avstandet fran bostaden till narmaste gronomrade som omfattar
minst 0,5-1 ha bor vara hogst 300 m.

| en internationell jamforelse ar de finlandska stadernas centrum re-
lativt sma och glest bebyggda och 3-30-300-regeln forverkligas oftast.
Det kan dock finnas betydande skillnader i gronomradenas antal, kvalitet
och tillganglighet mellan olika stdader och stadsdelar, men skillnader
finns dven mellan olika tdtorter pa landsbygden. Professionella inom
planlaggning och stadsplanering, landskapsarkitekter, yrkesmanniskor
inom byggande och skotsel av gronomraden har en betydande roll bade

10



2. Naturens betydelse for valbefinnandet

for trivseln och for att 6ka halsoférdelarna med narnaturen samt for att
motverka forlusten av biologisk mangfald och bidra till anpassningen
till klimatforandringen. Biologisk mangfald, tillracklig gronmassa och
fungerande mikrobiologi i marken starker resiliensen i stadsomraden
och underlattar anpassningen till ett forandrat klimat (Enholm 2024).
Antalet gronomraden i stadsmiljoerna, tillgangligheten och stadsna-
turens mangfald ar ocksa direkt kopplade till stadsbornas individuella
vdlbefinnande och resiliens genom att de framjar motionsaktiviteter,
stoder aterhamtning, stresshantering och immunférsvar samt erbjuder
olika mojligheter till rekreation och gemensamma aktiviteter (Van den
Bosch 2024). Utsikten fran fonster har ocksa stor betydelse, vilket sar-
skilt accentueras da det ar besvarligt eller omojligt att vistas utomhus,
som till exempel vid anstaltsvard eller nedstdangningar under pande-
mier. En studie som genomfdrdes under coronapandemin visade att av-
saknaden av naturvyer ledde till en signifikant 6kad risk att drabbas av
allvarlig depression. (Van den Bosch m.fl. 2022.)

Ett bra exempel pa en malinriktad forgroning av stader ar Tammerfors
stads generalplanebestimmelse om okad gronska langs gator samt de
riktlinjer for stadstrdd som stoder den, med vilken man stravar efter att
oka tradkronstackningen for att forebygga och minska varmedar. Genom
riktlinjerna efterstravas ocksa ett flerartigt, mer klimattdligt tradbestand
som badttre tal olika vaderfenomen, nya vaxtsjukdomar och skadedjur, och
dessutom betonas tradbestandets och murkna trdds betydelse for stads-
omradets organismer. (Tammerfors stad 2023.)

Det ar ocksa viktigt att engagera invanarna och andra intressenter i pla-
neringen och skotseln av de egna ndromrddena. | Finland finns goda exem-
pel pa rensningstalko som staderna ordnat samt pa anldggande och skot-
sel av angar och insamling av dngsfrén med talkokrafter (Enholm 2024).
Deltagande i praktisk verksamhet ger invanarna meningsfullhet och 6kar
medvetenheten om naturens mangfald samt stdarker engagemanget for
vard och hallbar anvdndning av gemensam narnatur.

2.2 Narnaturen som resurs for vasaborna

| Vasa finns rikligt med gronomraden i forhallande till stadens storlek och
de for Vasa stadsomrdde karakteristiska esplanaderna, stadsparkerna, tét-
ortsskogarna samt ovriga gronomraden och ndrheten till havet erbjuder
utmarkta mojligheter att utnyttja den narbeldgna naturen. | Vasa har man
redan i flera ar satsat pa utveckling och underhall av grénomraden, lek-
omraden, hundparker, smabatshamnar och idrottsomraden pa ett idérikt

n

| Vasa finns rikligt
med gréonomrdden
i forhallande till

stadens storlek.
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2. Naturens betydelse for vélbefinnandet

och kostnadseffektivt sdtt. | den nationella invanarndjdhetsenkdten som
genomfordes 2023 fick Vasa stad de basta omddmena i Finland gillande
skotsel av gronomraden, samtidigt som kostnaderna i férhallande till are-
alen var de lagsta i Finland. | skotseln av gronomradena har tillsammans
med stadens yrkesmanniskor deltagit stadens sysselsdattningstjansters
klienter, sommararbetare och praktikanter samt manga specialgrupper
som dragit nytta av tradgardsverksamheten. Gemenskapen har en viktig
roll i skotseln av den egna ndrnaturen, och invanarna har deltagit i skotseln
av gemensamma gronomraden bland annat genom talkoarbete och olika
evenemang. (Vasa stad 2023.)

| planeringsskedet av projektet NaturSinne fordes en livlig diskussion
om strand- och gronomradena i Vasa som skolor, daghem, centralsjuk-
huset och andra aktorer i omradet kunde utnyttja i storre utstrdackning i
sin verksamhet (t.ex. Molntrasket, Langskogens vindskydd, Alkula gard,
Hemstrands odlingslotter, Skraddargrund, Brage friluftsmuseum och
Sandvikens strandomrade). Ett hinder for att utnyttja naturomraden kan
vara tillganglighet om man inte har tillgang till egen bil eller bat. Som en
del av projektet utarbetades en karta 6ver sddana utflyktsmal och eld-
platser i Vasas narnatur dit man latt kan ta sig till fots eller med cykel och
till vilka det finns goda kollektivtrafikforbindelser i centrumomradet. Kar-
tan med forklaringar finns pa sidorna 33-34 och i bilaga 2.

Pa olika hall i Vasa har dven olika sinnestradgardar planerats och
byggts. Terapiparken pa Sunnanviks bostadsmassomrade har planerats
som en mangsidig sinnestradgard som i enlighet med den ursprungliga
planen beaktar ljudlandskapet (bl.a. asp), dofter (bl.a. 6rter), kdnselférnim-
melser (bl.a. ullvide) samt annan trivsel med hjdlp av bankar och belysning.
Laget vid havet erbjuder utdver landskapet en mojlighet att uppleva havs-

vattnets dofter och ljud. | terapitradgarden har dven en undersokning av

Planering av en
sinnestradgard pa Vasa
Kasernomrade i augusti
2023. Pa bilden fran
vanster till hoger: Anna-
Lena Starck och Anne
Ellila fran Mielle rf,

Leila Roininen och Asa
Enholm fran Vasas stads
gronomradesenhet, Riku
Niemisto fran VAMK samt
socionomstudenten Lotta
Koski fran SeAMK. Bild:
Martta Ylilauri.
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sinnesupplevelser genomforts 2008. (Roininen 2023.) Terapiparkens trad-
gard har senare vid flera tillfallen utsatts for vandalism och fatt forfalla,
men omradets tradgardsplan har utnyttjats till exempel som stdd for pla-
neringen av en sinnenas tradgard i Kasernomradet. Aven vid Alkula gérd
har planerats en sinnenas tradgdrd, och finansiering har sokts for forverkli-
gandet (Paukkunen 2024).

Som en del av projektet NaturSinne genomfdrdes en planeringsprocess
for en sinnenas tradgard i Kasernomradet i Vasa. Mielle rf:s klienter kom
med idéer till olika aktiviteter och sinneselement for att utveckla tradgar-
den pa Mahis innergard till en multisensorisk sinnenas tradgard. Den skul-
le ocksd kunna modifieras for storre evenemang och vid behov passa for
djurassisterad verksamhet. En forutsattning for planeringen var att man
skulle beakta den befintliga infrastrukturen, omradets gamla trad samt
den ursprungliga tradgardsplanen som erholls via Museiverket. Vasa stad
agerade som projektets samarbetspartner genom att experter fran stadens

gronomradesenhet deltog i planeringsprocessen for sinnestradgarden

med handledning i planering av grundarbeten, val av vaxtsorter samt bud-
getering av anskaffningar. Man ansoker om separat finansiering for den
professionella planeringen och anskaffningarna for sinnestradgarden, och
i dess olika genomférandeskeden kommer man att i sa stor utstrackning
som mdgjligt utnyttja metoderna for gemenskapsbaserad och kraftgivande
tradgardsverksamhet.

Bild: Anne Ellila
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2.3 Stod for utnyttjande av narnaturen

Enligt en studie som publicerades av Naturresursinstitutet (Luke) och
Institutet for halsa och valfard (THL) ar 2024 har narnaturen stor betydelse
bade med tanke pa framjandet av folkhdlsan och besparingarna inom den
offentliga ekonomin. | bedomningen har sparpotentialen granskats gal-
lande vardkostnader for vara tre viktigaste folksjukdomar, depression, typ
2-diabetes samt astma i en situation dar narnaturen utnyttjas regelbundet
och mangsidigt som en del av social- och hdlsovardstjansterna samt tjans-
terna for framjande av hédlsa och valfard. Férdelarna med naturmiljoer,
sarskilt nar det galler att minska stress, forbattra humoret och stédja
psykisk hdlsa i allmanhet, har framkommit tydligt i nordiska studier
och i bedémningar av kostnadsbesparingar. (Tyrvdinen m.fl. 2024.) | un-
dersdkningar av hdlsonyttan anknuten till stadernas grénomraden har
man funnit tydliga kopplingar sarskilt till den psykiska halsan (se t.ex.
Nieuwenhuijsen 2022).

For manga ar utnyttjandet av ndrnaturen enkelt och en naturlig del
av vardagen. Vistelsen i ndrnaturen uppgar latt till flera timmar i veck-
an genom friluftsaktiviteter pa skogens motionsslingor, cykelleder och
i parker eller till exempel i samband med stugliv och utfarder till vatten-
omréden. Aven lings arbets- eller skolvigen kan det finnas stimulerande
natur- och grénomraden, som paverkar vdlbefinnandet nar man gar eller
cyklar genom omradena. Det finns dock ett stort antal manniskor i olika
aldrar som behdver nagon form av stdd for att komma ut till narnaturen,
antingen sjdlvstandigt eller assisterat.

Till staderna flyttar hela tiden manniskor fran andra delar av Finland och
fran utlandet for studier, arbete eller pd grund av andra forandringar i om-
standigheterna. Det finns inte nddvandigtvis tillrackligt med information om
den nya hemortens ndrnatur, och naturen kan kdannas frimmande och dven
skrammande. | stader och pa landsbygden kan det ocksa finnas manniskor
och familjer som bott lange pa samma ort och i vilkas vardag av en eller an-
nan orsak inte ingar i vistelsen i ndrnaturen. | manga stdader och tatorter har
skolornas och daghemmens gardar under arens lopp blivit mindre och véxt-
ligheten dar har reducerats for att ge plats at andra konstruktioner, vilket le-
der till farre regelbundna naturkontakter. Aven om naturen skulle vara litt
att na forverkligas inte dess manga halsoeffekter utan fysisk vistelse i ddr.

For att sanka troskeln att ga ut i naturen har man till exempel i Vanda-
forsen tagit i bruk en narnaturguideverksamhet med betoning pa daghem-
mens och grundskolornas egna narmiljoer. Narnaturguidningar har ocksa
genomforts for grupper av dldre, personer med funktionsnedsattning och
invandrare samt for besdkare i 6ppna invanarrum. Narnaturguiderna har
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dessutom ordnat talko for invasiva arter och fagelholkar. Det har publicerats
en handbok om ndrnaturguideverksamheten i Vandaforsen, och den kan dven
utnyttjas for att starta upp ndrnaturguideverksamhet i andra omraden’.
Narnaturguideverksamheten sanker troskeln for manniskor i olika aldrar att
utnyttja stadernas gronomraden samtidigt som den erbjuder bade deltaga-
re och frivilliga guider en givande verksamhet som tkar delaktigheten. Det
skulle lona sig att utnyttja den konkreta och synliga guideverksamheten i
storre utstrackning for att starka stadernas dragningskraft och image. Under
de senaste aren har det ocksa publicerats flera guider till att utforska narna-
turen pd egen hand (se t.ex. Friman 2022; Jappinen m.fl. 2024).

Aven naturskolor, ungdomscenter och manga organisationer, féren-
ingar och forsamlingar, exempelvis 4H-klubbarna och scouterna, ordnar
guidad naturverksamhet for manniskor i olika aldrar. Dessutom utnyttjar
manga kommuners ungdomstjanster naturmetoder och narnatur. Ett bra
exempel pa detta ar den veckovisa gruppverksamhet som startades av Vasa
stads uppsokande ungdomsarbete och Mielle rf hdsten 2024, vars mal ar
att aktivera ungdomar inom det uppsdkande ungdomsarbetet i deras egen
vardag och erbjuda nya mojligheter till och insikter om en stimulerande
vardag genom till exempel friluftsliv och utflykter i ndrnaturen. Syftet med
gruppverksamheten ar att inspirera unga att trivas, upptacka och njuta av
naturen i dess manga olika former. (Sorila 2024.)

Manga foretagare och andra professionella Green Care-servicepro-
ducenter erbjuder malinriktade naturbaserade valfardstjanster for olika
klientgrupper. | Green Care-verksamheten beaktas klienternas special-
behov och naturverksamheten kan ordnas tryggt och tillgangligt aven for
manniskor i som hor till sarbara grupper. | kapitel 4 beskrivs narmare olika
former av guidad naturverksamhet som Mielle rf:s klienter deltog i un-
der NaturSinne-projektet och dar presenteras ocksa foretagare som har
verksamhetiomradet och deltogi produktionen av Green Care-tjanster.

2.4 Sinnesstamningsenkat som verktyg for
bedémning av naturens inverkan pa
valbefinnandet

En av uppgifterna for projektet NaturSinne var att bedoma vilka effekter de
naturbaserade metoder som utnyttjas i projektet har pa Mielle rf:s klienters
vdlmaende och stdrkande av naturrelationen. Malet var att for uppfdljning

Syftet med grupp-
verksamheten ar
att inspirera unga
att trivas, upptdcka
och njuta av natu-
ren i dess manga
olika former.

1 https:/www.yvantaa.fi/sites/default/files/document/L%C3%A4hiluonto opaston k%%C3%A4sikirja o.pdf

2 https:/www.gcfinland.fi/palveluntuottajat/palvelut/
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av effekterna pa bade individ- och gruppniva skapa en latt anvandbar metod
som kunde utnyttjas for vidareutveckling av Green Care-verksamheten och
fungera som stod for beslutsfattandet dven efter att projektet avslutats.
Utgangspunkten for valet av bedémningsmetod var att det ar frivilligt och
sd enkelt som mdjligt for klienterna att delta i bedomningen i samband
med Green Care-verksamheten. Eftersom verksamheten och darmed ock-
sd insamlingen av respons ofta sker utomhus, var det viktigt att det inte tar
mycket tid att delta i bedomningen och man dven kan gora det via mobil-
telefon. Innan metoden valdes kartlades olika enkdtundersokningar som
genomforts i Finland och de 6vriga nordiska landerna vid bedomningen av
naturbaserad verksamhet. Som underlag for enkdten kom man fram till
att utnyttja en sinnesstamningsenkdt (Mood survey) som har utvecklats
av svenska forskare for bedomning av effekterna av skogsbadsliknande na-
turinterventioner och som genomférs som sjalvbedémning fore och efter
vistelsen i naturen (Sonntag-Ostrém m.fl. 2011). Sinnesstdmningsenkéten
ansags vara lamplig i synnerhet for att den fokuserade pa sjalvvardering av
psykiskt valbefinnande samt att den genomférdes strax fore och omedelbart
efter aktiviteten, varvid det ar mojligt att fa jamforbar information om de
omedelbara forandringar som verksamheten medfért for den upplevda sin-
nestamningen. Pa langre sikt far man ocksa information om hur effekterna
av olika verksamhetsformer utvecklas pa gruppniva.

| det ursprungliga fragebatteriet med sex fragor lades tva fragor till for att
ta reda pa vilka upplevelser av hoppfullhet och delaktighet som var kopp-
lade till Mielles klienters mal. Dessutom reducerades den ursprungliga
svarsskalan utifran de forsta svarsresponserna fran en 10-gradig skala till
en 5-gradig skala (se de elektroniska frageformularen i bilaga 1). Bade per-
sonuppgifter och alla uppgifter om dlder och kon utelamnades, varvid man
som bakgrundsinformation endast fragade vilken verksamhetsform klien-
ten deltog i (naturen/djur, stall eller lantgard/tradgard).

Enkaterna genomfordes pa tva sprak for att underldtta svarandet och

analysen:

Miten kuvaisit mielialaasi ennen luontotoimintaa/luontotoiminnan
jalkeen?
Hur skulle du beskriva ditt humor fére/efter naturaktiviteten?

Jdnnittynyt /Spdnd - Rentoutunut/ Avspdnd

Vidsynyt /Trott - Pirted/Pigg
Surullinen/Ledsen - lloinen/Glad

Artynyt/Irriterad - Tasapainoinen/Harmonisk

Levoton/Rastlds - Rauhallinen/Lugn
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« Hajamielinen/Tankspridd - Tarkkaavainen/Klartdnkt

« Toivoton/Hopplds - Toiveikas/Hoppfull

« Koen itseniyksindiseksi/Jag kdnner mig ensam -
Koen olevani osa ryhmdéd/Jag dr en del av gruppen

| enkdten som fylldes i efter naturverksamheten var det mojligt att
besvara en dppen fraga:

« Mitd muita ajatuksia luontotoiminta sinussa herdtti?
Vilka andra tankar véckte naturaktiviteten hos dig?

Enkaterna borjade utnyttjas for Mielle rf:s klienters utvardering av Green
Care-verksamhet genast nar frageformuldren var klara. Under projektet
fick man sammanlagt fran alla verksamhetsganger och verksamhetsfor-
mer 287 forhandsbedomningar och 288 efterhandsbedomningar.

Klienternas bedomning av Green Care-verksamhetens
inverkan pa sinnesstamningen

a1
4,00 3.9 3.9 3.9

36
35 35
3,50 34 34

3.2

3,00 29

Spéand - Trott - Pigg Ledsen Irriterad - Rastlos - Tankspridd - Hopplés - Jag kdnner mig
Avspiand -Glad Harmonisk Lugn Klarténkt Hoppfull ensam - Jag dren
delav gruppen

Medelvirde fore (n=287) Medelsvirde efter (n=288)

Utgdende fran de sinnesstamningsenkater som genomfordes i sam-
band med Green Care-verksamheten hade verksamheten betydande posi-
tiva effekter pa klienternas sinnesstamning for alla delomraden i enkaten,
med en forandring i deltagarnas medeltal pa mellan +0,4 och +0,9 (skala
1-5). Green Care-verksamheten bedémdes ha speciellt positiva effekter pa
avspandhet (+0,9), lugn (+0,7) och upplevelse av gladje (+0,6). Under de tre
verksamhetstillfallena ansvarade socionomstuderande Annika Ahola vid
Vasa yrkeshogskola for planering, handledning och utvardering av Green
Care-verksamheten, och hon utnyttjade det material som samlats in genom

17
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Klienternas bedomningar
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hetens effekter pa

sinnesstamningen.
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2

Roetut luonnon
hyvinvointivaikutukset

projektets enkater i sitt slutarbete (Ahola 2024). Figur 4 sammanfattar pa
ett bra sdtt de effekter pd vdlbefinnandet som Mielle rf:s klienter upplevt
att de fatt av naturen.

Enkdterna kompletterade responsen som Mielle rf:s handledare fick vid
reflektioner och andra gemensamma diskussioner inom Green Care-verk-
samheten under matpauserna eller hemresan. Handledarnas bedémning-
ar av Green Care-verksamheten som genomforts under projektet beskrivs
narmare i kapitel 4. alstrar

| ndsta kapitel behandlas mera ingdende teorin om naturens hélsoef-
fekter samt i de mekanismer i nervsystemet som ar kopplade till att natu-
ren skapar halsoeffekter.
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Figur 4.

Upplevelser av naturens

effekter pa valbefinnande
(Ahola 2024): Okad upp-
marksamhet, avslappning,
social aktivitet, delaktig-
het, medvetet fokus pa
andningen, rekreation,
uppvaknande i naturen,
glddje fran djur, medveten
ndrvaro.

Bild: Annika Ahola
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Bild: Martta Ylilauri

ANJA YLI-VIIKARI

3. Naturens halsoeffekter i iusmo
ur autonoma nerv-
systemets perspektiv

3.1 Teorin om naturens halsoeffekter

Méanniskorna har en uraldrig erfarenhet och formaga att soka sddana upp-
levelser i naturen som stoder vdlbefinnandet. | ljuset av nuvarande forsk-
ningsron tror man att naturens halsoeffekter formedlas genom flera olika
processer. Bast av dessa kdanner man till naturens lugnande effekter.

| naturmiljoer sker en avslappning som kan matas pa bland annat puls,
blodtryck, muskelspanning samt stresshormoner (Scott 2020; Tyrvdinen
2023). Fordelarna syns ocksa som en 6kning av positiva kédnslor (Bratman
m.fl. 2015) samt psykisk aterhamtning och kontroll 6ver depression (Ojala
m.fl. 2018; Tyrvdinen m.fl. 2024).
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Delvis har naturverksamhetens effekter for vdlbefinnande att géra med
social delaktighet och meningsfull verksamhet, med vars hjdlp manniskan
knyter an till sin egen narmiljo och sin gemenskap. Positiva erfarenheter
aterspeglas dessutom i en starkare sjalvkansla och aktorskap (Jokela m.fl.
2022; Johansson m.fl. 2023; Obeng m.fl. 2023).

Naturrelationen stoder ocksa manniskans fysiska aktivitet och hélso-
nyttan av motion (Pretty m.fl. 2005; Tyrvdinen 2023). Naturen erbjuder
kroppen en naturlig rorelse och traning som mangsidig uppratthaller
balans, smidighet, uthallighet och muskelstyrka. | basta fall far naturen
manniskan att rora pa sig aret runt (Wood & Smith 2020). De system som
uppratthaller kroppens motstandskraft drar ocksa nytta av regelbunden
naturexponering (Roslund m.fl. 2020).

Naturmiljo: Natur- o Aterhdamtning Effekter
Lage, tillgang- exponering: (kognitiv, fysio- pa hilsa och
lighet, kvalitet Langd, mangd, logisk) vélbefinnande
(storlek, buller, kvalitet e Sociala
luftkvalitet) —) ) effekter -
o Fysiologiska
effekter
e Immun-
forsvaret

1 1 1

Individ: alder, kon, hilsotillstand, naturrelation, kulturell kontext,
egna preferenser, vanor och behov.

For ibruktagande av den refererade forskningskunskapen inom social- och
hdlsovardstjanster krdvs &nnu en battre forstdelse och beskrivning av vaxel-
verkan mellan manniskan och miljon. Denna helhet kan forklaras genom
det autonoma nervsystemet. Det autonoma nervsystemet fungerar som
ett regleringssystem som tar emot sinnenas information om omgivning-
en, och genom tolkningen av dessa mojliggors en anpassning av individens
aktivitetstillstand enligt de standigt fordnderliga forhallandena. Genom
polyvagalteorin har man framfér allt fordjupat forstaelsen for det autono-
ma nervsystemets funktion i situationer med sarskild stress och belastning
(Dana 2018; Porges 2017).
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Figur 5.

Teorin om naturens
halsoeffekter (Hartig 2014;
Tyrvdinen 2023).
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Figur 6.

Naturens inverkan pa
vdlbefinnandet utgaende
fran det autonoma
nervsystemet (YLi-Viikari
m.fl. 2024).

Parasympatiskt Sympatiskt

nervsystem nervsystem

« Vila och avkoppling i naturen. « Funktionalitet, fysisk aktivitet

« Psykologisk trygghet i gemenskapen. och deltagande i ankytning till
Djur som kompletterar skyddsnétet. naturaktiviteter.

« Aterhamtning. Sensoriska upplevelser - Forbdttrande av den fysiska
och éterstéllande av narvaron. konditionen.

. Metoder fér reflektion och - Battre sjélvkansla och aktorskap
kdnslomassig reglering i utmanande genom positiva upplevelser.
situationer. » Ansvarstagande for personliga val.

« Inre kdnsla av trygghet.

| de féljande kapitlen behandlas ndrmare bade de lugnande effekter
naturen har under ledning av det parasympatiska nervsystemet och den
fysiska aktivitet som sker genom det sympatiska nervsystemet. Den vid-
stdende bilden sammanfattar helheten kring detta.

3.2 Hur uppstar de lugnande effekterna av
miljon?

Man vet alltsa att naturen har lugnande effekter och minskar kroppens
stressreaktioner. Det finns dock fortfarande mycket att lara om att medvetet
ta i bruk och verifiera natureffekterna. | en undersokning vid Jyvaskyld yrkes-
hogskola (Karvinen & Katainen, 2021) utreddes effekterna av en 10 dagar lang
naturexponering. Enligt Firstbeat-mataren gav exponering i naturen ingen
positiv effekt pd den fysiska aterhamtningen. | verbal respons ansag deltagar-
na att stundernainaturen férde med sig en psykisk aterhamtning i deras liv.
Den svaga aterhamtningen kan ha paverkats av flera faktorer. Testperio-
den innehdll stress i arbetslivet och konsumtion av alkohol, vilket i princip
hojer kroppens aktivitet. Naturvandringarna kunde vara for idrottsinrik-
tade och ledde till att kroppens aktivitet och prestationsformaga hojdes.
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Naturstunder kanns inte heller aterhamtande om manniskan upplever det
som en tidskravande plikt.

Den stress som kroppen upplever och hur man aterhamtar sig fran den
ar ett ganska mangfacetterat amnesomrade, och det lonar sig att utga fran
grundbegreppen. Vad ar stress i sig, och vad ar aterhamtning?

Anvdndningen av begreppet stress har delvis varit missvisande, ef-
tersom vi under dagen ingar i och moter manga situationer som tillfdlligt
hojer kroppens aktivitet, det vill sdga sdtter i gang fysiologiska stressre-
aktioner. Detta ar dock inte skadligt, utan tar manniskans resurser i bruk
och hor darmed till ett liv som upplevs som vardefullt, dir manniskorna
ar handlingskraftiga, aktiva och initiativrika. Stressreaktionernas skadliga
effekter kommer fram forst genom langvarig stress eller situationer som
overskrider manniskornas resurser.

Manga anledningar till stress &r omedvetna. De "pakopplare” som in-
itierar stressreaktioner och hojer aktivitetsgraden kan vara till exempel
arbetsstress, problem i relationer, osdkerhet i ekonomin eller oro for en
narstdende. Nervsystemet stimuleras ocksa av fysiska saker, till exempel
smarta eller for hard traning i férhallande till den egna konditionsnivan.
Aven de nutida livsmiljéerna ar férknippade med en belastning av sinne-
na som hojer aktivitetstillstandet, vilket éverstimulerar manniskans akti-
vitetstillstand pa lang sikt. Sinnena belastas av buller, avgaser, mannisko-
massor, reklamljus och varmedar och genom deras samverkan uppstar en
kaotisk miljo for sinnena. Samtidigt som stddernas bebyggda omraden
gors tdtare for att uppna ekoeffektiv markanvandning och begransning av
klimatforandringen, minskar de narliggande naturomradena som framjar
aterhamtningen och sinnenas dverbelastning dkar.

Manniskan kan ocksa ha utsatts for illabehandling som orsakat stress,
vilket i vdrsta fall ger upphov till ett trauma. Dess allmanna symptom ar
att nervsystemet blir kvar i ett tillstand av langvarig dveraktivitet, dar vi pa
satt och vis standigt forbereder oss pa det varsta mojliga. Traumaeffekten
kan ocksa visa sig som understimulering, vilket gor att kropp och sinne re-
agerar pa overvaldigande utmaningar genom tillbakadragande och passi-
vering for att individen ska klara sig. "Regleringsfonstret” i anslutning till
nervsystemets funktion smalnar av och kroppen klarar inte langre av att
reagera flexibelt och situationsanpassat (Leikola et al. 2016).

Regelbunden motion bidrar till att 6ka kontrollen 6ver kroppens
stresshormon, kortisol. Personer med god kondition och hormonbalans
tal stress och fysisk anstrangning bdttre an de som ar mentalt utmatta-
de. Motion lar pa sdtt och vis kroppen att inte Gverreagera pa stress (Tei-
sala et al. 2014). Kortisolproduktionsférmagan hos en utmattad person
ar nedsatt. Kroppen kan inte producera den snabba kortisolh&jning som
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anstrangningen kraver. D& kan for mycket belastning férsamra hjarthal-
san samt stora dmnesomsadttningen och endokrina funktioner fér socker
och fetter. Accelererad puls och hjartklappningar, liksom inre vibrationer i
kroppen och skakningar i hdnderna, ar vanliga stresssymptom. Den bdsta
motionen dr da lugna promenader i naturen eller vardagliga aktiviteter i
tradgarden, sasom till exempel att kratta Lov.

N&r motion anvands som stdd for en klient inom mentalvardsrehabili-
teringen sanker man troskeln for att delta genom motion i en annan form
(Mellersta & Jarvela 2023). Sjukhusférhallandena passiverar ofta mann-
iskan och aterhamtningen baserar sig i det forsta skedet pa vila. Det l6nar
sig att utnyttja motion som en del av rehabiliteringen, men snarare som
tidsfordriv och humorhdjare an for att forbattra den fysiska konditionen.
Otdlighet och for héga forvantningar pa det egna tillstandet kan forsamra
motivationen. Motivationen stdds i sin tur av intressanta objekt i narmil-
jon. Tillexempelianslutning till centralsjukhusen i Lahtis, Kajana och Kou-
vola har det grundats halsoskogar (Kolster m.fl. 2023).

Aterhimtning &r en process dar det fysiska och psykiska tillstdndet
hos en individ som reagerar pa ett sunt satt efter prestationen snabbt ater-
stélls till den lugna sinnesstamning som foregick den (Suominen 2023).
Balansen mellan vila och prestation ar viktig fér manniskan. Aktivitetsla-
getvarierar under dagen och kan ibland bli bade hogt och lagt. Huvudsakli-
gen bor laget vara mellan dessa ytterligheter. Den lugna sinnesstamningen
ar kopplad till en kdnsla av kontroll och trygghet och en bra stamning. Man
kdnner sig energisk och dven utmanande situationer kan hanteras. Mann-
iskan mar bra och njuter av livet.

Genom lugnet aterstalls individens formaga till ndrvaro och interak-
tion, da det indtvanda sinnet kan aterknyta till de yttre kontakterna (Pals-
déttir m.fl. 2014). Sinnet som lugnat ner sig bearbetar inte langre kanslo-
tillstanden enbart genom impulsiv respons (sympatiska nervsystemet),
utan genom att anvanda holistiskt 6vervdaganden, gora val och ta ansvar for
sin egen verksamhet.

Mangsidiga nervférbindelser och inre sikerhet. Aterhimtningen
sker genom aktivering avden parasympatiska grenen. Sinnesfornimmelser
av fysisk och psykisk trygghet kan manniskan fa i ett lugnt sinnestillstand.
Det framjas av lugn andning och fysisk aktivitet som 6kar ndrvaron samt
meningsfulla uppgifter med inplacerade vilostunder. Under dagen bor det
finnas gott om sma vitaliserande och aterstdllande mikropauser, varvid
kroppen och sinnet i slutet av dagen dven far en god somn.

Delvis handlar lugnet om att fa fram en inre kdnsla av trygghet. | Korpe-
las (et al. 2008) undersokningar har man lagt marke till hur manniskan ge-
nom att soka sig till sina favoritstdllen, stodd av den bekanta omgivningen,
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kan framja sin egen psykiska sjdlvreglering. | detta fall modifieras tankandet,
kanslorna och beteendet for att bevara den inre balansen. Pa favoritstillet
behandlar sinnet belastande saker och utvecklar metoder for att klara sig,
sasom "inre tal" for att hantera kadnslotillstandet. Med hjalp av detta starks
den positiva sjalvbilden och man dterhdamtar sig fran belastande handelser.
Nar manniskan upplever det egna jaget som hotat, tar hen omedvetna och
ofta redan i barndomen inldrda motstandsmetoder i sitt bruk, sasom for-
nekande av saker eller svartvitt tinkande (Vilkko-Riiheld & Laine, 2007).

Sarvela (2024) har beskrivit en forsvagning av regleringssystemet i
samband med ett trauma genom att anvanda en metafor for kroppssinnets
funktion i form av "skogsstigar". Hos personer som upplevt psykiskt vald
eller blivit utsatta for forsummelse har nervforbindelserna inte byggts upp
och bildat natverk med varandra pa ett tillrackligt mangsidigt satt. Det har
uppstatt mindre nervforbindelser till hjarnan, vilket ar dgnat att utsatta in-
dividen for upplevelser av 6veraktivitet och angest och d andra sidan dven
underaktivitet, nedstamdhet, lamslagenhet och hjdlploshet. Manniskans
formaga till psykisk sjdlvreglering forsamras.

Till manniskans sociala copingmetoder hér bland annat att "dela bér-
dan" med nagon annan. | emotionellt sunda gemenskaper finns anknyt-
ningsrelationer somisvarasituationer erbjuder upplevelser aven "medreg-
lerande" kdanslomassig koppling. Detta ar sarskilt viktigt for barn som just
haller pa att bygga upp sina egna nervférbindelser (Panksepp & Biven,
2012, Biv 2022). Genom ett mangsidigt nervnatverk, ett s.k. "skogsstigs-
natverk' kan madnniskan na sina mal och klara av utmanande situationer
med hjdlp av manga olika vagar och mojligheter. Detta sker med stod av
den trygghetskansla som individen har inom sig, vilket gor att manniskan
kan agera utifran den inre trygghetskanslan dven i utmanande situationer.

Centralt for alla flockdjur, &ven manniskan, dr de lugnande budskap
som kommer via social interaktion och signaler fran ett holistiskt kropps-
sprak. Varm, ndrvarande kontakt med en annan méanniska aktiverar enligt
polyvagalteorin den ventrala vagusnerven (Porges 2017). En liknande for-
starkning av den psykiska tryggheten och narvaron kan ocksa fas med hjalp
avdjur. Med djuren kan man tillagna sig flocklivets fardigheter samt forma-
gan att vara narvarande och aterhamta sig.

En person som utsatts for pafrestning behover alltsa omkring sig uppskat-
tande och kdrleksfulla ndrstaende, husdjur, handlingar av vanlighet mot sig sjalv
samt rikligt med hopp och tdlamod med hjdlp av vilka hen behaller sitt aktor-
skap i sin utmanande livssituation. | sin helhet verkar alltsa lugnet och upple-
velsen av psykisk trygghet vara ett av de centrala grundbehoven i manniskans
artspecifika liv i nar det galler i vilken man manniskan kan fa sin egen potential
tillanvandning och vaxa till fullt aktorskap (Karimo, 2016; van der Kolk, 2022).

24

Centralt for alla
flockdjur, dven
mdnniskan, ar de
lugnande budskap
som kommer via
social interaktion
och signaler

fran ett holistiskt
kroppssprak.



3. Naturens halsoeffekter ur autonoma nervsystemets perspektiv

3.3 Aktivitetens och delaktighetens betydelse
for halsan

En utmaning for vdlbefinnandet kan ocksa vara passivitet och icke-delaktig-
het, vilket leder till att personen blir modfélld och lamslagen. Till exempel
barn i neurospektrumet belastas av de stora klasserna, de bullriga inlar-
ningslokalerna och de tekniska laromedlen i dagens skolor, och deras mgj-
ligheter till positiva inlarningsupplevelser minskar (Inlarnings- och hand-
ledningscentralen Valteri, 2024). Mdnniskor lever allt merinomhus och vid
datorskdarmar. Inomhuslivet utsdtter manniskan for dalig luftkvalitet och
med artificiellt ljus forsvagas dagsrytmen (Downs 2022, Haapakangas med
flera 2023). Overdriven vistelse vid datorskiarmar leder till en ensidig belast-
ning pa hjarnan och dverlag ett mer minskat aktorskap.

De positiva effekterna av regelbunden motion togs redan upp ovan. Ut-
over dessa bygger manniskan dven upp sin egen sjalvbild med hjalp av fysisk
aktivitet och de erfarenheter den ger. Erfarenheterna av att lyckas ar starker
individens tro pa sina egna formagor och stoder det egna aktorskapet. Tros-
keln for att gora saker i naturmiljoer ar ofta lag och det &r latt for manniskan
att hitta inspirerande satt till aktiviteter. Att géra nagot i ndrnaturen ar en
bra motvikt till det inre livet och erbjuder flexibelt olika former av stimulans
for sinnets och kroppens valmaende baserat pa individernas egna utgangs-
punkter och behov. | basta fall tillagnar sig manniskan en naturndra och aktiv
livsstil som far hen att réra pa sig oberoende av arstid och vaderlek.

Genom att hitta kopplingar till den egna narmiljon starker manniskan
sitt forhallande till naturen och bygger upp ett meningsfullt och gott liv for
sig sjdlv, dar hen star i vaxelverkan med andra organismer och livsmiljoer. En
starkare relation till naturen hjdlper oss att ater bli en del av naturens aktivi-
teter och ekosystem.

Samtidigt skapar manniskan ett natverk av sociala kontakter omkring
sig, genom vilket hen kan komma fram med sina egna formagor och hitta nya
l6sningar pa utmanande situationer (Siegel, 2012; Hambidge, 2017). Upple-
velsen av det egna livets meningsfullhet och varde forstarks.

Miljoerna for social delaktighet och aktorskap ar speciellt viktiga da
manniskan pa ett eller annat satt befinner sigi en sarskilt sarbar livssituation.
Social- och hadlsovardsbranschens nuvarande tjanster baserar sig till stor del
pa diskussioner som stdrker det sjdlvcentrerade tankandet, dar tyngdpunk-
ten ligger pa klientens problem. Utdver diskussionerna kan det ocksa ofta
behdvas aktiviteter som starker manniskans aktdrskap och manniskans ytt-
re kontakter, varvid klienten kan hitta krafter och kontakter som uppratthal-
ler livet pa manga satt.
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3.4 Slutsatser

| denna artikel togs avstamp i den nuvarande forskningskunskapen, och
genom att granska det autonoma nervsystemet forsokte man gestalta en
storre helhet som anknyter till manniskans och miljons verksamhet, dar
processerna for att lugna ner och aktivera sig ar ndra kopplade till varandra
och fungerar pa ett flexibelt sdtt utgdende fran situationen.

Forandringen i perspektivet har ocksd en vasentlig inverkan pa genom-
forandet av naturassisterade metoder. Det dr inte langre enbart frdga om en
mekaniskt genomford naturverksamhet som liknar ldkemedelsbehandling
och som baserar sig pa en enhetlig "dosering”, &ven om det i sig bakom nyt-
tan finns grundldggande biologiska och psykiska mekanismer som &r typis-
ka for manniskoarten och genom vilka man far effekter for vdlbefinnandet.
Snarare ar det frdga om ett arbete som utgar fran de resurser vilkas kdrna ar
varje individs egna behov, intressen och erfarenheter. Manniskans eget tank-
ande ar bast pd att bestimma om det just nu behdvs en loprunda som hojer
pulsen eller tid for att lugna ner sig och aterhdamta sig i en kar naturmiljo.
Eller kanske en gemensam utfard till ett vindskydd med en méannisko- eller
djurvan? Det externa stod som vdlmaendemadtarna erbjuder kan bidra till att
hitta rytmer och balans mellan de egna aktiviteterna och aterhamtningen.
Naturbaserad verksamhet framjar ocksa aktorskapet, vilket behdvs nér vi
tillsammans gor insatser for miljons valmaende. Ett hallbart och valmaende
samhdlle kan inte byggas utan att man identifierar att vaxelverkan mellan

manniskans halsa och miljons valbefinnande har ett samband.

Artikeln dr skriven inom ramen for projektet Interactive Gardens (https://www.luke.fi/fi/projektit/interactive-gardens)

finansierat av EU:s Interregprogram. Forskaren Anja Yli-Viikari och specialforskaren Marja Uusitalo arbetar pd
Naturresursinstitutet. Anja Yli-Viikari har varit sakkunnig medlem i styrgruppen fér NaturSinne-projektet.
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ANNA-LENA STARCK

4. Beskrivning av Green
Care -verksamhet

4.1 Beskrivning av klientgruppen och malen
for Green Care-verksamheten i Mielle rf

Mielle rf framjar psykisk halsa, utvecklar tillgdngen till och kvaliteten pa
mentalvardstjanster samt utfor forebyggande mentalvardsarbete. Foren-
ingens klienter ar vuxna personer med olika psykiska utmaningar. Foren-
ingen erbjuder bade boendetjanster och tjanster inom social rehabilitering
som verkstads- och dagverksamhet. Arligen deltar cirka 400 olika perso-
ner i féreningens verksamhet och tjanster.

Syftet med projektet NaturSinne var bland annat att oka klienter-
nas funktionalitet, sociala fardigheter och interaktion samt det allmdnna
vdlbefinnandet och motivationen for rehabilitering. Malet har varit att

Kuva: Ahti Nyman
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etablera Green Care-verksamheten som en naturlig och vasentlig del av
mentalvardsarbetet och mentalvardsrehabiliteringen. Green Care-verk-
samheten framjar klienternas vdlbefinnande och livskvalitet samt starker
upplevelsen av delaktighet. Naturmiljon har enligt forskning manga po-
sitiva effekter pa manniskans psykiska, fysiska och sociala vdlbefinnande.
Upplevda effekter av att rora sig i naturen dr bland annat en 6kad kansla av
vdlbefinnande, en férbattring av den fysiska halsan och konditionen samt
ett forbattrat socialt umgange. Dessutom bidrar fysisk aktivitet i sig till
psykisk hdlsa och mental hdlsa under hela livscykeln.

Under NaturSinne-projektet har Green Care-verksamheten organiserats
malinriktat i Mielle rf:s alla enheter, men i synnerhet har verksamheten foljts
upp och utvdrderats i tva enheter: Verkstaden Komppis och Mahis. Mahis ar
Mielle rf:s gemenskap med lag troskel som ar 6ppen for alla och vars syfte
ar att stoda psykiskt och socialt vdlbefinnande samt funktionsformaga.

Pa Verkstaden Komppis arrangerades totalt 162 aktiviteter med Green
Care-verksamhet. Uppskattningsvis 45 olika klienter fran Verkstaden
Komppis har deltagit i dessa. Mahis har haft 214 aktiviteter med 74 olika
deltagare. Foreningens gemensamma naturutflykter och djurassisterade
aktiviteter arrangerades fem ganger med ett deltagarantal pa 25-45 perso-
ner per aktivitetsgdng. Dessutom ordnades tre djurassisterade evenemang
som var 6ppna for alla och hade ett deltagarantal pa 50-150 personer.

4.2 Beskrivning av verksamheten som bedrivits
under projektet

| borjan av projektet kartlades 6nskemal om och behov av naturbaserad verk-
samhet hos Mielle rf:s olika enheters klienter, och verksamheten har planerats
i enlighet med detta. Green Care-kommittén som bestar av anstéllda och kli-
enter vid Mielle rf:s olika enheter har planerat och genomfort verksamheten
genom att utarbeta en arsklocka for Green Care-verksamheten samt genom
att arrangera foreningens gemensamma naturutflykter och -evenemang.

| Green Care-verksamheten har man utnyttjat naturmiljder, gardar,
tradgdrdar och djurassistans for att framja och uppréatthalla klienternas
vdlbefinnande och livskvalitet. Element fran Green Care-verksamheten
har dven inforts i ndr- och stadsmiljon. Utdver den egna naturverksam-
heten har tjdnster producerats for Mielle rf:s klienter av regionens Green
Care-foretagare pa ett professionellt, ansvarsfullt och malinriktat satt
samt med hansyn till klienternas specialbehov. Under tiden for Natur-
Sinne-projektet har man kunnat utvidga och starka samarbetsnatverket
mellan omradets Green Care-aktorer.
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Foretag som deltagit i Green Care-verksamheten inom projektet
NaturSinne

Djurassisterad aktivitet:

1.

Ol

Besok av djuren pa Aava Kertun Kotitila

Finnby stall - socialpedagogisk hastverksamhet
Hastverksamhet Laukki - socialpedagogisk hastverksamhet
Kuusimetsan ponikoulu- Stall Granebo, ponnyskola

Maras mjolkgard

Mullo Ab:s miniatyrhastbesok

Odlingsverksamhet:

7.

Naturskafferiet / Ida Holmstrom - handledning i odling och markvard med
klienter

Naturutflykter / Naturbaserad verksamhet:

8.

10.

1.

Rehabiliterande fiske och kanotpaddling samt Luonnosta Virtaa-metoden -
Tahdon Paikka / Piia och Antti Kiuru

Unescos varldsarvsguide Sari Saarikoski

Hyrbatstransport Stefan Ronn, skdrgardsturer

Naturguiden Anita Storm, vilda 6rter, naturmaterial, utflyktsmat

NaturSinne-projektets 6vriga samarbetspartners och besoksmal

-

© o N OUpWwN

o s @ =
O N = o

Vasa stad

Laihela och Korsholms kompishundférening
Vasa hemlosa katters vanner rf

Aspegrenes tradgard

Visit Jakobstad

Terranova - Kvarkens naturcentrum

Vasa Sjohistoriska forening rf

Alkula gérd / Vasa 4H-férening

Vasa svampforening rf

. Vasa Pingviner rf

Vaasan Latu rf

. ViaDia

Finlands Roda Kors, Vasa finska avdelning
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4.21 = Naturutflykter

Projektet NaturSinne har lett till att det blivit en gemensam aktivitet
att rora sig i naturen varje vecka. Naturutflykter har gjorts i narsko-
gar och -parker samt langre bort till naturomraden och Finlands na-
tionalparker. Under naturutflykterna har man bekantat sig med olika
naturmiljoer pa fastlandet och i skdargdrden. Inom ramen for projektet
har man bland annat besdkt Fiboda i Jakobstad, fyron Tankar, Valso-
rarna och Kauhaneva-Pohjankangas samt Salamajarvi nationalparker.
Genom naturutflykterna har man velat bidra till att starka klienternas
egen naturrelation, hjdlpa dem hitta ett eget lampligt satt att vistas
i naturen och sanka troskeln att ga ut i naturen dven pa fritiden. Ge-
nom regelbundna naturupplevelser har klienterna kunnat marka na-
turens betydelse for det egna valbefinnandet. Under utflykterna har
man gjort dvningar som starker ndrvaron och sjdlvkdannedomen enligt
metoderna Metsamieli och Luonnosta Virtaa samt diskuterat ansvars-
fullt friluftsliv.
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| samband med naturutflykterna har klienterna fatt prova pa olika ut-

rustning och redskap som kan anvandas. Vintertid har man skidat med

lingdskidor samt provat pa snéskor och pimpelfiske, sommartid har man  Det dr bra att gora
fiskat samt &kt bat och kajak under ledning av yrkeskunniga Green allt annorlunda

Care-foretagare. Genom dessa upplevelser har klienterna hittat nya me-  ibland!

ningsfulla naturintressen.

Pa naturutflykterna har man dven tagit med element fran kreativa

verksamhet, sdsom fotografering, inspelning av naturljud, malning och  Entusiasm att réra

naturkonst. Naturfotografier har visats i foreningens egna lokaler samt  sig i naturen.

Klienternas bedomning av naturverksamhetens
inverkan pa sinnesstamningen (fsre n=188-191, efter n=192-195)

316

Spéand - Trott - Pigg Ledsen Irriterad -
Avspand -Glad Harmonisk

W Medelvérde fore

Rastlos - Tankspridd -
Lugn Klartankt

Medelsvérde efter

3,40

Hopplds -
Hoppfull

Figur 7.
Klienternas bedémning
av naturaktiviteternas
38 inverkan pa
3,09 sinnesstamningen.

Jag kdnner mig
ensam - Jag dren
delav gruppen
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vid publikevenemang pa vetenskapskarnevalen i Vasa och pa Green Care-
seminariet vid Vasa universitet. P evenemanget Konstens natt i augusti
2023 visades fotoutstdllningen "Var natur" samt ett videoverk om arsti-
dernas vaxlingar i naturen pd Verkstaden Komppis.

Man har

mycket battre
sinnesstdmning i
naturen! ©@

Naturen har goda
halsoeffekter

och dven
motstandskraften
forbattras. Maten
smakar gott. Sover
battre ndsta natt
efter att ha varit
ute.

Vard och utnyttjande av nérnaturen

Ansvaret for att fraimja naturens valmaende har 6kat som en del av foren-
ingens Green Care-verksamhet, och detta har bland annat visat sig genom
deltagande i olika naturtalkon. Klienterna fran foreningens olika enheter
har samlat skrap och invasiva arter (jattebalsamin) i naturmiljon. Dessa
talkon har ordnats i samarbete med Vasa stad. Delaktighet har spelat en
viktig roll nar naturverksamheten ordnats. | Mahis naturgrupp har man till-
sammans kartlagt utflyktsmali ndarnaturen och beslutat vart man ska ord-
na utflykter. Pa verkstaden Komppis har kamrathandledaren tagit ansvar
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for planeringen av utflyktsmalen samt for anpassningen till lokaltrafikens
rutter och tidtabeller. Att bekanta sig med narliggande naturobjekt tillsam-
mans med andra och att ta sig till dessa med lokaltrafik har sankt troskeln
for att ge sig ut i naturen. Dessa ndrliggande naturobjekt finns samlade pa
den bifogade kartan, som finns i en utskrivbar version i bilaga 2.

© OpenStreetMap, licensierad under Open Database License (ODbL).
Uppgifterna hamtade fran www.openstreetmap.org.
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Med Lifti till ndrnaturen

Platser med tillgang till och avgangspunkter for utflykter:

1.

oA W oN

19.

20.

21.

22.

23.

Me

Degertrask (linjerna 1 och 2 Vasterviksvdagen/Furuskogsvagen)

Viken (linje 1 och 2 Vasterviksvagen)

Bytrasket (linje 2 Vasterviksvdagen/Bytraskvagen)

Finnbyskogen (linje 2 Vasterviksvagen)

Gerbybacken/Gerbyskogen (linje 1 Gerby strandvagen, linjerna 2 och 3
Frangsdalsvagen/Tallmarksvdgen)

Solholmen (linje 1 Gerby strandvagen/Passkarsvagen)

Vasklot (linjerna 3, 6 och 21 Motorgatan/Karlavigen)

Infjdrden (linjerna 3, 4 och 8 Gerbyvagen/Hasthagsvagen)
Skogsberget (linje 7 Skogsbergsgatan/Nya Bolevdgen )

. Maraholmen/Béle skogar (linje 7 Svedjemarksvagen/Nuotiopiiri)

Sodra stadsfjarden (linjerna 1, 4, 7, 21 och 30 - rutten nas fran flera stéllen)
Ris6 (linje 7 Kanalbrovagen, linje 30 Kanalbrovagen/Ladugardsvagen)

. Ojen (linje 21 Myrgrundsvigen)
. Ojberget (linje 21 Sundomvigen/Ojbergsvigen)
. Soderfjarden (linje 21 Sundomvéagen/Sdderfjardsvdgen)

Blabarslandet (linje 4 Melmovagen)

. Karringbacken (linje 2 Husmorsgatan/Fangstmannagatan)

Hovréttskogen (linje 1 och 4 Torggatan/Handelsesplanad/Runsorvagen, linje 30
Foretagaregatan)
Kraklundskogen (linjerna 1 och 5 Gamla Vasagatan/Kraklundsgatan)
Molntrasket, skatepark (linje 2 Husmorsgatan)
Molntrasket, KWH (linjerna1, 2 och 5 Kapellbacksvagen)
Molntrasket, Hostves (linjerna 1 och 5 Gamla Vasagatan/Golfbanevagen, linje 30
Hostvesvagen/Rorvikstaet)
Ovriga naturaktiviteter:
+ VasaKajakuthyrning. Strandgatan 21/ Fangelsestranden
- Vinterbadplatsen i Inre hamnen
- Lokala fiskeomraden och platseri Vasa:
+ Stadsstranden
» Metvikens omgivning
- Flera fiskeplatser ar tillgangliga. Mer information: www.vapaa-
ajankalastajalehti.fi/kalapaikat/lahikalastustavaasassa240522/

rinformation om resor:

For mer detaljerad information om hallplatser och tidtabeller, se Liftis ruttguide:
vaasa.digitransit.fi

Stigar pa kartan: trailmap.fi

Till manga stdllen kan man tas sig med specialturer pa pendlings- och skoldagar
Servicebussar tar dig ndrmare destinationen om du bokar i god tid

Pa sommaren ar kan man besoka skargarden med VisitVasas sommarbussar

Ytterligare information om naturomraden:

Officiella eldplatser och annan information: kartta.vaasa.fi ja
www.vaasa.fi/asu-ja-ela/vapaa-aika/luontovaasa/retkeilykohteet/

Officiella kartor 6ver Vasa: geoinfo.vaasa.fi/sovellukset/latuinfo/fi.html

34

Tabell 3.
Naturomraden ndra Vasa
och trafikférbindelser.


http://www.vapaa-ajankalastajalehti.fi/kalapaikat/lahikalastustavaasassa240522/
http://www.vapaa-ajankalastajalehti.fi/kalapaikat/lahikalastustavaasassa240522/
http://vaasa.digitransit.fi
http://trailmap.fi
https://kartta.vaasa.fi/IMS
http://www.vaasa.fi/asu-ja-ela/vapaa-aika/luontovaasa/retkeilykohteet/
https://geoinfo.vaasa.fi/sovellukset/latuinfo/fi.html
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4.2.2

Vinterbad som st6d for psykiskt valbefinnande

Mielle rf:s Verkstad Komppis klienter bekantade sig med vinterbadande va-
ren 2023, och vinterbadplatsen har bestdkts regelbundet varje vecka under
vintersasongen 2023-2024. Man har samarbetat med den lokala forening-
en Vasan Pingviner, vars syfte dr att framja intresset for vinterbadande och
rekreationssimning och forena utdvare av dessa. Vasa Pingviners bastu och
badplats ligger pd Sandon i Vasa. Utover detta har man utnyttjat Vasa stads
allmanna utomhusbadplats i Inre hamnen.

Vinterbad ses allmant som ett potentiellt medel for att uppratthalla
den psykiska halsan och dess effekter pa den psykiska halsan har i Finland
undersokts bland annat i Jyvaskyld universitets projekt Kylmastd mielen
hyvinvointia. Mot denna bakgrund ville vi dven inom Mielle rf mojliggtra
vinterbadande for klienterna och utreda vilka effekter verksamheten har
pa deras valbefinnande.

Flera av Verkstad Komppis klienter inom social rehabilitering prévade
pa vinterbadande for forsta gangen i sitt liv. Upplevelsen var positiv och
uppfriskande fér dem. Utvdrderingen av effekterna av vinterbadandet
sammanstdlldes med hjdlp av ett frageformuldr som skapades i projektet.
Antalet besok var totalt 10 och antalet svar 25. Nio olika klienter deltog
i vinterbadsaktiviteten. Effekterna var positiva vid for- och efterhandsut-
vdrderingarna i sinnesstamningsenkdten inom alla delomrdden med en
forandring som lag mellan +0,32 och +1,52 (skalan 1-5, se kapitel 2.4). En
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inverkan p& mitt
mdende, som var
riktigt daligt.
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speciell effekt av vinterbadande var upplevelsen av avspandhet (+1,52)
samt pigghet (+1,12). | den 6ppna responsen lyfte klienterna fram att verk-
samheten hade en tydlig inverkan pa den egna psykiska halsan och att
sinnesstamningen efterat var god och avslappnad. Klienterna forde ocksa
fram att det blev lattare att ga ner i vaken med flera besok.

4.2.3 = Djurassisterad verksamhet

Djurassisterad verksamheten genomfordes mangsidigt under projekttiden och
det gavs mojlighet att bekanta sig med hastar, hundar, katter och lantgdrdens
djur. Djur har ocksa besokt klienter i stadsmiljoer. Aava Kertun Kotitila har ar-
rangerat flera djurassisterade traffar med vara klienter bland annat pa publi-
kevenemang samt under vara bestk pa Aava Kertun Kotitila. Stall Granebo
besokte Kaserntorgets publikevenemang och fick ocksa nya kunder till foljd
av evenemanget. Pa en mjélkgard i Vikby (Maras gard) fick vi bekanta oss med
ekogdrdens verksamhet och kornas liv. Detta var en tankevdckande erfarenhet
for manga, samtidigt som man fick mer kunskap om hallbar matproduktion.

Under projektets gang har vi bekantat oss med de foretag i regionen som
ordnar socialpedagogisk hastverksamhet och konstaterat dess stdrkande ef-
fekt for vara klienter. Verksamhet med hastar har gett klienterna upplevelser
av att lyckas och sjalvfortroende. | hdstverksamheten har nagra ocksa hittat en
permanent hobby. De foretag som vi har anvant under projektet ar Finnby stall,
Hevostoiminta Laukki och Stall Granebo. Samarbetet med Korsholms kompis-
hundférening har intensifierats under projektets gang och skolade kompishun-
dar har regelbundet besokt foreningens olika enheter. Motet med hundarna har
varit en meningsfull och uppiggande stund i vardagen for klienterna.

Klienternas bedomning av djurassisterad verksamhetens
inverkan pa sinnesstamningen (fore n=83-86, efter n=80-83)

Spénd - Trott - Pigg Ledsen Irriterad - Rastlds - Tankspridd - Hopplés - Jag kdnner mig
Avspiand -Glad Harmonisk Lugn Klartankt Hoppfull ensam - Jag dren
delav gruppen

Medelvérde fore Medelsvérde efter
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Figur 8.
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Bild: Jarmo Glader
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Enligt klienternas uppskattningar (81—86 st.) hade den djurassisterade

verksamheten positiva effekter pa alla delomraden i sinnesstimningsen-
kdaten med en forandring i deltagarnas medeltal pa mellan +0,31 och +0,93
(skalan 1-5). Verksamheten med djur har framfor allt st6tt klienternas av-
spandhet (+0,93) och lugn (+0,61), samt bidragit till 6kad harmoni (+0,61)
och upplevelser av gladje (+0,53).

4.2.4 = Tradgardsverksamhet

Odlingslottverksamhet har bedrivits i foreningen under flera ar. Verksta-
den Komppis har arrenderat en odlingslott i Hemstrand i Vasa av Vasa
stad. Klienterna har deltagit i sddden och skotsel av tradgardslandet un-
der sommarmadnaderna samt skordandet pa hosten. Det som odlats har
anvants for matlagning i enhetens eget kok. Varen 2023 guidade Green
Care-foretagaren Ida Holmstrom klienter i markvardsfragor genom att
engagera dem. Klienterna har upplevt verksamheten som betydelsefull
da de fatt ta skota vaxterna och samtidigt njuta av att vistas i naturen.
Verksamheten har ocksa stott den sociala interaktionen och det har varit
lattare att diskutera dven svara fragor i samband med verksamheten.

Det laker.

Fértroendet,
sjalvfortroendet
blev battre.

Harliga
hundkompisar.

37



Bild: Anna-Lena Starck

Bild: Anne ELLila

4. Beskrivning av Green Care -verksamhet

Tillsammans med klienterna har man dven planerat en sinnestradgard
pa Kasernomradet. Vasa stads gronomradesenhet gav goda rad om utveck-
lingen av tradgdrden vid Mahis och hur man behdver beakta dess skyddade
gardsomradet. Vi kontaktade ocksa Museiverket, dar vi fick mer informa-
tion om istandsattningen av tradgarden. Vi samarbetade ocksa med Via-
Dias projektchef Marja Paukkunen for att utveckla en sinnestradgard vid
Mahis. Nasta steg blir att ansoka om tillaggsfinansiering for att utarbeta
och genomfora en professionell tradgardsplan.
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| foreningens olika enheter har man arligen samlat vilda orter for
matlagning och naturkosmetik. Varen 2024 héll biologen och foretaga-
ren Anita Storm en kurs om vilda orter i Malax, dar vi lagade en trerdtters
lunch av de orter vi samlat in. Kursen gav ny lardom och nya upplevelser.
| samband med naturutflykterna har vi dven bekantat oss med olika trad-
gardar, bland annat Aspegrens tradgdrd i Jakobstad och Yxgardets trad-
gard i Gamla Vasa.

Klienternas bedomning av tradgardsverksamhetens Figuro.

inverkan pa sinnesstamningen (fsre n=10, efter n=10) Klienternas beddmning

av Green Care-verksam-

" 20 hetens inverkan pa
400 400 3,90 . . .
3,70 smnesstamnlngen.

3,50 3,50 3,50 3,50

350 330 330 330 320
310 310 3,00

3,00 2,90
2,50
2,00
150
1,00
0,50
0,00

Spand - Trott - Pigg Ledsen Irriterad - Rastlds - Tankspridd - Hopplos - Jag kdnner mig

Avspand -Glad Harmonisk Lugn Klarténkt Hoppfull ensam - Jag dren

delav gruppen

W Medelvérde fore Medelsvirde efter

Enligt klienternas uppskattningar (10 st.) hade tradgardsverksamheten
positiva effekter pd alla delomraden i sinnesstamningsenkaten med en for-
andring i deltagarnas medeltal pa mellan +0,9 och +0,3 (skalan 1-5). Trad-
gardsverksamheten har sarskilt stott klienternas lugn (+0,9) och avspand-
het (+0,7), samt 6kat upplevelsen av delaktighet (+0,7) och glddje (+0,6).

Klienternas respons pa tradgardsverksamheten:

Jag féredrar biodiversitet. Var dr alla pollinatérer?
Négra enstaka kan ses,
men inte alls i sGddana

mdngder som forr.
Det var avslappnande att

vara ute och i naturen.
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4.2.5 | Mielle rf:s handledares bedémningar av projektets verksamhet

Projektet har mojliggjort en mangsidig Green Care-verksamhet for Mielle
rf:s klientgrupp. Foretagarna har introducerat nya servicemodeller i Mielle
rf:s verksamhet med hjalp av vilka klienterna har uppmuntrats att préva
pa nya saker och de har fatt forstdelse for naturens effekter pa eget vdlbe-
finnandet. | och med verksamhet inom projektet har manga av klienterna
hittat sin egen naturrelation och de har vant sig vid att rora sig i naturen
gemom att den varit en etablerad verksamhetsform i Mielle rf:s gruppverk-
samhet. En del klienters relation till naturen har stdrkts ytterligare och de
har hittat nya intressen och hobbyer med anknytning till naturmiljoer. Kli-
enterna ar ocksd entusiastiska over att framja naturbaserad verksamhet i
storre omfattning, till exempel genom att delta i naturambassaddrsutbild-
ning och annan miljévardsverksamhet och frivilligarbete.

Naturmiljoerna och djurassisterad verksamhet har framjat klienternas
oppenhet, sjilvstandighet och vaxelverkan. Nar man gar i skogen, plante-
rar fron eller borstar hastar ar det ldttare att prata dven om svara saker.
Verksamheten i naturmiljoer stoder mycket val arbetet for att nd malen for
den sociala rehabiliteringen. Verksamheten har ocksa i lamplig utstrack-
ning utmanat och darigenom starkt klienterna genom upplevelsen av att
lyckas. Klienterna har lyft fram att naturverksamheten har forbattrat sin-
nesstamningen och dven om man efter verksamheten har upplevt trotthet,
sa har det varit trotthet pd ett bra satt.

Grupperna har varit lagom sma, vilket majliggjort individuellt stod. Vid
storre gemensamma naturutflykter i foreningen har man sett till att till-
rackligt manga handledare har varit med.

De verksamhetsmodeller som provats i projektet passar mycket bra for
klientgruppen, och Green Care-foretagarna har planerat och genomfort
verksamheten professionellt med hansyn till deltagarnas behov. Green
Care-foretagarna har ocksa fatt nédvandig erfarenhet av att arbeta med
specialgrupper. Vi har dock upplevt det som en utmaning att hitta Green
Care-féretagare. | Osterbotten verkar det finnas relativt f3 Green Care-
foretagare, eller sd saknas kinnedom om dem.
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Bild: Ahti Nyman
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4.3 Green Care-tjansteproducenterinom

projektet NaturSinne

Som en del av projektet NaturSinne genomfor-
des en grundkurs i Green Care vid Vasa yrkes-
hogskola. Syftet med utbildningen var att reflek-
tera 6ver den egna naturrelationen och bekanta
sig med de Green Care-serviceproducenter som
finns i regionen. Malet var att synliggora vad
Green Care-verksamheten konkret innebar ge-
nom att presentera serviceproducenterna inom
projektets omrdde och deras verksamhet.
Foretagarnas presentationsvideor inkludera-
des i utbildningens material. | videorna svarade
de pa fragor om sitt foretag och sina tjanster. Vi-
deornatextades och sparadesiappen Thinglink3.
| appen finns tjansteproducenternas videor pd
en karta enligt deras verksamhetsstallen. Tjdns-
teproducenterna fick tillgang till videorna for
eget bruk. Pa verksamhetsstdllena genomfordes
aven kamera- och dronarfotografering. Bilder-
na utnyttjades av bade de som var verksamma
inom projektet och av tjansteproducenterna.

3 https://www.thinglink.com/scene/ 1802313690066715110
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Bild: Ari Valkola
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Jukka Viita-aho, Meribjorko Oy

Jukka Viita-ahos Meribjorkd Oy hyr ut Villa
Meribjorko, som ar en motes-, utbildnings-
och festlokal i Kvarkens skargard. Parallellt
med det forverkligar Jukka Viita-aho natur-
upplevelser for Villa Meribjorkés kunder,
regionens foretag samt privata kunder. Natur-
upplevelserna bestar av bat-, foto-, snosko-
och pimpelturer samt naturvandringar.

Jukka Viita-aho anser att var vardag
handlar om prestationer. Manga uppskattar
att man inte nddvandigtvis behover preste-
ra ndgot i den verksamheten han erbjuder.
Man kan bara njuta av landskapet, fa natur-
upplevelser samt igenkdanna vaxt-, fagel- och
fiskarter. Med hjdlp av dessa erfarenheter vill
Viita-aho vdcka manniskor till att lyssna, se
och fornimma naturen. Naturen erbjuder
nagot for alla sinnen.

Bild: Timo Annanpalo
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Essi Jantti, Finnby stall

Finnby stall i Vasa forverkligar vdlmaende-
baserad hastverksamhet bade som rehabi-
literande verksamhet och som hobbyverk-
samhet. Verksamheten ordnas for grupper
i form av stalldagar, klubbar, lager, kurser,
hdlsofrimjande arbete pd arbetsplatsen
(tyky-verksamhet) eller vdlbefinnande pa
arbetsplatsen (tyhy-verksamhet) samt som
individuell verksamhet. Finnby stall har ett
nara samarbete med Luontohetki rf och ord-
nar natur- och djurassisterad verksamhet
med lag troskel for personer med neuropsy-
kiatriska funktionsnedsattningar, nepsy-per-
soner. Djuren i Finnby stall besdker dven
evenemang. Jantti hoppas att manniskorna i
deras verksamhet ska uppleva vdlbefinnande
och inre styrka samt far kontakt med natu-
ren, djuren och sig sjdlva.



Bild: Sami Virtanen
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Antti Kamppila

Antti Kamppila ar vildmarks- och naturguide
samt losningsfokuserad terapeut fran Vasa.
Han strdavar efter att hjdlpa manniskor att
uppleva naturens positiva effekter. Inom hans
verksamhetsomrade i Vasa finns ett stort an-
tal naturomraden dit han guidar méanniskor
for att uppleva dem. | sin verksamhet tar han
med individer eller grupper till naturen i for-
litan pd att man upplever naturens vardande
kraft. Att dta ute i naturen vid brasan ar ofta
en central del av naturupplevelsen. Vid bra-
san ar det ocksa latt att prata.

Antti Kamppila 6nskar att manniskorna i
hans naturverksamhet skulle kdnna sig stimu-
lerade i sitt liv och fa ett uppsving i kroppens
och sinnets vadlbefinnande. Han tanker att
"ldag kan jag med hjdlp av naturupplevelsen
hjdlpa och skanka glddje at nagon manniska"
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Piia Kiuru, Tahdon Paikka

Piia Kiuru erbjuder tjanster inom GronOmsorg
och GrénKraft i Osterbotten genom sin firma
Tahdon Paikka. Hennes grundutbildning ar er-
goterapeut och till sin kompletterande utbild-
ning ar hon bland annat expert pa naturens ef-
fekter pa valbefinnandet, pedagoghunds- och
rehabiliteringshundsinstruktdr samt Luonnos-
ta Virtaa-handledare och -utbildare.

Som en tjdnst inom GrénOmsorg genom-
fors ergoterapirehabilitering som utnyttjar
natur- och djurassisterade metoder. Metoder-
na motiverar till att delta i aktiviteter och 6kar
engagemanget for rehabilitering. Pa detta
satt framjas rehabiliteringens effektivitet och
genomslagskraft. | tjanster inom GronKraft
betonas upplevelserikedom, nya erfaren-
heter, att arbeta tillsammans och traning i
att vara ndrvarande. Verksamhetsformerna
ar till exempel paddlingsturer eller naturut-
flykter, under vilka man gor 6vningar enligt
GronKraft-metoden. Syftet med GronKrafts
tjdnster ar bland annat att méanniskor allt
battre ska ldra sig kdnna igen och bli medvet-
na om naturmiljoer och naturaktiviteter som
gor dem gott samt ta dem i bruk som stod
for det egna véalbefinnandet ocksa efter den
handledda verksamheten.



Bild: Pia Bobacka
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Mira Huhta, hdastverksamheten Hevostoi-

minta Laukki

Mira Huhta fran socialtjanstféretaget Hevo-
stoiminta Laukki verkar i Stall Langviks loka-
ler i Solf i Korsholm. Till Laukkis verksamhet
hor socialpedagogisk hastverksamhet, dar
rehabiliterande verksamhet genomfors med
hjalp av hastar och stallmiljon. Dessutom
ingdr i verksamheten yrkesinriktad rehabi-
litering for unga, FPA:s Nuotti-coaching, dar
man ocksd utnyttjar hastverksamhet. Det
ar fraga om malinriktad och planerad verk-
samhet med vilken man effektivt kan paver-
ka bland annat klientens sinnesstamning,
aktivitet och sociala fardigheter. Syftet med
verksamheten ar enligt Mira Huhta att ge
klienterna gladje och gott humor. Kontakten
med hasten dr en meningsfull och fantastisk
upplevelse. Med hjdlp av hastverksamhet
forbattras humoret, man blir modigare och
sjalvfortroendet 6kar och man aktiveras latt-
are till verksamhet.

d: Beata Schoring
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Sirpa Leinola-Schoring, Minttu & Mascot

| Sundom i Vasa verkar Sirpa Leinola-Scho-
rings Islandshdststall Minttu & Mascot, dar
man kan dgna sig at mangsidig terrangrid-
ning pa skogsvagar, skogsstigar och angar.
Sommartid ordnas dven lagerverksamhet i
Vasa skargdard. Utover av islandshdastridning
och gangartskurser arrangerar Sirpa Leino-
la-Schoring specialridning for till exempel
klienter med intellektuell funktionsned-
sdattning samt nyborjarlektioner for barn
och vuxna.

Malet ar att deltagarna ska kdnna sig
bekvama och kunna gldmma vardagens be-
kymmer. | skogen vddras hjarnan nar man
fokuserar pa hast, ridning och samvaro. Han-
teringen av hastarna och all verksamhet i
stallet ger en positiv kdnsla, gladje over att
lyckas och ett gott humor.



Bild: Maria Yli-Valkama
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Anna Salmi, Aava Kertun Kotitila

Anna Salmi har Aava Kertun Kotitilai Reploti
Korsholm. Pa denna husdjursgard finns olika
typer av manniskovanliga husdjur. De klien-
ter som besdker husdjursgarden ar enskilda
personer, grupper och specialgrupper. Utover
detta besoker man tillsammans med djuren
till exempel servicehus for dldre, boenden
for personer med intellektuell funktionsned-
sdattning och daghem. Aava Kertun Kotitila
arrangerar aven alpackavandringar i skogen
och stadsomraden. Anna Salmi dnskar att
manniskor genom sadan verksamhet ska
lugna ner sig och kanna samhorighet med
naturen och djuren. Syftet med verksam-
heten ar att vid sidan av att lugna ner sig fa
en upplevelse av att leva i nuet.

Bild: Ulla Ollus
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Susanne Blomqpvist, Silver Rose

Susanne Blomqvists foretag Silver Rose pro-
ducerar 1-3 dagar langa retreater for olika
grupper, vanligen pa ett lagercenter vid havet
i Korsholm. Till retreaterna kan hora en na-
turstig med meditationspunkter. Dessutom
kan man vandra i naturens tystnad, reflekte-
ra 6ver svaren pa olika fragor och mota sina
egnainre behov. Att vara tyst och i fred kraver
att man vander sigindt, stannar upp och lyss-
nar pa sin egen inre rost. Med hjalp av tyst-
naden kan man kanna sig avslappnad samt
oka sitt psykiska, fysiska, andliga och sociala
vdlbefinnande.

Blomqvist hoppas att manniskor med en
langtan efter att uppleva nagot nytt genom
tystnad ska kunna uppleva saker i naturen.
Malet &r att de ska nd allt det fina och vackra
som finns i naturen, i tradgardarna, i skogen
och vid havet. Erfarenheten kan stdrka allas
vdlmdende i dagens stressiga samhdlle med
alltfor mycket information. For att slappna
av maste man lugna ner sigoch inte prestera.

Fler Green Care-féretag och andra serviceproducenter finns ocksd pd Green Care Finland rf:s webbplats:

https://www.gcfinland.fi/palveluntuottajat/palvelut/.
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KARINA BJORNINEN

5. Kompetensutveckling
inom green care

| projektet NaturSinne ansvarade Vasa yrkeshogskola for att starka kunska-
pen om Green Care mellan aktdrer inom olika sektorer. Detta omfattade an-
ordnandet av workshops och evenemang for yrkesverksamma inom fram-
jande av hélsa och valfdrd, social- och hdlsovard, den pedagogiska sektorn,
entreprendrer och andra intresserade aktorer i projektomradet samt ord-
nandet av en kurs inom kontinuerligt larande som &r lamplig for de intres-
senter som beskrivs ovan. Kursen ordnades i samarbete med Green Care-en-
treprendrer och experter inom omradet. Kursen skulle erbjuda majligheter
att fokusera pa utveckling av fardigheter inom Green Care-entreprendrskap
eller tillampning av Green Care-tdnkande som en del av det egna arbetet.
Malet var att ta fram en permanent onlinekurs som skulle méta behoven
hos aktdrer i regionen och som skulle kunna uppdateras och erbjudas efter
projektets slut.

Bild: Anna-Lena Starck



5. Kompetensutveckling inom green care

5.1 Introduktion i Green Care som en
onlinekurs

Ett av malen med projektet var att 6ka manniskors kunskap om Green
Care genom en onlinekurs. Det beslutades att kursen skulle vara en in-
troduktionkurs pa tva studiepodng, Green Care alkeet. Man ville erbjuda
kursen som en mangsidig och flexibel helhet och det beslutades att den
skulle genomforas helt online i form av sjalvstudier. Kursen var obero-
ende av tid och plats med kontinuerlig registrering under kursperioden.
Onlinekursen anordnades vid tva separata tillfdllen i februari-maj och
augusti i-oktober 2024. Kursens utformning baserades pa de krav som
Green Care Finland har stéllt for grundkursen Green Care 5 studiepoang.
Vi utformade introduktionskursen sa att den delvis innehdll samma te-
man som den mera omfattande Green Care-grundkursen.

Detta gjordes for att sakerstdlla kvaliteten pa kursen och for att géra
det lattare for studerande att fortsatta sina Green Care-studier i fram-
tiden. Under projekttiden var kursen kostnadsfri for alla intresserade
deltagare och erbjods pa VAMK:s plattform for 6ppna yrkeshogskolan.
Kursen marknadsfordes pd VAMK:s egna sociala medier, pa Green Care
Finlands webbplats och i alla mdjliga sammanhang och evenemang un-
der projektets gdng. Under varen anmalde sig 60 studerande till kursen,
varav 35 slutforde kursen i sin helhet. 21 studerande anmalde sig till host-
kursen, varav 11 slutforde hela kursen. Det totala antalet inskrivna stude-
rande 2024 var 81, varav 46 (57%) slutférde kursen.

Onlinekursens struktur och innehall

Kursen bestod av tre olika moduler. Syftet var att gora kursen sa tydlig som
mojligt for deltagarna och med en klar progression. Kursen dppnades for
studerandena bit for bit, dar varje ny modul 6ppnades nar den foregaen-
de var klar (Figur 1. Kursstruktur). Detta formatet for avldggande valdes
for att gora det lattare for studerandena att slutfora kursen. Studerandena
fick instruktioner om hur de skulle genomfora kursen enligt foljande:

« Kursens omfattning ar 2 sp. En studiepodng innebar 27 timmars
studiearbete. Omfattningen for denna kurs dr darfor2x27h=54h
studiearbete. Som arbete raknas att du sdtter dig in i materialet pa
kursplattformen, laser de anvisade texterna, tittar pa filmerna och gor
de begdrda inlamningsuppgifterna.

« Kursen bestar av 3 moduler med kursmaterial och inldmningsuppgifter.
Dessutom finns det 2 moduler i bérjan av kursen som férklarar hur du
ska genomfdra kursen.
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« Modulerna kommer att genomforas i tur och ordning. En ny modul
oppnas nar den foregaende har slutforts.

« Islutet av kursen ska du fylla i frageformularet for kursfeedback i en
separat modul, varefter kursen ar slutford och kommer att bedomas
av lararen.

« Varje modul innehaller instruktioner om de olika prestationer som
kravs av deltagaren. Dessa uttrycks med hjalp av féljande begrepp:
LAS, GOR, TITTA.
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Allmén informa- Genom- MOD1 Min MOD2 Green Care  MOD3 Gron- Sammanfattning
tion om kursen forande egen natur- (0,7sp) Omsorg och (0,3sp inklude-
av kursen relation (0,5sp) GronKraft rar den allmanna
(o,5sp) informationen)
- Bekantadig « Bekanta o Tittapdvide- « Tittapdvideorna . Tittapa » Feedback
med materialet dig med orna - Titta pa och gor videorna
« Gorenintroduk- materialet . Lasartikeln den interaktiva « Las materi-
tion om dig sjalv « GOr ett test videon alet
« GoOren ordmolns- « Goren upp- - Titta pa och gor « Gor uppgif-
ovning gift lektionsmaterial ten
Figur 11.

Onlinekursen bedomdes en gang i manaden. Studerandena hade moj-
lighet att slutfora kursen senast den sista dagen i manaden om de ville
fa prestationen registrerad under foljande manad. | praktiken bedomdes
uppgifter som lamnades in i april i maj och uppgifter som lamnades in i maj
ijuni.

Redan i den allmdnna informationen om kursen var malet att aktivera
studerandena och fa dem att skapa en interaktiv relation med varandra.
Utmaningen med helt ndatbaserade kurser dr vanligtvis att man inte nod-
vandigtvis lar kdnna andra studerande under kursens gang. Pa den har
kursplattformen fick studerandena inledningsvis presentera sig sjalva och
fyllaiett gemensamt ordmoln pa temat; Vilka saker far naturen dig att tanka
pa? | bilderna nedan kan du se vad studerandena pa var- och hostkursen
markerade i molnet.

Kursens struktur.
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Ordmolnet for bada lektionerna lyfter fram lugn som en av de saker
man kom att tanka pa. Detta fick overldagset flest kommentarer fran alla
studerande. Forutom lugnet forde naturen ocksa tankarna till djur och
tystnad, skog, frihet, gronska, att varva ner och fa avkoppling. Sinnessti-
muli som dofter, ljud, farger och naturens skdnhet lyftes ocksa fram, lik-
som den trygghet och det ansvar vi kanner for naturen nar vi rér oss dar.

Modul ett; Min egen naturrelation handlade om hur naturen paverkar oss
och varfor det ar bra for oss att vistas ddr. Studeranden fick ocksa méjlighet
att undersoka sitt eget forhallande till naturen och reflektera 6ver det i form
av en uppgift. | modulen tittade studerandena pa en video om varfor det ar
bra for oss att vara i naturen och ldste en artikel om den finska naturen som
gick igenom 10 undersokta skal till att man ska ga till skogen just nu. Stude-
randen tittade ocksa pa en video sammanstdlld av Hjarnférbundet om na-
turens effekter pa hjdrnans hélsa och testade sin egen relation till naturen
med ett test av Finska Forstforeningen rf. Slutligen reflekterade studeran-
den 6ver sin egen meningsfulla upplevelse av naturrelationer i form av en
skriftlig uppgift. Utover reflektionen uppmanades studeranden att ta sig tid
for en utflykt eller en promenad i naturen. “Stanna upp i naturen en stund for
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Figur12.
Tankemoln fran

varens kurs.

Figur13.
Tankemoln fran

hostens kurs.
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att kdanna efter hur det kdnns. Vad du hor, ser, fornimmer eller kdnner. Forsok
att bara vara narvarande en stund, utan att tanka pa nagonting.”

Modul tva; Green Care. Syftet med denna modul var att ge studerandena
en inblick i vad Green Care egentligen ar. | borjan av modulen tittade stu-
derandena pa tva studentproducerade videor om amnet, foljt av en fore-
lasning fran Vasa universitet, Mind & Tiede (Jag & Vetenskapen), dar Martta
Ylilauri introducerade i amnet Green Care mer djupgaende. Under forelas-
ningen genomfdrde studerandena uppgifter som dok upp pa Moodle-platt-
formen. Utdver dessa tog studeranden del av en lektion med temat Green
Care - Vad dr det, dar de tittade pa korta videor och ldste texter och svarade
pa fragor under lektionen. | slutet av modulen fick deltagarna ytterligare
sdtta sig in i egenvardsprogrammet Vdlbefinnande fran naturen och pa
kursplattformen diskutera det de hade lart sig.

Modul tre; GronOmsorg och GrénKraft. | denna modul fick studerandena
lara sig om GronOmsorg och GronKraft. Dessutom presenterades nagra av
tjansteproducenterna i Osterbotten med hjilp av videor (se kapitel 4.3). |
borjan av modulen fick studeranden se en video som producerats av pro-
jekter Nordic NaBS, Green Care - vdlbefinnande fran naturen, som intro-
ducerade dem tillamnet. P4 kursplattformen visades nagra forelasningsvi-
deor om skillnaderna mellan GronOmsorg och GronKraft och studeranden
bekantade sig ocksa med dessa tjanster genom en lasuppgift. | lasuppgiften
fick studeranden bekanta sig med Green Care-metoder och naturbaserade
arbetssatt inom social- och halsovardssektorn. Slutligen, under den forsta
kursen pa varen, tittade studeranden pa en video om entreprendrer och
skrev en reflektionstext pa diskussionsforumet som andra kunde lasa och
kommentera. Baserat pa den feedback som kom in utvecklades uppgiften
for hostens kurs och under hésten hade studeranden ingen diskussions-
uppgift, men skrev en reflektion i slutet som sammanfattade allt material
fran kursplattformen. | reflektionerna ombads studeranden att reflektera
over fragor som t.ex:

« Vad kom du att tanka pa nar du larde dig om Green Care-metoder och
olika tjansteproducenter?

« Vilken inverkan tror du att aktiviteterna har pa klienten?

« Vilken tjanst skulle du vilja prova sjalv? Eller har du ndgon annan erfa-
renhet av Green Care?
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Reflektionen skulle visa att studeranden hade gatt igenom materialet
som ingick och att studeranden hade baserat sina idéer pa det som be-
handlats pa kursplattformen. Efter att ha slutfort modulerna fick deltagar-
na fyllaiett formuldr for kursfeedback i Moodle for sedan att bli godkdanda
pa kursen.

Sammanfattning av kursen och feedbacken

I slutet av onlinekursen samlades feedback in fran deltagarna om deras an-
sokan till kursen, férvantningar och kursens innehall. Sju fragor stalldes,
varav tre var bakgrundsfragor och fyra var 6ppna fragor. Den forsta fragan
handlade om hur deltagarna hade hittat information om kursen. For bada
kurserna gdllde att majoriteten av studerandena hade hittat information
om kursen pa VAMK:s webbplats. Studerandena hade ocksa blivit hanvisa-
de till kursen genom information pd arbetsplatsen eller via ndgon bekant.
Ett stort antal studerande hade sokt till varens kurs pa grund av en annons
pa sociala medier och en studerande via en annons pa Green Care Finlands
webbplats. En del hade inte sokt till kursen utgdende fran ndagon av de
ovannamnda kanalerna.

Den andra fragan handlade om hur vl kursen hade uppfyllt studeran-
denas forvantningar pd studierna. Under varens och héstens kurser svara-
de 35 respondenter att kursen antingen hade uppfyllt deras forvantningar
perfekt eller ganska bra. Atta hade inga férhandsférvantningar och en pa
varens kurs ansag att kursen hade uppfyllt hens forvantningar “okej”. Ingen
svarade att kursen inte alls hade motsvarat férvantningarna.

Hur vl uppfyllde kursen dina forvantningar?

(%-andel av respondenterna)

50%
46% 45% 45%

45%
40%
35%

30%

26%
25%
20% 0%

15%
10% 9% 9%

5%

0% 0% 0%
0%

Inte alls Ganska bra

Helt okej Jag forvantade mig

inte nagot i forvag

Motsvarade perfekt

Vargrupp (n=35) Hostgrupp (n=11)

Figur14.

Uppfyllande av
kursférvantningar enligt
varens och hdstens
kursdeltagare.
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| feedbackformularet tillfragades deltagarna om de skulle rekommen-
dera kursen till andra, pa en skala fran 1 (skulle inte rekommendera kur-
sen till ndgon) till 10 (skulle definitivt rekommendera kursen till andra). 33
kursdeltagare gav vitsordet 9 eller 10, 10 kursdeltagare gav vitsordet 7 el-
ler 8 och 3 kursdeltagare gav vitsordet 4 eller 5. Studerandena tillfragades
ocksd om sitt larande och om eventuella forandringar i deras forhallande
till naturen. Svaren visade att manga hade fordjupat sina tidigare kunska-
per om naturens och Green Cares halsoférdelar. Vissa konstaterade att na-
turen alltid hade varit ndrvarande i deras liv, men att de sjdlva inte alltid
hade varit narvarande i naturen, sa kursen hade vackt tanken pa att vara
medvetet ndrvarande. Manga blev forvanade 6ver de manga halsoférdelar
som naturen erbjuder oss. Kursen gav anvandbara insikter, sarskilt for en-
treprendrer, och stodde deras affarsidéer. Kursen sags som ett bra startpaket
och inspirerade manniskor att fortsatta studera dmnet i framtiden. Manga
kursdeltagare blev férvanade 6ver hur manga olika slags Green Care-verk-
samhet som finns i Finland och i Osterbotten. Videorna om entreprenérer
var uppskattade och sags som ett bra komplement till kursen.

Den femte fragan anvandes for att ta reda pa studerandenas 6nskemal
och asikter om eventuella brister i kursen. Majoriteten tyckte att kursen
var ett bra baspaket, en sprangbrdda in i amnet och en uppmuntran till
sjdlvstandig informationssokning. Nagra deltagare efterfragade fler reflek-
tionsdvningar, varfor varens kurs bearbetades till hosten; detta 6nskemal
aterkom inte under hosten. Vissa 6nskemal framférdes om mer interak-
tion, t.ex. i form av Teams-moten. Dessutom foreslog en deltagare att man
skulle lagga till en video med en erfarenhetsexpert pa plattformen. Sam-
mantaget uppfyllde kursen de flesta deltagarnas forvantningar.

| den sjatte frdgan utvarderades onlinekursen och det larande som den st6d-
de. Kursens progression modul for modul och mgjligheten till inlarning i egen
takt ansags vara nyttiga. Ovningarna berémdes for sin tydlighet och lampliga
omfattning, och i synnerhet fragorna under foreldsningarna ansags stimuleran-
de. Uppgiften som konstruerades med hjalp av Moodles lektionsverktyg orsaka-
de inledningsvis en viss forvirring, men fortydligandena i instruktionerna gjor-
de det lattare att slutfora den. Nagra efterlyste hogre kvalitet pa videofilmerna
med entreprendrsintervjuerna. Svensktalande deltagare beromde tydligheten
i kursplattformen och maojligheten att skriva uppgifterna pa svenska. Det fanns
onskemal om mer samarbete, till exempel ett gemensamt webbinarium eller
en skogsvandring, men det fanns ocksa forstaelse for att kursen var sjdlvstandig.
Onskemaélet om en mer omfattande reflektionsuppgift, som framférdes under
varens kurs, beaktades under hosten da uppgiften modifierades. En deltagare
ansag att onlinekursen delvis var en marknadsforingsplattform for Green
Care-entreprendrer. Sammantaget ansags onlinekursen vara en framgang.
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Den sjunde och sista fragan gav studerandena mojlighet att ldmna

eventuella dvriga kommentarer till kursen eller till lararen i allmanhet.
Har hade manga skrivit ett tack for kursen och for mojligheten att delta i
kursen gratis. Nagra kommenterade att "hungern efter Green Care” 6kade
under kursens gang. En studerande berdttade att hen som ett resultat av
kursen hade startat en resursgrupp pa sin arbetsplats inom psykiatrin med
Green Care-metoder. Kursen hade varit en kélla till valbefinnande for dem
som hade gatt den och nagra tackade kursens foreldsare for deras inspire-
rande och kunniga foreldasningar.

5.2 NaturSinne-projektets kommunikation

Under projektets gang har publika evenemang som varit 6ppna for alla in-
tresserade anordnats och projektets aktiviteter och mal har presenterats
vid olika evenemang och i media.
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Evenemang och kommunikation som organiserats av NaturSinne-
projektet

Seminarier och evenemang som ordnats av projektet

Tabell 4.
Evenemang och
kommunikation
som organiserats av

. o - NaturSinne-projektet
Kick off-evenemang pa Mahis i Vasa 24.3.2023

Seminarium om psykisk halsa och vdlbefinnande i naturen vid Vasa universitet
18.3.2024. | samband med seminariet en utstdllning med naturfotografier av
Mielle ry:s klienter.

Kohtaamisia Kasarmilla 13.6.2024, Mielle ry:s djurassisterade sommarevenemang
oppet for allmanheten pd Kaserntorget i Vasa.

Avslutande seminarium pa Mahis i Vasa 13.12.2024

Projektets egna kommunikationskanaler

Projektets webbplats https://www.miellery.fi/luontomieli/

Projektorganisationernas egna webbplatser
Kanaler i sociala medier: Mielle rf:s Instagram-, Facebook- och LinkedIn-konton
samt projektaktorernas personliga konton pa sociala medier

Information vid andra evenemang och tillfillen

Mdssan for psykisk hdlsa i Vasa 25-26.10.2023, presentation av projektfotografier
(Ahti Nyman och Karina Bjérninen)

Vasa vetenskapskarneval 17.11.2023: Mental hdlsa och vilbefinnande fran naturen,
presentation (Martta Ylilauri, Karina Bjorninen och Anna-Lena Starck)

Sodra Finlands Green Care-regionavdelningsmdte 23.11.2023: projektpresentation
(Martta Ylilauri)

Projektpresentation for Seamk-studerande 14.3.2024 (Martta Ylilauri, Anne ELLild
och Karina Bjérninen)

Evenemang pa Erasmusveckan i Mahis, koordinerat av VAMK, 23.4.2024, med 28
studerande och 7 ldrare fran Norge, Tyskland och Belgien: presentationer (Anna-
Lena Starck, Martta Ylilauri och Karina Bjérninen)

100 ar av sjukskoterskeutbildning 18.9.2024, VAMK och HTTS Tyynes dag,
festseminarium: foreldasningar (Martta Ylilauri och Karina Bjorninen)

Nationella Green Care-dagar i Seindjoki 8-9.10.2024: paneldiskussion och
projektpresentation (Johanna Yliviitala och Martta Ylilauri)

Ungas psykiska vdlbefinnande - Massan for psykisk hélsa i Vasa 30.-31.10.2024:
introduktion, projektpresentation och djurbesdk (Martta Ylilauri och Karina
Bjorninen)


https://www.miellery.fi/luontomieli/
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Evenemang och kommunikation som organiserats av NaturSinne-
projektet

Artiklar och skrifter

« Vaasa-tidning 22.3.2023, s. 18: Luontolahtaistd hyvinvointia (Naturbaserat
vilbefinnande). https://vaasanikkuna.e-pages.pub/titles/vaasanikkuna/4499/
publications/552/pages/18

« Ilkka-Pohjalainen 3.4.2023, s. 18-19: Teini padsi tekemisiin hevosten kanssa,
muuttui kuin taikaiskusta - Tutkijan mukaan luonto tekee hyvad ihmiselle

jopa hdanen tahtomattaan (Tonaring fick kontakt med héstar, férandrades som
i ett trollslag - Forskare sager att naturen ar bra for manniskor aven nar det ar
ofrivilligt). https:/digilehti.ilkkapohjalainen.fi/titles/ilkkapohjalainen/11846/
publications/1138/pages/1

« Vaasa Insider 30.3.2023: Luonto auttaa kuntouttamaan ja sadstaa yhteiskunnan
varoja (Naturen hjalper till att rehabilitera och sparar pengar at samhaillet) https://
www.vaasainsider.fi/fi/koulutus-tutkimus/luonto-auttaa-kuntouttamaan-ja-

saastaa-yhteiskunnan-varoja/

- Bloggtext for en bloggserie som ingick i paneldiskussionen “Luontolahtoisia
ratkaisuja soten kapeikkoihin” (Naturbaserade l6sningar for flaskhalsar i social-
och hélsovarden) vid SuomiAreena-evenemanget i Bjorneborg 27.6.2023:

Luonto lujittaa henkista kriisinkestavyyttimme (Naturen stédrker var mentala
motstandskraft mot kriser) https://www.gcfinland.fi/green-care-/luontolahtoisia-

ratkaisuja-soten-kapeikkoihin/luonto-lujittaa-henkista-kriisinkestavyyttamme/
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6. Sammanfattning av
projektets resultat

Syftet med projektet NaturSinne var att utvidga och etablera anvand-
ningen av Green Care-tjanstemodeller som bygger pa naturens vélbefin-
nandeeffekter som en del av fraimjandet av mental hdlsa samt att stdrka
Green Care-kompetensen bland aktorer inom olika sektorer. Dessutom
var malet att ta fram utvarderingsdata om effekter av naturbaserade me-
toder for att stodja entreprendrer samt anvdndare och producenter av
mentalhdlsotjanster i etableringen och vidareutvecklingen av naturba-
serade tjanster.

Under det tvadriga projektet var det mojligt att utvidga det naturba-
serade framjandet av psykisk hdlsa genom att organisera ett brett utbud
av Green Care-aktiviteter for Mielle rf:s klienter i samarbete med manga
lokala foretagare och andra aktorer. Trots entreprendrernas natverkan-
de och marknadsforingsinsatser via internet och andra elektroniska ka-
naler var det forvanansvart svart att hitta entreprendrer inom Mielle's

Bild: Martta Ylilauri
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Projektets atgarder och malgrupper

* Green Care-foretagare
* Olika grupper inom Mielle ry
* Aktivering av ocksa andra aktérer

AP1: UtOka
anvandningen av
naturbaserade
metoder

och klientgrupper inom projektets
verksamhetsomrade

* Entreprendrer, professionella
inom framjande av hdlsa och
vélfard, social- och halsovard och
den pedagogiska sektorn samt
andra intresserade aktorer

¢ Studenter fran olika &mnen inom
VAMK

AP2: Starka
kompetensen inom
Green Care

* Entreprendrer som producerar
tjanster

¢ Klienter som anvander tjanster

¢ Social- och
héalsovardsorganisationer som
anordnar tjanster

AP3: Utvardering av
effekter av
naturbaserade
metoder

Skogsbild: Pexels - Skitterphoto

verksamhetsomrdade som kunde ta emot klienter i sarbar situation samt
grupper. Entreprendrerna kunde delta mycket mer i tillhandahallandet av
naturbaserade tjanster for att stodja mental hdlsa, men manga smaféretag
behdver stod for att etablera kontakter med aktdrer inom social- och hal-
sovarden och med potentiella klientorganisationer inom sitt verksamhets-
omrade, vars klienter skulle kunna dra stor nytta av naturbaserade tjanster
som erbjuds i ndrheten. Projektet NaturSinne lyckades starka samarbetet
med manga aktorer i regionen och utdver de redan kdnda foretagen identi-
fiera nya foretag som tillhandahaller kvalitativa Green Care-tjanster.
Manga av utflykterna och aktiviteterna dgde rum i landsbygdsomraden
som var obekanta for klienterna, eller sa tog entreprendrerna med sig na-
turelement till klienterna i en stadsmiljo, vilket har bidragit till att sanka
troskeln for manga klienter att engagera sig i Green Care-verksamhet. De
positiva erfarenheterna fran aktiviteterna och utflykterna av hog kvalitet
har uppmuntrat manniskor att fortsatta med naturaktiviteter, bade i grupp
och pa egen hand. Green Care-kommittén, som bestar av Mielles klienter
och handledare, kommer att fortsdtta att aktivt organisera och utveckla
naturaktiviteter efter att projektet har avslutats. Det frageformuldr som
utvecklats under projektet kommer att bidra till att man ocksa i fortsatt-
ningen kan félja effekterna av aktiviteterna och att fa ldngsiktiga bedom-
ningar av de olika aktiviteternas inverkan pa klienternas valbefinnande.
Enligt feedbacken har Green Care-kursen som anordnades inom projektet
bade starkt kompetensen hos aktérer fran olika sektorer och inspirerat
dem att utveckla Green Care-verksamhet i sitt eget arbete. Kursen, som
har fatt bra feedback, kommer att fortsdtta efter projektets slut. Projek-
tets ambitidsa vision var att utveckla Osterbotten till en nationell fére-
gangare inom naturbaserat, tvaradministrativt framjande av psykisk halsa.
Allteftersom projektet fortskred var det gladjande att se hur aktivt aktorer

Figur1s.
Projektets atgdrder och

malgrupper i ett notskal.

57



Bild: Ahti Nyman

6. Sammanfattning av projektets resultat

fran olika sektorer deltog i gemensamma evenemang och utbildningar.
Det ar fortfarande en lang vag kvar till att uppna visionen, men man kan
redan nu konstatera att medvetenheten om och utnyttjandet av naturens
effekter pa vilbefinnandet har tagit ett stort steg framat i Osterbotten. |
basta fall kan erfarenheterna fran projektet NaturSinne tillsammans med
den starkta kompetensen uppmuntra aktorerna i regionen att utnyttja na-
turens hdlsoframjande effekter pa ett mangsidigare satt och utveckla eko-
systembaserade Green Care-verksamheter och verksamhetsmiljder i en
anda av planetdr valfard. En valmaende natur skapar vdlbefinnande for
oss alla.
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Bil
Bilaga 1: Projektets feedback-enkater fore och efter Green Care-aktiviteter.

Frageformuléiren utvecklades som en del av NaturSinne-projektet, baserat pd en sinnesstdmningundersékning som
utvecklats i en svensk studie (se Sonntag-Ostrém et al. 20711).

Kysely ENNEN luontotoimintaa
Enkdt FORE naturaktiviteten

I (3) Pakolliset kysymykset merkitty tihdelld (¥) ‘

Millaiseen toimintaan osallistut? Vilken typ av aktiviteter deltar du
i

[] Luonto / Natur

[] Erzimet, talli tai maatila / Djur, stall eller lantgard

D Puutarha / Tradgard

Miten kuvaisit mielialaasi ennen luontotoimintaa?
Hur skulle du beskriva din sinnesstimning fore naturaktiviteten?

TR I 5
Jannittynyt /spaind () O (O (O (O Rentoutunut/ Avspind
vasymt/Tott O O O O O Pirted/Pigg
surulinen/ledsen O O O O O lloinen/Glad
Atymytiriterad O O O (O (O Tasapaincinen/Harmonisk
tevoton/Rastiss ) O O O (O Rauhallinen/Lugn
Hajamielinen/Tankspridd (O O (O O (O Tarkkaavainen/Klartinkt
Toivoton/Hopplas O O O O O Toiveikas/Hoppfull
Koen itseni yksinaiseksi/ O O O O O Koen olevani osa ryhmaa/

Jag kdnner mig ensam Jag dr en del av gruppen

Vastauksiasi kasitellddn EU:n tietosuoja-asetuksen mukaisesti.
Dina svar kommer att behandlas enligt EU:s dataskyddsfarordning.

Laheta vastauksesi valitsemalla "Laheta".
Klicka pa "Lahet3d" for att skicka in ditt svar.
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Kysely luontotoiminnan JALKEEN
Enkat EFTER naturaktiviteten

| (D) Pakolliset kysymykset merkitty téhdelld (*) ‘

LuontOMieli

Millaiseen toimintaan osallistuit? Vilken typ av aktiviteter
deltog du i? *

[] Luonto / Natur
|:| Eldimet, talli tal maatila / Djur, stall eller lantgard
[] Puutarha / Tradgard

Miten kuvaisit mielialaasi luontotoiminnan jalkeen?
Hur skulle du beskriva din sinnesstamning efter

naturaktiviteten?
1 2 3 45
Jannittynyt /Spand O O O O (O Rentoutunut/ Avspind
vasymt /ot O (O O O (O Pirtea/Pigs
Surullinen/Ledsen O O O O O lioinen/Glad J
Artynyt/iriterad () (O (O (O (O Tasapainoinen/Harmanisk *_.‘
Levaten/Rastiss O O O O (O Rauhallinen/Lugn :
Hajamielinen/ Tankspridd O O O O O Tarkkaavainen/Klartankt
Toivoton/Hopplss () (O (O (O (O Toivelkas/Hoppfull
Koen itseni yksindiseksi/ Koen olevani osa ryhmaas
Jag kinner mig ensam 00000 Jag #r en del av gruppen
Mitd muita aj ksia | iminta sinussa herath?

Vilka andra tankar vickte naturaktiviteten hos dig?

Wastauksiasl kdsitellddn EU:n tietosuoja-asetuksen mukalsesti.
Dina svar kommer att behandlas enligt EU:s
dataskyddsférordning.

Lihetd ksesi valit lla "Lihetd".
Klicka pa “Lahetd” for att skicka in ditt svar.
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Bilaga 2. Kartoversikt och forklaringar till naturomradena i Vasa.
8 Platser med tillgang till och avgangspunkter for utflykter: Fangstmannagatan)
ttersundom i 1. Degertrask (linjerna 1 och 2 Visterviksvigen/ 18. Hovrattskogen (linje 1 och 4 Torggatan/
AL Furuskogsvigen) Handelsesplanad/Runsorvégen, linje 30
2. Viken (linje 1 och 2 Vasterviksvigen) Foretagaregatan)
3. Bytrasket (linje 2 Visterviksvigen/Bytraskvigen) 19. Kraklundskogen (linjerna1och 5 Gamla Vasagatan/
& 4. Finnbyskogen (linje 2 Vasterviksvagen) Kréklundsgatan)
3 5. Gerbybacken/Gerbyskogen (linje 1 Gerby strandvigen, 20. Molntrasket, skatepark (linje 2 Husmorsgatan) e
14 linjerna 2 och 3 Frangsdalsvagen/Tallmarksvigen) 21.  Molntrasket, KWH (linjerna 1, 2 och 5 Kapellbacksvéigen)
6. Solholmen (linje 1 Gerby strandvigen/Passkarsvigen) 22. Molntrasket, Hostves (linjerna 1 och 5 Gamla Vasagatan/
e Vasklot (linjerna 3, 6 och 21 Motorgatan/Karlavigen) golfbanevagen, linje 30 Hostvesvagen/Rorvikstaet)
® Soang 8. Infjarden (linjerna 3, 4 och 8 Gerbyvigen/ 23. Ovriga naturaktiviteter:
674 & VaGer
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Hasthagsvagen)

9. Skogsberget (linje 7 Skogsbergsgatan/Nya Bolevagen )

10. Maraholmen/Béle skogar (linje 7 Svedjemarksvagen/
Nuotiopiiri)

1. Soédra stadsfjarden (linjerna, 4, 7,21 och 30 - rutten nas
fran flera stéllen)

12. Risd (linje 7 Kanalbrovagen, linje 30 Kanalbrovagen/
Ladugardsvégen)

13.  Ojen (linje 21 Myrgrundsvigen)

14. Ojberget (linje 21 Sundomvigen/Ojbergsvigen)

15. Soéderfjarden (linje 21 Sundomvégen/Séderfjardsvagen)

16. Blabarslandet (linje 4 Melmovagen)

17. Kérringbacken (linje 2 Husmorsgatan/

+ Vasa Kajakuthyrning. Strandgatan 21/
Fangelsestranden
» Vinterbadplatsenilnre hamnen
- Lokala fiskeomraden och platser i Vasa:
» Stadsstranden
» Metvikens omgivning
+ Flerafiskeplatser &r tillgangliga. Mer
informationwww.apaa-ajankalastajalehti.fi/

kalapaikat/lahikalastustavaasassa240522/

« Merinformation om eldningsplatser:
https://www.vaasa.fi/asu-ja-ela/vapaa-
aika luontovaasa/retkeilykohteet/yleiset-

tulentekopaikat/
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