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EVALUERING AF GRUPPEFORL@B

Kort om Naturlig Ressource

Naturlig Ressource er et projekt der har arbejdet
med naturbasseret mental sundhedsfremme
for stressramte voksne i perioden 2021- 2024.

Projektet har rod i Ringelmose Skov ved Kalg Vig,
i Syddjurs Kommune.

Projektet er realiseret i et taet tvaerfagligt
samarbejde mellem Sundhedsteamet i Syddjurs
Kommune og Naturvejledningsteamet i
Danmarks Jagerforbund.

Naturlig Ressource er stgttet af Friluftsradet
og TrygFonden.

Laes mere om projektet pa NaturligRessource.dk
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INTRODUKTION

Naturlig Ressource har til formal at gge den enkelte deltagers mentale
sundhed og hjzlpe med at fastholde deltagerne i uddannelse- og
arbejdsmarkedstilknytning, via @get mental trivsel.

Malgruppen er voksne i tilknytning til arbejdsmarkedet som enten
er i fare for at blive sygemeldt med stress, eller er pa vej tilbage til
arbejdsmarkedet efter en stresssygemelding.

Gennem et 12 ugers gruppeforlgb bliver deltagerne praesenteret for
forskellige aktiviteter og gvelser i naturen, som skal skabe grobund for
en gget oplevelse af, hvilken positiv pavirkning naturen kan have pa
den mentale tilstand.

Malet er, at deltagerne oplever reduceret stress, et mere positivt
selvbillede, og at de oplever at vaere en del af, og kan bidrage til, et
sundt faellesskab.

Endvidere er malet at deltagerne oplever en dybere meningsfuldhed
ved at opholde sig i naturen pa en made som aktiverer den spontane
opmarksomhed, og bringer dette i spil i deres hverdagsliv, samt at
deltagerne fortsatter med at opholde sig i naturen efter endt forlab.
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FORLOB

| Foraret 2021 startede de farste to hold op pa hver deres 12 ugers forlab.
Forlgbene har vaeret henvendt til borgere bosat i Syddjurs Kommune.

Der erialt blevet gennemfart 8 gruppeforlgb med dataindsamling;

to gruppeforlgb om foraret og to gruppeforlgb om efteraret i hhv. 2021
0g 2022. Ved start var der en deltagertilmelding pa 129 deltagere.
Heraf var 55 mand og 74 kvinder, med et aldersspaend fra 30 til 73 ar.
Gennemsnitsalderen var 47,3 ar.

| lgbet af de 8 gruppeforlagb har der vaeret et frafald pa i alt 24 deltagere,
hvilket giver en gennemfgrselsprocent pa 81%. Der er forskellige grunde
til at deltagere er stoppet. Felles for dem har dog veaeret, at det var ydre
pavirkninger der fik dem til at stoppe; nogen har haft det for darligt eller
for godt, og nogen har ikke formaet at fa forlgbet passet ind i en travl
hverdag. Det er altsa ikke pa grund af selve indholdet i Naturlig Ressource,
de er stoppet.

Ud over de 8 gruppeforlab med dataindsamling er/bliver der gennemfart

3 ekstra gruppeforlgb med 16 deltagere pa hvert forlab; et i sommeren
2023, et i efteraret 2023 og det sidste gruppeforlgb afholdes i foraret 2024.
Pa disse 3 gruppeforlgb bidrager deltagerne med data via besvarelse af et
WHO-5 ark ved start og afslutning af det 12-ugers forlgb, samt ved besvarel-
se af et spargeskema med mulighed for kvalitativ in put og feedback.

Disse data og besvarelser indgar ikke som del af denne evaluering af data.
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REKRUTTERING AF DELTAGERE

Rekruttering af deltagere er foregaet pa flere
forskellige platforme. Naturlig Ressource er
markedsfart pa Sundhedsteamets Facebook-
side og pa kommunens gvrige kanaler bl.a. den
lokale ugeavis, skeerme ved Jobcenteret mv.
Desuden er gruppeforlgbene markedsfert i for-
bindelse med Sundhedsteamets og Jobcen-
terets kontakt med borgere, der kunne passe
ind i Naturlig Ressources malgruppe. Tilbuddet
om deltagelse i Naturlig Ressource gruppeforlgb
er ogsa kommunikeret ud til de praktiserende
leger og psykologer i kommunen, og tilbuddet
er synliggjort pa Sundhed.dk.

10

Pladserne pa gruppeforlgbene er blevet besat
efter 'farst til malle’, og der har vaeret dben

ansegning for alle der kunne identificere deres
behov, inden for de givne kriterier i opslagene.

Gennem screeningerne af deltagerne har langt
starstedelen angivet Facebook som den primaere
rekrutteringsvej. Enten har deltageren selv set
opslaget, eller er blevet opfordret til at deltagei
gruppeforlgbet af en pargrende eller kollega,
der har set opslaget.

Syddjurs Kommunes Sundhedsteam stod for den
ferste samtale med de borgere, der havde inte-
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resse i at deltage i Naturlig Ressource forlgbene.

De borgere der blev erklaeret egnet til at deltage,
blev sendt videre i processen til screeningssamta-
le med projektets tilknyttede psykolog, far ende-
lig opstart af gruppeforlgbet.

Efter de to farste forlgb blev det konstateret, at
der dels var for fa mand, der havde taget imod
tilbuddet; ud af 29 deltagere pa hold 1+2 var der
kun 6 mand i alt. Dels var det svaert for de mand
der havde deltaget at 3bne op og blive en del af
holdet. Herefter blev det besluttet at forsgge
med kgnsopdeling af holdene, hvilket ogsa gav
mulighed for malrettet markedsfaring specifikt

EVALUERING AF GRUPPEFORL@ZB

til malgruppen 'mand’. Den malrettede markeds-
fering resulterede i, at der blev rekrutteret 15
maend til det efterfglgende hold. Erfaringen med
at have en mandegruppe var rigtig god. Mande-
ne var mere trygge i en gruppe kun bestaende af
mand og de kunne bedre finde hinanden.

Begge instruktgrer pa mande-holdet var ligeledes
maend. Det var tydeligt en forstyrrelse, da slut-
malingerne skulle foretages af en kvindelig ansat,
hvilket ma&ndene ogsa satte ord pa.

Den gode erfaring med mandegruppen blev fart
videre, sa der fremadrettet blev rekrutteret til en
kvindegruppe og en mandegruppe pr. s&son.

)

Det har vaeret godt For mig

at kunne snakke med andre mand
om de problemer, jeg har/havde.
Det har ogsa vaeret godt at hgre
om andre, og hvordan de

takler deres problemer




SCREENING

Alle deltagere har vaeret gennem en screening
hos en psykolog far start — dels for at afdaekke
hvilken motivation og forventning den enkelte
havde, dels for at si eventuelt ikke-egnede fra,

og dels for at lave malinger pa graden af depres-
sion, stress, ensomhed og sgvnkvalitet far start.
Screeningerne blev foretaget af en psykolog
tilknyttet projektet, og malingerne skulle benyt-
tes til evaluering af projektet. Screeningerne blev
behandlet anonymt.
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AFf de 129 tilmeldte deltagere var:

+ 80iarbejde

e 24 var sygemeldt/deltidssygemeldt
e 16 var ledige

* 9iflexjob.

110 ud af 129 deltagere, angav stress som den
udlgsende grund til deres deltagelse i Naturlig
Ressource. De resterende angav depression,
angst og ensomhed som arsager.

De fleste deltagere habede pa at forlgbet kun-
ne vare med til at give dem en ro og balance,

et faellesskab med ligesindede, vaerktgijer til at
handtere hverdagen og blive mere robuste, sa de
selv fremover kan sige til og fra, samt evnen til at
marke egne behov.

—————cm 35 ,:il‘,lm:ré_ai!‘ ]
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VISITATIONSKRITERIER TIL GRUPPEFORL@BENE

« Vurdering af stressniveau pa PSS stressskala
(=16 pa PSS-skala).
Stressniveauet ma ikke vaere for lavt
(ikke stresset) og ikke for hgjt (tegn pa
svaer angst eller depression).
* Ingen alvorlig psykisk eller fysisk sygdom.
* Ingen alkohol- eller stofafhangighed.
» Kan forstd og udtrykke sig pa dansk.
« Er motiveret ift. forlabet.
* Erminimum 18 ar.
e Ertilknyttet arbejdsmarkedet
i en eller anden grad.
« Borger i Syddjurs Kommune.

)

Naturlig Ressource

har givet mig betydelig bedre
kontakt med naturen og udelivet,
det har givet aget livskvalitet og
givet ro i sjelen
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TEORIEN BAG NATURLIG RESSOURCE

Projektets teoretiske og metodiske fundament bygger pa
Nature - Body — Mind - Community-metoden (NBMC).

FALLES-
SKAB

P SY K E Kilde: ViNatur

Nature — Body — Mind - Community-metoden (NBMC)
er en sammenfatning af fglgende teorier:

» Aesthetic Affective Theory (AAT) — £stetisk opmarksomhed
teori

« Attention Restoration Theory (ART) - Spontan opmaerksom-
hed teori

« Supportive Enviroment Theory (SET) — Stgtte miljg teori

« Biophilia—Savanne teorien

Nature — Body — Mind - Community-metoden (NBMC) tager ligele-
des udgangspunkt i evolutionspsykologi og i filosofien om jaeger-
samlerkulturen.

NBMC-metoden bygger pa tvaerfaglig teoretisk og praksisnaer til-
gange til naturbasseret sundhedsfremme.

14 EVALUERING AF GRUPPEFORLZB



DE FIRE S@JLER

Nature — Body — Mind - Community (NBMC) bestar hver isar af
elementer, der har en dokumenteret effekt pa menneskets krop og
psyke.

Ved at kombinere de fire s@jler i praksis opnas en synergieffekt,
som forstaerker helingsprocessen. Metoden traekker pa viden og
erfaringer fra sa forskellige omrader som; evolutionspsykologi,
naturoplevelser, kropsbevidsthed, fortzlling, andedraet, medita-
tion og det naturterapeutiske felt. Metoden laegger op til at bru-
geren opbygger nye handlerum, mestringsstrategier og genskaber
kontakten til naturen. Metoden kan bl.a. anvendes til naturbaseret
forebyggelse og rehabilitering af stress og udbraendthed.

Det er pavist at Nature — Body — Mind - Community-metoden
(NBMC) kan give signifikant restituerende effekt.

Forlgbene i Naturlig Ressource er bygget op omkring NBMC-metodens fire sgjler:

1. NATURE

Vi er et biologiskvaesen,
der er skabt til at leve
i naturen.

Vi arbejder med hhv.
malrettet og spontan
opmarksomhed.
Sidstnavnte giver os
restitution. Det opnas

bedst i naturen.

Der er evidens for
at opna en bedre
livskvalitet, hverdagsliv,
robusthed, egenomsorg,
handlekompetence og
samt fysiologisk healing.

Metoden er
sanseorienteret.

Kilde: ViNatur

EVALUERING AF GRUPPEFORL@B
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Kropsbevidsthed giver
indsigt i kroppens
uligheder, kontrol over
kroppen samt en stagrre
indre ro, samt fysisk og
psykisk robusthed, og
smertelindring opnas
nemmere.

@velser er sammensat
ud fra forskning
med evidens:

Sansegvelser,
balancegvelser,
pulsaktivering
tilpasset malgruppen
m.fl.

3. MIND

Meditationsgvelser
og spontan
opmarksomhed.

Ved at koble
den restituerende
effekt naturen har
sammen med simple
andedraetsteknikker
og meditationsavelser,
opnar man en starre
effekt i restitutions-
processen. Her far du
redskaber til at handtere
din egen hverdag.

4. COMMUNITY

Fallesskab, relationer
og balterapi.

Balets betydning
og historie bliver
forklaret. Gruppen
fortzeller, og der bliver
skabt relationer som
udmegnter sig i positive
sociale faellesskaber.

Gruppen byder
ind med deres
erfaringer, nar vi skal
skabe stgttemiljger
i hverdagslivet.

15
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De farste gange var

jeg Fyldt med uro i kroppen

og kunne ikke vere i det.

Men sa laerte jeg efterhanden

at veere tryg i det. Gentagelserne
gang efter gang giver ro og tryghed.
Der er ingen forventninger til en.
Selvom man har varet rad eller gul,
nar man kommer, er man altid

gren, nar man kerer hjem

EVALUERING AF GRUPPEFORL@B




BESKRIVELSE
AF FORLOB

Deltagerne deltageri et gruppeforlgb pa 12 gange af 3 timers varighed,
overialt 12 uger. Gruppeforlgbene afholdes i aftentimerne fra kl. 17-20.
Mgdestedet er en balhytte i Ringelmose Skov, med adgang til wc og vand,
samt i gdafstand til kysten ved Kalg Vig.

Alle forlab styres af et tvaerfagligt instruktarteam, bestdende af en
sundhedsprofessionel fra Sundhedsteamet i Syddjurs kommunes og en
naturvejleder fra naturvejlederteamet fra Danmarks Jaegerforbund.

Deltagerne fglger samme hold hele vejen igennem forlabet, hvilket er

med til at skabe tryghed og genkendelighed. Alle forlab falger den samme
ramme, med samme opstart og afslutning. Udgangspunktet for forlebene er
at den enkelte deltager kan mgde op uden andre forventninger end blot at
vere til stede.

Hver aften starter med at deltagerne ankommer og i stilhed samles rundt
om balet. P4 den made laegges der op til, at disse Forlgb er ment som selv-
udviklende, og der er ikke et underliggende pres i forhold til at bruge energi
pa at danne relationer med de gvrige deltagere. Har man som deltager lyst
til at vaere stille en hel aften, er det fuldt acceptabelt. Efter balseancen
ved aftenens start, praesenteres aftenens program og der laves en falles
kropsafgraensning samt en stillevandring i skoven. Aftenens avrige gvelser,
aktiviteter, eller tid til vaeren er valgfri og kan for eksempel vaere; naturme-
ditation, kropsscanning, fysiske @velser, egenomsorg i heengekgje eller ved
balet, sankning/fangst i skov og ved strand, eller deltagelse i madlavning
over bal. Alle aktiviteter foretages i et roligt tempo, og der ggres meget ud
af at skaerpe sanserne og skabe indre ro. Der er ikke en forventning om, at
der hjelpes med madlavning eller borddaekning. Det er op til den enkelte
hvad han/hun har lyst til og maerker behov for. Aftenen afsluttes med et
falles maltid omkring et langbord. Nar maltidet er ovre, er der igen fzlles
samling omkring balet, afrunding af aftenen og stilhed far stedet forlades.
Deltagerne forlader stedet, nar de hver isar er klar — ogsa i stilhed.

Instruktarerne sarger for al klargering og oprydning far hver forlgbsaften.
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Jeg har det For det meste

rigtig godt. Jeg synes stadig

det kan vaere svaert at handtere
nedlukningerne, fordi en stor del
af mit sociale liv gar tabt. Men her
kan jeg heldigvis bruge en del af de
redskaber, vi laerte i forlabet til

at komme nemmere igennem
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MALINGER

For at fa en konkret viden om Naturlig Ressources indvirkning
pa deltagerne har alle deltagere ved opstart og afslutning
udfyldt fire spargeskemaer:

» PSS som maler oplevelsen af stress

« MDI som angiver graden af oplevet depression

* UCLA som maler graden af oplevet ensomhed

« PSQI som maler sgvnkvaliteten

Undervejs er der deltagere der er faldet fra og deltagere der
ikke er dukket op til de sidste forlgbsgange, hvor malingerne
er foretaget. | det datasat, hvor malingerne kan sammenlignes
fra opstart til afslutning, er deri alt 81 deltagere.

EVALUERING AF GRUPPEFORL@ZB 19




PSS - GRADEN AF OPLEVET STRESS:

PSS er en maling for stress. Scorer deltageren over 16 point
anses denne for at vaere i gget risiko for en langtidssygemelding,
hvor en score pa 20 anses for at vaere betydeligt stressramt og

i risiko for falgesygdomme.

Ved opstart af forlebene var resultatet:

» 15 deltagere er ikke i kategorien stressbelastet

* 19 deltagere er i kategorien for @get risiko for langtidssyge-
melding

* 49 deltagere eri kategorien betydelig stressramt og i risiko
for falgesygdomme.

Ved afslutning af forlebene er resultatet:

* 46 deltagere er ikke i kategorien stressbelastet

* 16 deltagere er i kategorien for @get risiko for langtidssyge-
melding

21 deltagere eri kategorien betydelig stressramt og i risiko
for falgesygdomme.

Deltagernes stressbelastning |3 ved opstart i gennemsnit pa

20,3 og ved afslutning pa 15,7, hvilket er over den gennemsnitlige
befolknings stressbelastning pa 12,2, men stadig under kategorien
for stress. Det gennemsnitlige fald i stressbelastning ligger
dermed pa 22,66%.

PSS
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MDI - GRADEN AF INDIKERET DEPRESSION:

Ud fra nogle forskellige spgrgsmal scorer man deltagernes svar,

sd de kan sammenlignes med skalaen for depression der gar fra 0-50:

Let depression: score 20 - 24
Moderat depression: score 25-29
Svaer depression: score 30 eller mere

Depressionsskemaet kan ikke sta for sig selv i en egentlig
diagnosticering af depression. Dette er en laegelig vurdering, sa
deltagernes svar indikerer kun en egen fglelse af, hvilken tilstand
han/hun befinder sig i.

Ved opstart af forlebene var resultatet:

* 16 deltageres score antyder en let depression

* 10 deltageres score antyder en moderat depression

+ 7 deltageres score antyder en svaer depression

* 48 deltageres malinger indikerer ingen tegn pa depression.

Ved afslutning af forlebene er resultatet:

« 7 deltageres score antyder en let depression

* 4 deltageres score antyder en moderat depression

* 3 deltageres score antyder en svaer depression

* 67 deltageres malinger indikerer ingen tegn pa depression.

I gennemsnit (3 deltagernes opstartsscore pa 18,4 og afslutningsscore

pa 12,1. Der er altsa sket et fald pa 34%.

Mest markant er de 7 deltagere, der |3 i kategorien 'svaer depression’,

hvor de i gennemsnit a pa en scorer pa 33 ved opstart.

Ved afslutning scorer de i gennemsnit 11,14 hvilket er et fald pa 66,24%.

6 ud af de 7 deltagere ligger ved afsluttet forlgb i kategorien ‘ingen
depression’, mens den sidste ligger i kategori ‘moderat depression’.

MDI
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UCLA - INDIKATION AF OPLEVET ENSOMHED:

I UCLA, som madler ensomhed, stilles deltageren 3 spgrgsmal, med
en rating skala fra 1-9, hvor en score fra 7-9 betegnes som ensom.

21 deltagere var fra start kategoriseret som ‘ensom’, hvor
11 deltagere ved afslutning |3 i kategorien ‘ensom’.

Den gennemsnitlige score ved opstart la pa 5,5, hvor den ved
slutningen (3 pa 4,7. Der er sket et gennemsnitligt fald pa 14,6 %.

UCLA
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PSQI - OPLEVET SOVNKVALITET:

Sgvnskemaet maler pa s@vnkvaliteten, hvor scoren ligger mellem
0-21 og kategoriseres saledes:

0-5:  God sevnkvalitet

6-7:  Nogen sgvnforstyrrelser (Niveau som
gennemsnit af befolkningen i DK)

8-21: Forringet sgvnkvalitet.

Ved opstart af forlebene var resultatet:

« 21 deltageres score antyder god sgvnkvalitet

» 14 deltageres score antyder nogen sgvnforstyrrelser
» 46 deltageres score antyder forringet sgvnkvalitet.

Ved afslutning af forlebene er resultatet:

» 39 deltageres score antyder god sgvnkvalitet

« 17 deltageres score antyder nogen sgvnforstyrrelser
» 25 deltageres score antyder forringet sgvnkvalitet.

Ved opstart var deltagernes gennemsnit pa 8,1, hvilket vil sige en
kategorisering i ‘forringet sgvnkvalitet’. Ved afslutning |3 gennem-
snittet pa 6,7, hvilket svarer til ‘'nogen sgvnforstyrrelser’ som faglger
gennemsnittet i hele befolkningen. Der er sket et fald pa 17,3%.
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MALINGER 1/2 AR
EFTER ENDT FORLOB

Alle deltagere far tilsendt de samme 4 malingsskemaer
et halvt ar efter de har afsluttet et gruppeforlab.

Det har vaeret svaert at indhente disse malinger fra samtlige
deltagere, hvorfor datagrundlaget er en del mindre end ved
opstart/afslutningsmalingerne.

De folgende malinger er baseret pa 49 deltagere.

Jeg har laert at acceptere min tilstand, hvilket har givet ro

til at arbejde videre med mig selv. Jeg er godt klar over at stress
ikke Forsvinder pa 12 uger, men jeg har haft stor gavn af forlgbet
i fForhold til at handtere mig selv

EVALUERING AF GRUPPEFORL@ZB 25




PSS - GRADEN AF OPLEVET STRESS:

(Scorer deltageren over 16 point anses denne for at vaere i @get risiko for
en langtidssygemelding, hvor en score pa 20 anses for at vaere
betydeligt stressramt og i risiko for falgesygdomme.)

Ved opstart af Forlebene er resultatet felgende:
» 8deltagere erikke i kategorien stressbelastet
« 15 deltagere erikategorien for @get risiko for langtidssygemelding
« 26 deltagere erikategorien betydelig stressramt og i risiko
for Falgesygdomme.

Ved afslutning af forlebene er resultatet folgende:
» 30deltagere erikke i kategorien stressbelastet
« 7 deltagere er i kategorien for gget risiko for langtidssygemelding
« 12 deltagere eri kategorien betydelig stressramt og i risiko
for Falgesygdomme.

1/2 ar efter afslutning af Forlebene er resultatet falgende:

» 26 deltagere erikke i kategorien stressbelastet

* 14 deltagere erikategorien for @get risiko for langtidssygemelding

e 9deltagere erikategorien betydelig stressramt og i risiko for
felgesygdomme.

Den gennemsnitlige score for de 49 deltagere er:
Ved opstart: 19,76

Ved afslutning: 15,10

1/2 ar efter endt forlab: 14,73.
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MDI - GRADEN AF INDIKERET DEPRESSION:

Let depression: score 20 - 24
Moderat depression: score 25-29
Sveaer depression: score 30 eller mere

Ved opstart af fForlebene er resultatet felgende:

» 12 deltageres score antyder en let depression

e 5 deltageres score antyder en moderat depression

« 1 deltageres score antyder en svaer depression

» 31 deltageres malinger indikerer ingen tegn pa depression.

Ved afslutning af forlebene er resultatet folgende:

* 4 deltageres score antyder en let depression

« 2 deltageres score antyder en moderat depression

e 2 deltageres score antyder en svaer depression

* 41 deltageres malinger indikerer ingen tegn pa depression.

1/2 ar efter afslutning af Forlebene er resultatet falgende:

« 2 deltageres score antyder en let depression

* 0deltageres score antyder en moderat depression

« 1 deltagers score antyder en svaer depression (tallet for den
pagzeldende deltager er dog faldet fra 38 til 33)

» 46 deltageres malinger indikerer ingen tegn pa depression.

Den gennemsnitlige score for de 49 deltagere er:
Ved opstart: 16,73

Ved afslutning: 11,65

1/2 ar efter endt forlab: 10,78.

MDI
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UCLA - INDIKATION AF OPLEVET ENSOMHED:

(En enkelt deltager har ikke svaret pa UCLA-skemaet,
hvorfor datasaettet er pa 48 respondenter.)
(En ratingskala fra 1-9, hvor en score fra 7-9 betegnes som ensom)

* 10 deltagere |3 ved opstart i kategorien ensom
» 7 deltagere |3 ved afslutning i kategorien som ensom

e 11 deltagere la ved maling 1/2 ar efter afslutning i kategorien ensom.

Den gennemsnitlige score for de 48 deltagere er:
Ved opstart: 5,35

Ved afslutning: 4,77

1/2 ar efter endt forlab: 4,94.

L e R LI = LI I - - B I

g IPSTEMT g ATSILEN TG g T EftET

12345678 91011121314151617181920212223242526272829303132333435363738354041424344454647 48

28

EVALUERING AF GRUPPEFORL@B



PSQI - OPLEVET SOVNKVALITET:

(0-5: God sgvnkvalitet, 6-7: Nogen sgvnforstyrrelser (Niveau som
gennemsnit af befolkningen i DK), 8-21: Forringet sgvnkvalitet)

Ved opstart af Forlebene er resultatet felgende:

* 14 deltageres score antyder god sgvnkvalitet

* 12 deltageres score antyder nogen sagvnforstyrrelser
« 23 deltageres score antyder forringet sgvnkvalitet.

Ved afslutning af forlebene er resultatet felgende:

» 25 deltageres score antyder god s@vnkvalitet

» 12 deltageres score antyder nogen sgvnforstyrrelser
* 12 deltageres score antyder forringet s@vnkvalitet.

1/2 ar efter afslutning af Forlebene er resultatet falgende:
« 21 deltageres score antyder god sgvnkvalitet

* 11 deltageres score antyder nogen sgvnforstyrrelser

» 17 deltageres score antyder forringet sgvnkvalitet.

Den gennemsnitlige score for de 49 deltagere er:
Ved opstart: 7,78

Ved afslutning: 6,35

1/2 ar efter endt forlab: 6,59.
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)

Jeg har det godt

og har fundet ud af (igen)
hvor meget naturen
betyder For mig.

Det har gjort at jeg
tilbringer meget tid udenfor
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RESULTAT

Ud fra malingerne kan vi se, at gennemsnittet
af alle deltagere har oplevet en forbedring i deres
malte mentale tilstand.

Nar man dykker ned i de enkelte malinger for

de enkelte deltagere, er det cirka 20 ud af de 81 deltagere,
hvis tilstand er status quo, eller som har oplevet en
forvaerring af deres tilstand.

Det vil sige, at 75,3% af deltagerne har oplevet
en forbedring af deres tilstand Fra start til slut.

Ud fra de 49 deltagere der har indsendt malinger

efter et halvt ar, kan man se, at forbedringen af tilstanden
fra afslutningen af forlgbet med Naturlig Ressource

i store traek er fastholdt.

Naturen er omdrejningspunkt i deltagernes

evalueringer af forlabet. Nogen har genfundet tilknytningen
til naturen og nogen har for fgrste gang oplevet, hvilken positiv
indflydelse naturen kan have pa den mentale tilstand.

Jeg har det bedre, men det er svaert at holde Fast i nye vaner
i en hverdag fuld af gamle og indgroede vaner
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KONKLUSION PA MALINGER

Stressbelastning (PSS):

Deltagernes stressbelastning (3 ved opstart i gen-
nemsnit pa 20,3 og ved afslutning pa 15,7, hvilket
er over den gennemsnitlige befolknings stressbe-
lastning pa 12,2, men stadig under kategorien for
stress. Det gennemsnitlige fald i stressbelastning
ligger dermed pa 22,66% og lever ikke helt op til
projektets malsatning om et fald pa 28%.

31 deltagere er gaet fra at vaere stressbelastede
til ikke at have symptomer pa stress. Stgrstedelen
af deltagerne fortaeller dog, at de selv faler at
deres stressniveau er mindsket, og at de har stor
gavn af de vaerktgjer, de har faet gennem forlg-
bet. Det svaere er at praktisere de gode vaneri
hverdagen.

32

Depressionssymptomer (MDI):

I gennemsnit |3 deltagernes opstartsscore
pa 18,4 og afslutningsscore pa 12,1.

Der er altsa sket et fald pa 34%.

19 deltagere er gaet fra at have depressionssymp-
tomer til ikke at have nogen depressionssymp-
tomer efter endt forlgb. Noget tyder p3, at del-
tagerne fastholder deres positive udvikling et
halvt ar efter.
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Sevnkvalitet (PSQI):

Ved opstart var deltagernes gennemsnit pa

8,1, hvilket vil sige en kategorisering i forringet
sgvnkvalitet. Ved afslutning 3 gennemsnittet pa
6,7 hvilket svarer til nogen sgvnforstyrrelser, men
ogsa falger gennemsnittet i hele befolkningen.
Der er sket et fald pa 17,3%.

Deltagerne, der har svaret et halvt ar efter, op-
retholder nogenlunde det oplevede fald efter det
afsluttede forlgb. Ud fra deltagernes kommen-
tarer pa savnskemaet, kan man konkludere, at
der ligger mange forskellige ting til grund for en
darlig sevn, som ikke ngdvendigvis kan relateres
til stress. Det kan vaere smerter, bgrn der vaekker
en, en partner, der snorker, eller larm fra gaden.

Der er dog ingen tvivl om, at de deltagere, der
oplever en bedre sgvnkvalitet, selv kaeeder dette
sammen med et mindsket stressniveau, da de be-
skriver, at de har langt mindre tankemylder og uro
i kroppen, hvilket bade gar, at de falder hurtigere
i sgvn og har en roligere nat.
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Ensomhed (UCLA):

Den gennemsnitlige score ved opstart (3 pa 5,5,
hvor den ved slutningen |a pa 4,7. Det gennem-
snitligt fald er pa 14,6%.

Ensomhed har vaeret svaert at arbejde med for
nogle deltagere. Her har nedlukningerne grundet
Corona helt sikkert haft en indflydelse. Derudover
kan det vaere sveaert at handtere ensomheden, og
dette kan vaere et fokuspunkt i det videre arbejde
med naturterapi.

)

Jeg bruger de teknikker

jeg evede pa kurset,hvilket

hjaelper mig til en bedre jordforbindelse,
men ensomhedsfgalelsen er intakt
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DELTAGERNES GENERELLE UDVIKLING

Men en ting er hvilke resultater malingerne
bibringer, noget andet er deltagernes egne
subjektive oplevelser af fForlgbet og deres egen
udvikling. Udover de mal der er sat i forhold til de
malbare faktorer, er der ogsa fokus p3, at forlgbe-
ne i Naturlig Ressource skal vaere med til at delta-
gerne oplever og kan handtere deres livssituation
pa en made, som bidrager til et nedsat stressni-
veau i hverdagen. Samtidig skal forlgbet ogsa give
deltagerne en oplevelse af et fortsat behov for

at opholde sig i naturen efter endt forlgb. Og her
oplever deltagerne ogsa en stor forskel i forhold
til at kunne handtere udfordringeri deres liv. Selv

dem der efterfglgende er blevet ramt af stress,
udtrykker at de har stor gavn af de vaerktgjer de
har laert pa forlgbet.

Naturlig Ressource har uden tvivl vaeret et frirum
for deltagerne, og de vaerktgjer de har faet med
sig hjem, har vaeret sa enkle at tage i brug, s

de fleste kan holde fast i de gode vaner i deres
egen hverdag. Flere deltagere forteller, at de har
fundet enindre ro, at de kan i hgjere grad takle
stressfaktorer og at de formar at bruge naturen
til at handtere deres mentale tilstand.
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OBSERVATION FRA ET FORLQB:

Over middagen sidder en kvinde og snakker varmt
om forlgbet. En deltager overfor kigger pa hende
og siger, at man virkelig kan se en forandring i
hendes ansigt fra fgrste gang, hun var der. Delta-
geren siger at man Fysisk kan se, at hun har vaeret
igennem en proces, der har givet hende styrke til
at sige fra og vaelge sig selv til. Kvinden bliver rart
og glaedes over, at det er glaedestarer og ikke ta-
rer fordi hun er gradlabil pa baggrund af et indre/
ydre pres.
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)

Har det godt,

har holdt fast i at tage i naturen
alene eller sasmmen med andre,
0gsad og nok isaer nar jeg har
folt mig presset
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BETYDNING AF DET RETTE INSTRUKTORTEAM

Sammensatningen af det rette instrukterteam er  afbalancerede og vise at de har fuldt ud styr pa

meget vigtigt for deltagernes oplevelse af forlg- alting, sa hvis alle deltagere valger bare at 'vaere’
bene. Nar man kommer som deltager i en mere en hel aften og ikke byde ind pa nogen aktiviteter,
eller mindre sarbar position, er det vigtigt med bliver der sgrget for mad og oprydning, uden at
instrukterer der hurtigt formar at skabe en tryg nogen skal fgle sig forpligtigede til at hjelpe til.
og tillidsskabende ramme, hvor den enkelte kan Og det er lige praecis den frihed deltagerne nyder.
vare sig selv. Instruktererne skal vaere rolige og | de tre timer de er afsted, er der ingen der for-
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venter noget som helst af dem. Derfor har det til
dels ogsa vaeret forstyrrende, nar der har vaeret
besgg af en studerende, der gerne ville fglge for-
lgbet eller en antropolog, der gerne ville indsamle
data. Nar der kommer en ukendt udefra giver det
en forstyrrelse i det rum, der er blevet skabt mel-
lem instruktarer og deltagere.
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)

Instruktererne pa kurset har virkelig en
fantastisk evne til at fa en til at fale, at
man bare kan vaere - og skabe et praesta-
tionsfrit rum. Det er ogsa noget jeg har
taget med mig.

Instruktererne, som har ledet vores hold,
har med hver deres viden og erfaring givet

mig en god portion selvindsigt og et
vigtigt pauserum i hverdagen
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UDSAGN FRA DELTAGERE:

Jeg har haft en knude i mit bryst, der nu er vaek.

Jeg kan traekke vejret og har de sidste 14 dage kunnet tale uden at graede.

Min mand og kollegaer har lagt maerke til min forandring.

Jeg har sagt fra overfor en kollega, og det har givet mig styrke til at tro pa mig selv.
Jeg oplever en indre ro, jeg ikke har oplevet far

Jeg har laert at fa

mit arbejde mere pa afstand
og ikke altid taenke at det
hele er mit ansvar

Jeg er blevet bedre til at stoppe op

og traekke vejret. Praver at far mig-tid flere

gange om ugen. Jeg bruger yoga og stillevandring.
Jeg har faet en bevidsthed om, hvad er godt for mig
og blevet lidt bedre til at sige Fra.

Jeg foler, at

jeg har faet det bedre,
og at jeg ikke

lader mig stresse

sa meget mere.

Jeg har det vaesentligt bedre end da jeg tilmeldte mig.

Efter forlgbet stoppede, er vi nogle stykker, der har mgdtes en gang
om maneden, hvor natur og bal har vaeret samlingspunktet.

Det er rigtigt godt, og jeg har stor glaede af det.
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