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

Introduktion

Sedan 2019 driver Carina Nilsson verk-
samheten Trojka Natur, pd en gird utanfor
Giillivare 1 Lappland. Verksamheten drivs pd
girden dret om och erbjuder aktiviteter som
stodjer deltagarna att vara “hir och nu”.
Miljon pd girden bestdr av naturskog, hist-
hage, stall samt samlingsplatsen oktagonen
dir eldplatsen stir i centrum. Syftet med
interventionen ir att genom motiverande
samtal 1 kombination med medveten nirva-
ro 1 skogen, vid elden och ihop med djuren
ge deltagarna praktiska verktyg for att stanna
upp och vara "hir och nu”. Carina Nilsson
har kompetens inom socialt arbete, motive-
rande samtal samt dr utbildad inom histun-
derstott socialt arbete (HUSA). Sedan 20 ar
tillbaka har hon arbetat med forindrings-
processer for olika mailgrupper. Fér henne
ir det viktigt att mota individen dir den ir
just nu och arbeta med forindringsproces-
sen dirifrin och samtidigt vara lyhord ige-
nom hela processen: ”Om personen kinner
hoppléshet och inte har tillrickligt stor tro
pa sin egen formdga kommer hen inte att
lyckats, s3 det giller att vara lyhord som be-
handlare och aterigen forsoka sitta sig in 1
den situation den hjilpsdkande befinner sig
17, siger Carina Nilsson.

Med finansiellt stod frin Leader polaris
och Europeiska jordbruksfonden for lands-
bygdsutveckling, drev Trojka Natur dtta
veckors naturunderstodd intervention for
individer med utmattning och depression.

Naturunderstodd rehabilitering tillsammans med motiverande samtal
okar motivationen hos utmattade personer och de borjar forandra
sin livssituation for att tillfriskna. Motivationen att delta i annan
behandling eller rehabilitering dkar ndr de tillfrisknar.

Intervention skapar sjalvfortroende, tillforsikt, trygghet och vilja
att forandra i sin vardag och sitt liv. Metoden utgor ett utmdrkt

\komplement till sedvanlig behandling.

_/

Sveriges lantbruksuniversitet, SLU, ansvara-
de for vetenskaplig utvirdering av projektet.
Syftet var att utvirdera om naturunderstodd
rehabilitering tillsammans med motiveran-
de samtal under 8 veckor kan utgdra ett
komplement till den traditionella virden
med KBT och/eller medicinering och om
behandlingen kan motivera till ytterligare
rehabilitering eller annat stod da det giller
personer med stressproblematik som av na-
gon anledning inte kan ta del av eller inte
blir hjilpta av den traditionella virden.

Projektets genomforande

Projektet startades under varen 2020 da for-
beredelser och kontakt med vardgivare och
annonsering gjordes. En referensgrupp med
Gillivare  hilsocentral, Forsikringskassan
och Gillivare kommun tillsattes. Frin mars
2020 till juni 2021 genomfordes sedan na-
turbaserad rehabilitering med motiverande
samtal. Rekrytering av forskningspersoner
skedde genom annonsering i annonstid-
ningen Kometen i Gillivare, via internet pa
Trojkanatur.se och Facebook. Inklusions-
kriterier var personer som var sjukskrivna
eller som var pd vig att bli sjukskrivna for
stressrelaterad eller lindrig psykisk ohilsa

Eld ir mindfullness! Att vila blicken pd lagorna
skapar lugn och dterhdmtning. Livsandarna
dtervinder efter en kopp kaffe kokt dver elden och
en macka (foto: Ann Dolling).

(ICD-F42.8A,1CD-F32.0 och ICD-F32.1).
Exklusionskriterier var alkohol- eller drog-
missbruk. Interventionen genomfordes in-
dividuellt under 8 veckor, tvi timmar/en
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gang i veckan totalt deltog 18 personer.

Interventionen

Varje deltagare himtades upp i Gillivare
vid ett tillfille 1 veckan och kordes ut till
Tallbacken och tillbaka efter tvd timmar.
Interventionen bestod av ett motiverande
samtal och en naturunderstddd aktivitet
per vecka under 4tta veckors tid. Samtalen
holls i huvudsak utomhus i naturen eller vid
elden. De kunde ocksd genomforas under
tiden man gjorde nigot annat i girds/natur-
miljon eller i stallet. Alla sessioner hade sam-
ma struktur; bilfird, information om dagens
session, val av aktivitet, gbra eld, samtal, bil-
fird. Vid forsta tillfallet fick deltagarna vilja
om de ville ta emot en dagbok. Syftet med
den var att hilla forindringsprocessen vid
liv mellan sessionerna. Den som ville kunde
skriva i den, ndgon ritade, den som ville fick
dela med sig av vad boken anvindes till.

Aktiviteter

Alla sessioner holls utomhus, dven under
vintertid. Deltagarna kunde 1ina varma vin-
teroveraller och skor samt renskinn och sov-
sick. Naturunderstodda aktiviteter erbjuder
deltagarna multisensoriska upplevelser, dir
alla sinnen stimuleras. Nir deltagarna kom
till Tallbacken erbjods de att prova pd olika
aktiviteter. De kunde skogsbada och att “’ta
in naturen” genom att g lingsamt i skogen
och/eller ligga sig ned pa ett renskinn och
“bara vara”. De kunde vara med histen pd
marken och lingsamt borsta histen, ta i den
eller bara vara nira den eller gi in i hagen
till den. Den som ville kunde bli buren av
en hist och blunda och kinna hur det kin-
des nir Carina Nilsson lingsamt gick runt
med histen. Det fanns en hund att vara med
och bara klappa, kela eller bara vara nira. Det
fanns ett honshus dir de kunde mata hénsen
och bara vara dir. Carina Nilsson foreslog
en aktivitet, ofta nigot som utmanade del-
tagaren. Var hen ridd for histar kunde hon
foresla att hen 4nda skulle forsoka nirma sig
histen under hennes ledning.

Utviirdering

De frigestillningar som besvarades var: 1)
Kan naturunderstddd rehabilitering tillsam-
mans med motiverande samtal 6ka motiva-
tionen for att for att forandra sin livssituation,
delta i annan behandling eller rehabilitering?
il) Hur upplever personer naturunderstodd
rehabilitering tillsammans med motiverande

samtal? iii) Varfor viljer personer att delta i
naturunderstodd rehabilitering?

Intervjuer gjordes med alla som var villi-
ga att delta 1 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 forindrat deltagarnas situation, om
den lett till mindre stress och dterhimtning
och eventuellt ocksi till dterging till arbete.
Intervjuerna var oppna dir avsikten var att
den intervjuade fritt skulle fi dela med sig av
sina erfarenheter av behandlingen. En upp-
foljningsintervju, med samma Oppna frigor,
gjordes 6 méinader efter avslutad behandling,
I den omgingen deltog totalt 8 st.

Resultat fran forsta intervjun
strax efter avslutad behandling

Relationen till omgivningen — en kinsla av
uppgivenhet

Generellt s beskriver deltagarna en stark
kinsla av uppgivenhet och trotthet av att
inte fi nigot stod eller hjilp frin omgiv-
ningen, speciellt frin systemet”. De fir
kimpa pd och samtidigt trétta ut sin redan
trotta kropp och sjil. Det deltagarna beskri-
ver ir en hopploshet och att

* vilja att nigon annan ska se hur sjuk man ir,

* vara tvungen att ta ansvar for sin sjukdom
alldeles sjilv,

* sakna stod frin omgivningen,

e inte bli forstidd,

* kiinna sig som en dalig mor.

* nirstiende inte vill se problemen och sopar
saker under mattan.

* ha f6r mycket jobb.

Det finns ibland stod frin andra, t ex stod
av en partner eller att bli bekriftad av en
vin. Men bilden som helhet ir att det dr en
grupp som skriker pa hjilp, men som inte fir
nigon. Nigra har varit eller 4r utforsikrade
och beskriver den stress som det skapar. T
ex att vara tvungen att soka nytt jobb men
inte orka.

Himtning

Att bli himtad upplevdes som viktigt och
kravlost. Att bara f kliva in i bilen och slippa
ta ansvar for att ta sig till och frin behand-
lingen. Just kravlgsheten dr nigot som dter-
kommer som en viktig del for manga. Delta-
garna beskriver att de kinner sig ompysslade
av himtningen och att det 4r mycket bra sitt
att smiprata i bilen sd att Carina Nilsson fir

Att sitta 1| oktogonen och titta pa elden och prata
om livssituationen skapar bade lugn och vilja till
fordndring (foto: Anna Maria Palsdéttir).

en uppfattning av hur liget ir. Flera beskri-
ver att hon sedan utformade sjilva aktivite-
ten och samtalet utifrdn smépratet i bilen.

Upplevelse av aktiviteterna

Flera beskriver att det dr skont och aterigen
kravlost att slippa bestimma vad de ska gora.
Det dr Carina Nilsson som foreslar vilken
aktivitet de ska ha vid varje tillfille.

De beskriver att de far lira sig att kiinna ef-
ter hur de mar, att vara tillitande mot sig sjal-
va och att vara hir och nu. De fir gora saker
langsamt och vilsamt och mirker att de saktar
ned i tanken och andningen och blir lugna-
re. Aktiviteterna skapar trygghet, sjilvkinsla
och gor att de vagar slippa kontrollen. De
vigar testa grinser och dndi kinna sig trygga.
De beskriver att gora nigon aktivitet (t ex
borsta en hist) och samtidigt prata, gor det
littare att prata om sig sjilva och ir mer na-
turligt, jimfort med att sitta mitt emot nigon
vid ett skrivbord. Det gor att de inte kinner
sig som patienter utan att de mots pd mer
lika villkor. Ndgon beskriver att hen tyckte
om att fi hora om vad som hinder i kroppen
vid de olika aktiviteterna. Nigra beskriver
att de lingtade efter att fa dka till Tallbacken.

Djurens och naturens betydelse

Deltagarna beskriver att bide djur och natur
lugnar och skapar trygghet. Det handlar om
att vara i nuet. De kidnner en nirvaro, har
och nu, tillsammans med djuren och natu-
ren. Nagon beskriver att djuren och naturen
erbjuder en fristad, en annan att hen har hit-
tat tillbaka till naturen.
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De beskriver att tjugo minuter i skogen
skapar lugn och att naturen 4r mysig. Lugnet
skapas av att gd och rora sig lingsamt eller
ligga ned och ta in omgivningen, hir och nu.
De beskriver att de har hittat tryggheten av
att vara 1 naturen och att de skapar sin egen
tid 1 skogen. Skogen ir bra men att djuren ir
bittre for dterhdmtning.

Det skapas ett sirskilt lugn tillsammans
med djuren. Djuren démer inte. En beskri-
ver att hen har hittat sig sjilv genom att lira
sig att anvinda sig av kroppssprik for att
kommunicera med histen frin marken. D3
kan hen hitta sitt fokus, hitta lugnet och gi
ned i andning och kinna “hir och nu”.

Flera beskriver relationen till histen och
att de fitt modet och Gvervunnit ridslan
att vara med en hist. En har 6vervunnit sin
hundridsla. De har vigat att testa nigot som
de var ridda for. De beskriver att det dr en
sirskild upplevelse att blunda och viga lita
pa histen. Det handlar om att kunna ta fram
kinslan av att klara saker med histen och att
denna kinsla sedan kan appliceras pd andra
situationer. “Jag klarade ju det dir, dd kan
jag nog klara det hir”” Helt enkelt att hitta
sitt sjalvfortroende. Carina Nilsson ger dem
redskapen for att pd egen hand ta sig till
djuren och ut i naturen.

Tidigave relation till djur och natur

Flera av deltagarna har antingen en tidigare
eller nuvarande relation till djur och natur.
De ir vana vid naturen. Nigon bor i skogen
men anvinder inte skogen i sin nirhet for
dterhimtning. Flera har haft relationer till
histar eller hundar.

Kravlosheten pa Tallbacken

Kravlosheten ir nigot som dterkommer i
ménga intervjuer. Deltagarna beskriver fri-
heten av att folja sin kinsla. De lyfter ocksi
fram att det som bidrar till kravlosheten ar
att de kan prata nir de vill och det behovs
men att de ocksd kinner att de kan vara tysta.

Forindringar efter behandlingen

Nigra beskriver att de sover bittre, att oron
har minskat och att de stiller ligre krav pa
sig sjalva och vagar lita pa sig sjilva. De be-
skriver att de fitt knep for att kunna hantera
sin vardag. T ex att praktisera mindfulness
och “hir och nu” i sin vardag for att hitta
lugnet. Nagon upplever att hen ir lugnare
pa jobbet. Ndgon har lirt sig pa vilket sitt
hen kan ta emot fortsatt rehabilitering. En
annan har lirt sig hur hen kan ta sig tillbaka

“upp pé banan” igen. En forstir nu vad hen
behover for att dterhdmta sig. Ndgon gir ut
sjalv och gor upp en brasa i skogen for att
hitta lugnet.

Motiverande samtalet

Det motiverande samtalet har oftast skett
sittande vid brasan. Elden skapar ro och so-
cial samvaro. Samtalet upplevs mer pd lika
villkor nir de sitter bredvid varandra vid el-
den och att det dr en helt annan kinsla 4n att
motas over ett skrivbord. I det motiverande
samtalet har det pratats om bekymmer, om
livet och om framtiden. Ndgon beskriver
att kinslan och samtalet frin aktiviteten har
tagits in 1 det motiverande samtalet och be-
handlats dir. En annan siger att Carina ring-
ar in personen och ger forslag pa forindring.
—"kan du tinka si hir istillet?” De beskriver
att samtalet har handlat om att fordndra sitt
liv och att det gett modet att prova pd nya
saker. De beskriver att samtalet lotsar mot
forindring och att det indrar beteendet,
t ex att bryta invanda monster. Deltagarna
beskriver hur de har fitt st6d for att hitta
16sningar och verktyg att anvinda i vardagen.

Resultat fran uppfoljningsintervju 6 mdina-
der efter avslutad behandling

De intervjuade siger forst att de inte har
forindrat sina liv. Men nir de borjar tinka
efter si framkommer att de mair battre, ar
mindre stressade och ir tryggare med bittre
sjalvkinsla. Flera ser mer och forstir mer av
monster hos sig sjalv och har lart att kin-
na sig sjalv. De dterkommer till att de an-
vinder sig av att vara i nuet. Nigon siger
att hen inte dndrat sitt beteende men inser
att det skulle vara bra att anvinda sig av det
hen lirde sig hos Carina Nilsson. En annan
har startat en forandringsprocess pd ling-
re sikt. Ndgon siger att det ir svirt avsitta
tid for aktiviteter medan andra siger att de
tillimpar mindfullness, gir laingsamt, stannar
upp och anvinder sina sinnen nir de ar i
naturen. De aterhdmtar sig i naturen, kramar
trad, gor upp eld och sitter vid brasan, an-
vinder sig av mikropauser och tillimpar
andningsovningar.

En har gjort stora forindringar och kopt
stuga 1 skogen och gjort skogsbadsplats och
beskriver att hen mar mycket bittre. Nigon
har fortsatt att vara med histar men pi ett
nytt och mer mindfullt sitt. En annan har
borjat vara i lugnet med histar. Tiden pa
Tallbacken finns fortfarande med i deltagar-
nas tankar. Carina Nilsson byggde sjilvfor-

Att bli buren av en hiist, gdrna blunda och kédnna
héstens rorelse skapar fornimmelser och kdinslor
som verkar dterhdmtande (foto: Amanda Mattsby).

troende genom att lita dem prova pa sadant
de inte gjort, trodde sig om eller vigade. De
beskriver att de minns Trojka med glidje, ett
minne for livet. De upplever fortfarande att
behandlingen var kravls pa ett bra sitt. De
tyckte om det motiverande samtalet och de
hade velat ha mer 4n 8 veckor.

Sammanfattning

Trojka natur ir ett foretag 1 Gillivare som
erbjuder naturbaserade aktiviteter. Syftet ir
att genom motiverande samtal 1 kombina-
tion med medveten nirvaro i skogen, vid
elden och ihop med histarna ge deltagarna
praktiska verktyg fOr att stanna upp och vara
“hir ochnu”.Under 2020-2021 genomfdrde
Carina Nilsson en intervention som utvir-
derades av forskare frin SLU. Resultatet vi-
sar att interventionen i sin helhet beskrivs
som kravlos. Att inte behdva tinka pa trans-
port men istillet bli himtad beskrivs som
en viktig del i kravlgsheten och en lugn in-
gang till dagens session pa plats pa girden.
Hemfirden blev en stund for reflektion och
aterkoppling till det som hinde under ses-
sionen. For deltagarna idr det viktigt att fa
vilja aktiviteter utifrin dagens tillstand, for-
midga och intresse. Det ir 1 aktiviteten som
kinslor kommer upp. Till exempel, kinslan
av att vara modig, utmana sig sjilv, uppticka
nigot nytt, kinsla av lugn och ro. Kinslan
1 aktiviteten tas sedan in i det motiverande
samtalet. Deltagarna uppskattar att genom-
ga interventionen ensamma utan storningar
frin andra deltagare under tiden de vistas i
verksamheten. Manga deltagare har natur-
och djurerfarenheter fran tidigare men har
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glomt den. I interventionen hittar de tillbaka
till djur och natur vilket skapar trygghet, frid
och lugn. Behandlingen ger praktiska verk-
tyg for att stanna upp och vara hir och nu.
Det gors med hjilp av aktiviteter i naturen
och hos histarna i kombination med moti-
verande samtal vid elden 1 oktagonen. Alla 4r
mycket positiva till behandlingen dven om
de inte blir helt rehabiliterade och friska ef-
ter dtta veckor. Flera lyfter fram att insatsen
har blivit en vindning i deras dterhimtning,
nigot de har saknat frin andra tidigare insat-
ser. Att fi mojlighet att gd frin huvudet med

Lastips

det mentala till kroppen och kinna med alla
sinnen har hjilpt dem att bli lugna i bide
kropp och sjil. P4 det sittet skapas forut-
sittningar for terhamtning och de borjar si
sakteliga kdnna hur “hjirnan” och tankarna
blir klarare och att de nu kan ta till sig den
behandling som erbjuds inom vérden.

Samarbeta Over gridnserna

Naturunderstodd rehabilitering tillsammans
med motiverande samtal dkar motivationen
hos utmattade personer och de borjar for-
indra sin livssituation for att tillfriskna. Mo-

tivationen att delta i annan behandling eller
rehabilitering kar nir de tillfrisknar. Inter-
vention skapar sjilvfortroende, tillforsike,
trygghet och vilja att fordndra i sin vardag
och liv. Metoden utgdr ett utmirkt kom-
plement till sedvanlig behandling likvil som
NUR pi landsbygd som ir implementerad
i hilso- och sjukvird i Region Skénes regi
(las vidare om modellen i SLU faktablad nr.
13:2021, 14:2021 och 15:2021).
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