
NATURBASERADE

METODER

Informationspaket  & 
Workshop -ƳŀǘŜǊƛŀƭ ŦǀǊ professionella



Workshop 1 ŅǊ avsedd ŦǀǊ ǇŜǊǎƻƴŀƭ inom social- och 

ƘŅƭǎƻǾňǊŘ som kan Ƴǀǘŀ och jobba med klienter 

utomhus. 

Workshop 2 syftar till att ŦǊŅƳƧŀ egen ňǘŜǊƘŅƳǘƴƛƴƎ 

och ŀǊōŜǘǎŦǀǊƳňƎŀ genom naturvistelse

Workshop 3  riktar sig till ŦǀǊƳŅƴ och ƴŅǊŎƘŜŦŜǊ i syfte 

att ǎǘǀŘŀ planering  av ňǘŜǊƘŅƳǘŀƴŘŜ naturvistelse ŦǀǊ 

personal och medarbetare

Instruktioner
workshopmaterialet
GÚ genom  presentationen  tillsammans  med arbetsgruppen  

och  vÙlj ut  vilken  workshop ni  vill  jobba  med. Om personal -

styrkan  Ùr stor  kan  ni  samarbeta  och  jobba  gruppvis . 

Alternativt  kan  personalen  jobba  individuellt  med 

workshop 2 ( egen  ÚterhÙmtning) och  sedan i grupp  med 

workshop 1 ( klientarbete ).



Naturvistelse  ŅǊ ett  ƘňƭƭōŀǊǘ och  kostnadseffektivt  ǎŅǘǘ att  ŦǊŅƳƧŀ 

ňǘŜǊƘŅƳǘƴƛƴƎ och  ǾŅƭōŜŦƛƴƴŀƴŘŜ. De ƘŅƭǎƻŦǊŅƳƧŀƴŘŜ effekterna  

ƎňǊ att  ta  tillvara  ōňŘŜ i arbetslivet , i klientarbete  och  med  tanke  

Ǉň det  egna  ǾŅƭƳňŜƴŘŜǘ. 

Naturbaserade  metoder



Green Care
Green Care ŅǊ ett paraplybegrepp  ŦǀǊ ett flertal olika naturassisterade 

verksamhetsmetoder  med syfte att ǳǇǇǊŅǘǘƘňƭƭŀ och ŦǊŅƳƧŀ ƳŅƴƴƛǎƪŀƴǎ 

ǾŅƭōŜŦƛƴƴŀƴŘŜ. Verksamheten inom Green Care grundar  sig Ǉň naturbaserade  

metoder  som ŀƴǾŅƴŘǎ Ǉň ett professionellt , ansvarsfullt  och ƳňƭƳŜŘǾŜǘŜǘ ǎŅǘǘ 

inom ǾŅƭōŜŦƛƴƴŀƴŘŜ-, social-, bildnings - och ǊŜƪǊŜŀǘƛƻƴǎǘƧŅƴǎǘŜǊ.

"DǊǀƴ omsorg" -verksamhet omfattar  ǾňǊŘ, terapi och rehabilitering  medan 

"DǊǀƴ kraft" omfattar  rekreation  och ŦǀǊŜōȅƎƎŀƴŘŜ verksamhet.



Naturvistelsens 
ƘŅƭǎƻŦǊŅƳƧŀƴŘŜ effekter

Forskning  visar att naturvistelse  ƳŜŘŦǀǊ ƳňƴƎŀ ƘŅƭǎƻŦǊŅƳƧŀƴŘŜ och 

ňǘŜǊƘŅƳǘŀƴŘŜ effekter. I korthet  kan man ǎŅƎŀ att vi ƳňǊ bra av att 

vistas i naturen  dels ŦǀǊ att vi ǊǀǊ Ǉň oss fysiskt, det  finns mindre  

ƭǳŦǘŦǀǊƻǊŜƴƛƴƎŀǊ, den fysiska kontakten  med natur ǎǘŅǊƪŜǊ ǾňǊǘ 

ƛƳƳǳƴŦǀǊǎǾŀǊ, vi ŦňǊ dagsljus , vi ǘǊŅŦŦŀǊ kanske andra ƳŅƴƴƛǎƪƻǊ och 

ǳƳƎňǎ mera otvunget  med dem i en naturomgivning  ς och ŦǊŀƳŦǀǊ allt 

ŦǊŅƳƧŀǊ vistelse i naturomgivning  den psykiska ňǘŜǊƘŅƳǘƴƛƴƎŜƴ. 

Risken  fër hjÙrt- och kÙrl-

sjukdomar  och risken att 

drabbas av typ -2 diabetes 

minskar

Att vara i naturen 

ÚterstÙller vÚra exekutiva 

fërmÚgor

Att rëra pÚ sig i naturen ger en 

fërbÙttrad sëmnkvalitet och minskar 

risken  att  drabbas  av depression 

Risken  fër stressrelaterad  

ohÙlsa minskar



Kostnadseffektiva
ƻŎƘ ƘňƭƭōŀǊŀ ƳŜǘƻŘŜǊ

Naturbaserad verksamhet har ofta ƭňƎŀ kostnader och relativt ƘǀƎ 

verkningsgrad . Den kan ŘŅǊƳŜŘ ǎŅƎŀǎ vara kostnadseffektiv . Den 

naturbaserade verksamheten ƳŜŘŦǀǊ ƳňƴƎŀ olika ŦǀǊŘŜƭŀǊ och har 

visat sig ǇňǾŜǊƪŀǊ ǎň ǾŅƭ sociala interaktioner  som ƛƳƳǳƴŦǀǊǎǾŀǊŜǘǎ 

funktion . Samtidigt  blir  man mer ōŜƴŅƎŜƴ att vilja ta hand om naturen.

I Finland har  vi nÙra till naturen  och en 

allemansrÙtt som  ger oss tillÚtelse att  

vistas fritt  i skog  och mark. 

Att  vistas i naturen  och att  lÙra kÙnna 

naturen  ëkar ocksÚ viljan  att  ta hand om 

naturen . 

Genom forskning  vet man att fysisk aktivitet  och vistelse i 

ƴŀǘǳǊƳƛƭƧǀ kan ŦǀǊŜōȅƎƎŀ olika typer  av sjukdomar . Ett aktivt  liv 

har visat sig ge omfattande  ƘŅƭǎƻŦǀǊŘŜƭŀǊ Ǉň ƛƴŘƛǾƛŘƴƛǾň och 

samtidigt  leder detta  Ǉň sikt till  en inbesparing  Ǉň ǎŀƳƘŅƭƭǎƴƛǾň 

genom  att befolkningen  Ƙňƭƭǎ friskare. 



Naturbaserade  metoder  i 
klientarbetet

Skulle ƳňƭƎǊǳǇǇŜƴ du jobbar  med gynnas av utevistelse?

Testa att ƎŜƴƻƳŦǀǊŀ ƴňƎƻƴ del av verksamheten utomhus :

en kort promenad  eller άǿŀƭƪ & ǘŀƭƪέΣ ƴňƎƻƴ aktivitet  ŦǀǊ enskild 

individ  eller grupp , kaffepaus utomhus  eller bara sitt en stund

i en ƴŀǘǳǊƳƛƭƧǀ och prata.

Samtal flyter ƭŅǘǘŀǊŜ under
en promenad  utomhus

tǊƻƳŜƴŀŘ κ άǿŀƭƪ ϧ ǘŀƭƪέ UtevistelseAktivitet utomhus



Upplevelse av naturmiljë

Naturbaserade  metoder  
ŦǀǊ egen  ňǘŜǊƘŅƳǘƴƛƴƎ

Man  kan  ŦǊŅƳƧŀ sin  egen  ňǘŜǊƘŅƳǘƴƛƴƎ Ǉň ƳňƴƎŀ ǎŅǘǘ genom  olika  ƴŀǘǳǊƴŅǊŀ metoder .

Att  vistas  och  vara  aktiv  i naturen , ǳƳƎňǎ med  djur  eller  interagera  med  naturen  Ǉň olika  ǎŅǘǘ.

Interaktion med naturDjurkontakt

!ǘǘ ǎŜ Ǉň ƴŀǘǳǊ ŜƭƭŜǊ ǾŀǊŀ ŀƪǘƛǾ ƛ 

ƴŀǘǳǊŜƴ ƪŀƴ ǾŀǊŀ ƘŅƭǎƻŦǊŅƳƧŀƴŘŜ 

ōňŘŜ Ŧȅǎƛǎƪǘ ƻŎƘ ǇǎȅƪƛǎƪǘΦ

Att interagera med naturen ger ett 

ǎǘŅǊƪǘ ƛƳƳǳƴŦǀǊǎǾŀǊ.

Att ǳƳƎňǎ med djur  har ƳňƴƎŀ 

positiva effekter Ǉň ǾŅƭƳňŜƴŘŜ och 

ňǘŜǊƘŅƳǘƴƛƴƎ.



Ute-jobb
Naturvistelsens  ƘŅƭǎƻŦǊŅƳƧŀƴŘŜ och  ňǘŜǊƘŅƳǘŀƴŘŜ 

effekter  kan ŀƴǾŅƴŘŀǎ ŅǾŜƴ ŦǀǊ det  egna  arbets -

ǾŅƭƳňŜƴŘŜǘ. Jobb  ŅǊ ƻŎƪǎň jobb  ŅǾŜƴ om man inte  

sitter  ŦǊŀƳŦǀǊ ǎƪŅǊƳ och  inom  fyra ǾŅƎƎŀǊ. Ibland  kan 

det  vara mycket  effektivare  att  inte  sitta  ŦǊŀƳŦǀǊ 

ǎƪŅǊƳŜƴ hela  tiden .

Ska du planera ƴňƎƻǘ eller ƎǀǊŀ 

ŦǀǊōŜǊŜŘŜƭǎŜǊ? Ta med papper  och 

penna och ƎǀǊ det utomhus .

Det ƎňǊ bra att ǘŀ έƎň-ƳǀǘŜέ eller 

ǾŀǊŦǀǊ inte testa έōƛƪŜ ŀƴŘ ǘŀƭƪέ

YŀŦŦŜǇŀǳǎŜǊ ƻŎƘ ƭǳƴŎƘǇŀǳǎŜǊ ŅǊ 

ǎƪǀƴŀ ŀǘǘ ǘŀ ǳǘƻƳƘǳǎΦ ±ŀǊŦǀǊ ƛƴǘŜ 

Ŝƴ ǳǘŜƭǳƴŎƘ Ŝƴ ƎňƴƎ ƛ ƳňƴŀŘŜƴΚ

aňƴƎŀ ƳǀǘŜƴ ƎňǊ bra att Ƙňƭƭŀ utomhus . tň ƪǀǇŜǘ ŦňǊ man en 

avslappnad  ŀǘƳƻǎŦŅǊ ŘŅǊ hierarkier inte ŅǊ lika tydliga  och 

kreativiteten  gynnas. Ta med ƳǀǘŜǎƪŀŦŦŜǘ eller koka ǀǾŜǊ ǀǇǇŜƴ 

eld! Att t.ex. lyssna Ǉň ett webinarium  fungerar bra ƎňŜƴŘŜ, eller 

att ta ett telefonsamtal. 


