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Mange tak til...

Jeg vil gerne takke alle de mennesker, som har bidraget til dette speciale. Vordingborg Kommune
vil jeg takke for godt samarbejde og for at have dbnet deres arbejdsplads for mig. Serligt vil jeg
takke naturvejleder Susanne Rosenild og sygeplejerske Vian Kristensen. Hvis I ikke havde taget
tid ud af kalenderen og havde hjulpet mig med at blive klogere pa sundhedsfremme i naturen for
stressramte, var dette speciale ikke blevet en realitet.

Dernast vil jeg takke de informanter, jeg som observater har fulgt pa stressholdet. I saerdeleshed
takker jeg dem, der lod sig interviewe. Jeres abenhjertige beretninger danner kernen i specialet.
Det er altafgerende at have to vejledere, som tror pa, at man kan noget. En stor tak skylder jeg
Mikka Lene Hgjholt Pers og Dorthe Elle Ilsge, hvis vejledning jeg pa forunderlig vis altid er géet
fra med storre klarsyn og mere indsigt, end da jeg kom. Jeres inspirerende ideer, vardifulde
kommentarer og konstruktive kritik har pustet vind 1 sejlene og serget for, at jeg er kommet den

rette vej videre.
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I. Indledning

Danmark ligger under solen og vinden leger med treekronerne i Vinterbelle skov. Det er

en kold morgen i slutningen af oktober, da jeg for syvende og sidste gang medes med

gruppen af stressramte. Vi er pakket ind fra top til t& i overtej, hue og vanter, men den

kolde vind kan stadig markes pa kinderne. I de syv uger vi har opholdt os i naturen har

bladene skiftet farve fra gren til gul, orange, red og brun. De rasler behageligt under

fodderne, mens vi gar gennem skoven. (Feltnote 28.10.14)
Arsagen til, at jeg folger de stressramte i Vinterbolle skov, er, at jeg underseger om ophold i
naturen kan bruges som en sundhedsstrategi til at fremme trivsel og reducere stress. Og de
stressramte er pa et stresskursus som Vordingborg Kommune tilbyder, som delvis foregar i
naturen.
Mennesket har kun i en forsvindende lille tid fra et evolutionart perspektiv levet i urbane og
hejteknologiske samfund. Mennesket er udviklet og formet af den natur, vi i millioner af ar har
levet 1 og af. Mennesket er fysisk, socialt og psykisk skabt til et liv som jegere og samlere 1
naturen, og genetisk set er vores folelsesmassige og intellektuelle kapaciteter tilpasset denne
livsform (Astrand & Rodahl, 1987). Min motivation for at undersoge den naturbaserede
sundhedsstrategi mod stress er, at der i kvantespringet mellem vores nuverende levevis og det liv
vi evolutionzrt set er udviklet til 1 naturen, er der opstaet en rekke folkesundhedsproblemer
herunder stress.
Verdenssundhedsorganisationen, WHO, vurderer, at stress er ved at udvikle sig til en af de storste
trusler mod folkesundheden (Stressforeningen, 2014). Det sker til trods for, at de fleste af os
aldrig vil sta ansigt til ansigt med et farligt rovdyr, hvor vi har brug for at keempe eller flygte, og
derved bruge vores nedarvet beskyttelsesmekanisme til at overleve. I stedet bliver vi konfronteret
med udfordringer 1 arbejdslivet og privatlivet. Disse udfordringer igangsatter stadig den
psykofysiologiske stressreaktion, som fir nervesystem, blodtryk, hjerte og stofskifte til at arbejde
hurtigere, og giver energi til at yde en ekstraordinaer kraftindsats (Buch-Larsen & Faber, 2014). I
hvert fald i den forste tid. Stress er beregnet til at vare i kort tid, ikke dage eller ugevis. Nar
stressreaktionen varer ved, kan det have negative konsekvenser for helbredet (ibid.).

Det er naturligvis ikke muligt at vende tilbage til vores forfaedres livsform, som 1 evrigt ikke var



problemfri. Tilblivelsen af det moderne samfund er en storsldet bedrift. Der er store
sundhedsfordele ved at leve i vor tid - plejehjem, sygehuse, supermarkeder og rent vand vil de
feerreste vaere foruden. Men kan man reducere stress og fremme trivsel ved at have n@rvarende

og sanselige aktiviteter 1 naturen? Det sgger jeg svar pa i nervarende speciale.

Forskningslandskabet 1 natur og sundhed
For jeg foreligger specialets problemfelt og problemformulering vil jeg redegere for

forskningslandskabet i ssmmenhangen mellem sundhed og naturen.

Ifolge ‘Folkesundhedsrapporten Danmark 2007 er der evidens for at let adgang til natur med
fordel kan indrages i1 folkesundhedsstrategier (Kjeller et al., 2007). Forskningen i naturbaseret
sundhedsfremme viser, at ophold i1 det gronne, sdsom afslapning, leg, gature og sport, har stor
betydning for menneskets mentale, fysiske og sociale trivsel (Nielsen & Hansen, 2007; Randrup
et al., 2008). Naturen kan skabe positive folelsesmessige forandringer (Pretty et al., 2005; Hartig
et al., 2003; Van der Berg et al., 2003; Kuo, 2001), give bedre evner for handtering af stress
(Gulwadi 2006; Nielsen & Hansen, 2006; Hartig & Evans, 1991) og fremme kognitiv
prastationsevne (Berman, 2008). I et sundhedsfremmeperspektiv har naturen en positiv effekt pa
befolkningens generelle sundhedstilstand (Stigsdotter, 2005; Grahn & Stigsdotter, 2003; Kiiller
& Wetterberg, 1996). Ophold i det grenne gger menneskets oplevelse af trivsel (Gran et al.,
1987; Gerlach-Spriggs et al., 1998; Cooper Marcus & Barnes, 1999; MacKerrona & Mounratoc,
2013; Pretty et al., 2007; Burns, 2005; Kaplan, 2001). Blot fem minutter i naturen kan fremme
menneskets humer og selvverd og effekten er storst for mennesker med psykisk sygdom (Barton
& Pretty, 2010).

Nar mennesket opholder sig udendere danner det D-vitamin fra solen (Aleksander et al., 2004).
Sollys har indflydelse pa hormonbalancen, og er med til at regulere produktionen af cortisol, der
gor os vigne og melatonin, der har indflydelse pd vor sevnrytme (Grahn & Stigsdotter, 2003;
Kiiller & Wetterberg, 1996). Naturen en positiv effekt pd menneskets sgvnrytme (Hansmann et
al., 2007).

Blot synet af det gronne fremmer menneskets sundhed. At have en plante pa kontoret fremmer
trivsel (Dravigne et al., 2008). Udsigt til grenne omrader mindskes irritation, og fremmer
koncentration, kreativitet og trivsel pd arbejdspladsen (Stigsdotter et al., 2008; Atchley et al.,

2012). Synet af naturen aktiverer de dele af hjerne som er forbundet til folelsesmassig ligevaegt,



empati og trivsel (Kim et al., 2010; Weinstein et al., 2009).

Serligt relevant for specialet viser forskning, at ophold i naturen har en decideret
stressreducerende og sundhedsfremmende effekt (Berman, 2008; Hartig, 2011; Louv, 2011;
Ulrich, 1999; Whitehouse et al., 2001; Ulrich et al., 1991; Hartig et al., 2003; Grahn og
Stigsdotter, 2003; Nielsen & Hansen, 2006; Kjeller, 2007). Jo sjeldnere mennesket besoger
gronne omrdder, des oftere forekommer stressrelaterede symptomer (Hansmann et al., 2007).
Gronne omréder 1 lokalomradet fremmer befolkningens mentale sundhed og mindsker deres
stressniveau (Randrup et al., 2008; Ulrich et al., 1991; Haluza et al., 2014). Gature i naturen kan
reducere stress og depression samt fremme mental trivsel (Marselle et al., 2014). Dertil kommer
mennesket sig hurtigere efter mentalt udbreendthed i1 naturen (Berto, 2005; Hartig et al., 2003;
Herzog et al., 2002; Kaplan, 2001; Jonnsson, 2013). Séledes er der evidens for, at naturen i sig
selv har nytteveerdi som varende stressreducerende og sundhedsfremmende.

Dog er der behov for mere forskning for at afklare usikkerheder og detaljer 1 forstdelsen af
relationen mellem natur og sundhed, da den nuvarende forskning er af begranset omfang
(Kjoller et al., 2007). Der mangler klare retningslinier for at inddrage naturen 1
sundhedsstrategier (Annerstedt & Wihrborg, 2011). Derfor er det relevant med yderligere

forskning pa omradet.

Problemfelt

Det ma konstateres, at trods de store midler der bruges pa forebyggelse af stressrelaterede
belastninger synes tiltagene at vare utilstreekkelige, da op mod hver fjerde sygemelding i
Danmark skyldes stress, og problemet er stigende (Nielsen & Kristensen, 2007). Alvorlig stress
forringer livskvalitet, helbred og arbejdsevne i en sddan grad, at hverken samfund eller
forskningsverden kan tillade sig at sidde det overherigt (Andersen & Brinkmann, 2013). Ofte har
sundhedsstresstrategier fokus péd at @ndre de arbejds- og samfundsstrukturer, der gger risikoen
for stress, hvilket naturligvis er relevant. Men for at angribe problemstillingen fra en anden
vinkel vil jeg undersege om ophold i naturen kan reducere stress og fremme trivsel.

I forrige afsnit redegjorde jeg for, at forskningslandskabet indenfor natur og sundhed indikerer, at
naturen med fordel kan inddrages i sundhedsfremme og sundhedsstrategier mod stress. Naturen
er gratis og noget alle har mulighed for at benytte 1 hverdagen. Men forskningen herhjemme

kommer hovedsagligt fra terapihaven, Nacadia, ved Kebenhavns Universitets (Nacadia, 2014). En



sddan specielindrettet terapihave har borgerne ikke adgang til i hverdagen. Det har de derimod til
skove, parker og lignende i deres lokalomrdde. Da det er hverdagen, som kan opleves som
stressende, er det selv sagt ogsd i hverdagen, at man har brug for at reducere stress. Derfor vil jeg
underspge om den natur alle danskere har adgang til 1 hverdagen kan bruges til at reducere stress

og fremme trivsel.

Problemformulering

Med udgangspunkt 1 problemstillingen tager undersegelsen udgangspunkt i1 felgende
problemformulering:
Hvorledes oplever stressramte at have n@rvarende og sanselige ophold i naturen med det
formal at reducere stress og fremme trivsel?
Denne problemformulering er signifikant og relevant i kraft af, at der ikke, ifelge min research,
findes en psykologisk undersogelse der belyser og indkredser stressramtes egne erfaringer af,
hvorledes de oplevelser reduktion i stress og/eller fremme af trivsel i naturen. En sddan viden

kan bidrage 1 kommende naturbaseret sundhedsfremme mod stress.

Arbejdssporgsmal
Folgende arbejdsspergsmal udspringer fra min problemformulering og vil samlet set fungere
som ledetrdd i besvarelsen af problemformuleringen:
« Hyvilken indvirkning oplever stressramte, at naturen har pa deres stresssymptomer?
. Hvorledes oplever stressramte det kropsligt og mentalt at have nervaerende og
sanselige ophold 1 naturen?
. Hyvilken indflydelse har det sociale fallesskab for de stressramtes oplevelser af
stressreduktion og trivsel under naturopholdene?
. Hyvilket forhold til naturen oplever stressramte under opholdene?

. Hvordan kan naturen inkluderes i sundhedsstrategier mod stress i hverdagslivet?

Case
De stressramte, hvis oplevelser af stressreduktion og trivsel i naturen jeg underseger, er pa et

kursus som Vordingborg Kommune tilbyder stressramte borgere. Stresskurset foregar delvist i

naturen, og det er kun forlebet 1 naturen, jeg har fokus pa.



Om stresskurset

Det er frivilligt og gratis at deltage pa stresskurset, men man skal henvises fra egen lege, og
opleve stress i en sadan grad at det pavirker ens trivsel og livskvalitet. Fgr kursusstart har hver
deltager en individuel samtale med en sygeplejerske, hvor de udredes for stress og depression
bl.a. ud fra Outcome Rating Scale (ORS), Perceived Stress Scale (PSS), major (ICD-10) og
depression spgrgeskema (MDI) (Rosenild, 2013).

Intentionen med Kkurset er at stgtte borgeren i at héandtere stress, samt forebygge nye
stresstilstande. Fokus er pa, at mennesket efter 1 lengere tid at have befundet sig i1 en tilstand af
stress, har brug for at skabe kropslig og mental ro og ligevaegt gennem aktiviteter sdsom at sidde
foran et bal, have andedratsgvelser eller at ligge i skovbunden (Bilag 2).

Stresskurset foregér to formiddage om ugen 1 7 uger. Den ene formiddag har de stressramte
motion med fokus pa afspaending af kroppen og undervisning med fokus pa strategier til
stresshindtering. Den anden formiddag har informanterne ophold i naturen. Som skrevet er det

kun denne del som forgar i naturen, der er undersggelsens genstandsfelt.

Naturopholdene

Udformningen af den naturbaserede sundhedsfremme pé stresskurset er videnskabeligt funderet.
Den bygger bl.a. pd vidensdeling og samarbejde som sundhedssekretariat i Vordingborg
Kommune har med Naturstyrelsen, Sundhedsnetverket under Naturvejlederforeningen og andre
fagpersoner, som arbejder med sundhed i naturen. Stresskurset foregir i Vinterbglle Skov, som
ligger langs kysten i Vordingborg. Om brugen af naturen stéar der i informantionsmaterialet:
‘Afstresning i naturen’ er ‘deltager centreret’ i tilgangen til stressforebyggelse og
sundhedsfremme, hvor krop, sind, handlinger, tanker og fglelser ses som
sammenhangende. Der er sarligt fokus pa kropslig oplevelse og indlevelse i miljget, som
et led til bade afslapning og personlig erkendelse. (Bilag 2)
I naturen guider naturvejlederen, Susanne Rosenild, de stressramte gennem n@rverende og
sanselige aktiviter, sasom at ga langsomt i stilhed. Det nervaerende ved aktiviterne kommer til
udtryk ved at mindfulness inddrages som et redskab til stressreduktion (Rosenild, 2013). Om
sanseoplevelserne fremhaver naturvejleder, Susanne Rosenild, at:
Specielt fordi naturen pavirker vores sanser uden, at vi behgver at foretage os noget, si
kan det for en stressramt opfattes som ikke kravende og inkluderende at opholde sig i

den. (Rosenild, 2014)



Afgraensning af case

Vordingborg Kommune har flere grunde til at udbyde stresskurset. Ifolge sundhedsloven fra 2005
er de pélagt at varetage opgaver pa sundhedsomradet. De er forpligtet til, at skabe rammer for en
sund levevis og etablere forebyggende og sundhedsfremmende tilbud til borgerne
(Sundhedsloven, 2005). Der er gjensynligt ogsa ekonomiske grunde til, at have et stresskursus 1
forhold til at fa stresssygemeldte 1 arbejde. Ligeledes spiller onsket om, at kommunens borgerne
har det sd godt som muligt, naturligvis ogsd ind. Disse og andre grunde som Vordingborg
Kommune har for at udbyde stresskurset, er ikke genstandsfelt for denne undersogelse. Ej heller
er de stressramte, som kun meder op til naturdelen af stresskurset en enkelt eller f4 gange

genstandsfelt for undersogelsen.
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2. Sundhedsforstielse & Centrale Begreber

I forrige kapitel kastede jeg lys pa, at det er min hensigt at undersege stressramtes
forstehandsoplevelser af naturbaseret sundhedsfremme mod stress. I dette kapitel definerer jeg

specialets sundhedsforstaelse og centrale begreber.

Definition pa sundhed
I specialet forstds sundhed ud fra World Health Organization, WHOs, brede definition herpa

som: “a state of complete physical, mental and social well-being, and not merely the absence of
disease” (WHO, 1946: 100). Selvom definitionen er blevet kritiseret for at vere utopisk og
urealistisk, har den flere fordele som sundhedsforstaelse i undersegelsen. For det forste opfattes
sundhed som en multidimensionel storrelse, da der rettes opmarksomhed pd bade fysiske,
mentale og sociale forhold. Dette indebarer nedvendigvis, at mennesket kan have en relativ god
og en relativ darlig sundhedstilstand pa samme tid (Antonovsky, 2000). Eksempelvis kan man
vere 1 god fysisk form og have et godt socialt netvaerk, men samtidig have en darlig mental
sundhedstilstand grundet stress. Saledes giver opmarksomheden pd det multidimensionelle
mulighed for en mangefacetteret og kompleks forstéelse af sundhed. Dette er serligt relevant for
undersggelsen, da de stressramte informanters oplevelser 1 naturen, ma forstaes 1 et samspil
mellem fysiske, psykiske, sociale, genetiske og miljgomaessige faktorer.

En anden sardeles vigtigt grund til at benyttet WHOs definition pd sundhed er, at 'complete
physical, mental and social well-being' inkludere menneskets egen oplevelse af dets sundhed. Da
det at trives (well-being) kan betragtes som vearende en subjektiv vurdering (Hollander &
Staatsen, 2003). Fokus pd menneskets oplevelse af egen trivsel indebarer nedvendigvis, at
mennesket tillegges et vist ansvar for egen sundhed, da man selv delvist kan hemme eller
fremme oplevelsen af trivsel 1 hverdagen. Dette gor WHOs definition pa sundhed sa&rligt brugbar
1 specialet, da det er de stressramtes egne oplevelser af trivsel og/eller stressreduktion 1 naturen,

jeg undersoger.

Trivsel

I dette afsnit vil jeg definere undersogelsens forstéelse af trivsel, da jeg jf. problemformuleringen

ikke blot undersoger stressramtes oplevelser af stressreduktion i naturen, men ogsd deres
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oplevelser af trivsel. | WHQ's definition pa sundhed har jeg valgt at oversatte det engelsk begreb
‘well-being” med ‘trivsel’, da trivsel ofte bruges som antonym til stress. Jeg kunne ogsé have
valgt velvere eller velbefindende, som jeg anser for synonym med trivsel.

Trivsel er et samspil mellem mennesket og miljoet, og er karakteriseret af menneskets egen
vurdering af om dets almene sociale situation er praget af storre eller mindre trivsel (Petersen,
1968). En oplevelse af sammenh@&ng og mening i livet skaber trivsel (Antonovsky, 2000). Det
samme ggr fglelsen af at have overskud, handlekraft og glede (Petersen, 1986).

Trivsel betragtes som et centralt karakteristikum ved livskvalitet. Det handler dels om, at fole sig
godt tilpas, hvilket har at gere med oplevelsen af velvare og tilfredshed kombineret med en
fornemmelse af vakst og selvverd. Dels drejer det sig om en effektiv livsfelelse, hvilket
involverer udfoldelse af egne potentialer, oplevelser af at kunne magte livets uforudsigeligheder,
samt gode sociale relationer (Zand, 2007).

Trivsel kan vare selvforsterkende. Mennesker med en positiv holdning til livet, vurderer
neutrale pavirkninger som positive, mens mere pessimistisk anlagte mennesker vurderer
selvsamme pévirkninger som negative (Matlin & Stang, 1978). Dette er relevant, da det er
stressramtes egen vurdering af naturopholdenes indvirkning pa stressreduktion og trivsel som

undersoges.

Fokus pa sundhedsfremme
I kraft af at ‘trivsel’ inddrages i WHOs sundhedsbegreb anerkender verdens

sundhedsorganisationen vigtigheden af at fremme sundheden, og ikke blot at undgéd sygdom. Pa
stresskurset er fokus pa sundhedsfremme, og jeg vil nu redegere for, hvorledes sundhedsfremme
adskiller sig fra forebyggelse og behandling.

Sundhedsfremme har fokus pé det sunde liv, hvorimod behandling forst sker nar mennesket er
blevet sygt, og forbyggelse retter sig mod at undgd sygdom (Dybbroe & Land, 2012). Selvom
begrebet sundhedsfremme ofte bruges i1 fleng med forebyggelse, er der en afgerende forskel.
Sundhedsfremme har udover et forebyggende element i at undga sygdom, ogséd et langt mere
ambitigst sigte, da det har fokus pa de faktorer som gor, at mennesket forbliver sundt - et sakaldt
salutogenetisk perspektiv (Antonovsky, 2000). Sundhedsfremme i naturen pd stresskurset har
sdledes et salutogenetisk fokus, da der er fokus pd at de stressramte forbliver raske (jevnfer

caseafsnittet). Dette modsvar et patogenetiske perspektiv, hvor fokus er pa at forebygge og
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behandle sygdom (Antonovsky, 2000). I relation hertil retter sundhedsfremme sig mod at skabe
rammer og muligheder for at mobilisere menneskets ressourcer og handlekompetencer overfor
de forhold, der betyder noget for dets sundhed og derigennem forbedre sundhedstilstanden
(Troelsen et al, 2008; Iversen et al, 2006). Dette skal ses 1 lyset af at jeg 1 undersggelsen sgger
indsigt 1 naturen som en ramme, der har betydning for informanternes sundhed og derigennem

kan forbedre sundhedstilstanden i forhold til stress og trivsel.

Naturbaseret sundhedsfremme

Den naturbaseret sundhedsfremme pé stresskurset kan forstds ud fra miljepsykologien
(environmental psychology) og ekopsykologien (ecopsyschology). Som forskningsomride og
praksis har miljepsykologien fokus pa den menneskelig interaktion med miljeet, herunder by- og
naturomrader, mens ekopsykologien har fokus pa synergien mellem menneskers mentale
sundhed og naturen (Doherty, 2011). I relation hertil har undersogelsen et miljopsykologisk
perspektiv, da fokus er pd informanternes interaktion med naturen, og et ekopsykologisk
perspektiv, da fokus er synergien mellem informanternes trivsel og naturen.
Psykologiprofessorerne, Rachel Kaplans og Stephen Kaplans, teori om mennesket og naturen
anses for central bdde indenfor det miljepsykologiske og ekopsykologiske omrade (Doherty,
2011). Kaplans og Kaplans forskning tilbyder en naturbaseret forstaelse for, hvorfor det moderne
samfund giver oget risiko for stress, og hvorfor naturen muligvis kan bruges som en
sundhedsstrategi til at reducere stress. Derfor inddrager jeg forskerparrets teori i min redegerelse
af naturbaseret sundhedsfremme.

Ifolge Kaplan og Kaplan (Kaplan, 1989) bruger mennesket sin spontane opmerksomhed i
naturen 1 modsatning til styret opmarksomhed. Disse to typer opmarksomhed har forskerparret
viderefort fra filosof og psykologprofessor ved Harvard William James (1842-1910), som netop
inddelte menneskets mentale opmerksomhed i styret og spontan (James, 1890). Pa baggrund
heraf har Kaplan og Kaplan udviklet en teori kaldet Attention Restoration Theory, der bygger pa,
at de kognitive centre i hjernen slapper bedre af i naturlige omgivelser (Kaplan et al., 1998).
Styret opmarksomhed bruger mennesket, nar det bearbejder input fra mennesker omkring sig og
fra ting og steder. Her er mennesket konstant nedt til i sterre eller mindre grad at forholde sig til
alle informationerne. Overstimuleres mennesket med informationer uden at have tilstreekkelig

mulighed for at koble fra, vil det i mange tilfeelde resultere i mental traethed i form af
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udbreendthed eller stress. Derfor har mennesket brug for hvile fra sin styrede opmaerksomhed.
Dette kan ske i naturen, som pirrer sanserne pa en made, der instinktivt fremkalder spontan
opmarksomhed. Spontan opmarksomhed sker ubevidst og kraver ikke mentale resourcer at
styre. Herved far mennesket ro til at restituerende og genopbyggende processer kan finde sted,

hvilket kan reducere stress (Kaplan, 2001; Kaplan & Talbot, 1983).

Naervaerende sundhedsfremme
Stresskurset benytter sig af en sarlig form for naturbaseret sundhedsfremme, hvor aktiviterne er

udformet naervaerende og sanseligt. Alt foregar i et langsomt tempo og med fokus pé det den
stressramte ser, horer, marker, smager og dufter. Denne form for naturbaseret sundhedsfremme
har ligheder med mindfulness, der pa dansk kan oversettes til bevidst ncerveer, og som netop
handler om at vare opmerksomt tilstede og narverende have fokus pa det man ser, herer,
mearker, smager og dufter i nuét (Kabat-Zinn et al., 2007). Derfor tager jeg udgangspunkt i
mindfulness 1 redegerelsen for stresskursets metode til naturbaseret sundhedsfremme. Det gor jeg
trods det, at naturvejlederen ikke benytter mindfulnessbegrebet, nidr hun giver instruktioner.
F.eks. siger hun ikke: “nu skal I opholde jer mindfult i skoven,” men det hun siger er alligvel,
efter min vurdering, 1 overensstemmelse med mindfulness:

“Ga langsomt og i stilhed. Ver bevidst fra gjeblik til gjeblik. Hvordan merkes det nér

fodsalen rammer jorden? Kan I here bladenes raslen skridt for skridt? Prev at ver

narvaerende og opmarksomt tilstede” (Susanne, Naturvejleder).
Undersogelsen tager udgangspunkt 1 mindfulness ud fra professor i medicin, Jon Kabat-Zinns,
definition pd mindfulness som: “det narvear, der opstir, nar man bevidst, med vilje og uden at
demme er opmerksom i nuet” (Kabat-Zinn, 2014:23).
Ifolge Kabat-Zinn (2014) er mindfulness et mentalt skift fra en gerende tilstand til en verende
tilstand, hvilket handler om at vaere bevidst opmarksom pa det der fremtrader i hvert eneste nu.
Det indebarer, at man iagttager sin bevidsthed fra det ene gjeblik til det n@ste og blot observerer
sine tanker og giver slip pa dem. Det er en fuld tilstedeverelse i nuet, hvor tiden gar, uden, at
man lader sig styre af tanker, stemninger og folelser og forventninger til hverken fortid eller
fremtid. Mindfulness skal forstds som en form for indsigt eller erkendelse, der skaber
opmerksomhed pa foreningen mellem krop og bevidsthed, og mellem tanker og felelser.

Bevidstheden er en iboende dimension af mennesket. Vi har alle evnen til at vere mere
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naervaerende og bevidste lige 1 dette gjeblik. Ved bevidst at dyrke gjeblik til gjeblik er det muligt
at lytte efter og laere at kende og stole pé sin krop og sit sind. For at gere dette ma man satte
farten ned og kultivere ro og selv-accept (Kabat-Zinn et al., 2007). Det bevidste narver kan
vere rettet mod ethvert aspekt i naturen eller 1 den enkelte, eksempelvis skovens lyde,

kropsfornemmelser eller andedrettet.

Stress

I undersogelsen anses stress som varende bade fysisk, socialt og psykisk betinget i relation til
WHO'’s sundhedsbegreb, som netop omfatter bade de fysiske, sociale og psykiske aspekter ved
helbredet. Grundleggende stammer ordet ‘stress’ fra det latinske ord ‘stringere’. At stramme -
eller snere - til (Stressforeningen, 2014). Det henviser til den situation, hvor en person feler sig
traengt op 1 en krog, fordi omgivelserne presser pa. Der findes ikke en officiel definition af stress,
ej heller er stress en selvstendig anerkendt diagnose i1 de officielle diagnosesystemer ICD og
DSM (Borg et al., 2010). Sundhedsstyrelsen betegner i trad hermed stress som en risikotilstand,
men ikke en sygdom i sig selv (Nielsen & Kristensen, 2007). Selv om stress ikke er en sygdom,
kan den stadig vare problematisk for helbredet og med undersegelsens brede definition pa
sundhed, som fuldkommen fysisk, mental og social trivsel, har jeg netop fokus pa smé savel som
store sundhedsrisici ved stress og ikke blot pa fraveer af sygdom.

De helbredssymptomer som er associeret til stressreaktionen kan vare omfattende og

langsigtede. Oftest peges der pa folgende fysiske, psykiske og adfeerdsmassige symptomer:

Psykiske  Diffus utilpashed, treethed, ulyst, uoverkommelighedsfolelse, nedtrygthed, lav
symptomer = selvfolelse, let til tarer, rastloshed, koncentrationsbesvar, hukommelsessvigt,
indleringsvanskeligheder.

Fysiske Hovedpine, Sevnforstyrrelse, kolde hander og fedder, svimmelhed,
symptomer mavesmerter, hjerte banken, forhgjet blodtryk

Adferds-  Andrede spisevaner, gget forbrug af alkohol og tobak, sevnproblemer, oget
symptomer involvering i konflikter, social isolation.

(Andersen & Brinkmann, 2013)

Arsagen til symptomerne findes dels i de fysiologiske, neurobiologiske og psykiske processer,
der til stadighed holder kroppen i et alarmberedskab og dels i de tanker og felelser som

gennemleves i forbindelse med oplevelsen af at vaere konfronteret med og magteslos overfor en
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kontekst, som skaber stress (Preatorius, 2007).

Definition af stress

Som udgangspunkt er stress er en fysisk funktion i kroppen, der gore mennesket bedre i stand til
at flygte eller at keempe mod en ‘fare’ i omgivelserne. Stress er en naturlig og sund reaktion pa
de ‘farer’ ogsa kaldet stressorer, vi oplever. Tilstanden ger os bedre i stand til at tackle
udfordringen ved at skarpe vores sanser og ege vores muligheder for at klare den 'farlige’
situation (Nielsen & Kristensen, 2007). Det paradoksale er dog, at stress sa ofte aktiveres 1 det
moderne hverdagsliv, selvom vi kun yderst sjeldent bringes i livsfare.

Stress er sdledes designet til at redde vores liv ved at forbedre vores evne til kamp eller flugt,
men ndr stress til stadighed aktiveres over en langere periode, kan det have negative
konsekvenser for helbredet og fore til langtidssygemelding, hvilket er tilfeeldet for de stressramte
1 undersogelsen. Derfor benytter jeg Sundhedsstyrelsens definition pd stress 1 negativ forstand
som: “En individtilstand karakteriseret af kombinationen af anspandthed og ulyst” (Nielsen &
Kristensen, 2007:6), som vist i felgende illustration jeg senere vender tilbage til:

ANSPZEANDTHED

A

STRESS

4

LYST < » ULYST

Egen illustration 1.

v

AFSLAPPETHED

Stress anser jeg ikke blot som en fysisk funktion. Den er ogsd psykisk betinget. Psykisk
praciseres stress som en tilstand, hvor omgivelserne opleves som en belastning, der overstiger
individets ressourcer eller truer dets velbefindende (Lazarus og Folkmanns, 1984; Nielsen &
Kristensen, 2007). Maden mennesket opfatter og vurderer en situation pd determinerer séledes,
hvornér en given situation er stressende. Som professor i psykologi og forsker i stress Richard S.
Lazarus pointerer er det “personens egen konstruktion af haendelsens mening, der er afgerende
for udlesningen af stressreaktionerne” (Lazarus, 1999:76). Det ydre pres kan bade veare store
omveltninger 1 tilveerelsen eller mindre episoder, der ophober sig, hvilket kan vere lige si

belastende, som de store livsomvaltninger (Lazarus, 1999). Saledes kan stressreaktionen ses som
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folge af udefrakommende handelser. Eksempelvis et ubarligt arbejdspres eller at miste en man
har keer. Man ma ikke ma glemme individets egen rolle i sddanne sammenhange, da individet
kan handtere stressorer pd en hensigtsmassig eller uhensigtsmassig méade. Nér en stimulus
frembringer en stressrespons vil dele af responsen altid vaere athengig af individets
personlighed. Lazarus fastslar: “faktisk kraever det badde en stressende stimulus og en sédrbar
person at fremkalde en stressreaktion” (Lazarus 1999, 73). Individets personlighedstrek har stor
betydning for, hvilke dagligdagsgener han eller hun kan vare serligt sarbare eller
modstandsdygtige overfor. Nogle personlighedstrek kan vare bedre end andre til at handtere de
daglige gener, der kan fore til stress. Her kan der vare tale om personlighedstrek som f.eks.
evne til at tenke konstruktivt og optimisme (Lazarus, 1999).

Stressreduktion

Da jeg undersoger, hvorledes stressramte oplever at vare narvarende og sanseligt tilstede 1
naturen med det formdal at reducere stress og fremme trivsel, vil jeg nu redegere for
undersogelsens forstéelse af stressreduktion.

Forst og fremmest skal reduktion forstds som informantens oplevelse af, hvorvidt der sker en
lindring af stresssymptomerne. Dette er ikke ensbetydende med, at han eller hun bliver
fuldkommen helbredt fra stress, hvilket i evrigt heller ikke er muligt, da stressreaktionen er et
naturligt menneskeligt instinkt.

I undersggelsen benytter jeg som skrevet Sundhedsstyrelsen definition pa stress som en tilstand i
individet af anspandthed og ulyst. Jeg antager, at stressreduktionen opstar ved at individet gar
fra en stresstilstand til en hviletilstand af afslappethed og lyst (Nielsen & Kristensen, 2007):

ANSPZANDTHED

A

STRESS

LYST <« > ULYST

Egen illustration 1.
v

AFSLAPPETHED

Séaledes betrager jeg hvile som antonym til stress.

For alvorligt stressramte, som informanterne péd stresskurset, handler stressreduktionen om, at
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belastningssymptomerne skal elimineres (Pratorius, 2007). Derudover er det vigtigt, at
forudsetningerne er tilstede for, at individet kan genetablere en god hverdagsrytme, der bygger
pa de kvaliteter og verdier, som har sarlig betydning, og derfor ger livet indholdsrigt og
meningsfuldt (Praetorius, 2007). Her tager jeg udgangspunkt i det salutogenetiske perspektiv med
afsaet 1 begrebet ‘sense of coherence’ pa dansk ‘oplevelse af sammenhang’ som er baseret pa
individets generelle tillid til, at tilvaerelsen er begribelig, handterbar og meningsfuld
(Antonovsky, 1996).

Ifolge fornzvnte Jon Kabat-Zinn (Kabat-Zinn, 2014), som har udviklet det anerkendte
terapiforleb ‘Mindfulness-baseret stress reduktion’ er et formdl med at benytte bevidst nervaer
som strategi til stressreduktion, at gere individet bedre til at respondere frem for at reagere pa
stress. Forskellen pé at reagere og respondere er at reagere er en vanemassige eller automatiske
reaktion péd stressorer, hvorimod individet selv tager styringen, ndr det responderer. Da
menneskets stressreaktioner sker ubevidst, s& handler det om at respondere ved at udvise
opmerksomhed i situationen, og vare bevidst om sine handlinger. Andringen fra den ubevidste
reaktion til den bevidste erkendelse er en afgerende faktor, som ger, at man kan respondere
bevidst, nar man bliver konfronteret med stressorer frem for at overlade det til sine ubevidste
handlingsmenstre. Hvis mennesket ikke larer at tage styringen af dets stressreaktioner kan det
ifolge Kabat-Zinn (Kabat-Zinn, 2007), ende op med de negative folgevirkninger af stress, sisom

sevnproblemer, kaotisk tankerees, depression og lignende.

18



3. Metodologi

Jeg har nu praesenteret underseggelsens sundhedsforstielse og centrale begreber. I dette kapitel
redegor jeg for undersegelsens metodologiske tilgang. Jeg prioriter en forholdsvis fyldig
redegorelse, hvor jeg dbent og synligt fremagger den metodologiske fremgangsmdde, idet en
sddan gennemsigtelighed er afgerende for undersegelsens palidelighed (Maunsbach &
Lambertsen, 1998).

Kapitlet indledes med en prasentation af undersogelsens fenomenologiske, videnskabsteoretiske
og forskningsmaessige tilgang, der er forankret i Reflekterende Livsverden Forskning. I relation
hertil redegor jeg for min forforstielse. Hernast fremfores undersogelsens etiske stésted,
hvorefter en redegerelse af undersegelsens fanomenologisk funderede deltagerobservation og

kvalitative livsverdensinterviews fremkommer.

Feenomenologi

Forst og fremmet velger jeg at tage udgangspunkt i fenomenologien, fordi dens formaél er at
‘komme til sagen selv’, ved at beskrive fanomener, som de kommer til syne for menneskets
bevidsthed og erkendelse uden at vere tilsloret af teorier og hypoteser (Zahavi, 2004). Det vil
sige, at jeg med fanomenologien sgger at komme ind til de stressramtes umiddelbare oplevelser
af at veere 1 naturen uden at tilfoje teori i analysen af empirien. Dette vil jeg i de folgende afsnit
komme ind pd, men forst vil jeg overordnet redegore for undersogelsens videnskabsteoretiske
forankring 1 fenomenologien.

Det er vigtigt at skelne mellem feenomenologi som henholdvis filosofi og forskningsmetode.
Filosofien er ikke en forskningsmetode, men det videnskabsteoretisk perspektiv som er
retningsgivende for min forskningsproces. Fenomenologien som filosofi er grundlagt af den
tyske filosof Edmund Husserl (1859-1938). I sin enkelthed kan fenomenologien betegnes som
en filosofisk retning, hvor forskerens formal er at studere menneskelige oplevelser fritaget fra
dagligdags og videnskabelige anskueformer (Fuglsang & Olsen, 2004). Med andre ord skal jeg
som forsker komme ind til sagen selv.

Fanomenologiens ontologiske udgangstese er, at mennesket altid allerede eksisterer i verden, og

bandene, der forbinder mennesket med verden, er knyttet for det tematiseres af et
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‘jeg’ (Rasmusen, 2014). Det er disse band, som informanterne har til verden - eller mere pracist
naturen - jeg ensker at undersege. Sédledes er informanternes direkte oplevelser i naturen
undersogelsens ontologiske udgangstese.

Set 1 lyset heraf er min epistemologiske erkendelse baseret pa at opnd viden om informanternes
direkte erfarede oplevelser i forbindelse med stressreduktion og trivsel i naturen, som
oplevelserne kommer til syne i deres bevidsthed og erkendelse. Det sker pd baggrund af, at 1
feenomenologien er den umiddelbart erfarede verden altid det givne vilkir for erkendelsen
(Zahavi, 2004). Efter min vurdering synes fanomenologien at vaere det rette valg for
undersogelsen, da mit forméal netop er at komme sd tet som muligt pa de stressramtes direkte

erfarede oplevelser af, hvorvidt naturen kan reducere stress og fremme trivsel.

Reflekterende Livsverden Forskning

Jeg vil nu redegere for, hvordan jeg med Reflekterende Livsverden Forskninger omsetter den
feenomenologiske filosofi til en konkret forskningstilgang. Det er en tilgang, der udviklet af et
forskerteam under ledelse af den svenske sygeplejerske og professor Karin Dahlberg (Dahlberg
et al., 2008). Som navnet antyder tager tilgangen eksplicit udgangspunkt i livsverdenen, forstdet
som, at forskningens udgangspunkt er det for-videnskabelige og ureducerbare. Det traekker pa
fenomenologiens filosofiske antagelse om, at videnskabelig sprogliggjort viden ‘peger’
tilbage pa en storre helhed af en levet erfaring (ibid).

Reflekterende Livsverden Forskning har en deskriptiv tilgang til kvalitativ forskning (Dahlberg
et al., 2008). Den sproglige beskrivelse af et fenomen ber ikke forveksles med den levede
erfaring af fenomenet. Den videnskabeligt sprogliggjorte viden bliver forst meningsfuld pé
baggrund af den levede erfaring, og den sproglige beskrivelse er altid ‘sekunder’ 1 forhold til den
levede erfaring (ibid). Med tilgangen ensker jeg at undersege informanternes livsverden, som er
den hverdagsvirkelighed de umiddelbart og konkret erfarer under opholdene i naturen.
Livsverdenen er den virkelighed, som individet oplever, nar det merker betydning af
sanseoplevelser, folelser, handlingsmotiver og sproglige udtryk i (Keller, 1995; Thegersen, 2004;
Birkler, 2005). Det er gennem livsverdenen, at vi henter de vesentligste dele af vores sprog og
identitet (Pahuus, 1988). Jeg udforsker den del af de stressramtes livsverden der knytter sig til
deres oplevelser i naturen. Det er sdledes kun en meget lille del af informanternes livsverden, jeg

har 1 fokus.
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Forforstaelse

Med Reflekterende Livsverden Forskning er det centralt som forsker at forholde sig dbent, for at
muliggere en pracis beskrivelse af det undersegte faenomen, sddan som det prasenterer sig i
informanternes bevidsthed. Vejen til denne &benhed sker ved, at forskeren ‘tgjler’ sin
forforstdelse og meder fenomenet fordomsfrit og intuitivt (Norlyk & Martinsen, 2008). I
Reflekterende Livsverden Forskning erstattes Husserls begreb om epoché, hvilket vil sige at
sette sin forforstielsen i parentes, med at ‘tgjle’ forforstielsen (Dahlberg et al., 2008). Arsagen
er, at vendingen ‘at satte 1 parentes’ har givet anledning til kritik af, hvorvidt det overhovedet er
muligt som forsker at satte sin forforstaelse til side. Endvidere bruges termen ‘tejle’ for at
understrege betydningen af, at forskeren skal vere tovende og vente pa, at fenomenet viser sig,
og ikke konkludere for hurtigt. Dette gores ved at mede fenomenet med den fornedne dbenhed,
og hverken fortolke eller teoretisere empirien, men lade det vise vej gennem undersogelsen
(ibid). Som forsker bevidstger og ekspliciterer jeg 1 det folgende min forforstaelse for herefter at
kunne tegjle den for at undgd fordomme og lade det, som rent faktisk foreligger, styre
undersogelsen.

Redegorelse af min forforstaelse

Det er min forforstaelse, at vi generelt har travlt med at na en masse og dyrke livet. Det er vigtigt
for os at fremsta som succesfulde ved at dyrke karriere, hjem, bern, krop og en hel masse andre
méil. Derigennem prover vi at kontrollere og planlaegge os til et lykkeligt liv. Men vi er ikke
produkter, der skal produktudvikles. Vi skal leve og nyde livet. Nar vi dyrker ting, gar tiden alt
for staerkt. Vi har konstant travlt. Vi forudsiger, planlaegger, begraenser os selv og bekymrer os, -
og oplever dermed ikke dét, der sker i nuet.

Selv om vi har flere og flere tidsbesparende enheder, virker det som om, at vi har mindre og
mindre tid. Vi kan let og hurtigt komme 1 kontakt med mennesker fra nar og fjern péd instagram
og facebook, men maske mister vi kontakten med os selv i processen. Det glansbillede vi
fremstiller pa de sociale medier, kan ikke erstatte en god vens narver. I vores on-demand liv
med mulighed for at tjekke e-mails og se serier pa Netflix degnet rundt, glemmer vi méske at
nyde de sma og store gjeblikke som passerer os i samvaret med hinanden.

Nér vi almindeligvis er i acceleration bliver det ekstra vigtigt at slappe af. Nar vi sa ofte er
distraheret af trafik, stoj og mange mennsker, bliver det en luksus at vare n@rvaerende og

opmarksomt tilstede. Vores overstimulerede sind og vores tilbgjelighed til at multitaske, gor det
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veerdifuldt at lave ingenting. Og ikke mindst kan vores hgjteknologiske og urbane levevis gore et
ophold i naturen til noget serligt.

Det er dog ikke let at tage tid ud af kalenderen. Vi bekymrer os jo om alle de ekstra ting, der si
skal gores efterfolgende. Jeg kan fole skyld, nar jeg prioriterer at tage min hund med 1 skoven, og
ignorerer specialeskrivning en halv eller hel dag. Men hver gang jeg tager denne frihed, oges min
energi, opmarksomhed og trivsel.

I de sidste par ar har jeg skéret kraftigt ned for aktivitetsniveauet. Faktisk er jeg droppet ud af
lobet i hamsterhjulet, der var ved at spinde ud af kontrol. For boede jeg i en lejlighed i
Kebenhavn. Mit liv var mere hektisk og stgjende end hvad jeg kunne rumme. Jeg blev ofte
oversvemmet af kaotisk tankeras og svere folelser. Mine tanker korte ustandseligt rundt, 1 min
fortid og fremtid, skabte smerte, hvor ingen var og gjorde det ukomplicerede kompliceret, hvilket
gjorde mig trist, magteslos og stresset. Jeg formoder, at vi alle handterer tristhed, magtesloshed
og stress pa forskellige mider. De mader, som virker bedst for mig, er ved at skare ned pd
aktivitetsmengden, vere sammen med mine narmeste, vere taknemmelig og komme ud 1
naturen.

Jeg er nu flyttet pa landet. Det stille og naturskenne omrade oplever jeg skaber en ydre og indre
ro i krop og sind. Hertil har jeg indrettet mit liv sddan, at jeg kun laver de fa ting, der skaber mest
verdi og mening. Nar jeg vagner pa landet streekker dagen sig foran mig som en aben eng. I
hverdagen - og hverdage er jo det livet bestar af - har der vokset sig en sa robust, massiv og
jordneer trivsel frem, at jeg nermest kan dufte, smage og merke den, nar jeg traekker vejret.
Alligevel mener jeg ikke, at vi for enhver pris ber undgéd stress. Livet er foranderligt og
uforudsigeligt. Hvis vi ensker at udvikle os, vil vi unagteligt mede nye udfordringer, der kan
give stress. Taenk blot pd hvor nervepirrende det er at vaere smask forelsket, og ikke vide hvad
han/hun feler for én. For ikke at tale om hvor angstprovokerende det kan vere at starte pd et
spaendende job, hvor vi for alt i verden gerne vil passe ind og vise, at vi er dygtige. For selv om
kaerlighed og et godt job kan vare udfordrende, giver det livet mening og vardi.

Med Reflekterende Livsverden ‘tejler’ jeg denne forforstielse og lader informanternes rene
oplevelser tale for sig selv, uden at laegge perspektiver og fortolkninger ned over den virkelighed,
de oplever. Det har til formal at hindre, at jeg slorer virkeligheden med mine egne oplevelser,
som jeg lige har beskrevet er ret positive over for naturen og stilhed i hverdagen. Denne

forforstaelse soger jeg at tojle ved dbent og fordomsfrit at observere i felten og ved ikke at stille
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ledende speorgsmadl under interviewet samt ved at lade informanternes beskrivelser af egne
oplevelser treede frem i analysen. Det er hensigten herved at undgé at mine oplevelser og
holdninger overskygger en grundig og kritisk undersogelse. Bevidstheden om forskerens rolle 1
undersogelsen medvirker til at oge validiteten (Kvale og Brinkmann, 2009), og jeg er bevidst om
at ‘tejle’ min forforstaelse, og lade informanternes umiddelbare og direkte oplevelser styre

undersogelsen.

Euk

Foruden forforstaelsen er det vigtigt at fastsette undersogelsens etiske stasted, da observationer
af og interviews med de stressramte er et moralsk fortagende, hvorfor der knytter sig etiske
overvejelser til forskningsprocessen.

Da jeg vaegter fortrolighed hgjt er de etiske retningsliner for undersegelsen, 1) det er frivilligt at
deltage, 2) der er givet informeret samtykke pa baggrund af en fyldestgerende mundtlig
information om undersegelsen, 3) Alle informanter er anonymiseret ved, at deres navne er
@ndret i undersggelsen.

Det er vigtigt, at udvise hensyn i felten og under interviewene. Informanterne kan have séarbare,
tabubelagte eller traumatiske oplevelser i relation til deres stresssygdomsforleb, og derfor stiller
jeg ikke specifikke spergsmal hertil. Kun hvis informanterne abner op og ensker at fortelle om
de omstendigheder 1 arbejdslivet eller privatlivet, som ligger til grund for stresssygemeldingen,
kommer det med i det empiriske korpus. Mine vurdering er, at det er relevant at sperge ind til
informanternes oplevelser 1 naturen, men, at det ikke er nedvendigt at sperge ind til
informanternes stresssygemelding, da jeg ikke underseger, hvilket arbejdsmilje eller kriser i
privatlivet, som ligger til grund for deres individuelle stressforlob. Alligevel kan jeg ikke komme
udenom den etiske problematik, der kan opstd, ndr jeg med fenomenologien har fokus pa at
‘komme til sagen selv’, ved at fa indblik 1 folelsesmassige og sensitive aspekter af de
stressramtes oplevelser i naturen.

Jeg har for min indtraeeden 1 felten droftet med sygeplejersken og naturvejlederen pa stresskurset,
hvad underseogelsen indebarer af praktiske og tidslige ressourcer for stedet. Jeg har ekspliciteret,
at undersogelsen ikke handler om at kvalitetsvurdere, det stykke arbejde de udferer. Etisk set er
jeg dog klar over, at det er svart at forudsige preacis, hvilke konsekvenser og omkostninger det

kan have, at stresskurset bliver gjort til objekt for mit speciale.
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Deltagerobservation

Deltagerobservation er sarligt velegnet til at opnad viden om informanternes oplevelser, fordi jeg
kan fa et mangefacetteret og komplekst indblik i disse oplevelser ved at deltage pa lige fod med
de stressramte i naturen. Under deltagerobservationen i naturen folger jeg 9 informanter, hvoraf 8
er kvinder og 1 er mand. Med afsat 1 undersogelsens fenomenologisk stisted har jeg fokus pé
disse informanters livsverden, og jeg leegger afgarende vaegt pa pracise beskrivelser, som ikke er
pavirket af min forforstaelse (Kvale & Brinkmann, 2009). Mdden hvorpa disse elementer indgér
1 design og udferelse af deltagerobservationerne, redeger jeg for i de kommende afsnit.

Adgang til felten

Da Vordingborg Kommune er imgdekommende for, at jeg som specialestudent kan udforske
kommunes brug af naturen indenfor sundhedsfremme og sundhedsstrategier, har jeg indledende
mede med sygeplejersken og naturvejlederen, som stir for stresskurset. Her presenterer jeg
undersogelsens formal og design pd en méde som fremstar relevant for dem. Vi drefter, hvad
undersogelsen indebarer af praktiske og tidslige ressourcer for stedet. Madet resulterer 1 mange
noter og overvejelser omkring, hvad der er karakteristisk for kommunens sundhedsfremme i
naturen. De udtrykker dbenhed i forhold til, at jeg forholdsvist frit kan deltage som observater.
Eksempelvis behover jeg ikke, at anonymisere kommunen i1 undersggelsen, blot jeg naturligvis
anonymiserer de stressramte.

Vi aftaler, at jeg kan folge stresskurset i de 7 uger 1 september og oktober 2014, som forlebet
varer. Konkret og praksisnert forbereder jeg mig pa at skulle ud 1 felten ved at lase
handlingsplaner og foldere omhandlende stresskurset samt evalueringsskemaer fra det sidst
atholdte forleb 1 foraret 2014.

Observation i felten

I naturen foretager jeg deltagerobservation ud fra undersggelsens fanomenologiske tilgang.
Informanternes livsverden er med denne tilgang et centralt begreb. Mit fokus pa livsverden under
observationerne muligger en indfangelse af informanternes direkte erfarede oplevelser.

Gennem observationerne er det muligt at fa et blik ind i feltet (Hastrup, 2003). Min antagelse er,
at de oplevelser stressramte har, opstar gennem deres interaktionen med hinanden i naturen.
Deltagerobservation kan bruges til at tyde de sociale fanomener, der opstar i en gruppe, og
derved forsta, hvilke opfattelser og oplevelser det enkelte individ har (Kristiansen og Krogstrup,

1999). Ved at vere sammen med gruppen i naturen kan jeg observere, hvordan de stressramte
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interagerer med hinanden og taler sammen. Samtidig har jeg mulighed for spergsmal direkte til
det gruppen oplever sammen, mens de oplever det. Ud fra dette kan jeg bedre danne mig indblik
1, hvad hvert enkelt far ud af det faellesskab, som han/hun er en del af i naturen. Metoden giver
sdledes en saerlig mulighed for at afdekke de oplevelser, som blev skabt af informanterne i
feellesskab, og som maéske ikke ville vaere deekket ved brug af andre videnskabelige medier. Det
er desuden vanskeligt at overfere de oplevelser, der sker direkte i naturen til eksempelvis
sporgeskema uden at en del af essensen forsvinder (Pedersen et al., 2012).

Jeg folger sa vidt muligt stressholdet pd samme premisser som de stressramte, som dog er klar
over min forskningsagenda. Med denne metode er jeg klar over, at jeg som forsker kan komme
til at identificerer mig s& meget med praksis, at jeg uden at gore mig det klart definerer, hvad der
er interessant at forske i alene ud fra, hvordan informanterne forstér sig selv (Hastrup, 2003).
Eksempelvis fortalte flere af informanterne om darlige oplevelser hos sagsbehandleren eller den
tidligere arbejdsplads. Her er det narliggende at tage deres parti, og derfor er det sarligt vigtigt i
felten, at bevare rollen som forsker.

Forskerrollen

Jeg vil rette blikket mod min rolle som forsker i felten, da forskning er “a view form somewhere”
(Haraway, 1991). En beskrivelse af mit perspektiv som forsker skaber bevidsthed om, hvordan
mine oplevelser, folelser og refleksioner 1 felten er med til at forme de spergsmdl og svar,
forskningen giver (Kvale, 1997). 1 deltagerobservation kan vegtningen mellem deltagelse og
observation vaere forskellig (Hasse, 2002). Jeg har lagt vaegt pd at deltage pd samme praemisser
som informanterne. Derfor har jeg gjort mange overvejelser om, hvordan jeg vil ga felten i mede.
Eksempelvis har jeg forberedt hvordan jeg vil introducere mig selv og mit projekt den forste dag,
men jeg kan ikke planlegge hvordan jeg vil blive modtaget af de stressramte. Jeg vil gerne lad
min forskningsposition treede i baggrunden, og folge de narvarende og sanselige ophold 1
naturen skulder ved skulder med stresskursets deltagere.

I begyndelsen bliver jeg opfattet i rollen som udenforforstdende forsker. Informanterne meder
mig med lidt tilbageholdenhed, men ogsd med nysgerrige spergsmal og interesse for specialet.
Med tiden fér jeg bevaget mig ind i en mere inddragende rolle i faellesskabet. Det lader til at ske
fordi jeg bliver ved med at strebe efter at ‘glide ind 1 felten’ ved at gd og sidde sammen med
informanterne, hvilket giver egede muligheder for at forstd deres oplevelser (Barth, 1980:

Bundgaard, 2003).
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Denne metodiske tilgang giver en forstaelse for, hvad det er, informanterne oplever. Siledes er
forskningen ikke blot et epistemologisk anliggende, men ogsa et ontologisk anliggende, da det
medforer en forandring i mine egne grundlaeggende antagelser om genstandsfeltet.

Forandringen, der finder sted, udspringer dels af rammer og indhold 1 felten, hvor jeg sammen
med informanterne lerer at slappe af og bevaege mig i et roligt tempo i naturen, og dels i mine
analyser undervejs omkring de komplekse folelser og oplevelser opholdene i naturen har for de
stressramte (Greonborg, 2012). Denne sdkaldte skulder ved skulder tilgang har betydning for
hvorledes, jeg nér frem til bestemte analytiske fund og konklusioner, da informanterne bliver
mere villige til at fortelle om deres oplevelser, jo mere min rolle inddrages i fellesskabet
(Jonasson, 2012; Wadel, 1991; LeCompte et al., 1999).

En eksplorativ tilgang

I felten har jeg en eksplorativ tilgang, hvor min forforstaelse som skrevet er ‘tgjlet’ og hvor jeg er
aben og ikke demmende over for det der viser sig. At forholde sig abent til informanternes
oplevelser er nemlig en central del af den fenomenologisk inspirerede empiriindsamling (Kvale
& Brinkmann, 2009). For denne undersogelse har det betydet, at observationerne forgir med lav
grad af struktur, da logikken er, at det som udspiller sig naturligt blandt informanterne i naturen
definerer, hvad jeg observerer (Kristiansen & Krogstrup, 1999). Denne eksplorative og ikke
forudbestemte tilgang giver mulighed for, at identificere bade forventede og uventede
problemstillinger. Dette er en frugtbar made, at observere kompleksiteten bag faenomenet, som
tillader mangefaceterede og detaljerige noter (Harboe-Jespen, 1997; Spradley, 1980).
Vanskelighed ved denne tilgang er at finde en klar analytisk vinkel, da jeg som forsker risikerer
at fare vild i de mange observationer.

Jeg er indstillet p4, at forskningsdesignet med stor sandsynlighed bliver udfordret under medet
med felten. Efter de forste skridt 1 felten sker dette da ogsa. Eksempelvis har jeg planlagt blot at
deltage som observater pa naturdelen, og ikke til undervisningsdelen af stresskurset, men da
informanterne forteeller om deres oplevelser i naturen til undervisningen, har jeg alligvel deltaget
til denne del af stresskurset undervisningssektioner med psykologen, hvor de psykologiske
teorier, metoder og redskaber som stresskurset benytter sig af prasenteres. Jeg laegger séledes
forskningsdesignet en smule vek, for i stedet at lade mig inspirere og overraske, og pad den made
at vaere en eksplorativ og deskriptiv observater. Saledes er den eksplorative tilgang en stor

styrke, da den er aben og rummelig overfor at indfange alle informanternes oplevelser i felten.
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Feltnoter

Reflekterende Livsverden Forskning indskriver sig 1 den deskriptive fenomenologiske tradition
(Norlyk & Martinsen, 2008). Derfor skal empirien vare omsat til tekst for at kunne blive
analyseret. Det gor jeg ved at nedfelde mine observationer pa skrift (se Bilag 3). Disse feltnoter
er hertil et spergsmédl om dokumentation og gennemsigtighed i undersegelsen. Samtidig giver
feltnoterne mig mulighed for at folge udviklingen i min forforstéelse, og gere mig opmarksom
pa de omrader, hvor denne forforstdelse ubevidst styrer mine valg. Det er mine umiddelbare
fornemmelser og analytiske overvejelser, jeg noterer ned, ikke som endelige konklusioner, men
som vigtige betragtninger.

Den forste dag trek jeg ofte min lille notesblok frem og skrev las 1 begejstringen over alt det, jeg
observerede. Efterfolgende indser jeg, at skriveriet dels placerer mig udenfor gruppen i en
forskerrolle, og dels er det etisk set problematisk, da det unegteligt er svaerere at fole sig godt
tilpas og slappe af som stressramt, hvis informanterne har en fornemmelse af, at jeg noterer alt,
hvad de siger og gor. For at undga at give et indtryk af, at jeg overvdger dem, skriver jeg
efterfolgende primert pa vej hjem i toget. Feltnoterne er saledes konstrueret pa baggrund af min
hukommelse, hvilket mé& indtenkes som en fejlkilde. Nogle gange er det dog nedvendigt at
notere stikord ude i naturen for ikke at glemme detaljer af sprog, iagttagelser og stemninger
(Jonasson, 2012). I disse tilfelde treekker jeg mig vaek fra gruppen, sd skriveriet gar ubemarket
hen. Herved hejner jeg wvaliditeten, da wvaliditet hanger sammen med den metodiske
problemstilling, der knytter sig til, at informanterne kan veare péavirket af selve observation- og
interviewsituationen (Scjedt, 2014).

Feltarbejde skrider ofte frem 1 et langsomt tempo og kan ikke fremskyndes, uden at der betales
en hgj pris (Lave og Kvale, 1995). Til tider foltes dataindsamlingen uh&ndgribelig. Hvordan kan
jeg undersoge de stressramtes livsverden 1 naturen? Hvad er relevant og hvad er ikke? Hvornar
har jeg faet noget ud af en dag 1 naturen? Det at vere tilstede har stor betydning, fordi det at vere
der, som en del af gruppen og fornemme hvad der foregar kraver en synlig deltagelse over hele
perioden (Grenborg, 2012). Selvom jeg har dage i1 felten som ligner hinanden, giver det mig
stadig mulighed for at fornemme stemninger i det jeg ser, harer og oplever samt at vaere en del af
feellesskabet.

Autoetnografisk tilgang

Under deltagerobservationen inddrager jeg en antropologisk tilgang, kaldet autoetnografi. Som
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forsker bruger jeg mig selv (auto) til at undersege sociale og kulturelle forhold (etno) gennem
personlige og stemningsvaekkende beskrivelser (grafi). Her formidler jeg oplevelserne i forste
person for at afmaskere, hvem forskeren er (Ellis et al., 2011; Grenborg, 2012). I den
oplevelsesmassige livsverden jeg undersoger, kan vardifulde indsigter gé tabt, hvis jeg gemmer
mig bag et dekke af objektivitet i bestreebelsen péd at virke mere “videnskabelig” fremfor at
benytte den fulde deltagerobservation til at opleve pé lige fod med informanterne. Dyrkelse af
det subjektive er blevet kritiseret for at vere navlebeskuende og irrelevant (Delamont, 2009;
Lofland & Lofland, 1995). For at inddrage det subjektive meningsfuldt, skal resultatet derfor
rekke ud over én selv, ud mod omverdenen. Det gelder derfor om ikke, at fortabe sig 1
beskrivelsen af egne fornemmelse og oplevelser, men at ‘tgjle’ min forforstaelse og indplacere
observationen 1 en sterre sammenhang, hvor udgangspunktet er pa de interpersonelle aspekter
mellem informanterne og mig som forsker 1 undersogelsen af de felles oplevelser (Grenborg,
2012).

Analysen starter i felten

Vejen fra feltarbejdet til det feerdige speciale er en kontinuerlig analytisk proces. I denne proces
er det vigtigt at indlevelse ikke bliver en sovepude, hvor problemstillingerne pludselig synes
naturlige og hjemmevante efter en tid i felten (Jonasson, 2012). For at undga dette, starter jeg
analysen af observationerne allerede 1 felten, sisom ved at inddele informanternes oplevelser
efter sanselige, folelsesmassige og sociale beskrivelser. Analytisk bevager jeg mig saledes
gradvist veek fra den elaborative fase, og foretager selektive observationer (Jonasson, 2012). Den
eksplorative tilgang giver nemlig som skrevet et forholdsvis stort og komplekst datamateriale,
der berer praeg af den &benhed og fleksibilitet i opmaerksomhed, hvormed det er genereret.
Derfor indebarer den analytiske proces, som transformerer det omfangsrige materiale til et
feerdigt skriftligt produkt, en raekke tilvalg og afgrensninger (Emerson et al, 1995; Ezzy, 2002).
De selektive observationer indebarer uundgaeligt en reduktion af den komplekse empiriske
virkelighed (Hastrup, 2004; Tjernhegj-Thomsen & Hansen, 2009). Men modsat giver det ogsa
mulighed for at udfolde de udvalgte meningsenheder, der er mest relevante for besvarelsen af
problemformuleringen.

Uformelle interviews i naturen

Det er en fordel, at man kombinerer observationerne med kvalitative interviews for at sikre, at

det ikke udelukkende bliver forskerens tolkning, men, at man kommer tattere pa den enkeltes
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oplevelser (Kristiansen og Krogstrup, 1999). Mens vi gér i skoven foretager jeg uformelle
interviews med informanterne i form af lgs snak og korte spergsmal. I sagens natur indeholder
observationsmetoden mulige faldgruber. Jeg kan for eksempel ikke vide noget med sikkerhed ud
fra et kropssprog. Ej heller kan jeg vide, hvad informanterne tenker. Men ved at stille spergsmaél
undervejs, kan jeg sperge ind til dette. Disse spergsmél omhandler informanternes umiddelbare
oplevelser. Jeg er opmarksom pa, hvem der gerne vil tale med mig, og hvem der helst ville vere
fri, da jeg naturligvis ikke ensker at overskride nogens grenser.
Samtalerne, som er situeret midt i det, som det hele handler om, @ndrer sig ofte spontant ud fra
det der der pdkaldte sig opmarksomhed 1 omgivelserne - lyde, dufte, vejrskifte og natursyn.
Dette giver indsigt 1, hvad det er, informanterne legger merke til og vagt pa i naturen, som hos
Christian, hvor alle sanseindtrykkene ger et stort indtryk.

Christian: Jeg er overvaldet. Ja, det er ordet, overvaldet.

Interviewer: Hvad er det, som gor det overveeldende?

Christian: Det er hele. Alle indtrykkene, det fysiske [grundet en inaktiv livsstil], og

markeligt nok, ogsé det at std sa stille. Jeg har vaeret sygemeldt i noget tid [ca. et halvt

ar] og haft mere ro pa, men alligevel kan jeg ikke det med stilheden, sa flyver tankerne

rundt. (feltnote 23.09.14).
Disse spontant udtrykte oplevelser, som er situeret i felten, og som kommer frem 1 de uformelle
interviews, indgér naturligvis i det samlede empiriske korpus, som analysen vokser sig ud af.
Da jeg ikke bruger diktafon eller skriver i en notesblok, mens jeg interviewer i felten, er
samtalerne skrevet ned efter min hukommelses bedste evne pa vej hjem i toget. Det er en
fejlkilde, da min hukommelse ikke er ordret eksakt, men som jeg tidligere skrev, vurderer jeg det
som forstyrrende at optage eller skrive, mens jeg er sammen med informanterne i naturen.
Foruden de uformelle interviews 1 felten har jeg efter endt observationsforleb foretaget
fenomenologiske livsverdeninterviews med informanterne, hvilket beskrives i1 folgende

hovedafsnit.

Interview
For at hejne kvaliteten 1 forskningsdesignet foretager jeg interviews efter endt feltarbejde.

Formaélet med det kvalitative interview er at forstd meningsenhederne i informanternes oplevede

hverdag under opholdene i naturen ud fra deres perspektiv. Med interview og observation som

29



metoder erkender jeg, at mennesker forholder sig bevidst og aktivt til sine omgivelser, og at man
er nedt til at inddrage menneskets egen forstaelse af dets oplevelser i1 forstdelsen af
stressreduktion og trivsel i naturen. Det “kvalitative interview er en enestdende sensitiv og staerk
metode til at fa fat i de interviewedes oplevelser af deres hverdagsverden og dens levede
betydning” (Kvale, 1997:78). Desuden kan det kvalitative interview siges at vare en
virkeliggarelse af Merleu-Pontys tanker for en fanomenologisk videnskab med udgangspunkt 1
den primeere oplevelse af verden (Kvale, 1997). Fokus for interviewene er som under
observationerne pa informanternes oplevede livsverden i forbindelse med naturopholdene.
Gruppeinterview

Jeg foretager et gruppeinterview med de tre kvindelige informanter, jeg har fulgt som observater
1 naturen og et gruppeinterview med en mandlig og fem kvindelige informanter, som et halvt ar
forinden deltog pd stresskurset. Mit sigte med at lave et gruppeinterview adskiller sig fra et
traditionelt fokusgruppeinterview, som oftest benyttes til at f4 s& mange som muligt forskellige
synspunkter frem om det emne, som er i fokus (Kvale & Brinkmann, 2009). Jeg har ikke valgt at
bruge gruppeinterviewmetoden for at f4 s mange synspunkter som muligt, men fordi gruppen af
ligesindede, som kender hinanden, kan gere det lettere at &bne op for personlige oplevelser, som
méske ikke vil vare tilgengelige under et enkeltmandsiterview, nar det drejer sig om et folsomt
og tabubelagt emne (Kvale & Brinkmann, 2009), hvilket en leengerevarende stressygemelding
kan vere.

Jeg er klar over, at informanterne er meget gode til at dbne op og fortelle deres personlige
oplevelser til hinanden, for det har jeg gang pa gang observeret i felten. Ved at interview dem
sammen gnsker jeg, at overfore den afslappede, hyggelige og kendte atmosfaere, jeg observerede
blandt de stressramte i naturen, til interviewsituation. Af samme grund forgér interviewene i de
lokaler informanterne kender fra undervisningen, og jeg serverer henholdsvis hjemmebagt
aeblekage eller frokost afhangig af tidspunktet igen for at fremme en gode atmosfere.

Samtidig har jeg valgt at interviewe dem 1 grupper, fordi de nervaerende og sanselige ophold 1
naturen foregar i en gruppe, hvorved jeg bringer en del af de naturlige omgivelser med ind i
interviewlokalet. Herved imedekommer jeg nogle vasentlig udfordring for den kvalitative
interviewforskning, nemlig at (enkeltpersons-) interviewet ikke “ser” informanternes bevagelser,
erfaringer og adfaerd, som er situeret i fellesskab (Kvale, 1997). Med valget af gruppeinterviews

kan jeg far det bedste af to verdener; bade gruppeinterviewets livlige, kollektive ordveksling som
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frembringer flere spontane ekspressive synspunkter; samt informanternes personlige oplevelser,
da hvert enkelt fir frihed og tilstreekkelig tid til at fortelle om sine egne oplevelser. Pa
gruppeniveau er jeg opmarksom pd informanternes indbyrdes udvekslinger af oplevelser og
forhandlinger af meninger. P4 individniveau prover jeg gennem sporgsmélene, at komme helt ind
under huden pa den enkelte informant og finde dets oplevelser der.

Interviewsituationen

Interviewene finder sted pd sundhedscentrene 1 Vordingborg. Min interviewguide (bilag 4)
danner rammen om interviewene, som varer ca. 60 minutter og optages pa diktafon. Interviewene
introduceres med en briefing og afsluttes med en debriefing (Kvale, 2002). Ved briefingen stter
jeg interviewet ind 1 konteksten ved kort at beskrive dets formal, og samtidig er det en lejlighed
til at informanterne kan stille spergsmal.

Under interviewene er jeg meget opmarksom pa min egen rolle. Jeg har gjenkontakt og nikker
anerkendende for at fremme samtalen, skabe tryghed og vise engagement. Jeg lytter ikke kun til
ordene, men ogsd til alt det informanterne kommunikerede gennem deres kropssprog,
gjenkontakt og udeladelser. Informanterne fir de nedvendige teenkepauser, som jeg ogsa selv kan
udnytte til refleksion i forhold til de erkendelser, som samtalen frembringer. Det star klart, at det
er vaesentligt, at jeg bade har indfeling og interesse i de oplevelser informanterne beskriver, men
samtidig forholder mig kritisk og reflekterende. Interviewerens indfeling og passende
involvering er en forudsatning for at indgd i og opretholde en gensidig kontakt, hvilket
indebarer en villighed til at afgive en del af kontrollen under interviewet (Fog, 1995). Og under
hele interviewer straber jeg efter at ‘tejle’ min forforstéelse, sd jeg ikke kommer til at farve
interviewet gennem mine personlige praeferencer (Brinkmann & Tanggaard, 2010). Denne
fenomenologiske tilgang fremmer en sensitiv, oplevet og situeret indlevelse fra informanternes
side, da alle svar opleves som lige verdifulde (Kvale, 1997). Under interviewene er det mit klare
indtryk, at informanter ikke har problemer med at beskrive deres egne oplevelser og give udtryk
for, nar de ikke er enige med hinanden, hvilket modvirker den konformitet, gruppeinterviews kan
kritiseres for.

Da jeg har interviewet til et methedspunkt, hvor jeg har veret gennem alle enmer i min
interviewguide og hvor informanter ikke har mere at tilfoje, bruger jeg debriefingen til at runde

interviewet af og til at sperge om der er noget informanterne ensker at tilfoje.
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Interviewsporgsmal

Interviewene er semistrukturerede, hvilket tillader et nuanceret indblik 1 informanternes
oplevelser, fordi spergsmalenes rekkefolge og indhold ikke er en rigid manual, men delvist
bliver improviseret som folge af det fortalte (Kvale, 1994). Herved er det muligt at fa adgang til
starre dele af informanternes oplevede livsverden, da de frit kan fortelle om det de har pa hjertet
vedrerende naturopholdene. Samtidig stiller jeg dbne spergsmaél for at f4 informanternes egne
ord, der ikke nedvendigvis er dem som naturvejlederen, sygeplejersken, psykologen eller jeg
selv bruger. Jo mere informanterne bruger deres egne ord om oplevelserne, jo tettere kommer
jeg pé deres livsverden. Og jo mere spontant interviewet er udformet, desto sterre sandsynlighed
er der for at indhente spontane, levende og uventede svar (Kvale & Brinkmann, 2009). De abne
sporgsmél gor samtidig, at jeg forholder mig imedekommende overfor nye perspektiver og
sammenhange frem for at lade min forforstaelse styre, hvad jeg forventer at finde.
Selve sporgsmalene straber jeg efter at stille 1 et klart og tydeligt dagligdags sprog. For at
fremme informanternes fortellelyst stiller jeg fleste spragsmal i en deskriptiv form som: “Kan I
beskrive en serlig oplevelse i naturen?”” Formalet hermed er at fremme de spontane beskrivelser
fremfor mere eller mindre spekulative forklaringer pa, ‘hvorfor’ noget fandt sted. ‘Hvorfor’-
spergsmél kan nemlig skabe et overreflekteret interview, da det kan vere en stor mundfuld at
beskrive, ‘hvorfor naturen har en indflydelse pa ens stresssymptomer?’, mens det at beskrive
‘hvad’ man oplever og ‘hvordan’ det foles, kan vere lettere at svare pd. Det betyder imidlertid
ikke, at ‘hvorfor’-spergsmal ikke er vigtige, jeg velger blot at stille dem i slutningen af
interviewet. Herved far jeg bdde mulighed for at lave analyser over det informanterne oplever,
samt deres mere reflekterende forklaringer pa, hvorfor de oplever det sddan (Kvale &
Brinkmann, 2009).
Som interviewer tilskynder jeg, at informanterne fortaeller om deres oplevelser ved at hjelpe dem
med at afklare og udvikle deres beskrivelser med spergsmal, som ‘hvad skete der sa?’ og
‘hvordan foltes det?” Samtidig er jeg opmearksom pa at fi et ‘selvkorrigerende’ interview ved at
sende min forstaelse af det sagte tilbage til informanten for at fa en be- eller afkraeftelse af min
forstaelse (Kvale, 2002), som i dette eksempel:

Henrik: Jeg sad faktisk 14 dage bagefter [da stresskurset er afsluttet] og tenkte, hold da

keeft, jeg kommer aldrig igang. Der var helt sort, og s& lige pludselig, s& kom der en

opblomstring og den kom bare uden at jeg anede det.
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Interviewer: Opblomstring, hvad vil det sige? Hvad har du taget med dig fra kurset?
Denne lgbende og ‘direkte’ mulighed for at be- eller afkrefte mine forstdelser gor at analysen
bliver verificeret, tilbagevist eller videreudviklet under selve interviewet, og derigennem opstar
‘selvkorrigeringen’. Denne meningsafklaring, hvor informanten har mulighed for at svare,
foretager jeg indtil, der kun er én mulig forklaring tilbage, eller at det er fastsldet af informanten
har mange og muligvis modstridende opfattelser af et emne (Kvale & Brinkmann, 2009).
Integration af observationerne fra felten 1 interviewspgrgsmalene
Deltagerobservationen udger en frugtbar baggrundsviden i interviewspergsmalene. Dels fordi det
er muligt at relatere udsagnene til konkrete haendelser, og dels fordi de indsigter som jeg har
opnaet ude i felten geor, at jeg kan stille mere kvalificerede spergsmal (Pedersen et al, 2012). Der
blev ikke talt ret meget under opholdene i naturen, da mange af evelserne forgik i stilhed.
Fremfor at tale oplevede informanterne gennem sanserne. Disse oplevelser forsoger jeg at fa sat
ord pd under interviewene. Det gor jeg, fordi det er centralt for besvarelsen af min
problemformulering. Samtidig imedekommer jeg herved en central udfordring for det kvalitative
interview nemlig, at det dyrker den sproglige interaktion, og tilsidesetter det som er kropsligt
situeret (Kvale, 1997). Kroppen er et aktivt redskab til at forstd verden omkring os (Hastrup,
1994). Den ikke-sproglige, kropslige viden jeg har opndet indsigt i ved at samle ‘sanse’-data
gennem deltagerobservationerne 1 felten, hvor jeg sammen med informanterne duftede, lyttede,
mearkede og sd naturen integrerer jeg derfor i interviewspergsmalene sdsom “hvordan oplevede i
det kropsligt at gd 1 stilhed?”. Denne integration af observationerne fra felten 1
interviewsporgsmélene geor, at jeg kan validere empirien ud fra flere metodiske parametre, idet
jeg lader observationerne konfrontere interviewene og omvendt (Pedersen et al, 2012).
Transskribering
Som skrevet indskriver Reflekterende Livsverden Forskning sig i1 den deskriptive
fenomenologiske tradition (Norlyk & Martinsen, 2008). Derfor skal interviewene vere omsat til
tekst for at kunne blive analyseret, det gor jeg ved transskribere begge interviewene (se bilag 5).
Transskriberingerne muligger gentagne neddyk i empirien, hvorved jeg med den eksplorative
tilgang kan opdage nye dimensioner af essensen (Kvale, 1997). Det er konstruktivt at arbejde ud
fra en transskriberingsform, der er nyttig i forhold til undersggelsens forskningsspergsmal (Kvale
og Brinkmann, 2009). Da formélet med analysen er at gengive de oplevelser, informanterne

giver udtryk for, velger jeg at formulere transskriberingerne ordret, men uden at angive ord
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tonefald og kortere pauser.

Analysemetode

Dette kapitel er en meget konkret redegerelse af, hvordan jeg med Refleksiv Livsverden
Forskning vil analysere feltnoterne og interviewtransskriberingerne.

I analysen soger jeg at konkretisere fanomenets essens (Norlyk & Martinsen, 2008). Det gor jeg
ved at lade informanternes oplevede livsverden tale for sig selv, uden at tilfere teori eller
hypoteser, hvorved der fremkommer en beskrivelse snarere end en forklaring. Det skyldes, at
teorier i henhold til Reflekterende Livsverden Forskning kan virke begransende, idet de laegger
perspektiver og fortolkninger ned over virkeligheden, og derved maskere den (Dahlberg et al.,
2008). Forst efter endt analyse vil jeg 1 diskussionsafsnittet sette informanternes oplevelser op
imod teorier, forskningsresultater og begreber.

Med Reflekterende Livsverden Forskning er det min ambition at forholde mig &ben og sensitiv 1
analysen af informanternes levede oplevelser, og lade empirien preesenterer sig selv. Mit fokus er
pa det for-videnskabelige og ureducerbare i informanternes livsverden. Reflekterende Livsverden
Forskning har fokus pé, at afdekke betydninger og ikke blot indhold (Dahlberg, 2006). Derfor
synligger jeg 1 analysen, hvordan bestanddelene af feltnoter og transskriberinger relaterer sig til
hinanden og tilsammen danner essensen, hvorved hvert enkelt bestanddel bliver synlig i
essensen.

Analysens faser

I Reflekterende Livsverden Forskning kan analysen beskrives som en proces bestdende af fire
faser. Imidlertid er der ikke er tale om en skematisk procedure, men snarere en cirkuler proces,
hvor forskeren arbejder frem og tilbage 1 materialet (Dahlberg et al, 2008).

Den forste fase bestar af gentagne gennemlasninger af empirien med henblik pd at fa en
helhedsforstielse. Denne er opnaet, nar jeg som forsker er i stand til kort at referere indholdet af
den nedskrevne empiri (Norlyk & Martinsen, 2008). For fase ét har jeg, som skrevet tidligere,
allerede startet analysen i felten og fortsat den under interviewet for derved at udfolde horisonten
af mulige betydninger af informanternes beskrivelser direkte 1 situationen.

I analysens anden fase opdeles empirien i meningsenheder. Empirien laeses grundigt, og hver
gang indholdet @ndrer karakter, markeres dette i teksten. Formélet er at gere empirien

handtérbar. Den efterfolgende lasning sigter mod at fi betydningen 1 den enkelte meningsenhed
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frem. Det indebarer, at der settes ord pd hver enkelt meningsenhed (ibid.). I denne proces
udfolder jeg hvad bliver sagt? Hvordan bliver det sagt? Hvad indholdet er? Og iser hvad er
betydningen?. Meningsindholdet er en kondenseret udgave af en given tekst, mens betydning
forudsatter en vis abstraktion. I beskrivelsen af meningsenhederne anvender jeg ikke teoretiske
termer, men forbliver i et dagligdagssprog for som skrevet ikke at presse fenomenet ind i en
teoretisk ramme.

Efterfolgende, 1 analysen tredje fase, inddeles beskrivelserne af meningsenhederne 1 grupper. Det
er en midlertidig inddeling, der gor det muligt for mig som forsker at gennemskue om, og evt.
hvordan de enkelte grupperinger relaterer sig til hinanden. Denne proces er bade kreativ og
reflekterende. Beskrivelserne af meningsenhederne flytter jeg rundt indtil jeg er sikker pa, at de
befinder sig i den rigtige gruppe. Den baerende id¢ er, at jeg som forsker forholder mig abent og
er villig til at @&ndre 1 grupperingerne, indtil der dannes et menster, som beskriver det fanomen,
der er i fokus (ibid.). Med andre ord konkretiserer jeg 1 denne fase, hvad der er det serlige ved
det informanterne oplever under de nervarende og sanselige ophold i naturen i forhold til stress
og trivsel.

I fljerde fase afsluttes analysen ved at fenomenets forskellige konstituenter og deres indbyrdes
relation beskrives. Konstituenterne er fanomenets bestanddele, som tilsammen danner
feenomenets essens. Denne fase forudseatter en vekslende bevagelse mellem helheden og de
enkelte bestanddele. Analysen er forst afsluttet nar den endelige beskrivelse af essensen og dens
konstituenter er baseret péd alle data med relation til fenomenet. Det er her vigtigt at ramme et
abstraktionsniveau, der passer til fanomenet, da essensen ikke méd vare si abstrakt, at den kan
dekke over alle fenomener, og omvendt skal abstraktionsniveauet ikke vaere si lavt, at
beskrivelsen af essensen fremstar forenklet (ibid.).

Under hele analysen soger jeg at opretholde en sensitivitet over for tvetydigheder i
informanternes livsverden, da det er en helhedsforstielse af oplevelserne i1 naturen, jeg soger.
Med Reflekterende Livsverden Forskning er det hensigten, at nd frem til essensen af det de
stressramte oplever i1 naturen. Konsekvensen af denne tenkning er, at essensen ikke er noget,
forskeren tilfgjer gennem fortolkning (Dahlberg, 2006; Norlyk & Martinsen, 2008). Derfor tolker
jeg ikke 1 analysen, men analyserer informanternes umiddelbare oplevelser. Det gor jeg ved at
lade oplevelserne tale for sig selv, uden at tilfere teori eller hypoteser, for ikke at legge

perspektiver og fortolkninger ned over virkeligheden, og derved slerer den.
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Jeg har valgt ikke at analysere hver informants livsverden enkeltvis, men se pa informanternes
oplevelser som et samlet empiriske korpus. Eksempelvis giver alle udtryk for, at naturen er et
frirum 1 hverdagen. Jeg reflekterer sdledes over de forskellige fremtreedelsesformer og
forstaelsesstrukturer i informanternes oplevelser, der far faenomenet ‘frirum i1 naturen’ til at
fremstd, som det gor. Denne fremgangsméde er et kritikpunkt ved undersegelsen, da den ikke
danner et samlet indblik i den enkeltes livsverden, men ser pd brudstykker af hans eller hendes
livsverdenen eksempelvis 1 relation til oplevelsen af frirum. Dette giver en mangefacetteret og
kompleks indsigt i meningsenheden ‘frirum,” frem for et helhedsbillede pa den enkeltes
livsverden. Fordelen ved at bruge livsverdensperspektivet til dette er, at jeg far indblik 1 de
oplevelser af ‘frirum’ eller andre meningsenheder, som der direkte og umiddelbart kommer til

syne for informanternes bevidsthed og erkendelse.
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4. Analyse

Jeg pabegynder hermed min Reflekterende Livsverden Analyse af informanternes oplevelser i
naturen. Det analytiske formdl er at omdanne de levede oplevelser til videnskabelige
beskrivelser. I analysen ser jeg pd mensteret af betydninger, der udger fenomenet som helhed. I
mensteret vil varierende og komplekse betydninger sandsynligvis komme frem, da jeg ensker at
forstd helheden og ikke begranse empirien til linezre eller unuancerede forklaringer. Saledes
angriber jeg analysen pa en helhedsorienteret méade, hvor jeg ser pa fellestrek og divergenser
ved informanternes oplevelser. Analysen inddeles i 7 konstituenter:
1) Stresssymptomer trods naturskenne omgivelser, 2) At vaere nervaerende og sanseligt
tilstede i naturen, 3) At vaere behageligt afslappet i naturen, 4) Naturen er et frirum, 5)
Det sociale fzllesskab er forankret til naturoplevelserne, 6) Tilknytning mellem
mennesket og naturen, 7) Naturen som en sundhedsstrategi der skaber stressreduktion og
trivsel.
Det er vigtigt at veere opmarksom pé, at selv om disse konstituenter analyseres adskilt, er de
gensidigt afthengige af hinanden og indgér i en dynamiske interaktion, som tilsammen udger

essensen af de stressramtes oplevelser.
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Stresssymptomer trods naturskenne omgivelser

Mine feltnoter og transskriberinger viser et komplekst billede af informanternes oplevelser.
Blandt andet viser de, at informanterne oplever stresssymptomer, der blokerer for, at de slapper
af og trives. Dette er omdrejningspunktet for naerverende analysekonstituent.
For kursusstart oplever nogen naturdelen af stresskurset som meningslgs
For naturinterventionens start oplever nogle informanterne en afmagt og en meningsleshed over
for med deres ord at skulle ‘rende rundt’ i naturen. Disse informanter meldte sig udelukkende til
stresskurset grundet undervisningsdelen med psykologen, og finder det for kursusstart sdgar
greenseoverskridende som gruppe at skulle vaere nervaerende og sanseligt tilstede i naturen:
Jeg ville bare have nogle varktojer, der kunne i mig til at komme tilbage, fordi man var
s langt ude, sé jeg tenkte skoven, ej nu ma de stoppe. Det var marts. Det var koldt. Det
var slet ikke det, jeg havde brug for. Altsd det kunne jeg ikke kapere. Jeg var faktisk lige
ved at lade veere med at komme, fordi vi skulle det. Det var meget greenseoverskridende,
det der med, at jeg skulle rende rundt i skoven. Jeg ved ikke hvad det var, jeg sd for mig.
Jeg slog jo alting helt stort op, og sé var det jo et problem ik’. (Gitte)
Flere informanter har svart ved kapere forandringer 1 hverdagslivet. De udtrykker det som sveert
at overkomme hverdagens geremél. Forandringer og uforudsigeligheder opleves
uoverkommeligt:
Jeg tenkte, hvad skal jeg med det her [naturopholdene]. Altsa jeg gar jo ture med
hundene hver dag, hvorfor skal jeg sa rende rundt derude. Det er jo ikke det, jeg skal
bruge til noget, vel? (Karen)
Marianne og Gittes holdning til at have narvaerende og sanselige naturophold a@ndrer sig. ”Sa
endte det med at blive noget af det bedste, man kunne gore” (Gitte). De er interviewet et halvt ar
efter, at de var pd stresskurset. I dag medes de hver uge i naturen:
Marianne: Vi plejer at ga tur 1 hvert fald en gang om ugen. Engang imellem har det veret
for dérligt vejr, men det er meget f4 gange, hvor vi ikke har gaet. Altsd sd har vi set
hinanden alligevel.
Gitte: Jamen nar vi gar sammen s satter vi ogsa tempoet ned, hvor nar jeg gar selv, sa
skal jeg bare fra A til B hurtigst muligt. Men jeg bruger det, hvis jeg er meget, meget
klemt, s& gar jeg pa mé og fa indtil jeg kan traekke vejret igen.

Saledes @ndrer Marianne og Gitte holdning fra at opfatte stresskurset som meningslest til at de -
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ogsa efter endt stresskursus - benytter naturen til stresshandtering i hverdagen.

Szerligt forst gang oplever nogle en anspandthed og ulyst under naturinterventionen

Flere informanter oplever - sarligt i starten - episoder med stress 1 form af ulyst og anspandthed
ved at skulle lave de narverende og sanselige aktiviteter 1 naturen, omend de storestedelen af
tiden oplever det som stressreducerende og trivselsfremmende. Anspandtheden og ulysten
oplever de dels fysisk som en uro eller ubehag 1 kroppen og dels psykisk som bl.a. kaotisk
tankeras og tristhed. Disse fysiske og psykiske stresssymptomer gor det yderst ubehageligt for
dem at merke efter, hvordan de virkelig har det inden i dem selv. Folgende feltnote viser,
hvordan nogle informanter oplever afslappethed og lyst, mens andre oplever anspendthed og
ulyst ved at ga bevidst nerverende 1 skoven.
Dybe og lette suk. Skuldre, der falder ned. Kaben, som slapper af. Andedrzat, der bliver
roligt, og en tankestroam, som s@nker farten. Det registrerer jeg hos mig selv, og jeg
observerer de samme afstressende tegn hos andre informanter, mens vi gir langsomt pa
stierne den forste dag i skoven. Men ikke alle har lige nemt ved at slappe af i det
langsomme tempo: “Det var meget svert. Jeg var nadt til, at holde ha&nder sammen bag
ryggen og presse dem bagud, for ellers kunne jeg ikke ga si langsomt, jeg ville have
tonset derudaf.” siger Vibeke. Christian synes, det feles provokerende at skulle gé sa
langsomt (feltnote 09.09.14).
Det opleves som ubehageligt at maerke efter, hvordan man virkelig har det inden i
Stresstilstanden er for flere informanter s@rdeles svar at komme ud af, selv om de er i fredelige,
og naturlige omgivelser. Som skrevet oplever de ubehag ved at marke efter, hvordan de virkelige
har det. Folgende citat indfanger, hvordan Lisa har provet at handle sig ud af en oplevet afmagt
ved at lave mere og mere 1 hverdagen. Selv om hun erkender det uhensigtmassige 1 at labe
steerkere frem for at marke sorgen, oplever hun en ulyst og anspandthed forbundet med at
opgive denne adferd:
Det er jo fordi, det ligger der latent, det der med at man egentlig er lidt melankolsk, som
man ikke ter merke, fordi den der hyperaktivitet, den har jeg jo brugt i rigtig lang tid,
siden jeg blev alene ik, men det gér altsd galt pa et tidspunkt, for kroppen kan bare ikke
blive ved med at holde til det, hvor du ikke er feerdig med den ene opgave, og sa starter

pa den neste, fordi du ikke tor konfrontere dig selv med det, som egentlig gor dig rigtig
ked af det her inde. (Lisa)

39



Kompleksiteten 1 informanternes oplevelser ses 1 folgende feltnote, hvor nogen oplever det som
rart at rette opmarksomheden mod krop og psyke under en andedretsevelse, mens andre oplever
det som forbundet med anspandthed og ulyst:
Vi gér gennem stierne i skoven et stykke tid, og kommer til en lysning, hvor der ligger en
kaempe treestamme. Her laver vi en 3 minutters andedratsovelse, der kaldes Pusterummet.
Naturvejlederen guider os gennem evelsen: “Sat dig godt tilrette, sa du sidder behageligt
med rank ryg. Luk gjnene. Tag en dyb inddnding. Ret opmarksomheden mod kroppen.
And langsomt ud, mens du slapper helt af[...]”
Da jeg senere sporger til andedraetsevelsen, synes de fleste, at den giver en sarlig ro.
Lisbeth siger: “Det var 434h skent. Jeg kom ind til et sted helt inde 1 mig selv.” Men ikke
alle finder andedratsovelsen let. Christian virkede fraveerende og Signe graed under
ovelsen. Efterfolgende siger hun: “Jeg har meget svaert ved at vere i mig selv. Jeg kan
ikke rumme det lige nu, det med at merke folelserne 1 kroppen.” (Feltnote 09.09.14)
Som feltnoten viser fir informanterne forskelligt udbytte af andedratsevelsen. Christian og
Signe er blevet sygemeldt med stress for forholdvis kort tid siden. De forteller, at de stadig
oplever symptomer pa at leve i en hgjstresstilstand, sdsom svimmelhed, hurtigt hjertebanken,
indre uro, sevnleshed og hukommelsessvigt. Derimod er Lisbeth, som oplever dndedratsovelsen
som rar, forholdvis ressourcesterk. Hun er den eneste som er i arbejde, og hun er primert pa
stresskurset af forebyggende grunde. Dog er hun pavirket af stress s& meget, at hun er henvist af
egen laege og udviser symptomer pa stress, da det er kriteriet for at deltage pa kurset.
Ingen stimuli til at distrahere informanterne fra at marke, hvordan de har det
Nér informanterne er i naturen er der ingen stimuli, der kan distrahere dem fra at mearke, hvordan
de virkelig har det. De n®rvarende og sanselige ophold &bner op for felelser de har forsegt at
undga ved metoder som: “Jeg lgb hurtigere og hurtigere i hamsterhjulet, for jeg turde ikke stoppe
op og mearke, hvor dérligt jeg havde det” (Johanne/Feltnote 21.10.14) og “I gar ramlede det bare,
s& dronnede jeg ned pd tanken lige for lukketid for at kebe en masse slik og smeger, det sker ret
tit for tiden” (Signe/feltnote 16.09.14).
Under aktiviteterne i naturen har informaterne ingen stimuli/stimulanser til fjerne fokus fra
kropssignalerne, folelserne og tankerne. Signe oplever at ’det er svert at marke efter, hvor man
virkelig har det inden i” (Feltnote 16.09.14) og Betina oplever:
“En af grundene til, at jeg fik stress, er at jeg pa det tidspunkt havde opgivet at merke
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efter. Det kunne jeg ikke. For sa troede jeg, at jeg ville ramle sammen. Men i1 naturen skal

vi merke efter, og det er hardt, men godt.” (Feltnote 21.10.14)

Kaotisk tankeraes

Christian oplever under aktiviteterne, at han bliver overveldet og tankerne ‘flyver rundt’:
Tredje dag 1 skoven sperger jeg, Christian: “hvordan har du det?”. Han svarer: “Jeg er
overveldet. Ja, det er ordet, overveldet.” Mig: “Hvad er det, som gor det overvaeldende?
Christian: “Det er hele. Alle indtrykkene, det fysiske [grundet en inaktiv livsstil], og
mearkeligt nok, ogsa det at sta sd stille. Jeg har varet sygemeldt 1 noget tid [ca. et halvt
ar] og har haft mere ro pd, men alligevel kan jeg ikke det med stilheden, for s& flyver
tankerne rundt.” (Feltnote 23.09.14)
I naturen forteller Vibeke gentagende gange om negative oplevelser med en sagsbehandler. Hun
far tare 1 gjnene og bliver anspandt, mens hun forteller. Johanne forteller lignende historier om
sine oplevelser med sygedagpengesystemet. Det pavirker deres humer og de bliver anspaendt og
sé opslugt af fortellingen, at det virker til, at de ikke oplever naturen omkring dem. Nér det sker
bryder naturvejleder roligt deres snak. “Prov om I kan leegge bekymringerne fra jer, mens vi er
her. Prov at veare tilstede i skoven. Nar tankerne kommer, sé prov at lade det glide gennem jer.
Jeg ved godt det kan vaere svert.” siger hun (Feltnote 23.09.14).
Udmattelse
Udover anspandthed og ulyst oplever informanterne en altoverskyggende udmattelse, der gor det
serdeles vanskeligt at mede op henholdvis pa Sundhedscentret Vordingborg og i Vinterbelle
Skoven to gange om ugen. Felgende citat indfanger, hvorledes Anni, som har varet uden for
arbejdsmarkedet en del 4r, oplever at det som hédrdt at deltage pd stresskurset:
Altsd for mig har det veret hérdt, det der med at skulle mede op to gange om ugen. Det
har veaeret rigtig, rigtigt hardt. Lige s snart der bliver sat et krav til mig, s begynder jeg
at rende rundt i sma cirkler. (Anni)
Lisa siger, at: “jeg havde aldrig troet, at jeg kunne mane mig op til at komme sa tidligt afsted, at
man skal vare i en skov klokken ni. Jeg teenkte, det kan du bare ikke, men det kunne jeg.” At det
opleves som udfordrende og som en successoplevelse at mede, beretter folgende feltnote
ligeledes om:
Det er en taet skyet regnvejrsdag i slutningen af septemper. Igen i dag er informanterne

stolte over, at veere modt op 1 skoven. Flere informanter giver udtryk for, at de aldrig ville
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vaere kommet ud i sadan et vejr, hvis ikke det var for stresskurset. (Feltnote 30.09.14)

Tilsvarende meningsenhed fremkommer 1 folgende feltnote.

Mange har varet treette efter sidste uges naturdag og synes, vi gik for meget [ca. 4 km
ifolge GPS]. “Mit succeskriterie er blot at mede op om morgene”, siger Lisa. De andre
nikker genkendende hertil. Lisa forteller videre og peger op mod solen: “men si ser jeg
den flotte solopgang og den ville jeg vaeret gaet glip af.” (Feltnote 23.09.14)

Flere informanter udtrykker, at de ikke har serligt stort overskud grundet de livsomstendigheder,

der stresser. Og at de kan ikke rumme krav eller uforudsigeligheder:

Marianne: Det var endnu et nyt krav [at skulle ud i naturen], altsd man havde s& meget
andet kerende rundt oven i1 hovedet.

Gitte: Der var ligesom ikke plads til mere. Jeg kunne ikke overskue nogen krav.
Overhovedet. Altsd mit eget krav det var at jeg selv skulle tage derud, og det var noget,
jeg sédan skulle banke ind for ellers ved jeg simpelthen ikke, hvad jeg sa skulle gere, for
sa var der ligesom ikke andet.

I forhold til ikke at have overskud beskriver Lisa og Anni i kommende citat deres udmattethed:
Lisa: Det er jo ufatteligt, at kroppen kan blive sa traet og sd udmattet. Det er jo psyken,
der simpelthen har taget over. Psyken putter simpelthen noget bly i vores krop,

Anni: Ja, folk de ser jo pa én som om man er doven, men man er bare ikke 1 stand til at
rejse sig op og gere noget ved det.

Selv om det er hardt at have stresskurset som et fast garemal, oplever informanterne at det skaber

energi.

Jeg kan godt lide, at det er et fast monster. Altsd sddan to gange om ugen ik. S& kommer
man ud, og det er dejligt. Det giver jo en helt anden energi, at man meder folk. Det er en
god ting at komme ud i naturen. (Lisbeth)

Jo mere de er i naturen des mindre oplever de stresssymptomer. Og da jeg interviewer dem efter

endt kursusforleb udtrykker alle, at opholdene i naturen har varet serdeles positive bade i

forhold til stresshandtering og trivsel.

At vaere naervaerende og sanseligt tilstede 1 naturen

Jeg har nu analyseret informanternes oplevelser af at have stresssymptomer i forbindelse med de
nerverende og sanselige naturophold. Netop narveret og sanseligheden er en central

meningsenhed 1 empirien og et omdrejningspunkt for besvarelse af problemformuleringen.
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Derfor retter jeg nu fokus p4, at trods stresssymptomer fremmer opholdene trivslen.
I naturen oplever informanterne, at deres sanser pirres
Skoven, havet og himlen byder pa adskillige forskellige sanseindtryk i form af nuancer i farver,
lyde, dufte og lys, hvilket informanterne lader sig fascinere af. Disse oplevelser omfatter
specifikke sanseindtryk af en smuk, duftende blomst savel som totaliteten af sanseindtrykkende
som helhed. Sansningen beror pd at informanterne bevidst retter fokus mod eksempelvis
blomstens duft samt pa fornemmelser af det sanselige pa en mere udefineret made.
Mens vi gér, geor naturvejleder, Susanne, os opmarksom pa naturen ved at sige: “Kan I
marke varmen fra solen? Her spatmejsen! Preov at smage en hasselngd!” Denne
opmarksomhed i og begejstring for naturen smitter af pa informanterne, som lader sig
fascinere og involvere og stiller spergsmal som: “Kan den her svamp spises? Er det her
havtorn?” Betina oplever, at; ”Sanserne skarpes nér vi skal lytte til vandet, der leber i
aen, og nar vi standser for at kigge pa et insekt eller en svamp.” (Feltnote 30.09.14)
For Anni skaber aktiviteterne oget bevidsthed om sine sanser: “Den made som vi ligesom har
skulle bruge vores sanser pa - lyttesansen, synssansen. Altsd man blev mere bevidst om sine
sanser.” Lis udtrykker, at: ”Alle sanser var jo fyldte.” Majken oplever, at “man lerte jo at marke
sig selv, altsa det der med varme og kulde og vind.”
Sanseoplevelserne @ndrer sig athengigt af vejret og arstiden. Og Karen oplever, at “du fik et helt
andet forhold til naturen, netop fordi du fulgte noget, der var sa enkelt og sa smukt alligevel.
Nzrveer i nuet
Nér informanterne laver aktiviteter, sdsom at rette deres opmarksomhed mod egne fodder fra
skridt til skridt, mens de gar i skoven, beskriver de, at opleve at vaere nervarende i nuet. Lisa
oplever, at: “Man er til tilstede, helt klart, lige fra ndr man ankommer til vi skal hjem.” I kraft af
denne tilstedeveren oplever de, at deres fokus flyttes vak fra tankerne.
Jeg er mere tilstede. Jeg er meget mere opmarksom pé mine sanser. Lydene og duftene
de kan tage opmerksomheden vek fra mig selv. Det jeg sanser flytter mit fokus veek fra
tankerne. (Betina/Feltnote 30.09.14)
Dette bevidste narver skaber fokus, ro og klarhed. Informanterne oplever at tankerne at kommer
og gér uden det sedvanlige engagement.

Det der med at @ndre fokus, altsd man slipper tankerne og er tilstede. Man slipper
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automattankerne. Man lagde jo marke til tingene, som var i skoven. Ligesa snart man er
sadan tilstede og er der, sa glemmer man jo bade fortid og fremtid. (Majken)
Nér Lisbeth er 1 naturen, teenker hun ikke pa noget, men bliver rort og ramt af det skenne:
Man bliver rort, ja nir vi skulle sidde stille og kigge, sa bliver man rort af at se det
skenne. Ja med de der 3 minutters &ndedratsevelse, jeg tenker ikke pa noget, det gor jeg
ikke, det kare ikke rundt i bolden pa mig, men jeg bliver rort og ramt. (Lisbeth)
Informanterne oplever, at deres fokus flyttes fra det, der bedst kan beskrives som en mental
‘gare’-tilstand, hvor de tenker pa det de ‘bor’ gore eller det der ‘burde’ vaere anderledes til en
bevidst nerverende tilstand, hvor de bare er tilstede og har fokus pé det, der sker i naturen:
Hvis jeg gar for meget indenfor, sa kerer tankerne rundt, og sé kan jeg rigtig terske
langhalm, men nar jeg kommer ud, sa er der sd meget andet som pavirker mine sanser.
Naér jeg er derude, er jeg mere tilstede. Jeg har det meget bedre udenfor. (Anni)
For Gitte opleves narveret som en stilhed:
Man marker naturen. Sa sa man fuglene eller var det et egern, der kravlede. Der var vild
aktivitet. Eller spaetten der sad og hakkede. Du flyttede fokus helt over i det stille. (Gitte)
Lisa merker intenst sig selv:
Vi er jo ikke bare ude pa en hyggetur. Vi er her, fordi vi virkelig skal ned og lere at
marke os selv og vare tilstede her, hvor vi er. Komme ned og minde os om, at nu er vi
her. Det har varet super godt for mig, at komme ned i et lidt dybere lag. (Lisa)
Det skaber trivsel at vaere narvaerende og sanseligt tilstede 1 naturen
Fordybelse i naturen skaber trivsel. For Gitte er: ”Den fordybelse man sddan kunne komme 1i.
Det var helt ekstremt godt.” Nar informanterne har nervaerende og sanselige aktiviteter i naturen
slapper de kropsligt og mentalt af, og herved oplever de trivslen.
Jeg havde bare sadan en glede 1 kroppen, som jeg ikke ellers folte, [...]Det gav en god
fornemmelse. Mere ro. (Majken)
Informanterne opslugt af alle sanseindtrykkene, hvilket skaber en begejstring, spontanitet og
glede. De betragter det som meningsfuldt at komme ud og engagere sig nerverende og sanseligt
i naturen. Det afspejles ved, at de oplever, at det giver dem energi.
“Nér jeg ligger i1 skovbunden og inddnder duften fra blade, graes og jord, og herer fuglene

kvidre, er livet skont.” (Betina/Feltnote 07.10.14)
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Opslugtheden i naturen geor at Lisa kan se sine problemer lidt pd afstand:
I det tidsrum jeg er derude [i naturen], der er jeg der. Det foles helt fantastisk. Det giver
sd meget energi. Jeg har faktisk siddet med tire 1 gjnene og kigget ud over vandet, og
teenkt hvor sveaert kan det veaere, Lisa, hvor svert kan det vaere. Det ma du altsd kunne

mestre det her, det ma du altsa kunne lere. (Lisa)

Naturvejlederen fremmer de narvaerende sanseoplevelser

Informanterne fremhaver at naturvejlederen, Susanne, spiller en vigtig rolle: “Susanne viste os
jo at bruge naturen. Hun stoppede jo op og sagde se, hor, mark” siger Majken. Lise udtrykker:
“Susanne havde styr pa det, og jeg kunne egenligt bare felge med, give mig hen og bruge
sanserne. Hun hjalp os med at komme ned og mindede os om, at nu er vi her.”
Undervejs, mens vi gar i et langt tempo 1 skoven, stopper naturvejlederen, Susanne, op og
siger: “Kan I se spetmejsen, den ligner en bankrever, fordi den har sorte fjer som et band
over gjnene?” eller “Prov at lytte til vandet i den.” Nar muligheden byder sig, smager vi
pa hasselngdder, @bler eller brombeer. (Feltnote 21.10.14)
Alt det naturvejlederen guider de stressramte igennem i naturen foregar naerverende:
Karen: Vi er lige her. Nu. Vi skulle ikke fra A til B
Majken: Ja, vi gik og sé nogle gange stoppede vi bare op, og gik tilbage

Karen: Ja, det handlede bare om at vere tilstede og opleve alle indtrykkene i1 naturen
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At veere behageligt afslappet 1 naturen

I forrige konstituent af analysen kom det frem, at nér informanterne retter deres opmarksomhed
mod det sanselige 1 naturen, oplever de nerver i nuet. I relation hertil viser empirien, at
informanterne oplever, at narveret omkring det sanselige skaber en behagelig afslappethed.

Dette er omdrejningspunkt for nervarende analytiske konstituent.

Kropslig og mental afslapning i naturen

Aktiviteter i naturen, sdsom at sidde foran bélet eller heenge 1 haengekoje mellem treeerne, oplever
informanterne skaber en kropslig og mental afslappethed.
Du kunne jo nok marke, hvordan du egentlig fik pulsen ned. Fordi mange gange, sd kom
du leengere ned, fordi det hele hamrede og bankede, og sé lavede vi aktiviteter som leg
dig ned pa et liggeunderlag i skovbunden eller l&g dig i en hengekgje eller her gir vi
bare stille og tusser rundt og ser vores fodspor pa stien eller et eller andet i den stil, og sé
kunne du godt maerke, at skulderne kom lidt leengere ned ik’. (Gitte)
Gittes oplevelser af afslappethed er ikke blot fysisk, det er ogsd psykisk: “Man kom helt der ned,
hvor nu gik det godt” og 1 konteksten skal godt forstaes fysisk sédvel som psykisk.
Det informanterne ser, marker, herer og dufter i naturlandskabet, oplever de som afslappende,
hvorimod eksempelvis lyde fra mennesker, ting og trafikken opleves forstyrrende og stressende:
I skoven kan man here lyden fra vinden, der leger med bladene, vandet som lgber i1 den
og fra det alsidige dyreliv. Hvis man lytter godt efter, kan man ogs here byens lyde, som
en summen langt vaek. Da naturvejlederen sperger informanterne: “Hvordan har I det
med lyde?” er de fleste enige om, at lyde kan vare en stressfaktor. Det er stressende, nar
folk taler heojt 1 toge og busser. Trafiklyde kan ogsa stresse. Det samme kan lyde 1
hjemmet fra tv, radio og anden elektronik. Men lydene i skoven oplever informanterne
som behagelige og afslappende. Vibeke synes, at “de vaekker ens nysgerrighed.” (Feltnote
23.09.14)
Gitte oplever meget konkret i vinterménederne, at hun bedre holder varmen hvis hun slapper af:
“det var koldt, men jo mere du slappede af, jo varmere blev du.” Marianne oplever helt basalt, at
hun har brug for at pakke sig ind 1 varmt toj for at holde varmen og ‘overleve’:
I vinterménederne var vi kledt pa med tykt toj og jeg ved ikke hvad for at holde varmen.
Men det var ogsd rart, fordi det var det man havde brug for 1 starten. Man polstrede sig

selv. Det var faktisk nok det, man havde brug for. (Marianne)
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Naturopholdene gor det lettere at hvile og sove

Mine feltnoter og transskriberinger viser, at informanterne oplever, at de bedre kan hvile og sove,
nar de har vaeret 1 naturen. Herved er afslappetheden ikke blot forankret til selve perioden i
naturen, men til deres hverdagsliv som helhed:
Jeg blev tret pa en god made, fordi jeg under hele forlebet [som stressramt] slet ikke
kunne sove. Altsd jeg har slet ikke kunne fole traethed overhovedet. To timer har jeg nok
fiet af sovn hver nat i et halvt ars tid, men nar jeg havde varet ude i skoven, sa var jeg
traet og sé kunne jeg godt tage nogle timer. (Karen)
Naturkraefter, sasom regnskyl, kan gore det sveert at veere narvarende 1 naturen
Naturen byder ikke kun pé sol og vindstille forhold, den byder ogsd pa stormvejr, snevejr og
kraftig regn. Naturkraefter i form af et regnskyl, kan gere det svert at vaere narvarende tilstede,
nar man ligger og dufter til jordbunden:
Mens vi ligger 1 skovbunden, tager regnen til 1 kraft. Der er en trommelyd fra de tunge
regndryp, som falder ned fra bladene. Trommelyden er blandet med lyden af silende regn
1 baggrunden. De store traeer beskytter os mod noget af regnen, men de tunge regndryp,
der kommer ned fra trekronerne, foles voldsomme 1 ansigtet. Det gor det sveart, at
koncentrer sig om at dufte skovbunden og slappe af. To har sat sig op og er ikke rigtig
med 1 ovelsen lengere. Vibeke udtrykke bagefter: “Jeg forstar ikke, hvorfor vi ikke
foreslog, at gere det en anden dag.” Andre har trukket de udleverede regnsjal op over
hovedet. Det ser ud som om, de far sig en lur. Lisbeth siger bagefter: “Altsd man blev
mere bevidst om sine sanser. Det at ligge 1 skoven er godt, ogsd selvom det er gsende

regnvejr.” (Feltnote 30.09.14)

Naturen er et frirum

I denne konstituent retter jeg fokus mod en sarlig meningsenhed, der igen og igen dukker op 1
empirien, og som derfor uundgéaeligt har pakaldt sig min opmarksomhed. Denne meningsenhed
er, at informanterne oplever naturen som et frirum eller fristed, hvor der ikke stilles krav og hvor
de kan veare sig selv.
Frirummet i naturen er italesat af naturvejlederen
Naturvejlederen italesetter opholdene i naturen som et frirum:

Da vi medes forste gang i Vinterbelle Skov i september, er det overskyet og smaregner.

Hen ad formiddagen viser solen sig smukt frem ned mellem skyerne og trekronerne.

47



Naturvejlederen forteller os: “Néar vi treeder ind 1 skoven, handler det om, at i er der for
jer selv, uden at skulle nd noget og uden at skulle vare noget for andre. I naturen drejer
det sig om at komme ned 1 tempo. Det er en sarlig made at vere i naturen, hvor vi gar
langsomt og sidder stille, og hvor vi bruger sanserne til at se, lytte, smage, dufte og
mearke.” I forlengelse heraf opfordrer hun os til at slukke mobiltelefonen, og fortsatter:
“Tiden i skoven er et frirum. Det er jeres tid, hvor I kan vere jer selv og hvor I kan traede
ud af rollen som mor, hustru eller borger. Prov at legge bekymringerne fra jer, og bare
vare, som | har lyst til at vaere. Hvis I vil gd alene, er det fint. I kan ogséd tale med
hinanden, saleenge vi ikke gar i stilhed.” (Feltnote 09.09.14)
Saledes er naturen fra starten af italesat, som et frirum, hvor informanterne kan vare sig selv.
Intentionen er derved synlig og transparent for informanterne. Italesattelsen pavirker gjensynligt
deres oplevelser af netop naturen som et frirum.
Informanternes oplevelser af naturen som et frirum
At naturen er et frirum oplever informanterne dels ved 1) at de bliver opslugt af det de ser,
marker, dufter, smager og herer, og derved ikke har fokus pa deres stressorer, og dels ved 2) at
der ingen krav stilles, hvorved de oplever, at de kan vere, som de har lyst til at vaere.
Du blev tiltrukket af det, fordi du fandt ud af, at det var rart, fordi du skulle slukke din
mobiltelefon. Der var ikke nogen, der forstyrrede dig. De der timer vi havde derude, de
var hellige. Det var kun dig. Du kunne lytte. Bruge sanserne. Intet andet. Det var det der
lille frirum, der kom til at betyde meget. For man er jo utrolig presset af en eller anden

arsag, men der var ikke nogen, der gjorde krav pa dig. (Henrik)

Under naturopholdene oplever informanterne, at der ikke stilles nogen krav, der overskrider
deres ressourcer. Det ggr, at de fgler, at de kan udfolde sig frit, hvilket giver energi: “Det med
ikke at skulle prestere noget, det har vearet fantastisk for mig. Jeg har faet sa meget
energi.” (Lisa).
I feellesskabet blandt gruppen af stressramte er der pladsen til og forstdelse for, at alle skal have
mulighed for at skabe deres eget frirum 1 naturen eksempelvis ved at gé lidt for sig selv. I relation
hertil fremhaver informanterne igen og igen, at det er vigtigt, at der ikke stilles sociale krav:
Gitte: Det der med, at man fik lov til at gé for sig selv, altsd det var enormt vigtigt, at der
ikke var krav om at man skulle snakke eller svare pa noget. Der skete ikke noget. Der

foregik ingenting andet end en selv. Man kunne {4 lov til at fordybe sig hver iser, selvom
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vi gik sammen. Det synes, jeg var rigtig rart.
Majken: Det var rigtig dejligt, ndr man ikke behovede at sige noget hele tiden [...]
Henrik: Men altsa bare den der frihed i, at man ikke behevede at vaere social. Vi havde jo
alle sammen vores eget at keempe med péd godt og ondt. S& du behovede ikke gor noget.
Der var ikke nogen, der forlangte noget af dig. Det var fint.
Lisa oplever: “Jeg har temmelig meget at se til, men her (i naturen) der skal jeg ikke prastere
noget. Jeg skal bare tage imod, og det har veret lige det rigtige for mig.”
Informanterne oplever at sanseindtrykkede fjerner fokus fra det, der stresser dem og at de derved
har mulighed for at slappe af. Det afspejler sig ved at de oplever, at de kan skubbe problemerne i
baggrunden under naturopholdene, hvorved de oplever et frirum fra deres stressorer.
Du skulle ingenting. Du skulle bare vare. Og der kunne man godt pa en eller anden made

f4 skubbet alle de andre ting 1 baggrunden, - ogsa den der ondt i maven folelse. (Karen)

Det sociale fallesskab er forankret til naturoplevelserne

I forrige konstituent kom jeg ind pa, at der i feellesskabet i naturen gives plads til, at hvert enkelt
kan vere tilstede pa egne forudsatninger og premisser. I denne konstituent har jeg udelukkende
fokus pa informanternes oplevelser af det at vare i et socialt fellesskab med ligesindende
stressramte 1 naturen.
Fzllesskabet med ligesindende, hvor der ikke stilles krav, giver tryghed
Hvad angér krav fra omgivelserne har informanterne som udgangspunkt ikke meget overskud.
Derfor legger de stor vegt pd at fortelle, at de oplever, at der ikke er nogen sociale krav i
feellesskabet 1 naturen.
Gitte: Men i starten har man ikke det overskud til at vare social.
Majken: Men det er stadigvak en rar folelse at vare en del af et fellesskab uden, at man
hele tiden skal vaere noget.
Inge: Ja, man har maske ikke lyst til at ga der alene. Vi gik sammen, og vi havde ikke den
der fornemmelse af, at der var nogen, der forventede, at vi talte med hinanden, vel. Det
var sadan legalt bare at veere der. Det var rigtigt dejligt.
Til trods for, at informanterne kommer fra forskellige samfundslag anerkender de hinanden og er
rummelige for hinandens forskelligheder. Derved oplever Henrik at: “der blev ikke stillet krav,

du kunne veere med pa dit eget plan og det kunne alle”
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Det ikke kraevende samver med ligesindende stressramte, hvor alle har forholdsvis identiske
behov for eller grund til at vaere i naturen, oplever informanterne giver dem tryghed.
Majken: Den der ting med, at det er nogen som merker det samme pd en eller anden
made, sa man lidt har samme behov for at vere der.
Gitte: Ja, man kunne nasten ga og se sadan pa de andre ‘nd i dag der lukker hun lidt op’,
og nu gar jeg nasten selv og kigger i gjenhgjde.
Karen uddyber i folgende citat, hvorledes stotten 1 det sociale fellesskab skaber tryghed:
For mig var det meget betryggende, fordi selvom jeg har skoven derhjemme, var det pa
det tidspunkt ikke tit, jeg gik der. Fordi jeg var jo bange for at gd der. Sa det var virkelig
en tryghed, at der var nogen andre, helt sikkert, ellers havde jeg ikke gjort det.
Trygheden og fallesskabsfolelsen opstir iser gennem erkendelsen af, at andre som
tilsyneladende ser fuldsteendig raske ud, kan vere ligesa pavirket af stress, som man selv er.
Jeg synes det er s& imponerende, at der gar en flok mennesker og ser ud til at vere
fuldsteendig normale, men de har det jo pa en eller anden made ligesom dig selv inde
bagved i en eller anden afskygning. (Lisa)
I naturen kan man trakke sig vaek fra gruppen
Der er en rummelighed i naturen, da informanterne har mulighed for at treekke sig lidt vaek fra
gruppen, hvilket der ikke pd tilsvarende vis er muligt i et undervisningslokale. Informanterne er
forskellige og har forskellige behov for at vare sociale. I naturen kan de trekke sig vaek fra
hinanden og gé lidt for sig selv. Henrik oplever, at “det var sddan, at du jo kunne holde din egen
afstand.” 1 skoven er der et menster, hvor det er de samme informanter som for det meste gér
forrest med naturvejlederen, mens andre informanter foretraekker at treekke sig bagud. Samtidig
er nogen snaksalige, mens andre helst gar i fred og ro (Feltnote 21.10.14).
Det, at informanterne far lov til bare at vaere geor, at de slapper af.
Fra forste gjeblik, kan man egentlig bare vaere, den man er og slappe af. Jeg vidste jo, at
dem der var pd det her kursus, var der fordi de havde en udfordring af en eller anden art.
Uanset hvad det var, kom det jo egentlig ikke mig ved. Det var nogen som havde opsegt
det her, fordi de havde et behov. Det, at vi havde et felles udgangspunkt gjorde faktisk, at
jeg slappede af fra dag ét. Jeg gav mig bare hen. Maske specielt for mig som har en

nerves natur, var det ideelt. Jeg har fiet udbytte fra dag ét. (Lisa)
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Fzllesskabsfolelse omkring naturoplevelser

Det er en sa@rlig mide informanterne er sammen pa i naturen, hvor det sanselige er i centrum.
Der er en serigsitet omkring det de laver i skoven, som har et storre formél end blot det sociale.
Derfor traeder det sociale 1 baggrunden. Henrik udtrykker: Vi er her ikke for at vare sociale, vi
er her for at opleve og det er godt.”
Informanterne danner meningsfulde oplevelser pd baggrund af samvaret med hinanden. Der
opstér en faellesskabsfolelse omkring det, de oplever i naturen:
Man oplever nogle ting, der kan vaere sa skenne, at det jo faktisk er svaert at rumme dem
alene. Det er rart at have nogen at dele oplevelserne med. For mig bliver det sterkt,
selvom jeg egenlig ikke taenker over, at der stir nogen ved siden af, men egentlig er det jo
den der fellesskabsfolelse. Det at have nogen at dele det med er altafgerende (Lisa)
Nér informanterne, eksempelvis sidder foran et bél sammen, deler de denne oplevelse uden
nedvendigvis at tale sammen. Jeg observerer at balstedet danner en socialt uforpligtende ramme,
da bélet skaber et naturligt centrum for opmarksomheden. Det er socialt legitimt at sidde 1
stilhed og iagttage balet. Herved har informanten mulighed for at vare en del af gruppen uden
nedvendigvis at skulle vare snaksalig eller pa anden vis yde en social indsats:
I pausetiden bliver begen, som vi har samlet 1 skoven, ristet over bal. De vilde
mynteblade, som vi har plukket ved kysten, bruges til te. Flere informanter har ikke
smagt myntete og ristet bag for. Det er en intens smagsoplevelse at spise det, som vi selv
har samlet i naturen. Mens vi sidder rundt om bélet, flytter mit fokus sig fra mig selv ud
til bélet og oplevelsen af det felles. Ved strandkanten viser svanerne sig smukt frem og
langt vaek kan vi skimte toget snige sig over storstramsbroen pa sin vej fra Sjelland til
Falster (Feltnote 16.09.14).
Det sociale samvaer fremmer trivslen og reducerer stress
Den sociale relation er en faktor for informanternes oplevelse af trivsel. ”’Det giver en helt anden
energi, at man meder folk. Det er en god ting at komme ud i naturen” (Lisbeth). Lisa fremhaver
betydningen af at have oplevelser sammen frem for at fokusere pa darligdomme:
Det her med at finde et netvaerk, man er tryg ved, det har vaeret en keempe fordel for mig.
Man kommer ind 1 en gruppe, hvor man ikke behgver at gore rede for dirligdomme og

saddan noget, man er bare tilstede. Det tror jeg er bedre end at ga til en psykolog.
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Samvearet har et element af social ferdighedstrening, da de fleste informanter ikke er pd arbejde
og nogle har tendens til at isolere sig derhjemme. De informanter, der har varet uden for
arbejdsmarkedet i tre, fem eller syv &r, har ikke et tilhersforhold til kollegaer og samfundet
gennem arbejdspladsen. Det jeg observerer er, at de gerne vil hinanden socialt.

Det sociale samver pavirker informanternes sundhedsadferd, eksempelvis i kraft af at flere
informanter bliver ved med at modes og ga sammen i1 skoven efter endt stresstilbudforleb. Som
jeg observerer det fungerer fallesskabet som en stotte. Det kommer til udtryk ved, at de oplever
empati og n@rvaer gennem samvaret og samtalerne, hvorigennem de oplever stotte til at hdndtere

stressorer 1 hverdagen (Feltnote 07.09.2014).

Tilknytning mellem mennesket og naturen

Det analytiske omdrejningspunkt i forrige konstituent var pa informanternes oplevelser af
feellesskabet 1 naturen. Jeg vil nu rette fokus mod deres oplevelser af en fysisk, psykisk og

sjelelig tilknytning til naturen, og dennes indflydelse pa deres trivsel.

Vi er kun en lille brik 1 et stort univers

Generelt oplever informanterne at problemerne synes mindre, nir de kommer udenfor:
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Hvis man har et problem derhjemme at slas med, hvis man sd kan fa lettet sig og abnet
deren og gd ud, sa tenker jeg, na var det alligevel ikke storre, det far en anden dimension,
nar jeg kommer ud, hvor der er hojt til loftet [...] det er jo ogsa kendetegnet for vores
géture. De problemer jeg har, bliver mindre, ndr jeg kommer ud (Lisa)
Informanterne forteller, at 1 naturen er ‘rammen er storre’, ‘hele universet er der’,
‘dimensionerne er kempe store’, og ‘vi er kun en lille brik her i verden’:
Lisa: Det er sa fascinerende at vaere udenfor, hvorimod nar man sidder inde, bliver man
hele tiden mindet om sin egen lille firkantet rede. Sa lader man sig stresse over, at man
ikke har faet gjort det og det og det eller, at man har de og de problemer. I naturen er
rammen storre. Hele universet er der.
Anni: Der er bare sé hojt til loftet, ndr man kommer udenfor.
Lisa: Lige precis, det er mit slogan. Dimensionerne er sa kampe store, nar du kommer
udenfor.
Lisbeth: Vi er kun en lille brik her i verden
Lisa: Ja og sa kan man gé i naturen og snakke lidt med sig selv, jamen altsa, hvad er
problemet i virkeligheden sa?
Tilknytning til naturen
Under de narverende og sanselige ophold 1 naturen oplever informanterne at vaere knyttet til
naturen pa en livsgivende og sagar sjelelig made.
Jeg lader min opmarksomhed hvile pa traeet. Det er sa stille. Dets redder er dybt
forankret i jorden. Betina siger: “nar man sidder stille lenge nok, er det som om, at
vinden blaser igennem én og solen skinner i én, og alting er forbundet” senere forteller
hun: ”Jeg bliver bevidst om min egen bevidsthed 1 naturen. En strom af bevidsthed flyder
gennem mig, mens vi er i skoven.” (Feltnote 21.10.14)
Lisbeth fortaller, at under andedretsovelserne ved stranden: “Jeg foler, at der kan jeg jo treekke
hele universet ind i kroppen. Og det farer ud i arme og ben. Der kan man jo bruge energierne. Jo,

dem kan jeg godt lide.”

Tilknytningen til naturen gar ud over det teenkende sind

Informanternes oplevelse af tilknytningen til noget eksistentielt og essentielt i naturen, som gar

ud over det tenkende sind. Dette beskrives 1 folgende feltnote som, at problemerne kan vokse sig
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tdrnheje, men, at livet fortsetter sin gang:
Det foles si rart, at dufte og indande den friske luft, der blaeser langs kysten ved
Vinterbelle Skov. Hver gang fodderne ror jordbunden merkes det som om, at
jordforbindelsen vokser sig helt ind i min krop. Betina forteller: “Nér problemerne har
vokset sig tarnhgje, giver det en form for tryghed, at naturen er den samme og fortsatter
sin gang. Det gronne falmer om efterdret, men nyt liv vokser frem om foraret. Sadan er
det. Livet gar videre.” (Feltnote 21.10.14)

De narverende og sanselige aktiviteter 1 naturen, oplever informanterne hjelper med at

transcendere dem fra deres fokus pa dem selv:
Det er sa giet op for mig bagefter, hvor forferdeligt jeg egentlig havde det ogsa
kropsmaessigt. Der er nogle fysiske ting, som jeg har gdet med, som jeg ikke har taenkt pa,
fordi der ikke var plads, men nar man var der ude, s forsvandt det der. Det lyder sa
markeligt at sige, man treder ud af sin egen krop, det ger man jo ikke, men man
forsvandt jo, eller det blev ikke sd vigtig, det var ikke det, der var det store fokus, man

lukkede ligesom af. Og sa var jeg bare der. (Marianne)

Naturen som sundhedsstrategi til stressreduktion og trivsel

Jeg vil nu analysere hvilke sundhedsmessige forandringer informanterne oplever i hverdagen
som folge af naturopholdene, da det er centralt 1 besvarelsen af min problemformulering, at
indkredse om naturen kan bruges som sundhedsstrategi til at reducere stress og fremme trivsel.
Naturopholdene kan med fordel bruges i sundhedsstrategier til at handtere stress
Som vi vil se nu oplever informanterne, at naturen kan benyttes i hverdagen til stresshandtering:
Fjerde uge i skoven sperger naturvejlederen informanterne: “Bruger 1 naturen anderledes
efter at 1 er begyndt pa stresskurset?” Christian svarer: “Jeg er begyndt at satte mig ned
pa en bank i parken, nér jeg gdr med min hund. Det skaber en ro. Altsé det er ikke en ro,
som varer hele dagen. Om aften farer det hele rundt igen. Jeg har i mange ar folt det som
om, jeg er fuld. Det hele svimler for mig. Det er rart at fa lidt ro” (Feltnote 30.09.14).
I folgende citat forklarer Lisa, hvorfor hun synes det er bedre at have narverende og sanselige
aktiviter 1 naturen end at tale om sin problemer med gruppen:

At ga langt ned 1 vores problemer, det kan jeg ikke rumme med en gruppe. Det kan jeg

54



ikke, der har jeg min privatsfaere. Jeg har faktisk ogsd nogen gange til undervisningen
teenkt, nu putter jeg vat i grene, for det har jeg ikke brug for at here. Jeg kan ikke tage alle
andres problemer ind. Jeg kan lere, at den og den har den udfordring, men vi har sa kort
tid, sd vi kan kun nd at fa kastet en masse bolde op 1 luften, og s& har du det med dig, nér
du tager hjem. Men det er abne kasser. Det giver bare mere kaos. Derfor er det jeg vil
sige, gé ud 1 naturen og ver tilstede der.
For Lisa har naturdelen frem for undervisningsdelen betydet mest for hendes trivsel:
Det at vare 1 naturen, har veret serligt for mig, og den vardi det allerede gav fra den
forste gang, jamen sa var jeg jo slet ikke 1 tvivl, for si glaeder man sig jo til det. Den der
serlige bevagelse ude i det dbne rum, det er min medicin 1 de der afgrensede trygge
rammer. Ja og mere vil have mere, sa vil man mere ud, og det var sa hyggeligt.
Naturdelen har betydet 80%.
Empirien viser et komplekst billede af informanternes stresshandteringsbehov. Informanterne
oplever bdde et behov for at blive kropsligt og mentalt afslappede, men ogsa et behov for at fa
mere energi, lyst og mening i livet. Opholdene i naturen oplever de i nogen grad opfylder begge
disse behov. Informanterne beskriver, hvordan de bliver opslugt af alle sanseindtrykkene, hvilket
giver dem lyst og energi, men ogsa far dem til at slappe af.
Generelt oplever informanterne, at de har faet strategier til bedre at handtere stress i hverdagen:
Interviewer: I forhold til jeres stress har I faet noget redskab til bedre at handtere den?
Anni: Jeg har lert at sette mig ned, nar jeg begynder at stresse.
Lisa: Det har givet mig et loft, bade den méde det er bygget op pa og det sociale samveer
har givet mig noget serligt.
Lisbeth: Man er blevet mere beslutsom, det skal vaere anderledes for, at man ikke gér
under, og sa bliver man jo ned til at tage hand om nogle ting.
Lisa: Ja, ndr man herer om nogen, hvor langt de har varet nede, sé tenker man, det skal
du bare ikke, du skal op hesten.
Lisa oplever, at hun gennem de narverende og sanselige aktiviteter i naturen har faet en strategi
til at handtere sin indre uro, og bruger dette som en mestringsstrategi mod stress 1 hverdagen:
Det at leere at bekeempe ens rastloshed, fordi det der med at skulle ga langsomt, det var

virkelig svaerere end jeg havde forestillet mig. Jeg tenkte ‘nej nej nu kan vi da godt satte
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tempoet lidt op’ men jeg har faktisk praktiseret det efterfolgende. (Lisa)

Trods skepsis oplever Christian en positiv forandring i hverdagen grundet naturinterventionen:
Forste gang vi skulle ud i skoven tenkte jeg, ‘arrh det sgu ikke lige noget for mig’, men
det er dejligt, jeg har brug for det. Min familie kan ogsd marke en forandring. (Feltnote
23.09.14)

Naturopholdenes leengerevarende indflydelse pa stressreduktion og trivsel

De informanter, jeg har interviewet et halvt ar efter de var med stresskurset 1 naturen, beskriver at

de oplever naturen mere intens og nervarende end de gjorde for i tiden.

Jeg oplever naturen meget mere intenst. Jeg laegger meget mere merke til nogle sméating,
og jeg er meget mere tilstede 1 den, altsa jeg kan godt stoppe op og bare sta og kigge. Der
er ikke noget andet, der banker pa, og det er dejligt (Karen)

De finder stadig tid 1 hverdagen til at slappe af og vere sanseligt tilstede i naturen.

Ja, altsa sanserne, de er meget mere dbne, og ja, sd kebte jeg hengekoje, sdédan en matte
jeg eje (i skoven hvilede informanterne 1 heengekgjer hengt op mellem treerne). Jeg har
et keempe valneddetra i1 haven, og der har jeg sa ligget. Jeg har sagt til mig selv ‘nu skal
du give dig selv lov til at ligge og bare kigge op i det her tre, og bare lave ingenting, og
teenke pa ingenting’ og det er bare pragtfuldt. Det skulle jeg have gjort for lenge siden,
men sadan er det jo. (Karen)

For Karen har kurset endret maden hun bruger naturen pé:

Jeg stér tit stille og bare kigger op mellem traeerne. Satter mig ned. Der er en bank
deroppe (i skoven), og sa sidder jeg bare og lytter. Til fuglene. Og susene. Det har jeg
ikke gjort for, sd har det bare veret for sddan lige 5 minutter og sd ga igen. Men det kan
jeg rigtig godt lide. Det far jeg meget ud af. (Karen)

Gitte har altid brugt naturen meget, men maden hun bruger den pa har @ndret sig:

Jeg tror ikke, at jeg sddan har taenkt, ej nu er det ved at kere mig over hovedet, s& nu ma
jeg hellere (komme ud i naturen), ikke for det ramlede det hele. (Gitte)

Nér Gitte oplever stressen tager hun ud i naturen alene:

Nar det hele begynder sadan rigtig at mase pa, sa ma man tag sig selv engang imellem og

sige ved du hvad, det her, nu strammer snoren simpelthen [...] Sa kerer jeg ud og gér en
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tur et sted eller setter mig et sted, hvor der ikke er andre. (Gitte)
Haven udger for Majken et rum for ro og hvile i hverdagen:
Jeg far ikke brugt skoven s& meget, som jeg gerne vil, men jeg har en bank 1 haven, som
jeg saetter mig pa og drikker kaffe. Det kan jeg bedst lide om morgenen. At sidde og lytte
til fuglene. (Majken)
Henrik var skeptisk i forhold til om naturen kunne hjelpe mod stress for kursets start, men han
har @ndret mening:
Sa skulle man ligge ned pé en madres og glo op pé en eller anden dndssvag gren, sd har
man da ogsa provet det, men det viste sig jo, at vere utroligt givtigt. Det der med at
kunne traekke sig selv helt der ned, hvor tingene begyndte at sta stille. Det var det, der var
vigtigt. (Henrik)
I relation hertil fremhaver Henrik, at: “Virkningen af det, kan man sige den helbredende effekt er

forst kommet senere, den var der ikke, da vi var der.
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5. Analysens Fund

Pa baggrund af den reflekterende livsverden forskningsanalysen over af empirien fremkommer
folgende fund.

Stresssymptomer trods naturskenne omgivelser

Kort og precist oplever flere informanter i starten af stresskurset episoder med stress 1 form af
ulyst og ansp@ndthed ved at lave de narverende og sanselige aktiviteter i1 naturen.
Anspaendtheden og ulysten oplever informanterne dels fysisk som en uro eller ubehag og dels
psykisk som bl.a. kaotisk tankeras og tristhed. Disse fysiske og psykiske stresssymptomer gor
det saerdeles ubehageligt for dem at merke efter, hvordan de virkelig har det i forbindelse med
aktiviteterne. Udover ansp@ndthed og ulyst oplever informanterne udmattelse, der geor det
vanskeligt for dem at meade op henholdvis pa sundhedscentret og i skoven to gange om ugen.
Hertil kan det erkendes, at for naturopholdenes start oplever nogle informanter en afmagt og en
meningsleshed over for med deres ord at skulle ‘rende rundt’ 1 naturen. Disse informanter har
udelukkende meldt sig til stresskurset grundet undervisningsdelen med psykologen. Men jo mere
de er i naturen des mindre oplever de stresssymptomer ved aktiviteterne. Og da jeg interviewer
dem efter endt kursusforleb udtrykker alle at opholdene i naturen har vaere positive bade 1
forhold til at skabe stressreduktion og trivsel.

At veere nzervarende og sanseligt tilstede i naturen

Nér informanternes opmarksomhed er rettet mod naturens farver, lugte og lyde, oplever de at
fokus flyttes veek fra tankerne, hvilket skaber fokus og klarhed. De oplever, at tankerne kommer
og gar uden det sedvanlige engagement. Hvorved de mentalt gér fra en ‘gerende’ tilstand, hvor
de teenker pa det de ber gore eller det, der burde vare anderledes til en ‘varende’ tilstand, hvor
de bare er tilstede og har fokus pé det der sker her og nu.

Informanterne oplever at narvaeret geor sanseoplevelserne intense. Opslugtheden oplever de
friger dem fra optagetheden af dem selv. Det afspejler sig ved, at de oplever, at deres problemer
kommer lidt pé afstand og de opnér en indre ro, gleede og ligeveaegt.

At vaere behagelig afslappet i naturen

Det informanterne ser, marker, herer og dufter i naturlandskabet, oplever de som afslappende,

hvorimod eksempelvis larm fra fremmende mennesker, ting og trafik opleves som forstyrrende
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og stressende. Aktiviteterne 1 naturen, sdsom laver &ndedratsevelser ved kysten, oplever
informanterne skaber kropslig og mental afslapning. Hertil fremhaver flere informanter, at
opholdene 1 naturen gor, at de bedre kan hvile og sove, hvilket de pointerer har stor betydning for
deres trivsel i hverdagen. Herved er afslappetheden ikke blot forankret til selve perioden i
naturen, men til hverdagslivet som helhed.

Naturen er et frirum

Naturopholdene oplever informanterne som et frirum i hverdagen. De fér lov til at vere sig selv
og have tid til sig selv. Problemerne ‘skubbes’ i baggrunden, nir de er opslugt i alle
sanseindtrykkene. Derved har de mulighed for at slappe af og have frirum i naturen fra det, som
stresser. De oplever, at kravene fra omgivelserne og gruppen ikke overskrider deres ressourcer.
Naturen som et frirum er italesat af naturvejlederen, og informanterne tager det til sig som en
vigtig del af den positive oplevelse ved opholdene.

Det sociale faellesskab er forankret til naturoplevelserne

Det kan fastslas, at informanterne danner meningsfulde oplevelser pd baggrund af samveret med
hinanden 1 naturen. De er rummelige og accepterende over for hinanden til trods for eller 1 kraft
af egen sarbarhed og stressbelastning.

Som udgangspunkt har informanterne ikke meget overskud. De laegger stor vagt pa, at der efter
deres opfattelse ikke er nogen sociale krav i det sociale fallesskab i1 naturen. Det gor, at de foler
de kan veare, som de har lyst til at vare. Det ikke kraevende samver med ligesindende
stressramte, der har forholdsvis identiske behov for eller grunde til at vaere 1 naturen, oplever
informanterne giver tryghed og fallesskabsfolelse.

Samvearet har et element af social ferdighedstraening, da de fleste informanter ikke har job og
nogle har tendens til at isolere sig. De vil gerne hinanden socialt. Det giver en stotte at andre
tilsyneladende fuldsteendig raske mennesker, er ligesa alvorligt pavirket af stress, som de selv er.
Hertil pavirker det sociale samvear informanternes sundhedsadfzerd i hverdagslivet. Eksempelvis
1 kraft af, at flere informanter bliver ved med at medes og g& sammen i skoven efter endt forleb.
Tilknytning mellem mennesket og naturen

Informanterne oplever en tilknytning til naturen. Foreningen mellem naturen og livet i dem selv
oplever de 1 kraft af de n@rvarende og sanselige aktiviteter. De oplever noget ‘storre’ end dem
selv - en slags storre bevidsthed - i1 naturen. Deres problemer synes mindre, nar de kommer ud 1

naturen hvilket kan udledes af udtalelser som: ‘hele universet er der’, ‘dimensionerne er kaempe
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store’, og ‘vi er kun en lille brik i universet’. Naturen transcenderer dem fra deres fokus pa sig
selv 1 kraft af, at de oplever en tilknytning til noget eksistentielt og essentielt, som gér ud over
deres tenkende sind. En informant oplever, at selv om livsomstendighederne er stressende
grundet sygdom, viser naturen, at livet gar videre, bladene visner om efteraret, men nye vokser
frem om foraret.

Naturen som en sundhedsstrategi der skaber stressreduktion og trivsel

Der tegner sig et mangefacetteret billede af informanternes behov for stresshindtering.
Informanterne oplever bade et behov for afslapping, men ogsé et behov for at fi mere energi, lyst
og mening ind i livet. Opholdene 1 naturen, oplever de, opfylder begge disse behov. De oplever,
at det giver energi og samtidig er afslappende at vaere opslugt af alle sanseindtrykkene.

Hvad angér den lengerevarende sundhedsfremmende effekt, beskriver de informanter, jeg har
interviewet et halvt &r efter, de var pa stresskurset, at de oplever naturen mere intens og
naervaerende end de forhen gjorde. Disse informanter benytter 1 hverdagen naturen til at slappe af

og vere sanseligt tilstede.
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6. Diskusion

Efter endt analyse mener jeg, at den kvalitative fremgangsmade har veret konstruktiv til mit
formal om at undersoge informanternes oplevede livsverden, da den har fert til en autentisk
forstaelse af nuancer og feellesstraek ved at benytte naturen til at skabe stressreduktion og trivsel.
Da eksternt materiale, sdsom teorier, begreber og andre forskeres publikationer, ikke inkluderes i
selve analysen 1 Reflekterende Livsverden Forskning vil jeg forst her i diskussionen inddrage
eksisterende forskning pa omradet. Dette eksterne materiale er siledes med til at belyse
analysens fund og ikke den rd empiri. Som redegjort for i afsnittet ‘Analysemetode’ antages det 1
Reflekterende Livsverden Forskning, at der er en risiko for, at man distraherer og fraskarer sig
fra essensen af fenomenet ved at legge eksisterende forskning ned over empirien 1 analysen
(Dahlberg et al., 2008). Derfor inddrager jeg forst de teorier og begreber, som blev introduceret 1
kapitlet ‘Specialets Sundhedsforstdelse’ samt andre forskningspublikationer, her 1 diskussionen af
analysens fund. Fokus for diskussionen er at belyse, hvad mit fund reelt kan sige om
stressreduktion og trivsel i naturen, og hvad denne viden kan bidrage med pé

sundhedsfremmeomradet.

Naturbaseret sundhedsfremme i en tid med krav om markedsliggjort og malbar
evidens

Som indgang til og som vasentlig baggrund for diskussionen, vil jeg forst rette fokus pa den
naturbaseret sundhedsfremmes rolle i en tid med krav om markedsliggjort, malbar evidens. Med
nutidens krav om evidens er situationen den, at for at legitimere brugen af naturen i
sundhedsfremme og sundhedsstrategier stilles der ofte krav om videnskabelige beviser for dens
sundhedsgavnlige effekter (Pelikan, 2007; Holm, 2012). Evidensbaseret viden om naturen kan
gore en forskel for méden naturen bruges pd sundhedsfremmeomradet. Men det kan diskuteres,
hvilken form for beviser der skal til for at dokumentere naturens sundheds effekt. Behandling
helbreder og lindrer konkrete lidelser, mens sundhedsfremme retter sig mod at undga fremtidige
tilstande hos befolkningen. Det gor det vanskeligt, ikke blot for naturbaseret sundhedsfremme,
men for sundhedsfremmeomradet generelt, at have gennemslagskraft under senmodernitetens
markedsliggerelse og krav om evidens i sundhedssektoren (Pelikan, 2007; Holm, 2012).

De sundhedsgavnlige effekter, der opstar gennem ophold i naturen, kan vaere vanskelige at méle
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og veje, og det kan diskuteres om informanternes selvbeskrevne oplevede erfaringer giver et
fyldestgerende billede af stressreduktion og trivsel i naturen. Burde jeg ikke have malt om deres
niveau af stresshormonet, kortisol, i spyttet og om deres hjerterytmevariabilitet faldt under
naturopholdene? Sadanne malinger giver et ensartet og objektivt resultat. Eller burde jeg ikke i
denne tid, hvor det politiske fokus f.eks. er rettet mod at fa flere i arbejde med tiltag som
halvering af dagpengeperioden og nedsat kontanthjelpsydelse have undersegt stresskurset ud fra
krav om eksterne beviser, gkonomiske fordele og arbejdsduelighed? Sddanne evidensbaserede
reesonnementer med malbare og/eller markedsliggjorte beviser giver ikke den mangesidede,
komplekse og til tider modsatrettede indsigt i de bdde fysiske, psykiske og sociale aspekter ved
oplevelsen af stressreduktion og trivsel i naturen, som analysens fund har fremvist. Og som
defineret i andet kapitel forstar jeg i denne undersegelse stress og trivsel som mangesidet og
komplekst, fysisk og psykisk, individuelt og socialt samt kulturelt og kontekstbestemt. Alle disse
aspekter mener jeg ikke, man kan se bort fra i en undersggelse af stressreduktion og trivsel 1
naturen. Safremt man alligevel gér ind pd evidensresonnementet, kan det fra undersogelsens
fenomenologiske perspektiv haevdes, at man fratager menneskets dets egen demmekraft af den
oplevede harmoni mellem den indre og den ydre natur.

Hvad kan naturbaserede sundhedsstrategier mod stress og hvad kan de ikke?

Det kan diskuteres hvilken rolle naturbaserede sundhedsstrategier optimalt skal have. 1 det
moderne samfund forvolder den stressrespons, der evolutionzrt er udviklet til at rede liv -
relateret til kamp/flugt - mistrivsel og helbredsproblemer, fordi responsen aktiveres alt for ofte,
selvom vi kun yderst sjeldent er i livsfare (Friis Andersen, 2013). Ifelge Sundhedsstyrelsens tal
fra 2007 skyldes op mod hver fjerde sygemelding i Danmark stress (Nielsen & Kristensen,
2007). Analysens fund er, at nerverende og sanselige naturophold kan reducere stress og
fremme trivsel. Men de grundleggende problemer 1 samfundet og 1 den stressramtes liv endrer
ophold i naturen ikke pd. Hvis man i sundhedsstrategier ikke samtidig retter fokus mod de
grundleggende problemer, der skaber stressen, kan det diskuteres om det nytter noget at foresla
mennesket at have narvarende og sanselige naturophold. Der er nemlig risiko for, at
sundhedfremme i naturen derved kan skygge for, at der geres noget ved det, der stresser
mennesket. Eksempelvis de strukturer pa arbejdsmarkedet og i samfundet generelt, der kan vare
arsag til, at mennesket sygemeldes med stress. Fra et salutogenetisk perspektiv er det mere

hensigtsmassigt at have fokus pd at @ndre de faktorer, der gor at mennesket bliver stresset
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fremfor forst at hjelpe, ndr mennesket er sygemeldt med stress.

Hvad kan evidens for sundhedsfordelene ved at opholde sig i naturen bruges til?
Jevnfor forrige afsnits diskussion om, at det er mere hensigtsmassigt at have fokus pé at &ndre
de faktorer, der gor, at mennesket bliver stresset fremfor forst at hjelpe, nar mennesket er
sygemeldt med stress, vil jeg nu diskuteres hvad evidensen for stressreduktion og trivsel ved at
opholde sig i naturen egentlig kan bruges til? Analysens fund er at informanterne oplever
stressreduktion og trivsel, mens de er opslugt af sanseindtrykkene i1 naturen. Det viser sig ved, at
de oplever 1), at de bliver afslappede kropsligt og mentalt, 2) at deres tanker kommer og gér
uden det sedvanlige engagement, hvorved de ikke har katastrofetanker, negative tankemeonstre
og overtenkning, 3) og derved oplever de en indre ro, gleede og ligevagt. Dette kan ses 1 lyset af
Kaplan og Kaplans teori om, at naturen pirrer menneskets sanser pa en made, der instinktivt
fremkalder spontan opmeerksomhed. Da den er spontan og sker ubevidst kraever den ikke mentale
ressourcer, og derved slapper de kognitive centre i hjernen bedre af. Derimod bliver mennesket i
bymiljeer overdynget med informationer fra lyde, trafik, mennesker og teknologier, der kraver
styret opmeerksomhed at forhold sig til, hvilket er mentalt ressourcekrevende (Kaplan et al.,
1998; Kaplan & Talbot, 1983). Det kan siges, at fundet indikerer, at informanterne er spontant
opmearksomme naturen i kraft af de bliver opslugt af sanseindtrykkene og herved oplever en
behagelig afslappethed. I relation hertil er analysens fund, at informanterne oplever hgje lyde og
stg] fra mennesker, ting og steder som en stressfaktor, hvorimod naturens lyde opleves som
afslappende. Dette fund er ikke unikt for undersegelsen. En spergeskemaundersogelse fra
Sveriges Lantbruksuniversitet (Grahn og Stigsdotter, 2003) viser, at mennesker oplever naturens
lyde som rare og afstressende, mens hgje lyde og stej generelt anses for at vare en kilde til
stress, der kan pavirke vores koncentrations- og ydeevne, give hovedpine, seovnforstyrrelse
(World Health Organisation, 1999; Miljestyrelsen, 2006). Sdledes bekrefter analysen fund den
eksisterende forskning pa omrédet, og supplerer derved mangden af evidens for, at naturen i sig
selv har en stressreducerende effekt. Dette er relevant for sundhedsfremmeomradet, da evidens
for de direkte sundhedsfordele ved at opholde sig 1 naturen, kan vare en kilde til inspiration for
interessenter i byplanlaegning, som ikke nedvendigvis interesserer sig for at prioritere naturen af

hensyn til miljomassige og ekologiske forbedringer.
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Naturbaseret sundhedsfremme ma tage hojde for menneskets forskelligartede
livsformer, vaerdier og behov

Som defineret 1 kapitel 2 betragtes sundhed i undersegelsen som en tilstand af komplet fysisk,
mental og psykisk trivsel og ikke kun fraver af sygdom (WHO, 1946). Nar sundhed ikke blot
handler om at vare rask, men om at trives, er det relevant at diskutere, hvilken rolle naturen
spiller ift. at skabe optimale forhold for individets fysiske og psykiske helbred, dets
livsbetingelser og dets mal og verdier. Min antagelse er, at mennesker har forskelligartet
livsformer, vardier og behov. Jeg vil dog vove at péstd, at naturen kan gere noget for alle
mennesker, da den er et grundlag for menneskets eksistens. Vand og vegetation giver naring. Lys
og luft er essentielt. Dagn og arstider skaber rytme. Og mennesket er evolutionart set designet til
et liv i naturen (Astrand & Rodahl, 1987). Men menneskets forskelligartethed og autonomi ma
nedvendigvis indtenkes i sundhedsfremme og sundsstrategier mod stress som inddrager naturen.
Analysens fund er, at nogen informanter i starten oplever stress i form af anspaendthed og ulyst
under de bevidst nervaerende og sanselige naturophold. Set i lyset heraf kan det diskuteres om
sddanne bevidst nerverende aktiviteter er velegnede til alle. Méske har nogle stressramte mere
gavn af eksempelvis at ga en tur i et almindeligt gangtempo eller ved at dyrke motion i naturen.
Her er analysens fund af informanternes oplevelser, at ulysten og anspa&ndtheden forsvinder efter
noget tid 1 naturen. Hertil indikerer fundet, at deres stress reduceres og trivsel fremmes netop i
kraft af de narverende og sanselige aktiviter. Dette peger pé, at det gavner dem at saenke
tempoet, slappe af og vere nervarende tilstede omend visse stresssymptomer kan forekomme 1

starten af sddanne naturophold.

Kan stressramte uden videre bruge bevidst narvarende aktiviteter i naturen som
en sundhedsstrategi til at reducere stress og fremme trivsel?

Forrige afsnits diskussion af informanternes stresssymptomer i form af anspendthed og ulyst
under opstarten af naturopholdene, udfolder jeg yderligere i1 dette afsnit. Her er fokus rettet mod
om stressramte, som ikke har en naturvejleder med sig 1 naturen, umiddelbart kan benytte sig af
narverende og sanseligt naturophold til at reducere stress og fremme trivsel. Dette er sarligt
relevant, fordi undersogelsens formadl jevnfer ‘kapitel 1° er at undersege om den natur danskerne
har adgang til i deres lokalomrdde kan bruges til at reducere stress og fremme trivsel af
stressramte borgere i deres hverdag.

Nér informanterne i sterre eller mindre grad indledningsvist oplever stresssymptomer ved

pabegynde narvaerende og sanselige aktiviteter i naturen, er det nedvendigt at diskutere om
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sddanne naturophold kan bruges som en sundhedsstrategi til at reducere stress og fremme trivsel
af mennesker, som ikke har en naturvejleder med sig til at vejlede og guide dem. Her tyder
analysens fund p4, at de mest psykisk sarbare, har brug for at have en fagperson til at guide dem
gennem opholdene for at overvinde den angst, der er forbundet med bevidst at merke, hvordan
man har det inden i, ndr det man marker kan vare anspandthed, ulyst, tristhed og kaotisk
tankeras. Derfor er det at anbefale, at der - som pa stresskurset- er tilknyttet fagpersoner med
kvalifikationer til vurdere den stressramtes psykiske tilstand og til at guide ham eller hende
gennem den sveaere start, for at undgd unedige komplikationer eller fravaelgelse af naturen til at fa
det bedre. Dette handler ikke om at frardde nogen at vere 1 naturen. Analysens fund indikerer
blot, at der er en risiko for at opleve stresssymptomer, nar man initierer med at vare have
narverende aktiviteter i naturen.

Kan informanternes stressreduktion og trivsel tilskrives opholdene i naturen?
Udover naturopholdene har informanter, som redegjort for i casen, motion og undervisning pa
stresskurset. Derfor er det relevant at diskutere, hvor stor en del af informanternes
stressreduktion og trivsel, der kan tilskrives opholdet i naturen. P4 den ene side har
informanterne afspandingsmotion og undervisning om stresshdndtering med en psykolog.
Herved kan effekten af stresskurset ikke udelukkende tilskrives naturopholdene. P4 den anden
side, er mit fund fremkommet pa baggrund af en fanomenologisk metodologisk tilgang, hvor jeg
hele tiden har haft informanternes direkte og umiddelbare oplevelser i naturen for gje. Bade i
felten og under interviewet har fokus udelukkende varet pd deres oplevelser i naturen. Det
indikerer, at mit fund er baseret pa informanternes direkte oplever 1 naturen. Dette er sardeles
vigtigt, da underseggelsens validitet athanger af, at jeg underseger det, jeg har til formal at
underspge (Kvale & Brinkmann, 2009), nemlig udelukkende om nervaerende og sanselige
ophold i naturen kan reducere stress og fremme trivsel.

Er informanterne overhovedet naervaerende og sanseligt tilstede i naturen?

I forhold til hvorvidt jeg undersgger det, jeg har til formél at undersoge, er det ydermere relevant
at diskutere om informanterne overhovedet er narvarende og sanseligt tilstede 1 naturen.
Sundhedsstrategien, der danner grund for Vordingborg Kommunes stresskursus, er forankret i at
fremme informanternes trivsel og reducere deres stress gennem narverende og sanselige ophold
1 naturen (jf. casen). Men ét er den sundhedsstrategiske hensigt bag naturopholdene, noget andet

er om informanterne rent faktisk er naervaerende og sanseligt tilstede under opholdene? Kunne
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det ikke tenkes at de er fravaerende i tanker? Eller at de har fokus pé at snakke med hinanden
fremfor pd at se, marke og dufte naturlandskabets sanseindtryk? Pa den ene side er fundet, at
nogle informanter af og til oplever kaotisk tankeres. Dette er nadvendigvis ensbetydende med, at
de ikke er bevidst naerverende, men fraverende i tanker. P4 den anden side er fundet, at
informanterne beskriver, at de lader sig opsluge i naturen, og ikke tenker pad noget, men blot
marker vindens kulde pa kinderne, inddnder duftene af skovbunden og herer fuglenes lyde.
Dette bekrefter, at informanterne er nervaerende og sanseligt tilstede. Siledes er analysens fund
mangefacetteret og kompleks. Informanterne er primeart nervaerende og sanseligt tilstede i
naturen, men nogen gange er de fravarende 1 tanker, om det der bekymrer dem. Sddanne béde ja
og nej svar er acceptable 1 forhold til validiteten af undersogelsen, da min problemformulering
er: Hvorledes oplever stressramte at have neerverende og sanselige ophold i naturen med det
formdl at reducere stress og fremme trivsel? Det er sdledes informanternes oplevelser af have
nerverende og sanselige aktiviteter, jeg undersoger, og ikke om de er nervaerende og sanseligt
tilstede. Men det er alligevel af stor vigtighed, at analysens fund er, at informanterne primart er
nerverende og sanseligt tilstede, da det er grundlaget for at undersege netop denne form for
naturintervention.

Har narvaret eller naturen sundhedsfremmende effekt?

I henhold til forrige afsnits diskussion om, hvorvidt informanterne er naervarende i naturen eller
ej, er det vesentligt at diskutere om det er narvaeret eller naturen, der har den
sundhedsfremmende effekt. Informanterne oplever stressreduktion og trivsel, mens deres sind er
nervaerende 1 nuet 1 naturen. Det at vaere narverende i nuet kan virke ordinaert, men maske er
nuet alt andet end ordineert i det moderne samfund, hvor mennesket sa let kan blive distraheret af
mennesker, tanker og ting, som f.eks. elektroniske kommunikations- og underholdningsobjekter.
En undersogelse fra Harvard (Killingsworth & Gilbert, 2010) viser, at vores sind gennemsnitligt
er fravaerende i tankerne nasten 47 procent af tiden og, at disse konstant fravaerende tanker, der
gor, at vi ikke oplever det, der sker i nuet, er en kilde til stress og tristhed. Set i lyset heraf er
analysens fund, at informanterne oplever en behagelig afslappethed og trivsel ved at vare
nerverende tilstede 1 naturen. De oplever, at tankerne kommer og gar uden det sedvanlige
engagement og, at deres bekymringer derved synes at komme lidt pd afstand. Men er det
nerveret eller naturen der har denne sundhedsfremmende effekt? Her indikerer fundet, at

n&rvaeret og det sanselige supplerer hinanden 1 naturen. Analysens fund er, at nervaeret gor
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sanseindtrykkene 1 naturen mere intense i kraft af, at informanterne er mere opmerksomme péa
det de ser, merker og herer i naturen. Og omvendt, at sanseindtrykkene ger narveret mere
intenst, fordi naturen netop ger at informanterne opsluges af lyde, dufte, kulde-varme
fornemmelser, natursyn og lignende fra gjeblik til gjeblik. Det kan siges, at sanseindtrykkene gor,
at informanterne ubesveret fir ledt deres opmaerksomhed tilbage i nuet. Herved bidrager
undersogelsens resultat med en interessant vinkel pd mindfulness, nemlig at sanseindtrykkene i
naturen kan fremme nerveret, og at nerveret kan fremme sanseindtrykkene i1 naturen, ved at
gore dem mere intense. Denne viden kan bruges i sundhedsfremmekontekster hvor mindfulness
benyttes, da naturen muligvis med fordel kan inddrages 1 mindfulness praktiseringen.

Er analysens fund informanternes umiddelbare eller reflekterede oplevelser?
Analysens fund er, at naturvejlederens begejstring og fascination af naturen smitter af pa
informanterne. Derfor er det relevant i forhold til validitet at diskutere om det er informanternes
egne umiddelbare oplevelser eller om det er mere reflekterede oplevelser skabt i interaktionen
med naturvejlederen, undersegelsen har fundet frem til. Som det fremkommer i analysen
benytter informanterne samme begreber som naturvejlederen, sdsom ingen krav og frirum. Dette
kan tale for, at det er informanternes reflekterede oplevelser jeg empirisk har indsamlet. Denne
diskussion er vigtig, da formalet med Reflekterende Livsverden Forskning er at indfange
informanternes umiddelbart oplevede livsverden og ikke deres reflekterede eftertanker om det,
som de oplevede.

Jeg er stot pa begreberne ingen krav og frirum flere gange under udarbejdelse af denne
undersogelse. For eksempel fremhaver Lektor og forskningsleder ved Institut for Idraet og
Biomekanik, Jens Troelsen, at “Skoven fungerer som et frirum, hvor der ikke stilles krav til
os” (Meincke, 2014). Begreberne synes at vere alment brugte i naturbaseret sundhedsstrategi
mod stress. Dette betyder ikke, at informanternes positive oplevelser af naturen som et frirum,
hvor der ingen krav er, ikke kan veare a&gte og oprigtigt felt. Det undersegelsen her kan bidrage
med, er en forstéelse for en mangefacetteret og kompleks forstehdndsbeskrivelse af, hvad der
ligger bag begreberne. For trods det, at begreberne er italesat pa forhand af naturvejlederen, giver
min metodologiske tilgang, hvor jeg som observater er med under naturopholdene, mulighed for
at stille spergsmal direkte til det informanterne fysisk, socialt og psykisk forbinder med, at

naturen er et frirum, hvor der ikke stilles krav.
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Fzllesskabets rolle for individets oplevelse af naturen som et frirum

I henhold til, at analysens fund er, at informaterne oplever naturen som et frirum 1 hverdagslivet,
hvor der ingen krav stilles, vil jeg nu diskutere hvilken indflydelse fallesskabet har for individets
oplevelse af frirummet. Det kan fremhaves, at frirummet er baseret pa, at gruppen giver pladsen
til og er indforstaet med den enkeltes handlinger, sdsom at gé et stykke bag de andre eller ikke at
tale med nogen. S& lenge den enkelte har mulighed for at handle i overenstemmelse med sin
forstaelse af frirum uden, at det modsiges af de andre, vil det tjene til hans eller hendes oplevelse
af naturen som et frirum. Informanternes oplevelser af frirum skal séledes ses i lyset af, at de
orienterer sig og handler pa basis af en faelles forstdelse som dannes og vedligeholdes i1 samspil
med hinanden. Hvis en gruppe stressramte i naturen ikke giver hinanden plads til, at den enkelte
kan handle pa méder, som han eller hun forbinder med sit frirum, vil denne gruppe muligvis ikke
opleve naturen som et frirum. Trods dette kan analysens fund skabe opmarksomhed pd, at
naturens rummelige vidder med fordel kan indteenkes i kommunale sundhedsfremmetilbud mod
stress. Dels da fundet er, at naturens rummelighed ger, at informanterne kan treekke sig vaek fra
gruppen, vare sig selv og fordybe sig, hvilket ikke er muligt 1 undervisningslokalet. Dels 1 kraft
af at informanterne oplever det som positivt, at de ikke skal godtgere for eller have fokus pd egen

eller de andres stresslidelse i naturen, hvilket de oplever kan ske til undervisningen.

Hvad kan relationen mellem mennesket og naturen bruges til i sundhedsfremme og
sundhedstrategisk kontekst?

Analysens fund er, at informanterne gennem de narvarende og sanselige ophold oplever en
tilknytning til naturen pa et eksistentielt eller sagar andeligt plan. Det kan diskuteres, hvad
relationen mellem mennesket og naturen bruges til 1 sundhedsfremme og sundhedstrategisk
kontekst. En af hensigterne med at vare bevidst narvaerende er netop at indse, at alting er
forbundet (Kabat-Zinn et al., 2007). Praktisering af bevidst nerveaer har til formal at gere
mennesket opmarksom pa forening mellem krop og psyke, mellem tanker og folelser og mellem
livet omkring en og livet i en selv (Kabat-Zinn, 2014). Fundet er, at informanterne 1 kraft af, at
de er i naturen oplever, at ‘hele universet er der’, ‘dimensionerne er kaempe store’, og ‘vi er kun
en lille brik i1 universet’. Dette er serdeles relevant viden, da det modsiger et skarpt ontologisk
skel, hvor der pa den ene side er mennesket, som tilherer det humane domane, og pa den anden
er naturen, som tilherer det ikke-humane domane (Descola & Palsson, 1996). Séledes indikerer

fundet en tilknytning mellem mennesket og naturen som noget stgrre og hinsides ord, der rekker
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ud over det menneskelige handlerum. I forhold til besvarelsen af problemformuleringen er dette
relevant, fordi informanternes oplevelse af den eksistentielle og andelige tilknytning til naturen
ggr, at de oplever deres egne problemer som mindre.

I relation hertil indikerer fundet, at det muligvis er lettere at opleve en tilknytningen til det ikke-
humane domane, ved at praktisere bevidst nerveer 1 naturen frem for i et undervisningslokale, da
informanterne 1 naturen oplever at ‘hele universet er der’. Denne antagelse bakkes op af forsker i
haveterapi og psykolog Sus Sola Corazon som fremhaver, at “pa et eksistentielt plan kan
mennesket relatere sig i1 naturens universelle ‘varen’ - sanseoplevelser forsterker denne
indlevelse” (Corazon, 2014). Dette er vigtigt, fordi fundet indikerer, at stressramte kan bruge
denne oplevelse af at vare relateret til naturens universelle ‘veeren’ terapeutisk. Fundet er, at det
giver en form for tryghed, at selvom ens problemerne synes store lige nu, er naturen den samme
og fortsetter sin gang. Denne oplevelse af, at livet gar videre, er sdledes relevant i en
sundhedsfremme og sundhedstrategisk kontekst.

Naturen er begribelig, handterbar og meningsfuld

Fra en salutogenetisk sundhedsforstielse kan de stresssymptomer nogle informanter oplever for
stresskursets start, hvor de finder det meningslest at benytte naturen som en sundhedsstrategi til
at reducere stress diskuteres ud fra begrebet ‘oplevelse af sammenhang’. Som defineret
atheenger oplevelsen af sammenhang af, at man oplever sin livsverden som handterbar,
begribelig og meningsfuld. De informanter, der udelukkende har meldt sig til kurset grundet
undervisningen med psykologen finder det for kursusstart meningslest at skulle ‘rende rundt’ i
skoven. Det kan siges, at de mangler oplevelsen af sammenhang i forhold til at skulle opholde
sig 1 naturen under stresskurset. Men 1 takt med, at de oplever stressreduktion og trivsel i naturen,
giver opholdene mening. Endda s& meget, at de ogsé endt kursusforlgb, benytter naturen til at
reducere stress og fremme trivsel i hverdagen. Dette er vigtigt set i lyset af, at jeg i forste kapitel
fremhavede, at meget forskning i og om naturen herhjemme foregdr i1 specielindrettede
terapihaver, hvorimod denne undersogelse netop adskiller sig ved at tage udgangspunkt 1 den
natur, danskerne har adgang til og bruger i hverdagen. Séledes indikerer undersegelsen, at
nerverende og sanselige naturophold med fordel kan anvendes til at reducere stress og fremme
trivsel 1 hverdagen.

Naturen som en sundhedsstrategi til fremme af stressreduktion og trivsel

Set 1 lyset af forrige afsnits fremhavelse af, at denne undersogelser netop skiller sig ud ved at
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tage udgangspunkt i den natur mennesket har adgang til og bruger 1 hverdagen, vil jeg udfolde
denne diskussion yderligere. Analysens fund er, at informanterne overferer de narvarende og
sanselige aktiviteter fra skoven til andre dele af hverdagslivet. Eksempelvis ved at vare mere
nerverende, ndr de gar med hunden eller ved at slappe af i en hangekeje i haven. Dette
indikerer, at man ikke nedvendigvis beheover at vare i skoven for at fa gavn af naturen. Selv
mindre naturomrader, sdsom ens private have eller gronne oaser i ens boligkvarter, kan bruges til
have nervaerende og sanselig aktiviteter. Séledes indikerer fundet, at der kan vere
sundhedsfordele i at inddrage den natur borgerne bruger i hverdagen i sundhedsstrategier rettet
mod stress.

Dette kan dog ikke ses som erstatning for at se pa de stressorer i arbejdslivet og hverdagslivet,
der volder problemer for alt mange. Hver dag far 35.000 dansker stillet diagnosen stress, - og
tendensen er stigende (Nielsen & Kristensen, 2007). Det lader séledes til, at uanset hvor mange
penge der postes 1 sundhedsfremme og forebyggelse af stress, falder antallet af stressramte ikke.
Derfor kan det diskuteres, om det ikke er pa tide at traede to skridt tilbage og begynde at teenke i
andre leosninger. Naturen kan méiske vare en lille del af lgsningen til at fremme menneskets
trivsel og reducere dets stressniveau. Men naturen kan ikke std alene. Hvis der for alvor skal
gores noget ved problemet, skal der mere til. Stress handler bdde om individuelle forhold af
fysisk, social og psykisk karakter, men ogsd om at strukturer pa arbejdsmarkedet og i samfundet
generelt, kan skabe risiko for stress. Fra et salutogenetisk stisted er det sent forst at hjelpe
mennesket, nar det er bukket under for et uberligt press og blevet sygemeldt grundet stress. Den
storste indsats mda rettes mod at hindre, at alvorlig stress rammer sunde og velfungerende
mennesker. Alligevel indikerer analysens fund, at naturen med fordel kan inddrages i

sundhedsstrategier til fremme af trivsel og stressreduktion.
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7. Metodologisk Refleksion

Fra undersggelsens fanomenologiske perspektiv antages det, at virkeligheden, som
informanterne oplever den, aldrig kan blive forstdet fuldt ud. Der kan kun produceres en sd ‘tet’
som mulig beskrivelse af den (Zahavi, 2004). Min forskning viser saledes et billede af
virkeligheden, men samtidig er den en forenkling og dermed ikke virkeligheden. Jeg vil nu
reflektere over om min metodologiske fremgangsmade, hvormed undersegelsens billede af
virkeligheden er fremkommet, opfylder treenigheden af reliabilitet, validitet og
generaliserbarhed.

Validitet

Som forsker er jeg interesseret i, at undersogelsen afspejler en sd sandferdig udgave af
virkeligheden som muligt, sddan som den ser ud for informanter. Her kommer validitet ind i
billedet. Validitet refererer til gyldigheden af undersogelsens konklusioner (Scjedt, 2014). Altsa
om jeg undersoger det, jeg har til formal at undersoge (Kvale & Brinkmann, 2009).

Jeg har medtenkt problemformuleringen og arbejdsspergsmal i alle faser af undersegelsen, for at
sikre, at jeg ‘méiler’ pd de relevante parameter. Hertil har jeg valideret ved kommunikativt at
tydeliggore alle stadier af vidensproduktionen fra litteratursegning, design, deltagerobservation,
interview, analyse, diskussion og konklusion for leseren. En pragmatisk validering handler om
hvorvidt resultatet er praksisrelevant (Kvale, 1997). Jeg valger at se undersogelsen
praksisrelevans ud fra en ekologisk validitet. Hvis de videnskabelige resultater kan appliceres i
menneskets hverdagsliv, er den ekologiske validitet hgj. Hvis en undersogelse er foretaget i
naturlige omgivelser, er der en sterre sandsynlighed for, at den ekologiske validitet er hej,
hvorimod den ekologiske validitet ofte er lavere ved eksperimenter foretaget i laboratorier, da
situationen der er kunstigt opstillet (Scjedt, 2014). Ud fra et ekologisk validitetsprincip er
undersogelsens resultat validt, fordi undersogelsen har fundet sted 1 de naturlige omgivelser, da
jeg som observater var med i felten.

Det styrker validiteten at benytte triangulering, hvilket indeberer, at ‘sandheder’ hanges op pa
mere end én datakilde (Silverman, 2000. Triangulering er at benytte to eller flere forskellige
metoder til at undersege et fenomen (Nielbo, 2014). Jeg har benyttet bdde observations- og

interviewmetoden ud fra den antagelse, at jo sterre overensstemmelse der er 1 empirien indfanget
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med forskellige metodiske tilgange, jo sterre sandsynlighed er der for, at jeg underseger det, jeg
har til formal at undersege. Og hertil har jeg kunnet be- og afkreftet mine observationer under
interviewene, hvilket gor undersogelsen mere valid, fordi empirien derved er dobbelttjekket.
Samtidig har jeg gennem den metodiske triangulering kompenseret for de valgte metoders
svagheder (Nielbo, 2014). Eksempelvis er interviewets svaghed, at det ikke er situeret i den
okologiske praksis, da jeg interviewede informanterne i et undersvisningslokale fremfor i
naturen. Dette er et kritikpunkt, fordi informanternes umiddelbare oplevede livsverden under
naturopholdene bedre indfanges direkte i1 praksis. Til gengaeld har observationerne den ulempe, at
de nemt kan blive til mere eller mindre kvalificerede gaet pa, hvad informanterne oplever.
Reliabilitet

Undersogelsens reliabilitet henviser til om et fund er konsistent, altsd om undersegelsen fra start
til slut er logisk sammenh@ngende, fri for indre modsigelser, konsekvent og gennemskuelig
(Kvale & Brinkmann, 2009). For at imedekomme kriteriet om reliabilitet har jeg taget flere
skridt. Jeg har segt at gere mine overvejelser og fremgangsméde gennemskuelig for laeeseren, og
skabe en logisk forbindelse mellem problemformulering, teorier, metode, analyse og diskussion.
Gennem hele undersogelsen har jeg provet at dokumentere og argumentere for de valg, jeg har
truffet. Feltnoterne, Spergeguiden og transskribtionerne mener jeg er med til at eksplicitere min
fremgangsmdde. Samtidig har jeg bestrebt mig pd, sd vidt det er muligt at ‘tejle’ min
forforstielse, for dermed ikke at udtrykke mine egne interesser eller at tage standpunkter. Denne
omhyggelighed og nejagtighed i dokumentationen af de interne sammenhange 1
forskningsprojektet hgjner reliabiliteten.

I forbindelse med reliabilitet er det relevant at have fokus pd undersegelsens stabilitet.
Undersogelsen er stabil, hvis man kan opna de samme fund ved at gentage undersegelsen pa et
andet tidspunkt (Scjedt, 2014). Det er der sandsynlighed for, fordi jeg i undersogelsen har
interviewet informanter fra to forskellige stresskursushold og fordi disse har tilsvarende
oplevelser af naturopholdene. Men naturligvis er et stresskurset i naturen en organisk sterrelse,
som @ndrer sig athengig af hvilke informanter og personale, der er pa et givet hold. Det er dog
ej heller mit sigte som kvalitativ forsker at fi resultater, som kan gentages pd ngjagtigt samme
vis som laboratorieforseg. Det vigtigste er at nd frem til en sa virkelighedstro og si sandfaerdig
som mulig forstaelse af de stressramtes oplevelser under opholdene i naturen. Der mistes altid

noget i forhold til hej reliabilitet, nir den ekologiske validitet, som i denne undersogelse, er hej.
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Reliabiliteten vil altid vaere storst 1 kontrollerede forseg 1 laboratorier (Scjedt, 2014), hvilket ikke
ligner den virkelighed informanterne er en del af i naturen. Mit feltarbejde i de naturlige
omgivelser og de efterfelgende interviews ser imidlertid pa informanterne som komplekse
vasener, der ikke kan beskrives i enkle arsag-virknings sammenhange. 1 det helhedsbillede
underspgelsen giver af informanternes oplevede livsverden, spiller deres folelser, tanker og
handlinger under naturopholdene en vigtig rolle.

Generaliserbarhed

Generaliserbarheden henviser til om fundet kan bruges i andre kontekster (Scjedt, 2014). I
Reflekterende livsverden forskning fremhaves det, at der ikke er tale om forskning, safremt
resultatet ikke kan generaliseres til at geelde andre end undersogelsens informanter (Dahlberg et
al., 2008; Norlyk & Martinsen, 2008). Essensen af informanternes oplevelser vil ikke kunne
udstraekkes til at gelde til alle tider og i alle sammenhange, hvori naturen bruges som
sundhedsfremmestrategi. Derimod kan undersggelsen bidrage positivt til konkrete praksisser, der
bruger eller gnsker at bruge naturbaseret sundhedsfremme til stressramte borgere. Séledes er der

tale om en vis generaliserbarhed.
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8. Konklusion

Formalet har veret at undersege om den natur, som mennesket har adgang til og bruger i
hverdagen, kan anvendes i sundhedsstrategier til at reducere stress og fremme trivsel hos
stresssygemeldte. Undersogelsens resultat er fremkommet med afsat 1 problemformuleringen:

Hvorledes oplever stressramte at vaere nervarende og sanseligt tilstede i naturen med det
formal at reducere stress og fremme trivsel?

Fra undersogelsens faenomenologiske stasted har der abnet sig en sarlig vej til erkendelse, som
er forankret 1 stressramtes oplevede livsverden under selve naturopholdene. Dette er gjort med
afset i Reflekterende Livsverden Forskning, hvor informanternes umiddelbare oplevelser i
naturen er indfanget gennem deltagerobservation og interviews. Denne empiri er analyseret uden
at tilfore teori for ikke at leegge perspektiver og fortolkninger ned over virkeligheden, og derved
slore den. Med livsverdensperspektivet har det vaeret muligt at reflektere over de forskellige
fremtreedelsesformer og forstielsesstrukturer i informanternes oplevelser. Tilgangen har givet
indblik 1 det direkte og umiddelbare oplevede 1 naturen, som det kommer til syne for deres
bevidsthed og erkendelse. Min méde at bruge livsverdensperspektivet pa, har dog ikke vaeret at
undersoge hvert enkelt informants livsverden hver for sig. Informanternes oplevelser er
behandlet som et samlet empirisk korpus, hvorudfra jeg har set pa fellestrek og divergenser. Pa
baggrund heraf kan folgende konkluderes.

Naturen kan bruges som sundhedsstrategi til fremme af trivsel og stressreduktion
Det kan konkluderes, at de stressramte oplever at nervaerende og sanselige ophold i naturen
reducerer stress og er givtige for trivsel. Karakteristiske stresssymptomer som traethed,
sovnbesver, koncentrationsbesver, nedstemthed og uro i kroppen forbedres under
naturopholdene. Samtidig skaber naturopholdene glaede, afslappethed og ligevagt.

Aktiviteterne, sdsom at sidde foran et bal, lave dndedratsovelser ved kysten eller henge 1
hangekoje mellem traeeerne, oplever informanterne skaber en kropslig og mental afslappethed.
Denne afslappethed finder informanterne behagelig. De udtrykker samtidig et behov for at fa
mere energi. Opholdene 1 naturen opfylder begge disse behov. Det giver energi og er samtidig

afslappende at vaere opslugt af alle sanseindtrykkene.
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Flere fremhaever at opholdene gor, at de bedre kan hvile og sove som folge af naturopholdet,
hvilket de pointerer har stor betydning for deres trivsel. Herved er afslappetheden ikke blot
forankret til selve perioden i naturen, men til deres hverdagsliv som helhed. Og hvad angér den
leengerevarende sundhedsfremmende effekt, beskriver de informanter, jeg har interviewet et halvt
ar efter, de var pa stresskurset, at de oplever naturen mere intens og nervaerende end de ferhen
gjorde. Disse informanter benytter i hverdagen naturen til at slappe af og vere sanseligt tilstede.
Naturen kan intensivere de bevidst narvarende aktiviteter og omvendt
Undersogelsens resultat bidrager med en interessant vinkel i forhold til at have nervarende og
sanselige aktiviteter i naturen. Naturen kan intensivere de bevidst narvarende aktiviteter og
omvendt kan de bevidst nervarende aktiviteter intensivere sanseindtrykkene i naturen. Denne
intense opslugthed oplever informanterne skaber trivsel, og friger dem fra optagetheden af dem
selv. Tankerne kommer og gar uden det sedvanlige engagement. Herved gir informanterne fra
det der kaldes en mental ‘gerende’ tilstand, hvor de tenker pa det, de ber gere eller det, der burde
vare anderledes, til en mental ‘verende’ tilstand, hvor de bare er tilstede og har fokus pa det, der
sker her og nu 1 naturen. Herved oplever de en indre ro, gleede og ligevaegt. Denne viden kan
bruges 1 sundhedsfremme og sundhedsstrategier, hvor bevidst nervaer (mindfulness) benyttes.
Naturen kan muligvis gere det lettere at vaere bevidst narvarende, fordi opmarksomhed pa
sanseindtrykkene i1 naturen kan gere, at man har mindre opmaerksomhed pé ens tanker, og derved
er mere tilstede 1 nuet.

Et socialt fellesskab med ligesindede stressramte kan fremme trivsel i naturen

Det sociale samvar med ligesindede stressramte og med et fagligt kompetent og erfarent
personale bidrager til informanternes oplevelser af trivsel ved at give en stotte, tryghed og
feellesskabsfolelse. Informanterne danner meningsfulde oplevelser under naturopholdene pa
baggrund af samvaret med hinanden. Det giver en stotte, at andre tilsyneladende fuldstendig
raske mennesker er ligesa alvorligt pavirket af stress, som man selv er. Informanterne laegger stor
vagt pd, at der efter deres opfattelse ikke er nogen sociale krav i det sociale faellesskab i naturen.
Det gor, at de oplever, at de kan vare sig selv. Det kommer til udtryk ved, at de oplever, de kan
vaere tilstede pd deres egne forudsatninger og praemisser. Naturens rummelige vidder geor at
informanterne kan treekke sig vaek fra gruppen, vere sig selv og fordybe sig hver isar. De
oplever det som positivt, at det er legalt bare at veere 1 naturen, man bliver ikke udspurgt om sin

stresslidelse eller skal forholde sig til de andres problemer. I kraft heraf oplever de naturen som
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et frirum som fremmer trivsel og reducerer stress. Hertil pavirker det sociale samver
informanternes sundhedsadfaerd i hverdagslivet. Eksempelvis i kraft af at flere informanter bliver
ved med at medes og gé sammen i skoven efter endt kursusforleb. Samtidig har der veret et
element af social ferdighedstrening, da de fleste informanter ikke er pa arbejde og nogle har
tendens til at isolere sig derhjemme.

Menneskets tilknytning til naturen kan bruges terapeutisk

Undersogelsen giver et indblik 1 noget implicit, indlejret og legemliggjort omkring forholdet
mellem mennesket og naturen. Informanterne oplever en tilknytning til naturen. Tilknytningen
mellem naturen og livet i dem selv oplever de 1 kraft af, de n@rvaerende og sanselige aktiviteter.
Det kommer til udtryk ved, at de oplever noget ‘sterre’ end dem selv en slags storre bevidsthed.
Naturen transcenderer dem fra deres fokus pa sig selv i kraft af, at de oplever noget eksistentielt
og essentielt, som gar ud over det tenkende sind og er hinsides ord. Denne indsigt modsiger et
skarpt ontologisk skel, hvor der er pd den ene side er mennesket, som tilherer det humane
domane, og pa den anden side er naturen, som tilhgrer det ikke-humane domane. Informanterne
bruger oplevelsen af at vaere tilknyttet til naturens ‘varen’ terapeutisk. Det giver dem en form for
tryghed, at selvom deres problemerne synes store lige nu, er naturen den samme og fortsatter sin
gang. Den gronne skov falmer om efteraret, men nyt liv vokser frem om foréret. Denne oplevelse
af at livet gar videre, er relevant viden 1 forhold til at handtere stress, da deres problemer som

fglge heraf synes mindre.

Visse stresssymptomer kan forventes nar stressramte initierer med at have
nzrvarende og sanselige ophold i naturen

Der er risiko for, at de kan opleve episoder med stress 1 form af ulyst og anspandthed, nar man
som stressramt initierer med at have narverende og sanselige aktiviteter i naturen.
Anspandtheden og ulysten oplever informanterne dels fysisk som en uro eller ubehag og dels
psykisk som bl.a. kaotisk tankeraes og tristhed. Disse fysiske og psykiske stresssymptomer gor
det s@rdeles ubehageligt for dem narvaerende at marke efter, hvordan de har det kropsligt og
mentalt. Men jo mere de er i naturen, jo mindre stresssymptomer oplever de. Grundet
stresssymptomerne anbefales det, at en fagperson med kvalifikationer til vurdere den
stressramtes psykiske tilstand, guider individet gennem den svare start, for at undga unedige

komplikationer eller fraveelgelse af naturen som middel til at fa det bedre.
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Undersogelsens kan bidrage med:

Resultatet af undersegelsen indikerer, at lokale naturomrdder med fordel kan prioriteres i
sundhedsfremme og i sundhedsstrategier til at reducere stress og fremme trivsel. Den viden som
fremmekommer 1 undersegelsen, kan bidrage i opbygningen og tilretteleggelsen af indsatser,
som benytter eller planlegger at benytte naturen i sundhedsfremme og sundhedsstrategier mod
stress. Den storste indsats skal dog rettes mod at undgd, at mennesket fir alvorlig stress.
Naturbaseret sundhedsfremme er ikke en erstatning for at se pd de stressorer i arbejdslivet og

hverdagslivet, som eger risiko for at udvikle stress.
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9. Perspektivering

Jeg vil nu reflektere over fremtidsperspektiverne for naturbaseret sundhedsfremme og
sundhedsstrategier. Det vil jeg fordi nedvendigheden for naturbaseret sundhedfremme er steget 1
takt med, at mennesket som folge af dets opfindsomhed og umaettelige trang til vaekst, har
fortraengt naturen mere og mere. I Igbet af det seneste arhundrede har mennesket for alvor fjernet
sig fra et liv pa naturens betingelser. I dag er byen de fleste menneskers hverdagslandskab, og
mennesket tilbringer i gennemsnit omkring 90 % af tiden indendgre (Stigsdotter et al., 2008).
Det er ikke lengere en selviglge, at mennesket i1 sin hverdag opholder sig 1 grgnne omgivelser.
Forskning viser, at afstanden til neermeste grgnne omrade har markant betydning for, hvor meget
vi besgger det (Grahn & Stigsdotter, 2003; Rosenbak & Jgrgensen, 2009; Petersen og Nielsen,
2011). Eftersom det krever tid og ressourcer at tage lengere vak, er en kort afstand til naturen
vigtig serligt for sarbare mennesker som stressramte. Viden om naturens gavnlige virkning for
vor sundhed, hvilket denne underseggelse bidrager til, kan indgd i at malrette og udbrede
naturbaseret sundhedsfremme.

Dette speciale giver et lille og forelobigt kig ind i det, der muligvis kan blive et omfattende felt
inden for sundhedsfremme og sundhedsstrategier. Mennesket er evolutionart set udviklet til at
veere 1 naturen. Darwin talte om ‘the survival of the fittest’. P4 dansk bliver det ofte forkert
oversat til ‘den staerkeste overlever’. Men det Darwin mener, er, at den, der bedst tilpasser sig
sine omgivelser, overlever (Astrand & Rodahl, 1987). Hvis mennesker er afskéret fra naturen i
leengere tid, pavirker det sundhed negativt (Burns 1998; Burns 2005). Vores hjerner og kroppe er
evolutionart tilpasset et liv 1 naturen, ikke 1 taet befolkede bymiljeer (Burns 1998; Kaplan &
Kaplan, 1998).

Menneskeheden stir i et vadested, hvor spergsmélet er, hvilken natur vi ensker i fremtiden.
Naturen er trengt, og vi kan valge at skabe et baredygtigt samfund, eller vi kan valge at
fortseette den destruktion af klimaet og naturen, som lige nu finder sted. I egjeblikket udder
arterne 100-1000 gange hurtigere end de naturligt ville 1 en geologisk fredelig periode som vores
(Dirzo, 2014; Baillie et al. 2010). Men hvad har det med menneskets sundhed at gere?
Naturomrader har afgerende betydning for menneskers fysiske udfoldelsesmuligheder og

mentale sundhed (Stolten & Dudley, 2010). Og lige nu udder der méske en art som kunne have
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inspireret til udvikling af ny medicin. Det har ogsa konsekvenser for mennesket sundhed, hvis
arter sdsom bier der bestover masser af frugter og afgreder, udder. Menneskeheden er i ferd med
at eksperimentere med selve grundlaget for dets eksistens. Det nuverende tempo for arternes
uddeen skyldes ifelge et opsamlingsstudie (Dirzo, 2014) 1 tidsskriftet Science, at arternes
levesteder bliver edelagt af mennesket, derfor er det ogsd os, der har ansvaret for at finde
losninger.

Evidens for naturens sundhedsfremmende effekter kan vere €t af mange argumenter for at passe
bedre pa den natur, vi i millioner af &r har levet i og af. En sddan forskning kan ses som en del af
en gronbevagelse i samfundet, hvor der er voksende interesse for en gren og baredygtig
byudvikling og hvor flere borgere keber okologiske fodevarer samt miljo- og svanemerkede
produkter (Rosenbak & Jergensen, 2009). Denne undersogelse har givet et lille og forelebigt kig
ind 1 det, der muligvis kan blive et omfattende felt inden for sundhedsfremme og

sundhedsstrategier.
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10. Summary

Background
This study explores the relationship between human health and nature. The motivation for the

study is to examine if nature that citizens have access to in their daily lives can be used as a mean
to relieve stress and promote general wellbeing. The results of the study are based on a problem
statement that focuses on how stress sick people experience having mindful and sensuous
activities in nature. This problem statement is significant and relevant because — to my
knowledge — there are no psychological studies on how stress sick citizens experiences the use of
local public green areas for stress reduction.

Approach

The study has a phenomenological standpoint. Its empirical basis consists of observation and
interviews with a group of stress sick informants during a 7 week course of stress intervention
once a week. The analytical approach is based on Reflective Lifeworld Research. With
Reflective Lifeworld Research the aim is to capture the essence of the experiences of the stress
sick during their stay in nature. The consequence of this thinking is that the essence is not
something that the researcher adds through interpretation. Therefore the informants immediate
experiences are analyzed without using external material e.g. theory and hypotheses. The reason
for this is to let the experiences speak for themselves, without having interpretations of reality
distract from it. Since the external material is not included in the analysis, it is added later on in
the discussion of the analytical findings.

Findings

The analysis consists of seven constituents that together form the essence of the stress sick
informants’ experiences of having mindful and sensuous activities in nature with the aim to
reduce stress and promote well-being. These constituents are:

1) Stress symptoms despite natural surroundings. Several informants experiences stress
symptoms in the form of aversion and tension, when they start having mindful and sensuous
activities in nature. The aversion and tension is experienced as restlessness, discomfort, chaotic

thoughts and sadness.
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2) Being mindful and sensuous in nature. When the informants attention is aware of colors,

smells and sounds of nature, they experience that thoughts come and go without the usual
commitment. Hereby they mentally transforms from a ‘decisive’ state, where they are thinking
about what they should do or what should be different, to a ‘being’ state, where they are simply

present and focus on what is happening in the present.

3) Being comfortable relaxed in nature. The informants experience what they see, feel, hear and
smell in the nature as relaxing. The activities in nature, such as sitting in front of a fire, doing
breathing exercises or hanging in the hammock between the trees, creates physical and mental
relaxation. In addition the informants experience that the stays in nature makes them better able
to rest and sleep, which they point out as a factor increasing well-being in their everyday life.

4) Nature is a free space. The informants experience nature as a free space, where they feel that

they can be themselves. Their problems related to stress seem of less importance, when they are
engrossed in all the sensory impressions in nature.

5) The group interaction is anchored in the outdoor experience. The informants have meaningful

experiences based on being with each other in nature. Everyone accepts each other in spite of
their own vulnerability and stress sickness. Thereby they feel that the demands of the group does
not exceed their resources. They experience is that the non-demanding socializing where
everyone has similar needs or reasons for being in nature, provides a nourishing bond.

6) The informants experience a connection to nature. They experience an increased awareness in
nature. The existential and essential experience goes beyond their thinking mind and transcends
them from their focus on themselves. Their problems seem smaller when they are outside,
because they experience a sense of only being ‘a small piece of the universe’. They find that even
though life circumstances are stressful, nature shows that life goes on, leaves die in the fall, but
new ones grow out in spring.

7) Nature as a health strategy that creates stress reduction and well-being. It appears that there is

a multifaceted picture of the informants needs for stress management. The informants experience
both a need for relaxation, but also a need for more energy. The mindful and sensuous stays in
nature meet both needs. The informants experience energy and relaxation when being mindful of
the sensations in nature. In regards to the long-term health benefits of the intervention, the
informants I interviewed half a year after they participated in the intervention describe that they

experience nature more intense and present than they previously did. These informants use their
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gardens and local nature areas in a strategy to reduce stress and increase well-being in their
everyday life.

Conclusion

This study concludes that the stress sick experience mindful and sensual activities in nature as
stress reducing and profitable for their well-being. Characteristic stress symptoms such as
insomnia, poor concentration and restlessness improves by being in nature. The informants also
experience relaxation and balance of body and mind.

Despite these positive results, some stress symptoms can be expected when stress sick people
initiate having mindful and sensual stay in nature. It can sometimes be uncomfortable to be
introduced to unfamiliar physical and mental sensations under the mindful and sensual activities.
An interesting result of the study is that the sensory experiences of nature can be profitable for
being mindful and this can intensify the sensory experiences in nature. This interaction between
sensory and mindfulness makes the informants more aware and present.

Furthermore, the study finds that the informants experience of a connection to nature can be used
therapeutically as it makes problems appear smaller, because of the recognition that they are only
a small piece in the universe and that life goes on despite their current struggles.

Finally, the results indicate a long term effect of the 7 week stress intervention, since the
informants keep using nature after the intervention in a mindful and sensuous way to reduce
stress and increase well-being, and to have a free space in their everyday life.
Recommendation

It can be beneficial to include the nature, which citizens have access to in their everyday life in
health promotion and health strategies that aim to reduce stress and increase the well-being of
stress sick people. The main effort though, should be of a preventive character to avoid severe
stress cases. Nature is not as a substitute for changing the stressors in the hectic work and
everyday life that creates risk of stress.

Keywords

Nature based health promotion, Stress reduction, well-being.
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