
Återhämtning i naturen som insteg till traditionell 
vård och omsorg
Anna María Pálsdóttir1, Carina Nilsson2 och Ann Dolling3

1Institutionen för människa och samhälle, Sveriges lantbruksuniversitet, Alnarp; 2Trojka Natur, Tallbacken 5, 98290 
Gällivare; 3Institutionen för skogens ekologi och skötsel, Sveriges lantbruksuniversitet, Umeå.

Fakulteten för landskapsarkitektur, trädgårds- och växtproduktionsvetenskap 2023

Detta faktablad handlar om en natu-
runderstödd intervention i Lappland. 
Interventionen riktade sig till individer 
med utmattning och depression som 
skogsbadat, varit med hästar och tagit 
del av motiverande samtal. 

Introduktion 
Sedan 2019 driver Carina Nilsson verk-
samheten Trojka Natur, på en gård utanför 
Gällivare i Lappland. Verksamheten drivs på 
gården året om och erbjuder aktiviteter som 
stödjer deltagarna att vara ”här och nu”. 
Miljön på gården består av naturskog, häst-
hage, stall samt samlingsplatsen oktagonen 
där eldplatsen står i centrum. Syftet med 
interventionen är att genom motiverande 
samtal i kombination med medveten närva-
ro i skogen, vid elden och ihop med djuren 
ge deltagarna praktiska verktyg för att stanna 
upp och vara ”här och nu”. Carina Nilsson 
har kompetens inom socialt arbete, motive-
rande samtal samt är utbildad inom hästun-
derstött socialt arbete (HUSA). Sedan 20 år 
tillbaka har hon arbetat med förändrings-
processer för olika målgrupper. För henne 
är det viktigt att möta individen där den är 
just nu och arbeta med förändringsproces-
sen därifrån och samtidigt vara lyhörd ige-
nom hela processen: ”Om personen känner 
hopplöshet och inte har tillräckligt stor tro 
på sin egen förmåga kommer hen inte att 
lyckats, så det gäller att vara lyhörd som be-
handlare och återigen försöka sätta sig in i 
den situation den hjälpsökande befinner sig 
i”, säger Carina Nilsson.

Med finansiellt stöd från Leader polaris 
och Europeiska jordbruksfonden för lands-
bygdsutveckling, drev Trojka Natur åtta 
veckors naturunderstödd intervention för 
individer med utmattning och depression.  

Sveriges lantbruksuniversitet, SLU, ansvara-
de för vetenskaplig utvärdering av projektet. 
Syftet var att utvärdera om naturunderstödd 
rehabilitering tillsammans med motiveran-
de samtal under 8 veckor kan utgöra ett 
komplement till den traditionella vården 
med KBT och/eller medicinering och om 
behandlingen kan motivera till ytterligare 
rehabilitering eller annat stöd då det gäller 
personer med stressproblematik som av nå-
gon anledning inte kan ta del av eller inte 
blir hjälpta av den traditionella vården.

Projektets genomförande 
Projektet startades under våren 2020 då för-
beredelser och kontakt med vårdgivare och 
annonsering gjordes. En referensgrupp med 
Gällivare hälsocentral, Försäkringskassan 
och Gällivare kommun tillsattes. Från mars 
2020 till juni 2021 genomfördes sedan na-
turbaserad rehabilitering med motiverande 
samtal. Rekrytering av forskningspersoner 
skedde genom annonsering i annonstid-
ningen Kometen i Gällivare, via internet på 
Trojkanatur.se och Facebook. Inklusions-
kriterier var personer som var sjukskrivna 
eller som var på väg att bli sjukskrivna för 
stressrelaterad eller lindrig psykisk ohälsa 

(ICD-F42.8A, ICD-F32.0 och ICD-F32.1). 
Exklusionskriterier var alkohol- eller drog-
missbruk. Interventionen genomfördes in-
dividuellt under 8 veckor, två timmar/en 
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Naturunderstödd rehabilitering tillsammans med motiverande samtal 
ökar motivationen hos utmattade personer och de börjar förändra 
sin livssituation för att tillfriskna. Motivationen att delta i annan 
behandling eller rehabilitering ökar när de tillfrisknar.

Intervention skapar självförtroende, tillförsikt, trygghet och vilja 
att förändra i sin vardag och sitt liv. Metoden utgör ett utmärkt 
komplement till sedvanlig behandling.

Eld är mindfullness! Att vila blicken på lågorna 
skapar lugn och återhämtning. Livsandarna 
återvänder efter en kopp kaffe kokt över elden och 
en macka (foto: Ann Dolling).
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samtal? iii) Varför väljer personer att delta i 
naturunderstödd rehabilitering? 

Intervjuer gjordes med alla som var villi-
ga att delta i intervju, totalt 11 st. Avsikten 
var att ta del av hur behandlingen upplev-
des och om den bidragit till motivation att 
delta i ytterligare behandling och/eller att 
den hade förändrat deltagarnas situation, om 
den lett till mindre stress och återhämtning 
och eventuellt också till återgång till arbete. 
Intervjuerna var öppna där avsikten var att 
den intervjuade fritt skulle få dela med sig av 
sina erfarenheter av behandlingen. En upp-
följningsintervju, med samma öppna frågor, 
gjordes 6 månader efter avslutad behandling, 
I den omgången deltog totalt 8 st.

Resultat från första intervjun 
strax efter avslutad behandling
Relationen till omgivningen – en känsla av 
uppgivenhet 
Generellt så beskriver deltagarna en stark 
känsla av uppgivenhet och trötthet av att 
inte få något stöd eller hjälp från omgiv-
ningen, speciellt från ”systemet”. De får 
kämpa på och samtidigt trötta ut sin redan 
trötta kropp och själ. Det deltagarna beskri-
ver är en hopplöshet och att 

• vilja att någon annan ska se hur sjuk man är,
• vara tvungen att ta ansvar för sin sjukdom  
 alldeles själv,
• sakna stöd från omgivningen, 
• inte bli förstådd, 
• känna sig som en dålig mor. 
• närstående inte vill se problemen och sopar
 saker under mattan. 
• ha för mycket jobb. 

Det finns ibland stöd från andra, t ex stöd 
av en partner eller att bli bekräftad av en 
vän. Men bilden som helhet är att det är en 
grupp som skriker på hjälp, men som inte får 
någon. Några har varit eller är utförsäkrade 
och beskriver den stress som det skapar. T 
ex att vara tvungen att söka nytt jobb men 
inte orka.

Hämtning
Att bli hämtad upplevdes som viktigt och 
kravlöst. Att bara få kliva in i bilen och slippa 
ta ansvar för att ta sig till och från behand-
lingen. Just kravlösheten är något som åter-
kommer som en viktig del för många. Delta-
garna beskriver att de känner sig ompysslade 
av hämtningen och att det är mycket bra sätt 
att småprata i bilen så att Carina Nilsson får 

en uppfattning av hur läget är. Flera beskri-
ver att hon sedan utformade själva aktivite-
ten och samtalet utifrån småpratet i bilen.

Upplevelse av aktiviteterna
Flera beskriver att det är skönt och återigen 
kravlöst att slippa bestämma vad de ska göra. 
Det är Carina Nilsson som föreslår vilken 
aktivitet de ska ha vid varje tillfälle.

De beskriver att de får lära sig att känna ef-
ter hur de mår, att vara tillåtande mot sig själ-
va och att vara här och nu. De får göra saker 
långsamt och vilsamt och märker att de saktar 
ned i tanken och andningen och blir lugna-
re. Aktiviteterna skapar trygghet, självkänsla 
och gör att de vågar släppa kontrollen. De 
vågar testa gränser och ändå känna sig trygga. 
De beskriver att göra någon aktivitet (t ex 
borsta en häst) och samtidigt prata, gör det 
lättare att prata om sig själva och är mer na-
turligt, jämfört med att sitta mitt emot någon 
vid ett skrivbord. Det gör att de inte känner 
sig som patienter utan att de möts på mer 
lika villkor. Någon beskriver att hen tyckte 
om att få höra om vad som händer i kroppen 
vid de olika aktiviteterna. Några beskriver 
att de längtade efter att få åka till Tallbacken. 

Djurens och naturens betydelse
Deltagarna beskriver att både djur och natur 
lugnar och skapar trygghet. Det handlar om 
att vara i nuet. De känner en närvaro, här 
och nu, tillsammans med djuren och natu-
ren. Någon beskriver att djuren och naturen 
erbjuder en fristad, en annan att hen har hit-
tat tillbaka till naturen.

gång i veckan totalt deltog 18 personer.

Interventionen
Varje deltagare hämtades upp i Gällivare 
vid ett tillfälle i veckan och kördes ut till  
Tallbacken och tillbaka efter två timmar. 
Interventionen bestod av ett motiverande 
samtal och en naturunderstödd aktivitet 
per vecka under åtta veckors tid. Samtalen 
hölls i huvudsak utomhus i naturen eller vid 
elden. De kunde också genomföras under 
tiden man gjorde något annat i gårds/natur-
miljön eller i stallet. Alla sessioner hade sam-
ma struktur; bilfärd, information om dagens 
session, val av aktivitet, göra eld, samtal, bil-
färd. Vid första tillfället fick deltagarna välja 
om de ville ta emot en dagbok. Syftet med 
den var att hålla förändringsprocessen vid 
liv mellan sessionerna. Den som ville kunde 
skriva i den, någon ritade, den som ville fick 
dela med sig av vad boken användes till.

Aktiviteter
Alla sessioner hölls utomhus, även under 
vintertid. Deltagarna kunde låna varma vin-
teroveraller och skor samt renskinn och sov-
säck. Naturunderstödda aktiviteter erbjuder 
deltagarna multisensoriska upplevelser, där 
alla sinnen stimuleras. När deltagarna kom 
till Tallbacken erbjöds de att prova på olika 
aktiviteter. De kunde skogsbada och att ”ta 
in naturen” genom att gå långsamt i skogen 
och/eller lägga sig ned på ett renskinn och 
”bara vara”. De kunde vara med hästen på 
marken och långsamt borsta hästen, ta i den 
eller bara vara nära den eller gå in i hagen 
till den. Den som ville kunde bli buren av 
en häst och blunda och känna hur det kän-
des när Carina Nilsson långsamt gick runt 
med hästen. Det fanns en hund att vara med 
och bara klappa, kela eller bara vara nära. Det 
fanns ett hönshus där de kunde mata hönsen 
och bara vara där. Carina Nilsson föreslog 
en aktivitet, ofta något som utmanade del-
tagaren. Var hen rädd för hästar kunde hon 
föreslå att hen ändå skulle försöka närma sig 
hästen under hennes ledning. 

Utvärdering
De frågeställningar som besvarades var: i) 
Kan naturunderstödd rehabilitering tillsam-
mans med motiverande samtal öka motiva-
tionen för att för att förändra sin livssituation, 
delta i annan behandling eller rehabilitering? 
ii) Hur upplever personer naturunderstödd 
rehabilitering tillsammans med motiverande 

Att sitta i oktogonen och titta på elden och prata 
om livssituationen skapar både lugn och vilja till 
förändring (foto: Anna María Pálsdóttir).
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De beskriver att tjugo minuter i skogen 
skapar lugn och att naturen är mysig. Lugnet 
skapas av att gå och röra sig långsamt eller 
ligga ned och ta in omgivningen, här och nu. 
De beskriver att de har hittat tryggheten av 
att vara i naturen och att de skapar sin egen 
tid i skogen. Skogen är bra men att djuren är 
bättre för återhämtning. 

Det skapas ett särskilt lugn tillsammans 
med djuren. Djuren dömer inte. En beskri-
ver att hen har hittat sig själv genom att lära 
sig att använda sig av kroppsspråk för att 
kommunicera med hästen från marken. Då 
kan hen hitta sitt fokus, hitta lugnet och gå 
ned i andning och känna ”här och nu”.

Flera beskriver relationen till hästen och 
att de fått modet och övervunnit rädslan 
att vara med en häst. En har övervunnit sin 
hundrädsla. De har vågat att testa något som 
de var rädda för. De beskriver att det är en 
särskild upplevelse att blunda och våga lita 
på hästen. Det handlar om att kunna ta fram 
känslan av att klara saker med hästen och att 
denna känsla sedan kan appliceras på andra 
situationer. ”Jag klarade ju det där, då kan 
jag nog klara det här.” Helt enkelt att hitta 
sitt självförtroende. Carina Nilsson ger dem 
redskapen för att på egen hand ta sig till  
djuren och ut i naturen.

Tidigare relation till djur och natur
Flera av deltagarna har antingen en tidigare 
eller nuvarande relation till djur och natur. 
De är vana vid naturen. Någon bor i skogen 
men använder inte skogen i sin närhet för 
återhämtning. Flera har haft relationer till 
hästar eller hundar. 

Kravlösheten på Tallbacken
Kravlösheten är något som återkommer i 
många intervjuer. Deltagarna beskriver fri-
heten av att följa sin känsla. De lyfter också 
fram att det som bidrar till kravlösheten är 
att de kan prata när de vill och det behövs 
men att de också känner att de kan vara tysta.

Förändringar efter behandlingen
Några beskriver att de sover bättre, att oron 
har minskat och att de ställer lägre krav på 
sig själva och vågar lita på sig själva. De be-
skriver att de fått knep för att kunna hantera 
sin vardag. T ex att praktisera mindfulness 
och ”här och nu” i sin vardag för att hitta 
lugnet. Någon upplever att hen är lugnare 
på jobbet. Någon har lärt sig på vilket sätt 
hen kan ta emot fortsatt rehabilitering. En 
annan har lärt sig hur hen kan ta sig tillbaka 

”upp på banan” igen. En förstår nu vad hen 
behöver för att återhämta sig. Någon går ut 
själv och gör upp en brasa i skogen för att 
hitta lugnet.

Motiverande samtalet
Det motiverande samtalet har oftast skett 
sittande vid brasan. Elden skapar ro och so-
cial samvaro. Samtalet upplevs mer på lika 
villkor när de sitter bredvid varandra vid el-
den och att det är en helt annan känsla än att 
mötas över ett skrivbord. I det motiverande 
samtalet har det pratats om bekymmer, om 
livet och om framtiden. Någon beskriver 
att känslan och samtalet från aktiviteten har 
tagits in i det motiverande samtalet och be-
handlats där. En annan säger att Carina ring-
ar in personen och ger förslag på förändring. 
–”kan du tänka så här istället?” De beskriver 
att samtalet har handlat om att förändra sitt 
liv och att det gett modet att prova på nya 
saker. De beskriver att samtalet lotsar mot 
förändring och att det ändrar beteendet,  
t ex att bryta invanda mönster. Deltagarna 
beskriver hur de har fått stöd för att hitta 
lösningar och verktyg att använda i vardagen.

Resultat från uppföljningsintervju 6 måna-
der efter avslutad behandling
De intervjuade säger först att de inte har 
förändrat sina liv. Men när de börjar tänka 
efter så framkommer att de mår bättre, är 
mindre stressade och är tryggare med bättre 
självkänsla. Flera ser mer och förstår mer av 
mönster hos sig själv och har lärt att kän-
na sig själv. De återkommer till att de an-
vänder sig av att vara i nuet. Någon säger 
att hen inte ändrat sitt beteende men inser 
att det skulle vara bra att använda sig av det 
hen lärde sig hos Carina Nilsson. En annan 
har startat en förändringsprocess på läng-
re sikt. Någon säger att det är svårt avsätta 
tid för aktiviteter medan andra säger att de 
tillämpar mindfullness, går långsamt, stannar 
upp och använder sina sinnen när de är i 
naturen. De återhämtar sig i naturen, kramar 
träd, gör upp eld och sitter vid brasan, an-
vänder sig av mikropauser och tillämpar 
andningsövningar.

En har gjort stora förändringar och köpt 
stuga i skogen och gjort skogsbadsplats och 
beskriver att hen mår mycket bättre. Någon 
har fortsatt att vara med hästar men på ett 
nytt och mer mindfullt sätt. En annan har 
börjat vara i lugnet med hästar. Tiden på 
Tallbacken finns fortfarande med i deltagar-
nas tankar. Carina Nilsson byggde självför-

troende genom att låta dem prova på sådant 
de inte gjort, trodde sig om eller vågade. De 
beskriver att de minns Trojka med glädje, ett 
minne för livet. De upplever fortfarande att 
behandlingen var kravlös på ett bra sätt. De 
tyckte om det motiverande samtalet och de 
hade velat ha mer än 8 veckor.

Sammanfattning
Trojka natur är ett företag i Gällivare som 
erbjuder naturbaserade aktiviteter. Syftet är 
att genom motiverande samtal i kombina-
tion med medveten närvaro i skogen, vid 
elden och ihop med hästarna ge deltagarna 
praktiska verktyg för att stanna upp och vara 
”här och nu”. Under 2020-2021 genomförde  
Carina Nilsson en intervention som utvär-
derades av forskare från SLU. Resultatet vi-
sar att interventionen i sin helhet beskrivs 
som kravlös. Att inte behöva tänka på trans-
port men istället bli hämtad beskrivs som 
en viktig del i kravlösheten och en lugn in-
gång till dagens session på plats på gården. 
Hemfärden blev en stund för reflektion och 
återkoppling till det som hände under ses-
sionen. För deltagarna är det viktigt att få 
välja aktiviteter utifrån dagens tillstånd, för-
måga och intresse. Det är i aktiviteten som 
känslor kommer upp. Till exempel, känslan 
av att vara modig, utmana sig själv, upptäcka 
något nytt, känsla av lugn och ro. Känslan 
i aktiviteten tas sedan in i det motiverande 
samtalet. Deltagarna uppskattar att genom-
gå interventionen ensamma utan störningar 
från andra deltagare under tiden de vistas i 
verksamheten. Många deltagare har natur- 
och djurerfarenheter från tidigare men har 

Att bli buren av en häst, gärna blunda och känna 
hästens rörelse skapar förnimmelser och känslor 
som verkar återhämtande (foto: Amanda Mattsby).
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Figurtexter 

Denna på sida 1: Häst i skogen med deltagare och terapeut. 

Figur 1. Att bara sitta på hästen och gärna blunda och känna hästens rörelse skapar förnimmelser och 
känslor som verkar återhämtande (foto: Amanda Mattsby). 

Denna på sida 2: bild på oktogonen i snön. 

Figur 2. Att sitta i oktogonen och titta på elden och prata om livssituationen skapar både lugn och vilja 
till förändring (foto: Anna María sPálsdóttir). 

Denna på sida 3: närbild av elden och fikat. 

Figur 3. Eld är mindfullness! Att vila blicken på lågorna skapar lugn och återhämtning. Livsandarna 
återvänder efter en kopp kaffe kokt över elden och en macka (foto: Ann Dolling). 
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Figurtexter 

Denna på sida 1: Häst i skogen med deltagare och terapeut. 

Figur 1. Att bara sitta på hästen och gärna blunda och känna hästens rörelse skapar förnimmelser och 
känslor som verkar återhämtande (foto: Amanda Mattsby). 

Denna på sida 2: bild på oktogonen i snön. 

Figur 2. Att sitta i oktogonen och titta på elden och prata om livssituationen skapar både lugn och vilja 
till förändring (foto: Anna María sPálsdóttir). 

Denna på sida 3: närbild av elden och fikat. 

Figur 3. Eld är mindfullness! Att vila blicken på lågorna skapar lugn och återhämtning. Livsandarna 
återvänder efter en kopp kaffe kokt över elden och en macka (foto: Ann Dolling). 
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glömt den. I interventionen hittar de tillbaka 
till djur och natur vilket skapar trygghet, frid 
och lugn. Behandlingen ger praktiska verk-
tyg för att stanna upp och vara här och nu. 
Det görs med hjälp av aktiviteter i naturen 
och hos hästarna i kombination med moti-
verande samtal vid elden i oktagonen. Alla är 
mycket positiva till behandlingen även om 
de inte blir helt rehabiliterade och friska ef-
ter åtta veckor. Flera lyfter fram att insatsen 
har blivit en vändning i deras återhämtning, 
något de har saknat från andra tidigare insat-
ser. Att få möjlighet att gå från huvudet med 

det mentala till kroppen och känna med alla 
sinnen har hjälpt dem att bli lugna i både 
kropp och själ. På det sättet skapas förut-
sättningar för återhämtning och de börjar så 
sakteliga känna hur ”hjärnan” och tankarna 
blir klarare och att de nu kan ta till sig den 
behandling som erbjuds inom vården. 

Samarbeta över gränserna
Naturunderstödd rehabilitering tillsammans 
med motiverande samtal ökar motivationen 
hos utmattade personer och de börjar för-
ändra sin livssituation för att tillfriskna. Mo-

tivationen att delta i annan behandling eller 
rehabilitering ökar när de tillfrisknar. Inter-
vention skapar självförtroende, tillförsikt, 
trygghet och vilja att förändra i sin vardag 
och liv. Metoden utgör ett utmärkt kom-
plement till sedvanlig behandling likväl som 
NUR på landsbygd som är implementerad 
i hälso- och sjukvård i Region Skånes regi 
(läs vidare om modellen i SLU faktablad nr. 
13:2021, 14:2021 och 15:2021).
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