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Abstract

Throughout history, nature has been an element in which humans have
taken care of their health and wellbeing. In a period marked by
urbanization and globalization, nature seems to have an important impact
on human’s ability to recover from stress.

This doctoral thesis studies the role of nature for human wellbeing
from a salutogenic point of view. It is a qualitative study on how well-
being and quality of life are experienced, as well as of the significance of
nature and the local rural environment as health promoting factors.

The data material was gathered with in-depth interviews of sixteen
respondents in the age span of 25-76 years. The interviews were combined
with a visual method, that is, coloring a “Rug of Life”. The results were
analysed with a version of visual grounded theory adapted to a salutogenic
perspective.

Childhood has a crucial role in creating a relationship with nature.
Parents and grandparents have an essential role in introducing nature to
the children in their early childhood. This early relationship provides a
basis for using nature as a restorative environment later in life. In other
words, nature comes with the breast feeding.

In the data material two coping strategies to cope with stress in
adulthood were found. One coping strategy is “Back to nature”, where the
respondents have moved from urban alienation and loneliness to the place
of their childhood memories, the rural village. The strategy is
accompanied by the general resistant resource social relations, and it is
characterized by a need to downshift from a hectic urban life to a tranquil
environment remembered from childhood.  This environment is
promising the respondents freedom to take care of themselves, and to live
a life here and now with nature and with the seasons, which give a sense of
presence in life.

In the other coping strategy “Roots in the soil”, respondents have
chosen to stay in the rural environment where they have grown up. With
the general resistant resource heritage, they have a feeling of safety with a
sense of belonging and solidarity (coherence) coupled to a simple life.
They also have chosen a certain solitude in which they can be their
authentic selves and where they have time to reflect, relatively
independent of modern impulses. Here, they feel closeness to nature
which enable them to take care of their health.



The research suggests that the environment where children spend a
significant part their life has an effect on the environments which they
find restorative later in life. In the rural pantry, with nature in the nearby
corner, general resistant resources which promote comprehensibility,
manageability and meaningfulness are found. This gives a sense of
coherence.

To move from a densely populated area with a feeling of loneliness to a
sparsely populated area with a sense of presence and to live in a "modern
version of the basics" gives a quality of life. Nature has assets to promote
health and to prevent illness. Nature is a setting where to recover and a
setting which easily integrates into daily life.

Keywords: Nature, Childhood, Salutogenesis, Rural, The Rug of Life,
Grounded theory



Abstrakt

Sedan urminnes tider har naturen anvénts for att dterstdlla méanniskans
hilsa. I en tid da urbanisering och globalisering rader, verkar denna plats
ha en visentlig betydelse da individen ska aterhdmta sig fran stress.

Foreliggande doktorsavhandling studerar naturens signifikanta roll for
miénniskans vilbefinnande fran ett salutogent perspektiv. Det dr en
kvalitativ studie om hur vdlbefinnande och livskvalitet upplevs, samt om
naturens och den lokala rurala miljons signifikans som en halsoframjande
faktor.

Datamaterialet har samlats in med djupintervjuer av sexton
respondenter i dldern 25-76 ar. Intervjuerna har kombinerats med en
visuell metod, namligen fargliggning av “Livets Matta”. Resultatet har
analyserats med en anpassad version av grundad teori och fran ett
salutogent perspektiv.

Barndomen har en central betydelse i att ge ménniskan ett forhallande
till naturen. Foréldrar och mor-och farfordldrar har en visentlig roll i att
etablera detta forhallande genom att introducera naturen fo6r barnen
under deras barndom. Under denna insats etableras en bas for att anvinda
naturen som en aterhdmtande miljo i vuxen alder. Man kan sdga att
naturen kommer med bréstmjolken.

I studien framkom tva copingstrategier med vilka respondenterna
hanterar stress i medeldldern. En av copingstrategierna ar “Tillbaka till
naturen”, ddr respondenterna har flyttat fran ensambhet till minnen fran
sin barndom. Deras strategi med den generella motstandsresursen sociala
relationer, har sin grund i ett behov att downshifta genom ett byte till en
lugnare miljo som de minns fran barndomen. En miljo dédr de har en frihet
att ta hand om sig sjdlva och med ett liv som ar mera hir och nu; genom
att leva nédra naturen och dess arstider, vilket gor att de kdnner sig mera
ndrvarande i livet.

Med den andra copingstrategin “Roétterna i myllan” har
respondenterna valt att stanna kvar pa landsbygden dér de vaxt upp. Med
den generella motstandsresursen arv har de en kénsla av trygghet,
tillhorighet, ssmmanhéllning och ett enklare liv; en sjalvvald ensamhet dar
de kan vara sig sjdlva, har tid att tinka i all enkelhet utan moderna
impulser samt har en nirhet till naturen dir de kdnner att de kan ta hand
om sin halsa.

Avhandlingen visar att den miljo dar individer spenderat sin barndom
har en signifikant effekt da de ska hitta en aterhamtande miljo som vuxna.



I det rurala skafferiet med naturen runt hornet, hittas generella
motstandsresurser med komponenterna begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet, vilka ger en kinsla av sammanhang.

Att flytta frén en tatbefolkad ensamhet till en glesbygd med narvaro
och ett liv i en modern version av ursprunget ger livskvalitet. Naturen har
tillgangar att framja hélsa och forhindra ohilsa. I naturen finns plats for
aterhamtning och den kan implementeras i det dagliga livet.

Nyckelord: Naturen, Barndom, Salutogenes, Rural, Livets Matta, Grundad
teori



Forord

Du haller nu i din hand en avhandling vars slutliga syfte blev att for
omvirlden formedla vilken betydelse naturen samt landsbygds- och
skiargardslivet har for minniskans vilbefinnande. Den podngterar
betydelsen av minniskans kinsla av frihet, av att fritt kunna vilja och
disponera sin tid samt betydelsen av var man tillbringar sin barndom. Det
spelar namligen roll fér vad man har for resurser senare i livet.
Avhandlingen vill formedla mangas 6nskan om ett enklare liv, om att vara
sjalvforsorjande med mdgijlighet till social samvaro &ver en spontan
kaffekopp.

Under forskningsprocessen har jag f6ljt med dagstidningar och lyssnat
pé nyhetssdndningar for att fa en uppfattning om vilka diskussioner som
forsiggar i samhillet. Nyhetssindningarna handlar frimst om
nedskérningar i olika sektorer och om att det ska sparas pengar da
resurserna inte ricker till. Skolor slas ihop, sjukvarden far mindre anslag,
institutionsplatser minskas och arbetsplatser har samarbetsférhandlingar.
D4 jag last dagstidningen, har jag fatt en kinsla av att de goda nyheterna
lyser med sin franvaro. Var dr de goda nyheterna? Var finns nyheterna om
vad det dr som gor att manniskan mar béttre? Var dr nyhetssindningen
som bidrar till manniskans livskvalitet?

I tv-programmet Ajankohtainen kakkonen visades ett inslag om
Bhutan (Yle Uutiset, 2014). I Bhutan har man utvecklat virldens forsta
lyckoindex (GNH, Gross National Happiness), ddr man klassar lycka som
viktigare dn ekonomisk tillvixt. Mdtaren dr bruttonationallycka, med nio
variabler pa icke-materiella ting. De mnio variablerna dr hilsa,
tidsanvdandning, kulturell méngfald, bra forvaltning, social gemenskap,
tillgang till naturen, levnadsstandard, utbildning och psykiskt
vdlbefinnande (Ura, Alkire & Zangmo, 2012). Kanske Bhutans modell
vore en fordelaktig modell for att frimja vélbefinnandet i vért land i och
med att forsoket pekar i positiv riktning géllande vdlbefinnandet i Bhutan?

I dags- och veckotidningar kan man ldsa artiklar och inslag om
naturens betydelse for individens vilbefinnande. Av dessa artiklar far jag
en kinsla av att individen har ett behov av gemenskap och av att ha
kontakt med den egna uppvaxtmiljon. Hen soker efter trygghet och
kanner dragning till naturen.



Under forskningsprocessen har jag skrivit dagbok med funderingar
och tankar som har dykt upp i arbetet med avhandlingen, samt under
forelasningar, seminarier och konferenser som jag har besokt. En
reflektion &r att naturens positiva paverkan pa individens vilbefinnande ar
ett billigt medel om man vill héja individens vilbefinnande. I
valfardsstudier kunde man dven ha med individens kénsla av livskvalitet
som en parameter, lite i stil med Bhutanmodellen. Det kunde ocksa passa
med en hédnvisning till en norsk programserie fran 2007 Dir ingen skulle
tro att ndagon kunde bo. Om mdnniskor som valt att bo langt fran staden,
men ndra naturen. Programserien finns dven i tva bocker fran 2010 och
2012 av Oddgeir Bruaset och Tor Sivertstol. Programmet handlar om
personer som valt att bositta sig langt fran ovrig civilisation. Det &r platser
dér de har upplevt vilbefinnande och livskvalitet. Nedan foljer nagra
urklipp ur bockerna Diir ingen skulle tro att ndagon kunde bo. Det ar bocker
som for ovrigt bestar av gripande skildringar om val i livet.

Det var nigot som drog honom tillbaka till Flatey, och
dragningskraften blev bara starkare och starkare for varje ar som gick.
Han maste stindigt ut dit, till baten och fisket, till faglarna och
fagelsangen, till garden och huset. Inget gick upp mot att fi komma
hem igen, att tinda en brasa och fa det varmt och trivsamt, att laga sig
en god maltid, vila, kdnna efter och fa ro i sjilen (2010, s. 82).

Ett dr i alla fall sdkert: det 4r hér de helst av allt vill bo. »Det 4r sa
vackert och samtidigt fridfullt. Har vill jag leva«, sdger den som kom
hit senast, flickan fran Kina. Om de tvingas ge upp i kampen mot
centraliseringspolitiken eller &r tillrackligt starka for att lyckas bita sig
kvar pa denna plats som de dlskar — det far framtiden utvisa (2010, s.
184).

»Man maste halla sig igang«, sdger hon. »Annars forlorar livet sin
mening.« Hon reser sig fran bordet och byter kryckan mot en kvast.
Hunden hade varit inne en runda och stokat. 95-aringen sopar (2010, s.
182).

»... Jag kan inte sdga att jag har gjort nagonting séarskilt, men nir jag
lagger mig pa kvillen har jag anda haft en fullaindad dag! Det som det
handlar om é&r att ge sig sjalv tid, god tid, att skapa ett mellanrum, att
kdnna efter« (2012, s. 34).



Carl murade bade ett och tvd badkar, med plats for en eldstad under
och levande ljus ovanfor, dir de trétta kropparna kan fa vila i det
varma vattnet under de ldnga sommarkvallarna. »Tank att fa ligga har
och kdnna den stora granen alldeles i nirheten, eller att titta pa
manenc, siger naturbarnet Ivanir. »Vi dr nog fattiga i statisk mening,
men jag kdnner mig rik. Det som jag vill ha kostar ingenting. Min lyx
dr att vara dar det dr tyst och stilla, att vara i naturen och att vara med
vanner. Och det kan jag vara varenda dag« (2012, s. 60).

Under en foreldsning Towards Transition? A German perspective
(29.1.2015) fick det mindre och det lokala mera betydelse i mina
funderingar kring vélbefinnande. Under en valdebatt i mars 2015 i Molpe,
sammanfattade jag debatten med orden: Att ldta lokalbefolkningen ta hand
om naturen, da madr de bdst. Bade befolkningen och naturen. Naturen har
en hdlsoframjande effekt pd mdnniskan bade psykiskt, fysiskt, socialt,
kulturellt, ekonomiskt och sjilsligt, med att bo nira naturen, med att plocka
svamp och bir, att fiska och jaga eller bara vara. Under samma tidpunkt
pa Intresseforeningen for levande skédrgards arsmoéte (17.3.2015) blev
sammanfattningen: Om vi mdr ddligt, som nu forskningen siger, varfor ta
bort mdjligheter att vistas i naturen som att fiska och jaga? Nagot som gor
att vi mdr bittre medvetet och omedvetet. P4 seminariet dir boken Social
capital as a health resource in later life: the relevance of context utgavs
(12.5.2015), kom ocksa det mindre och loka fram i funderingar, men jag
konstaterade att allt egentligen handlar om pengar.

Under sommaren 2015 deltog jag i kursen ETC-PHHP Summer School
i Cagliari pa Sardinien. Den ordnades for 24:e gangen och temat pa kursen
var Creating Salutogenic Environments. Health promoting universities,
schools, hospitals, cities &, workplaces. Vird var Department of Public
Health of Clinical and Molecular Medicine of the University of Cagliari i
Italien. Under kursens tva veckor registrerade jag nagra slutsatser: Vi, dvs.
mdnniskan, har resurser men vi dr inte medvetna om dem och de resurser vi
dr medvetna om anvinder vi. Vi borde bli medvetna om de omedvetna
resurserna och om hur vi ska anvinda dem! P& den arkeologiska turen ut
till Barumi funderade jag pa den befolkning som funnits forut och pa
deras motivation att bygga, fixa och dona. Idag sitter vi och tittar pa dé
maskiner arbetar och att sitta dr dessutom en stor pafrestning for ryggen.
Jag konstaterade pa rundturen att befolkningen i Barumi har haft en
enorm motivation att bygga! Vilken resurs!



Under vistelsen i Sardinien konstaterade jag att man behéver ha rotter
av historia och traditioner, som &r egna och passar for eget land, for att
kédnna sig trygg samt for att ha en kinsla av sammanhang. Influenser fran
andra kulturer dr bra, men f6r mycket influenser stokar till det for oss. Att
flytta efter jobb kan ocksa riva upp rotterna och gor kanske att vi inte
hittar rétterna igen. Guiden pa rundvandringen i Barumi ndmnde en
intressant kommentar: We have lost the contact with nature, vilket nog
stimmer. Hir kommer ocksd landsbygden in som en salutogen
installation, som mera begriplig, mera hanterbar, mera betydelsefull, mera
resursrik och med mera utrymme for manskor att agera. Vi hor alla till ett
samhalle, en kind plats med bekanta rutiner och till en gemenskap, vilket
ir en resurs ndr det handlar om att frimja maendet. En mindre
uppsittning eller konstellation (av médnniskor och samhille) och med
kortare avstand sinsemellan dr en resurs for individens maende.
Kontakten till och lainken mellan alla de sma olika uppsattningarna kréver
ockséd resurser som tar tid och dr en lang process att skapa. Det édr en
bottom up-process. Dé dr fragan: Hur fa tillstind denna process? Hur far
man fram forskningsresultat till folket? Behovs det ett multidisciplinirt
och tvdrvetenskapligt angreppssitt?

Professor Alvarez-Dardet Diaz fran University of Alicante nimnde
under kursen i Cagliari att vi: Need more evidence based on what public
health assets are och professor Pavlekovic fran University of Zagreb
ndmnde i sin tur att: We have to make our OWN definition on salutogenic
setting! Har passar ocksa det socioekonomiska argumentet fran forskare
Nordbergs presentation in: Vem vill ha skarven (2016). Skarven paverkar,
forutom fiskbestandet, d&ven ménniskors vdlbefinnande. Natur, med fiske
och rekreation, péverkar vilbefinnandet positivt, vilket kan ge en
ekonomisk vinst. Tas detta bort, kan det bli en ekonomisk forlust. Nu har
vi ocksd vargen som kommit ndrmare befolkningen och blivit en
samhéllspaverkan, da foraldrar inte kan/vill ha sina barn lekande utomhus
mera.

Det hir var exempel pa funderingar och kommentarer som dykt upp
under forskningsprocessen. I intervjuskedet och vid transkriberingen av
intervjuerna har jag lagt marke till att det finns grund for funderingarna
och kommentarerna. Betriffande hidlsa och vilméende méste man stanna
upp ibland och andas for att inte hamna under vattenytan. Vilmaendets
betydelse for varje individ dr en viktig aspekt i sambhdllets valfird. Ens
maende har makten och dr nagot som man borde lyssna till. Vi dr inga



maskiner som kan gé pa for fullt i alla vader. Vi dr mjuka varelser som
behover variation i vart tempo, beroende pa hur vi mar. Vi behover
andningspauser och ladda batterierna i en milj6 dér vi trivs.

Intervjuerna till min avhandling samt sjdlva forskningsprocessen har
inte bara gett data till en avhandling utan dven breddat mitt eget synfalt.
Dessutom har informationen jag fatt ta del av forstirkt mina egna
funderingar och reflektioner angdende naturen och beteenden. Di jag
borjade skriva pa forskningsplanen Leva fler med naturen var allt kanske
lite diffust. Men det 4r nagot som hor till. Under processens gang kom det
en annan mening med i arbetsrubriken, ndmligen Ett liv tillbaka till den
moderna versionen av vdrt ursprung. Efter varje intervju har denna
mening forstirkts. Aven genom de forelisningar jag haft under min
forskningsprocess, samt i diskussioner med andra, sa har den forstirkts.

Virlden snurrar och verkar snurra hardare och hérdare for varje dag.
Vi har inte kapacitet att klara av det vilket gor att vi allt mera drabbas av
“trotthetsdiagnoser” (angest, depression, hjiart- och karlsjukdomar,
diabetes, missbruk, stroke, autoimmuna sjukdomar med flera). Det hér ar
nagot som siffror redan visar. Vi behover ta ett steg eller kanske flera steg
bakat och varva ner i vardagen. Vi behover komma bort fran impulser
som tar energi av oss och ga tillbaka till att leva mera i naturen i en
modernare version, som en motvikt, vilket manga av de jag intervjuat har
gjort.

En oversikt av forskning som tangerar milj6 och livskvalitet ar Fleury-
Bahis, Pols och Navarros (2017) Handbook of Environmental Psychology
and Quality of Life Research. Den dr en betydelsefull 6versikt att ndmna.
Pol, Castrechini och Carrus, (2017) frigar sig sjdlva om minniskan aldrig
har varit lycklig fore 2000-talet, betriffande livskvalitet och
miljoforhallanden. De funderar dven pa vilken av dessa tva komponenter,
livskvalitet som ackumulerande faktor eller livskvalitet som en
balansfaktor, som foredras i en socioekonomisk utveckling och i
evolutionen av den dagliga livsmiljon. Proshansky, Ittelson och Rivlin
(1970) anser att man kanske borde ha i minnet att minniskor alltid
forsoker arrangera sina miljoer pé ett sadant vis att det maximerar deras
valfrihet.

Forskaren Rantala ndmnde i sin foreldsning pa seminariet Green Caren
toimintamalleja i Seindjoki 8.5.2018 att jagar- och samlarfolket har mindre
klinisk depression 4n vad man har i den visterldndska levnadsstilen. Han



anser darfor att vi kunde anvinda evolutionspsykiatri for att behandla den
moderna depressionen (Rantala, Luoto, Krams & Karlsson, 2018).

Det hir var nagra funderingar och reflektioner som jag gjort under
resans gang till en firdig avhandling. Nu vill jag rikta nagra stora TACK
till de som gjort denna resa mojlig for mig. Jag vill tacka min son, for att
han finns och har lett mig in i den akademiska varlden. En plats dar min
hjarna far vila. Anne Uppgird, som varit mina glaségon i
syftningsdjungeln, vilken dr en utmaning da man ér privilegierad med
dyslexi, vilket gor att jag i all iver dd jag skriver far en mening att ticka
minst fem rader. Professor Kjell Andersson, min handledare, som latit
min kreativitet flyga for att sedan ta ner mig pa stabil grund, som
tillsammans med Fredrica Nyqvist, min bihandledare, niamnt att
transparensen ar borta och att stringensen fattas i slutet. Mérta Bask som
paminde mig om min forkarlek till ord som fast, sa och i dagsdato. Barbro
Wiik som édr guld vérd, utan henne skulle jag inte ha forstatt mig pa
meningsuppbyggnaden, att det heter forknippa och att man inte behover
ha "en” 6verallt.

Kenneth och Stina, det rurala gianget, tack och vi jobbar vidare © Jag
vill 4ven tacka alla er andra pa véning B6 for alla kakstunder ©.

Ja Levi Goes Green porukka, Kiitos kaikista nauruhetkista! Sekd Dear
Mikko Lehtonen, kiitos niistd 16:sta ahvenesta joita et saanut mutta
kaidnsit tekstin niin ettd ymmarsin. Martta Ylilaurille ja Anja Yli-Viikarille
isot KITTOKSET kun olette olleet minun palloseina!

And a great THANKS for the feedback, to all of you that I have learnt
to know when I have been flying around the world with my “The Rug of
Life”, during the summer school in Cagliary summer 2015, during the
conference in Canberra 2016, in Brixen 2017 and in Trondheim 2018.

Ett stort tack gir dven till stipendiegivarna Ellen, Hjalmar och Saga
Waselius stipendiefond, Aili Paasikiven sditio och Svenska Osterbottniska
Samfundet, vilka gjort det mojligt for mig att gora min resa pa heltid. Jag
vill dven tacka Hogskolestiftelsen som gjorde konferensresan till
Australien mojlig.

Det har varit en process att skriva avhandlingen. Nagra ganger har
avhandlingen varit pa vdg att flyga in i viggen da bokstidverna hopplost
varit pd fel plats i ett langt maratonlopp 24/7 utan pauser. Det har varit en
larorik process, samt givande att fa formedla de 16 respondenternas
upplevelser om vad naturen har for visentlig betydelse for deras



livskvalitet. Jag har lart mig mycket av er och jag vill tacka for alla goda
intervjutillfillen och den kunskap ni gett mig!

Naturen har for mig varit en viktig del i processen. Rensningen av
“langroten”, det vill siga kvickroten, har gett tankar, nya infallsvinklar och
energi att fortsitta skriva. Askungen, en av mina hénor som nu ar i kart
minne bevarad, har forklarat for mig i nédrkontakt att hon vill ha lite
gronsaker och att jag ska ta det lugnt ibland.

Ett STORT TACK TILL ER ALLA som jag haft kontakt med, for att ni
FINNS i min omgivning! Och for att ni pa ett eller annat sitt ger mig
energi och kreativitet.

Ghita Bodman

Karkmo den 12.8.2019
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1. Fran fundering till forskning om relationen
mianniskan och naturen

Denna avhandling handlar om relationen mellan manniskan och naturen och vad
den relationen har for betydelse for individens maende och livskvalitet. Fenomen
som industrialisering, urbanisering, befolkningstithet och klimatférandringar
inverkar pa manniskors livskvalitet (Fleury-Bahi, Pol & Navarro, 2017). Enligt
Fleury-Bahi m.fl. (2017) formas livskvalitet genom boendeforhallanden och
bostadsomraden, fran  offentliga och institutionella  till  globala
miljédeterminanter. Angéende livskvalitet och férhallandet till levnadsmiljon har
miljopsykologin tagit hjdlp av andra tillvigagingssatt for att forsta miljo- och
samhéllsfragor (Fleury-Bahi m.fl, 2017). Hit hor specialomraden inom
psykologin, sasom social- och halsopsykologi tillsammans med discipliner som
geografi, sociologi, antropologi, urbanism och ingenjorsvetenskap. Avhandlingen
har alltsd ett tvarvetenskapligt perspektiv.

Argandofa (2018) ndmner att hemmamiljon kunde utgdra en utgdngspunkt.
Dir inkluderas bdde ménniskan och platsen. Pa platsen ddr man bor finns olika
boendeformer med familjerelationer samt de sociala relationerna i
bostadsomradet (Argandona, 2018). Samverkan mellan méanniska och plats
forandras med tiden, och att ha hemmet som utgangspunkt i en analys med
mdnga olika discipliner ger en bredd av de samhilleliga och ménskliga problem
som finns runt hemmet, anser Argandoiia (2018).

Bhatti och Church (2001) anser att relationen mellan manniskan och naturen
ar ambivalent i och med att den ar méngfacetterad. Ur Bhattis och Churchs
(2001) sociologiska och geografiska perspektiv framgar att tridgarden ger en
privat retreat, vilket innebidr en motpol till det vardagliga. Tradgirden ger
upphov till kreativitet, den dr en social plats, den ger en kontakt med egen
historia och Oppnar for en reflektion Over egen identitet samt dr dven en
statussymbol. Seymour (2016) fragar sig om det finns en link mellan relationen
ménniskan och naturen i de forandringar som férekommer i samhallet, med hur
den foranderliga relationen inverkar pa méanniskans hilsa. Att anvinda ett
tvarvetenskapligt perspektiv kunde enligt Seymour (2016) underldtta forstaelsen
av den komplexa relationen mellan manniskan och naturen.

Foreliggande avhandling har en  tvédrvetenskaplig ansats, dar
beteendevetenskap med fokus pda minniskans beteende star som grund i
avhandlingen. Respondenterna i foreliggande avhandling har en strdvan efter att
ma bra, och med den stravan gor de val for att na detta mal. Studien av samspelet
mellan ménniskan och hens miljo - i den har avhandlingen ar miljon naturen -
hor till miljépsykologin (Egidius, 2006). Naturmiljon, som respondenterna valt



for att uppnd malet att ma bra, ger en upplevelse av livskvalitet. De har i
barndomen upplevt att den rurala miljon ger en trygghet pa grund av det sociala
sammanhang som hittas pa landsbygden, vilket dr det rural-sociologiska inslaget i
avhandlingen.

Forskningsmetoden i avhandlingen dr grundad teori, som beskrivs i kapitel tre
(se s. 24). Grundad teori dr en metod, innefattande en samling kategorier och
deras egenskaper, samt deras interna relationer relaterade till vad som kallas
karnkategorin, som ar huvudfragestéllning. Utgdende fran det material man far
kan man sedan formulera en teori om karnkategorins natur och dynamik.
Insamlingen av datamaterialet har gjorts genom djupintervjuer, och som en

» »

forlangning av djupintervjun har respondenterna firglagt "Livets Matta”. "Livets
Matta” forklaras i kapitel 2 (se s. 16). Analysen av datamaterialet har gjorts fran
ett salutogent perspektiv (se kapitel 2, s. 11), dvs. ett hdlsofrimjande perspektiv,
med fokus pa friskfaktorer som respondenterna anvéinder sig av for att ma bra
och uppleva livskvalitet.

Avhandlingens resultat formar en teori, ddr problemet “hur ma bra” 16ses
med tva copingstrategier av respondenterna. Kédrnkategorin behovet av naturen
har uppstatt ur det empiriska datamaterialet och avspeglar valet av boningsort.
Teorin visar hur det gar att tillgodose (se Figur 1, s. 3) behovet att ma bra och
svarar pa fragan Hurdan &r relationen mellan manniskan och naturen, vilket var
utgangspunkten for undersokningen. Avhandlingen visar hur teorin har byggts
upp ur datamaterialet utifran kategorier. Egenskaper och samband mellan
kategorierna har subjektiva och objektiva dimensioner, som forklarar vad det ar
som ger drivkraft at respondenterna att striva efter att ma bra. Det é&r
egenskaperna och sambanden som bildar en teoretisk modell for att battre kunna
forsta och forklara respondenternas forhallande till naturen och betydelsen av
naturen for deras livskvalitet.



Behov av naturen

Trygghet
Ensamhet/,
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! Sociala |
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Figur 1. 'Den salutogena rirelsen mot att ma bra (Bodmans illustration)

! Figur 1 dr en forenklad version av Figur 6 pé s. 36. Bilden illustrerar rérelsen mot att ma bra fran
barndomen (Brostmjolk) dér respondenterna i undersdkningen har blivit introducerade i naturen
av forildrar eller av den éldre generationen. Med tva copingstrategier “Tillbaka till naturen” och
“Roétterna i myllan” ror de sig med resurserna sociala relationer och arv mot ett béattre maende, som
resulterar i att respondenterna upplever livskvalitet.



Avhandlingen 4r uppbyggd fran ett forsta kapitel dar jag beskriver hur grunden
till tankarna om relationen mellan manniskan och naturen tog form. I kapitlet
behandlar jag naturens historiska betydelse for ménniskan och urbaniseringens
inverkan p& minniskans relation till naturen. Diérefter foljer kapitel tvd med en
beskrivning av Aaron Antonovskys (1987) salutogena modell. Kapitlet beskriver
hur den salutogena modellen uppkommit och hur den utvecklats vidare efter
Aaron Antonovsky. Den salutogena modellen dr en bakomliggande teori i
avhandlingen, d& analysen av datamaterialet har ett salutogent perspektiv, dvs.
fokus pa friskfaktorer. I kapitlet tar jag d&ven upp hur den salutogena modellen
framjar individens livskvalitet.

I kapitel tre beskrivs forskningsmetoden, som &r grundad teori. Dérefter
forklaras det datainsamlingssédtt som anvinds i avhandlingen: djupintervju och
farglaggning av “Livets Matta”, som har en forankring i och é&r en
vidareutveckling av den salutogena modellen. Kapitlet avslutas med en
beskrivning av hur den grundade teorin i denna avhandling 4r anpassad till en
visuell grundad teori med en salutogen ansats.

Det fjirde kapitlet behandlar analysen av datamaterialet och hur det har
samlats in samt hur kdrnkategorin, ett behov av naturen for att mé bra, har vaxt
fram ur datamaterialet. Har beskrivs dven underkategoriernas relation till
karnkategorin, samt hur de tva copingstrategierna som respondenterna anviander
sig av for att ma bra, urskiljs ur datamaterialet. Darefter redogor jag for behovet
av naturen forklarat i tre berattelser i form av rdster, som ar sammansatta av
respondenternas utsagor. Forsta berdttelsen har rubriken Brostmjolk, vilket
symboliserar respondenternas barndomsupplevelser. Den andra berittelsen har
rubriken "Rotterna i myllan”, som ér en av de tva copingstrategierna med vilka
respondenterna ror sig mot att ma bra. Den tredje berittelsen utgdrs av den
andra copingstrategin “Tillbaka till naturen”.

Efter beskrivningen av respondenternas behov beskriver jag rorelsen mot att
ma bra utifrdn det salutogena perspektivet i de tva copingstrategierna, samt de
generella  motstandsresurserna  sociala  relationer och  arv. Dessa
motstandsresurser innefattar en rorelse som stirker respondenternas kinsla av
sammanhang. Behovet av naturen och rorelsen mot att ma bra uttrycks i
respondenternas upplevda livskvalitet (WHOQOL Group, 1995; 1997). Hir
beskriver jag dven hurdana miljoer som fraimjar respondenternas livskvalitet, for
att sedan klargora skillnaderna mellan copingstratgeierna. Kapitlet avslutas med
en dechiffrering av “Livets Matta” och vad den kan bidra med till
copingstrategierna.



I kapitel fem, som ér resultatkapitlet, knyter jag samman alla delar med
naturen som har en uppsittning halsofrimjande faktorer, samt stéller resultatet
mot annan forskning. I det avslutande kapitlet sex diskuterar jag trovardigheten i
teorin som uppkommit enligt grundad teori (Glaser, 2010). Har teorin passform,
ar den relevant och fungerande, samt gar teorin att modifieras med nya data?
Kapitlet avslutas med en diskussion om forskningsprocessen och resultatet, samt
vad som kunde ha gjorts annorlunda, vad som kan goras framover och
avhandlingens bidrag till forskningen.

Karnkategorin och underkategorierna har jag markerat med stor bokstav och
de generella motstandsresurserna sociala relationer och arv dr markerade med
kursivering.

1.1 Tankar om relationen mellan manniskan och naturen

Grunden till forskningen har skapats genom observationer av fenomen och
beteenden i omgivningen. Dessa observationer har gett mig en nyfikenhet pa vad
det dr som gor att ménniskan gor de olika val som hen gér. Ménniskans val att
tillbringa sin fritid i naturen ar vélkant (Ulrich, 1981; Wilson, 1984; Kaplan &
Kaplan, 1989; Hartig, Mang & Evans, 1991; van den Berg, Joye & de Vries, 2013;
Korpela & Staats, 2014). Men vilken ér relationen mellan manniskan och naturen
och vad har den for betydelse for individens livskvalitet? Jag ska har redogora for
hur min nyfikenhet har vickts genom det historiska perspektivet pa naturens
betydelse for midnniskan och den pagéende urbaniseringen.

1.1.1 Naturens betydelse for midnniskan sett ur ett historiskt perspektiv

Hilsa och vilbefinnande har linge kopplats samman med naturupplevelser, t.ex.
genom promenader i naturen, friluftsliv och triddgardsodling. Ottosson och
Ottosson (2006) har i sin bok Naturkraft ssmmanfattat vad historien beréttar om
hélsans och védlmaendets koppling till naturen. I det 5 000 ar gamla
Gilgamesheposet fran det forntida Framre Orienten kopplades gronska ihop med
vdlbefinnande. I Edens lustgird och i grekernas och romarnas Elysion levde
ménniskan sig frisk i vacker natur. Aristoteles (384-322 f.Kr.) och Epikuros
(341-270 fKr.) filosoferade om mainniskans forhéllande till naturen, medan
romarna (under romartiden) ansag att rehabiliteringen av soldaterna gick battre
ifall filtsjukhuset hade vacker natur omkring sig. I klostertradgardarna pa
medeltiden kopplade man samman trddgard med hélsa, och under 1600-talet fick
naturen ett uppsving. Det var den erdvrade och timjda naturen, skott av



manniskan, klostrens tradgardar och stadernas parker, som ansags ha ett positivt
inflytande pa hélsan.

Den ordrda naturen ansags vara ra och djurisk och darfor ohélsosam till 1700-
talet da engelsmannen William Wordsworth (1770-1850), féormodligen som den
forsta som talade positivt om den vilda naturen, enligt Ottosson och Ottosson
(2006). Henry David Thoreau (1817-1862), naturvetare, skrev i klassikern
Walden ar 1853 att varje 6gonblick i naturen gor ménniskan friskare, och att
vilda ting har hélsobringande effekter. Thoreau ansag att naturen dr synonym
med halsa. Vildmarken dr botemedel for stressade individer, ansig naturvetaren
John Muir (1838-1914). Tradgarden fick en betydande del i ldkningsprocesser,
och tysken Christian Cay Lorenz Hirschfeld, professor i filosofi och estetik,
hivdade i slutet av 1700-talet att sjukhus bor omges av tradgardar. Doktor Axel
Munthe (1857-1949) sdg naturen som ett alternativ till piller. Han ordinerade
frisk luft, promenader samt inférskaffning av hund. Psykoterapeuten och
doktorn Poul Bjerre (1876-1964) ansag att tradgérdsarbete och naturvistelser
hade likande effekter pa individen. Enligt biologen Edward O. Wilsons biophilia-
hypotes (1984) har minniskan en medfodd egenskap att ma bra av naturen.
Roger Ulrich (1983) finner att naturen dr stressminskande, medan Rachel och
Stephen Kaplan (professorer i psykologi) (1989) menar att naturen laddar
batterierna pa ett omedvetet plan.

Historien &r saledes rik p& referenser om triddgardarnas betydelse for
mainniskan och hens nira forhallande till naturen, samt aven om naturens
hélsobringande och uppritthallande egenskaper. Souter-Brown (2015) bedémer
att det kan vara latt att glomma vilket behov ménniskan har av naturmiljoer, da
hen idag kanske dr mera driven av deadline och budget dn vad hen funderar pa
vad hen egentligen forsoker na. Souter-Brown (2015) namner att en modell for
ett salutogent (se kapitel 2, s. 11) héllbart liv kan sparas till de tidiga tradgardarna.
Souter-Brown (2015) beskriver Edens lustgard som att den har livets flod flytande
under sig, bevattnande och lugnande. Lustgardens frukttrad erbjod skugga och
mat, och trddens blomning gav doft och firg, som ocksé attraherade faglar, bin
och insekter. Detta dr ett tecken pa naturens helighet. Souter-Brown (2015)
beskriver vidare hur tankar om landets sjilsliga natur och dess kapacitet att hela,
kan sparas till bland annat nordamerikanska ursprungsfolk, kinesisk filosofi,
samt filosofi och religion i Europa. Souter-Brown (2015) anser att nir man &r
omgiven av vacker och majestitisk natur, vicks individens sinnesintryck och
nyfikenhet. Intryck och nyfikenhet betonas ocksa av Kaplan och Kaplan (1989),
som anser att naturen har en kapacitet att inspirera, ge ett lugn, att hela och
balansera livet och dérigenom fylla pad energi. De forna tridgardarna var
forenklingar av Moder Natur och formade att passa méanniskan, beskriver Souter-



Brown (2015). Trad planterades ursprungligen i tradgardarna for att erbjuda
skugga och frukt och for att fraimja sjalen.

1.1.2 Urbaniseringens inverkan pa naturkontakten

Urbaniseringen och livsstilsfordandringar har reducerat méjligheten till kontakt
med naturen for manniskan, enligt Hartig, Mitchell, de Vries och Frumkin
(2014). Nisbet och Zelenski (2011) anser att den moderna livsstilen kan ha
konsekvenser for méanniskans vélbefinnande. Urbaniseringen har en negativ
inverkan pa det subjektiva vilbefinnandet (Winters & Li, 2017), medan en
koppling till naturen kan vara en positiv buffert mot urbaniseringen (Geniole
m.fl., 2016), och Capaldi, Passmore, Nisbet, Zelenski och Dopkos (2015)
summerar att kontakt med naturen dr en lovande stig mot ett blomstrande liv.
Enligt Capaldi m.fl. (2015) &r det allt fler mé@nniskor som bor i urbana omraden,
och antalet vintas Oka vytterligare, vilket gor att méanniskan blir alltmer
bortkopplad fran naturen.

Sedan ar 1950 har flyttningsstrommen fran landsbygden till stider okat i
Finland (Statistikcentralen, 2007; The World Bank, 2018). Ndringsstrukturen har
forandrats. Den industriella arbetsmarknaden, som finns i urbana omraden, har
dragit befolkningen frén agrarsambhillet till de urbana omradena. Enligt
Andersson, Nordberg och Eklund (2015) 6kade befolkningen frdn 1980 till 2012 i
de inre och yttre stadsomradena i Finland, samt i lokala centrum pé landsbygden
och stadsnidra landsbygd. Med inre stadsomrade menas ett kompakt, varaktigt
och tittbebyggt omrade (Andersson, Nordberg & Eklund, 2016). Det yttre
stadsomradet dr ett titt urbant omrade utanfoér det urbana inre stadsomradet.
Med lokala centrum pa landsbygden menas befolkningsomraden med &ver 5 000
invanare som ligger utanfér urbana omraden. Stadsnéra landsbygd 4r omraden
som karakteriseras av rural funktion ndra ett wurbant omrade.
Befolkningsmangden har minskat mellan 1980 och 2012 pa kdrnlandsbygden och
i glesbygden (Andersson m.fl., 2015). Karnlandsbygd &r rurala omraden som har
lag tillganglighet och inte klassas som lokala centrum, men har en intensiv
landanvandning (Andersson m.fl., 2016). Glesbygd beskrivs som ett glesbefolkat
ruralt omrade dér det ar mest skog. Dessa klassificeringar har gjorts av
miljoministeriet (Andersson m.fl., 2016, s. 50). Foreliggande avhandling handlar
inte om konkreta landsbygds- eller stads-typer utan om landsbygden och naturen
som den framtrader i respondenternas beréttelser.

Ser man pa flyttningsbendgenheten for tiden 1987 till 2011 ar det 91,6 % av de
i huvudstadsregionen boende artonaringarna som vid trettio ars alder stannat
kvar dér (Andersson m.fl,, 2015). Da det géller mindre stider och landsbygd i
Nyland ir siffran 78,8 %. For Osterbottens del dr det 69,8 % som ér kvar av de



som varit bosatta i Vasa som artonaringar, medan de som bott pa landsbygden
till 69,2 % bor kvar dar som trettiodringar. Utflyttningen fran den nyldndska
landsbygden dr storre dn fran stdderna, medan skillnaden inte &r sa stor i
Osterbotten.

Urbaniseringen som pagar gor att den direkta kontakten med naturen i
vardagen blir minimal (Soga & Gaston, 2016). Hartig m.fl. (2014) visar att en oro
over den minskade kontakten med naturen har motiverat forskare att studera de
hélsofordelar som kontakten med naturen har. van den Bergs, Maas, Verheijs och
Groenewegens (2010) studie visar att en tre kilometers radie med natur kan vara
en buffert mot de negativa effekterna som ett liv med stress kan medfora.
Saarinen, Airio, Kaikkonen och Luoma (2013) menar att de som bor pa
landsbygden upplever sig vara lyckligare jamfort med de som bor i urbana
miljoer. Saarinen m.fl. (2013) tar upp det faktum att Finland ar ett glest befolkat
land, och att ett flytt till urbana miljGer, till stader och tdtorter, av unga vuxna
bland annat innebér ett nirmare avstand till hdlsovarden (Lankila m.fl., 2013).
Négot som kunde 16sa den minskade kontakten med naturen, vore att fordndra
problem och behov till styrkor och méjligheter, vilket Alvarez-Dardet, Morgan,
Ruiz Cantero och Hernan (2015) har diskuterat. Landsbygdens avbefolkning,
vilket kan tolkas som ett problem, kunde sviangas till en mdjlighet genom att se
kontakten med naturen som en resurs fér méanniskans livskvalitet.

van Koppen (2000) framhaller vikten av den sociala praxis som ér kopplad till
naturen i det dagliga livet i det moderna samhillet. van Koppen (2000) ndmner
tva centrala fragor. En dr att identifiera den aktuella och potentiella funktionen
som naturomradden har for ménniskans hdlsa samt for konsumtion och
produktion. Den andra dr att undersoka under vilka forutsittningar en hallbar
anvandning av dessa funktioner dr mojlig, samt andra centrala sociala normer,
som frihet.

Van Herzele, Bell, Hartig, Camilleri Podesta och van Zon (2011) anser att
resultat fran studier angdende hilsofordelar av naturkontakt kunde prioriteras
hogre och bli mer anvidnda i hélsovarden och i beslutsfattande organ.
Utmaningen dr att tillimpa kunskapen om forhéllandet mellan naturen och
hélsan, anser de. Den upplevda klyftan mellan forskning och praktik forklaras
ofta med en brist pd bade kunskap och konkret evidens pa effekter och
mekanismer naturen har pd ménniskans hdlsa (Van Herzele m.fl., 2011). Van
Herzele m.fl. (2011) ndmner att myndigheter d4nnu inte dr 6vertygade om de
fordelaktiga effekterna som naturen har, vilket betyder att det borde fokuseras pa
att omsdtta teori i praktiken.

Genom urbanisering kommer individen lingre bort fran naturen. Hen rér pa
sig pa ett annat sdtt dn i tidigare generationer genom att flytta till orter dér det



erbjuds jobb. Dé finns uppvaxtmiljon och den sociala tryggheten pa en annan ort.
Naturens betydelse for individen historiskt sett och urbaniseringens inverkan pa
den dagliga naturkontakten, blev utgangspunkt for studien av relationen mellan
ménniskan och naturen och vad den relationen har for betydelse for individens
livskvalitet.

1.2 Utgangspunkten for forskningen

Mycket kunskap och evidens finns redan angaende naturen som en
hélsofrimjande faktor (Ulrich, 1981; Wilson, 1984; Kaplan & Kaplan, 1989;
Hartig m.fl., 1991; van den Berg m.fl., 2013; Korpela & Staats, 2014). D4 jag laser
forskningsrapporter far jag en kénsla av att jag ldser samma resultat ur varje
rapport, med olika vinklingar och fran olika vetenskapsgrenar, nimligen att
naturen har en halsofrimjande inverkan pé individen. Med tanke pa det
historiska perspektivet pa hur naturen har anvints tidigare, och all den forskning
det finns om naturen som en hilsofrimjande faktor, sd undrar jag varfér naturen
inte anvands mera idag dn vad den gor? Idag ér trenden att ménniskor flyttar
lingre bort fran naturen in till stider eller fororter for att komma narmare till
service och arbete. Centraliseringar sker och allt datoriseras och gors enklare, for
att individen ska hinna. Men med vad ska hen hinna? Vart har hen brattom?
Naturen anvinds redan i viss man som halsofrimjande, genom
sommarstugelivet, skiddkning, vandringar, fiske, jakt etc. Nu verkar det som om
manniskan soker sig tillbaka till naturen, som blivit en friskfaktor, da man laser
olika tidningsartiklar. Dessutom har studier om naturen dykt upp som anvander
sig av det salutogena perspektivet (von Lindern, Lymeus & Hartig, 2017). Att
anvanda naturen i hilsofrimjande syfte kan man se exempel pa vid Sveriges
lantbruksuniversitet i Alnarp ddr man rehabiliterar utbrainda med tradgérdsterapi
(Welén-Andersson & Bengtsson, 2010). Green Care- och Blue Care-koncepten dr
pa starkt intag i Finland och 6vriga lander (Green Care Finland, 2017). Green
Care ér en social och aktiverande metod som bedrivs med hjilp av naturens
element, oftast i natur- och landsbygdsmiljoer, for att oOka individens
vilbefinnande samt for att skapa alternativa tjanster inom social- och
hélsovarden (THL, 2017). Blue Care erbjuder i sin tur malinriktad omsorg och
rehabiliteringsverksamhet i vattenmiljéer (LUKE, 2016). Dessa metoder ar mera
att varda de som behover vard. Jag efterlyser mera hilsofraimjande insatser
utifran ett salutogent perspektiv, dir man fokuserar pa friskfaktorer i vardagen i
den milj6é dér individen bor. De flesta forskningsprojekt har urbana miljéer som
utgangspunkt, i och med att naturen ar en bristvara bland de asfalterade vigarna i
urbana miljoer (Li, Deal, Zhou, Slavenas & Sullivan, 2016; Fornara & Troffa,



2009). Men fragan ar hur vardagslivet dr i de rurala omrédden dédr man har tillgang
till naturen i det dagliga livet? Vad har landsbygdens nérliggande natur for
betydelse for den enskilda individen socialt, kulturellt, miljomassigt, ekonomiskt,
psykiskt, fysiskt och sjélsligt for att uppratthalla maende och livskvalitet?

Det har har gett upphov till behovet att utforma en teoretisk modell for att
béttre kunna forsta och forklara relationen till naturen och betydelsen av naturen
for individens livskvalitet, fran en salutogen ansats. I foljande kapitel foljer en
beskrivning av Aaron Antonovskys (1987) salutogena modell och hur den har
uppkommit och vidareutvecklats. Den salutogena modellen dr en bakomliggande
teori i avhandlingen, da analysen av datamaterialet sker fran ett salutogent
perspektiv.
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2. Den salutogena modellen

Det allménna tillvigagingssattet i halsoforskning ar att forklara faktorer som
leder till sjukdom (Antonovsky, 1987), det vill siga ett patogent tillvigagéngssitt,
ddr man studerar vad det dr som gor att manniskan far till exempel hjart- och
karlsjukdomar, cancer eller depression. Dessa faktorer kallas for riskfaktorer.
Motsatsen till patogenes ar salutogenes. Det salutogena tillvigagangssittet har
fokus pa halsoframjande faktorer, sa kallade friskfaktorer. I detta kapitel forklarar
jag den salutogena modellens ursprung och bla. ”Livets Matta”, som
respondenterna har farglagt som en forlingning pa djupintervjuerna, vilket kan
bli ett tillskott till den salutogena modellen. I kapitlet beskriver jag &ven
livskvalitet.

2.1 Modellens ursprung

Salutogenes kommer fran latinets salus (hélsa) och grekiska genesis (ursprung)
(Antonovsky, 1987). Salutogenes betyder hilsans ursprung. Anfadern till
begreppet salutogenes dr Aaron Antonovsky (1923-94), som var professor i
sociologi. Antonovskys arbete fick en ny inriktning ar 1970, genom vad han sjélv
kallar for "en mycket pataglig handelse” (Antonovsky, 1987, s. 15). I Antonovskys
studie av den psykiska hdlsan hos kvinnor som levt i koncentrationsldger blev en
tredjedel av kvinnorna mera intressant for Antonovsky. Den intressanta
tredjedelen bestod av de o&verlevande kvinnor som hade genomlidit ett
koncentrationslager, och trots den skrick de upplevt i ldgret var vid
tillfredsstallande psykisk hilsa.

Antonovsky forundrade sig 6ver vad det dr som gor att en person som varit
utsatt for extrema hindelser som koncentrationslager fortfarande kan alska och
fortsdtta med ett normalt liv, som att skapa goda sociala relationer samt ta hand
om barn, familj och arbete. Antonovsky ansag att istillet for att bara se pa
begransningar och sjukdomsorsaker, borde man se pa det som skapar hilsa
(Lindstrom & Eriksson, 2010, s. 12). I stéllet for att exempelvis sdga att han ar en
blind man kan det med salutogena termer sdgas att han ar en man, med
fardigheter och han dr en god ménniska. Detta var en “omvilvande iakttagelse”
(Antonovsky, 1987, s. 15) som fick Antonovsky att medvetet utveckla den
salutogena modellen.

Salutogenes dr en process, en rorelse mot hidlsa och ett kontinuum av kinslan
av att ma bra och inte ma bra. Rorelsen ér en process ddr man ror sig pa en linje
mellan tvd motpoler: att mé bra och att ma mindre bra, och graden av vilmaende
kan variera dag for dag. Rorelsen mot att ma bra inkluderar olika faktorer med
vilka man kan handskas med stressorer. Stressorer tolkas oftast som nagot
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negativt. Men en stressor behover inte alltid ha en skadlig inverkan. Antonovsky
(1987) menade att manniskans tillvaro ar full av stressorer, och d& hen utsatts for
dem leder det till ett spidnningstillstand, som pa ett eller annat sitt maste
hanteras. Hur individen sedan hanterar dessa tillstand och vad det leder till for
resultat beror pa sa kallade generella motstandsresurser (GMR).

Dessa generella motstandsresurser ar resurser som ger kraft att hantera
stressorerna i individens omgivning (Antonovsky, 1987). Det ér resurser som kan
hittas inom ménniskor men ocksd i personens narliggande eller mer avldgsna
miljo. Dessa resurser kan vara bade materiella och icke-materiella resurser.
Generella motstdndsresurser kan vara pengar, bostad, sjdlvkénsla, kunskap, arv,
hélsosam inriktning, kontakt med inre kdnslor, sociala relationer, existentiella
fragor, tro, religion och meningen med livet. Gemensamt for dessa generella
motstandsresurser ar att de gor stressorer begripliga, samt att de med tiden ger
individen en erfarenhet som bidrar till en starkare kinsla av sammanhang.

Av detta utvecklade Antonovsky begreppet kénsla av sammanhang.
Antonovsky (1987) definierar kidnsla av sammanhang pa foljande sitt: "En global
héllning som uttrycker i vilken utstrdckning man har en genomgripande och
varaktig men dynamisk tillit till att ens inre och yttre vérld ar forutsiagbar, och att
det finns en hog sannolikhet for att saker och ting kommer att ga s bra som man
rimligen kan forvénta sig” (Antonovsky, 1987, s. 17). Antonovsky ansédg att med
en kinsla av sammanhang kan man béttre forsta variabler som bidrar till hélsa.

Antonovsky (1987) framholl kdnsla av sammanhang som en form av
livsorientering. Kinslan av sammanhang kan ses som en copingstrategi som ger
en mojlighet att vilja olika strategier for att 16sa olika problem eller for att
handskas med livets hdandelser. Det handlar inte bara om att disponera resurserna
utan dven om en mojlighet att anvinda dem pa ett hilsoframjande satt. En stark
kidnsla av sammanhang forknippas med god hilsa, vilket betyder att negativa
livshandelser kan minska nivan pa kinsla av sammanhang. En stark kdnsla av
sammanhang kan kopplas ihop med en stark mental hilsa, en upplevd hélsa och
en upplevd livskvalitet. Ménniskor som har utvecklat en stark kdnsla av
sammanhang upplever en bittre livskvalitet och har en béttre upplevd hélsa och
mental hilsa.

For att utveckla begreppet kédnsla av sammanhang gjorde Antonovsky (1987)
femtioen djupintervjuer med olika méanniskor som hade tva saker gemensamt: de
hade upplevt ett svart trauma samt aterhdmtat sig ratt bra. Av dessa femtioen
hade sexton en stark kidnsla av sammanhang, medan elva hade svag kinsla av
sammanhang och tjugofyra nagonstans mitt emellan. Antonovsky (1987) gick
igenom dessa sexton med stark kénsla av sammanhang och de elva med svag
kansla av sammanhang. I intervjuerna hittade Antonovsky teman som fanns pa
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den ena sidan och saknades pa den andra sidan. Dessa teman har bidragit till
komponenterna begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet, som ingér i
Antonovskys (1987) begrepp kdnsla av sammanhang.

Hoga varden pa komponenterna begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet  bidrar  till en stark kinsla av = sammanhang.
Begriplighetskomponenterna kan forklaras som en forstaelse och formaga att
bedoma verkligheten (Antonovsky, 1987). En person med en stark kéinsla av
begriplighet upplever att hdndelser dr strukturerade och mojliga att forklara,
snarare dn att de ér kaotiska eller slumpméssiga. Komponenten hanterbarhet éar
en medvetenhet om resurser och om vilka som behévs nar. Med stark kinsla av
hanterbarhet har personen inte en kinsla av att vara ett offer for omstindigheter:
”Olyckliga saker hdnder i livet, men nir si sker kommer man att kunna reda sig
och inte sorja for alltid” (Antonovsky, 1987, s. 45). En person med en stark kénsla
av hanterbarhet kinner sig inte ordttvist behandlad av livet och har ett fortroende
for att resurserna dr tillgingliga for att mota livets krav. Meningsfullhet ar
motivation och delaktighet samt engagemang i olika sammanhang. Hit hor
faktorer som har en kinslomassig betydelse fér individen. En person med en
stark kdnsla av meningsfullhet tar krav som utmaningar och hittar meningar i
livet. Av dessa tre komponenter ar den motiverande komponenten
meningsfullhet den som verkar vara den mest centrala, enligt Antonovsky (1987),
for utan den skulle troligen begriplighet (forstaelse) och hanterbarhet (resurser)
vara tillfalliga. En stark kdnsla av sammanhang kan relaterats till tillgdngen av en
bred och varierande repertoar av copingstrategier samt en flexibilitet i valet av
den copingstrategi som verkar vara den basta vid ett visst tillfille och
sammanhang.

Antonovsky (1987) namner att det finns olika typer av stressorer runtom
manniskan i vardagen. Den sé kallade kroniska stressorn kan vara en livssituation
eller ett tillstand i en persons liv som kontinuerligt prévar hens livshallning: I
vilken utstrackning skapar de livserfarenhet som placerar sig antingen at den ena
eller andra héllet ... som ligger som grund for en stark eller svag kdnsla av
sammanhang?” (Antonovsky, 1987, s. 58). Kroniska stressorer kan vara fenomen
som personens sociala roll, grupptillhérighet och kultur samt historia. De
kroniska stressorerna ar allmdnna och ldngvariga i individens liv och prévar var
hen befinner sig pa skalan for kdnsla av sammanhang. Det finns ocksa stressorer
som kan relateras till livshdndelser. Det kan vara hindelser som till exempel dod,
skilsmidssa, arbetsplatsbyte, ny familjemedlem och pensionering. Det ér
individens kdnsla av sammanhang som paverkar hur de kroniska stressorerna
och livshdndelserna formar sig, huruvida de blir skadliga, neutrala eller
hélsobringande.
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Antonovsky (1987) ansag att nyckeln till att hantera stressorer dar att kunna
integrera kédnsla av sammanhang med det egna livet samt att hitta mening i livet,
hitta beloningar och utmaningar. Begreppet salutogenes ér saledes mycket mera
an att mata kdnsla av sammanhang. Salutogenes fokuserar dven pa resurser,
kompetens, formaga, tillgaingar pa olika nivaer som individuell niva och
gruppniva. Gruppnivin kan delas in i familjenivd och sambhaillelig niva.
Antonovsky ndmner att den grundade teorins perspektiv och teknik kunde
tillimpas i salutogen forskning, for att prova den salutogena modellen
(Antonovsky, 1987, s. 98). I foljande kapitel belyser jag nagra tillskott till den
salutogena modellen, som har en relevant koppling till avhandlingens
datamaterial.

2.2 Tillskott till den salutogena modellen

Det av Europeiska kommissionen finansierade projektet The European
Community Health Promotion Indicator Development (EUHPID) for att
utveckla en hiélsoutvecklingsmodell (Health Development Model) askadliggor
hur folkhilsa och hilsofraimjande ar relaterade till varandra (se Figur 2, s. 15)
(Bauer, Davies & Pelikan, 2006). Hailsoutvecklingsmodellen beaktar
determinanter som paverkar varandra pa och mellan makro-, meso- och
mikronivan. Dessa nivaer ingar &ven i Bronfenbrenners (1994)
utvecklingsekologiska system.

Bauer m.fl:s (2006) hilsoutvecklingsmodell innefattar dessutom fyra
huvudindikatorer: demografi och socioekonomiska faktorer, halsotillstind,
hélsofaktorer samt ett hélsosystem som inkluderar hélsofrimjande. Modellen
bygger pa en fysisk, en mental och en social samt en individuell hélsa, och visar
hur hilsa utvecklas genom interaktion mellan individuella faktorer och
miljofaktorer. Modellen visar dven att hélsoutveckling kan analyseras utifran
bade ett patogent och ett salutogent perspektiv. Denna modell betonar behovet av
att utveckla systematiska salutogena indikatorer for folkhdlsan samt en
forstarkning av det hélsofrimjande perspektivet i framtiden. Enligt Mittelmark,
Bull och Bouwman (2017) dr det en unik modell i och med att det salutogena och
patogena synsittet kombineras. Modellens koppling till foreliggande studies
datamaterial r att naturen kan finns bade pa den salutogena sidan och dven pa
den patogena sidan (se kapitel 5.2, s. 124).
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Figur 2. Hilsoutvecklingsmodell (EUHPID Health Development Model) (Bauer,
Davies, & Pelikan, 2006)

Ett annat tillskott till den salutogena modellen &dr en vidareutveckling av
Antonovskys salutogena modell benimnd “Hélsa i livets flod” (Eriksson &
Lindstrom, 2008). Antonovsky forklarade livet med metaforen ”Hélsofloden”
(The River of Health) (Antonovsky, 1987):
Vilka dr de faktorer som forgiftar vissa delar av den flod som vi alla simmar i
och renar andra, och som gor det mojligt for vissa att med latthet navigera sig
fram och tvingar in andra i forsar och stromvirvlar? Och, oberoende av
hurudan floden som vi befinner oss i ér, vad dr det som fér en del befraimjar
formégan att simma bra och med glddje, och for andra gor det till en stindig
kamp att ens halla sig flytande? (Antonovsky, 1987, s. 172).

Livet dr som floden, full av risker och resurser (Antonovsky, 1987). Det ér inte
tillrackligt att frimja hdlsa genom att undvika stress eller att bygga broar s att
ménniskor inte faller i floden, ansdg Antonovsky. Han ansag att ménniskan i
stillet borde lara sig att simma. Om man forflyttar sig fran vattenfallet och
simmar uppfor floden, finns lingst ner vid fallet botemedel eller behandling av
sjukdomar, sedan kommer forebyggande av sjukdomar, darefter hilsoupplysning
och hogst upp hilsofraimjande insatser som att ldra individen simma. Med denna
hélsoflod forklarade Antonovsky betydelsen av att agera genom olika
hélsoinsatser och betydelsen av nir insatserna tar plats. I den salutogena
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modellen ar fokus pa riktningen mot hédlsa, da upplevd god hilsa ar en
determinant for livskvalitet.

Eriksson och Lindstrom (2008) har utvecklat "Hélsofloden” till Hilsa i livets
flod” (Health in the River of Life) (se Figur 3, s. 16). Skillnaden pé floderna &r att
“Halsoflodens” fokus dr mera pa den skada som redan hiant, medan "Hilsa i livets
flod” fokuserar mera pa livet (Lindstrom & Eriksson, 2010). Vid fodelsen faller
maénniskan ner i floden och flyter med strommen i floden, for att med aren lara
sig simma. En del personer dr fodda pa det sa kallade lugnvattnet, dar det finns
tid att ldra sig simma. Andra kan vara fédda néra vattenfallet, dir de far kimpa
for att 6verleva. Var personen kommer att hamna i floden under livet 4r baserat
pa individens inriktning och inlarning genom egna livserfarenheter och det som
hen erhallit genom erfarenheten. Ménniskan har fatt en forméga att identifiera
och anvinda resurserna for att forbattra sina mojligheter till en battre hélsa och
ett fullkomligare liv. Hélsoprocessen &dr en inldrningsprocess dédr individen
reflekterar 6ver vad det dr som skapar hilsa, vilka alternativen &ar och vad det ér
som forbattrar livskvaliteten.

Health in the River of Life
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Drawing: Bengt Lindstrom
Graphic: Jonas Jernstrom

Figur 3. Hdlsa i livets flod (Eriksson & Lindstrém, 2008, s. 195)

Den visuella metoden jag har anvént tillsammans med djupintervjuerna vid
insamlingen av datamaterialet (se s. 28) dr ett annat potentiellt tillskott till den
salutogena modellen. Jag kallar min visuella metod for "Livets Matta” som jag har
forankrat i den salutogena modellen med hjédlp av Erikssons och Lindstroms
”Halsa i livets flod” (Eriksson & Lindstrém, 2008, s. 195). Bakgrunden till matt-
metaforen dr att jag i samband med specialiseringskursen Framjande av psykisk
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hilsa vid Abo Akademi 2010 last Aaron Antonovskys bok Hlsans mysterium
(1987), och av texten nedan fick jag en matta, en trasmatta, framfor mina 6gon:

.. Individens »historia« ... den komplicerade vdv som ménniskors liv utgor.

Men om inte annat sa leder det till en djupare kunskap och forstéelse ... (s. 30)

. en omgivning som ofrankomligen dr rik pa stressorer ... (s. 35) ...

manniskans totala historia ... stressorer ... allestides narvarande ... (s. 39) ...

de stimuli ... kommer att mota i framtiden ... nir de kommer ... gar att ordna
och forklara (s. 44).

Jag ska forklara hur jag tinker med "Livets Matta”. Med en matta kan man
symboliskt gestalta individens liv (se Figur 4, s. 17). Da méanniskan fods borjar
hen viva sin matta och gor det tills hen dor. Hur personen vaver mattan och med
vilka farger 4r unikt for varje enskild individ. Mattvarpen &r stressorer i livet. En
del tradar i varpen, som symboliserar olika stressorer runt omkring personen, ar
positiva (mera farggranna firger) och andra ar negativa (mera dystra farger)
(Birren, 2013). Spannjirnet som spianner ut mattan dr spanningar i omgivningen
i det laget hen befinner sig hdr och nu. Beroende pa spanningen hér och nu, och i
vilken miljo samt hur hen mar blir en rand i mattan. Det kan beroende pa hur
linge hen befinner sig i den spanningen eller upplever att hen befinner sig i det
tillstindet, bli en bredare eller en smal rand av en mork eller en ljus fairg. Man bor
se hela minniskans matta for att fi en djupare kunskap om och forstaelse av
individens livshistoria.

Man ser hela livshistorien

Spannlng

— |

\X Sressorer

4 :3"‘
Fodelse AEw

Figur 4. "Livets Matta” (Bodmans illustration)
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I bérjan av individens liv behéver hen hjalp med att viva sin matta. Fordldrarna
vaver nagra rander, for att sedan ge 6ver at barnet. Vuxna bor forklara tillvarons
villkor for barnen, sa att de forstar vad de ska gora och vet varfor da de sjélva
borjar vdva sin matta. Att vava mattan sjilv kan ibland vara ganska tungt, och da
behovs stod. Da mattvarpen trasslar till sig eller gar av, behovs dven lite hjalp.
Vuxna eller andra barn kan sta och stampa och hoppa pa nagons matta. Foraldrar
eller nagon annan kanske piskar mattan i hopp om att saker och ting ska bli
“fraschare”. Mattan kan bli satt i en skrubb en tid, pa grund av att personen sjéilv
vill det eller pa grund av att nagon annan hindrar personen fran att viva sitt eget
liv. Att redan fran barn kunna vava sin egen unika matta med manga firger, som
individen sjélv dr n6jd med, vore idealet.

Med det ovanstiende forankrar jag “Livets Matta” i Antonovskys salutogena
modell (1987). De tre komponenter som ingar i begreppet kinsla av
sammanhang gér att sdtta in i mattan. Begriplighet: det gér att ordna upp, reda ut
mattvarpen, da trddarna gar om varandra och personen forstar varfor det gor sa
ibland, s att hen kan fortsitta att viva mattan. Med andra ord personen kan leva
livet. Hanterbarhet: det finns en medvetenhet om att ibland kan en trad i
mattvarpen gé av eller sa kan tva tradar tvinna sig. For att fortsitta vdava reder
individen ut trddarna eller knyter fast den trdd som gatt av, dvs. att hen 19ser ett
problem. Meningsfullhet: individen ser fram emot mattans design och ar no6jd
med hur mattan ser ut idag. Att trddarna i mattvarpen kan ga av dr vanligt, men
hen dr medveten om att de gar att knyta ihop igen. Det vill siga att hen har en
medvetenhet om att livet har med- och motgéngar, och att motgangar gar att
hantera.

For att forstd en manniska béttre borde man se pa helheten. Inte bara den
egna personens livshistoria utan ménniskans utveckling bor beaktas dven utifran
hela det system dédr utvecklingen tar plats, som till exempel EUHPID:s
hélsoutvecklingsmodell, visar Bauer m.fl. (2006) (se Figur 2, s. 15). Modellen har
fyra huvudindikatorer: demografi och socioekonomiska faktorer, hélsotillstind,
hélsofaktorer och ett hdlsosystem som inkluderar héilsoframjande. Dessa erbjuder
en méangd av mojligheter samt en kalla till att utvecklas som individ pa ett fysiskt,
ett mentalt och ett socialt samt ett individuellt plan genom en interaktion mellan
individen och samhillet.

Detta system kan man sitta in i mattmetaforen sa har: Stressorerna,
mattvarpen, slingrar sig ut till de olika nivaerna, makroniva, mesoniva och
mikroniva. Kombinationen av stressorer fran de olika nivderna och spanningarna
i laget manniskan befinner sig hdr och nu resulterar i en rand eller ett monster i
mattan. Mikronivdn dr de individuella faktorerna som till exempel kinslor,
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copingstrategier och sjilvfortroende (Bronfenbrenner, 1994). Mesonivan
paverkar genom de omkringliggande sociala faktorerna, som till exempel familj
samt hélso- och sjukvardsservice. Foljande nivd, makronivén, paverkar i sin tur
genom till exempel strukturer i sambhillet, ekonomiska faktorer och socio-
kulturella varderingar. En helhet uppstar, som integrerar makro-, meso- och
mikronivaerna, dir alla delar behovs for att individens unika matta ska bli till.

For att ytterligare forankra “Livets Matta” i den salutogena modellen har jag
vavt in den med konceptet "Hilsa i livets flod” (se Figur 5, s. 19). Mattans GRR-
del, dvs. de generella motstindsresurserna (eng. GRR, Generalized Resistance
Resources) och SOC-delen som ar kinsla av sammanhang (eng. SOC, Sence of
Coherence), ar den redan vavda delen i mattan. Individens tillvaro ar full av olika
slags stressorer, som hen dagligen utsitts for i nagon form. Det har leder till ett
spanningstillstand. Dessa tillstind hanterar individen pa ett sitt eller annat, med
resurser hen samlat i sin ryggsack. Dessa resurser i&r GRR-delen. SOC-delen av
mattan ger individen erfarenhet, vilket kan bidra till en starkare kdnsla av
sammanhang. Da man kombinerar ”Livets Matta” (The Rug of Life) med "Hilsa i
livets flod” (Health in the River of Life) uppstar det en annan helhetsbild Gver
individens resurser. Individen befinner sig i nuet (hanterbarhet) tillsammans
med alla stressorer som finns omkring hen, samt med sina resurser och
erfarenheter i bagaget (begriplighet). Beroende péa spianningarna i nuet, miljon
hen befinner sig i och hur hen mér, kommer personen att befinna sig pa olika
stillen i floden (meningsfullhet). Simmar hen rakt 6ver? Behover hen fa en battre
simteknik? Ar det en dag da personen behover en livboj for att komma over? Ar
hen ensam och utan st6d?

The GRR-SOC Rug

Health in the River of Life
f 4

\ Drawing: Beng! Lindstrom
Graphic: Jonas Jernstrom

DDEATH, DISEASE

Figur 5. °Livets Matta invdvd i Hilsa i livets flod, vilket forankrar mattan till den
salutogena modellen (Bodmans illustration; Eriksson & Lindstrom, 2008)

2Comprehensibility ir komponenten begriplighet, manageability ir hanterbarhet och
meaningfullness dr meningsfullhetskomponenten.
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Féargerna och monstren i mattan gor erfarenheterna och resurserna i individens
ryggsick begripliga, vilket kan linkas med den kognitiva dimensionen som
Antonovsky (1987) relaterar till begriplighetskomponenten i kinsla av
sammanhang. Vidare dr beteendedimensionen designen i mattan, vilken ger
medvetenhet om individens resurser och som gér dem hanterbara.
Begripligheten och hanterbarheten resulterar i den tredje dimensionen,
motivationsdimensionen, som kan gora att det kinns meningsfullare att simma.
Féirgerna i mattan, eller de firger som personen anvdnder i mattan, kan variera
fran dag till dag och frén tillfille till tillfille. Detsamma giller med monster och
valet av textur. Om en person malar sin matta idag och sedan malar en ny om
kanske fem &r, kommer mattorna att se olika ut. Det har for att personen har
mera erfarenhet om fem ar och kanske befinner sig i en annan situation osv.

“Livets Matta” har sitt ursprung fran Antonovskys bok Hdlsans mysterium,
och for att forankra mattan i den salutogena modellen har jag vavt samman
mattan med floden som Eriksson och Lindstrom (Eriksson & Lindstrom, 2008, s.
195) vidareutvecklat fran Antonovskys flod. Jag har satt in de tre komponenterna
i begreppet kidnsla av sammanhang i mattan, och visar vilken del av mattan som
symboliserar de generella motstandsresurserna. Valet av Erikssons och
Lindstroms flod har jag tagit da den visuellt visar de olika stdllen en individ kan
hamna i floden beroende pa vilka resurser hen har. Att viva in mattan i Hélsa i
livets flod visar att individens hélsa &r i rorelse. Var i floden hen hamnar avgors
av medvetenhet om det egna bagaget och hur omgivningens stressorer hanteras i
spanningstillstindet hér och nu.

Mattans unikhet dr att varje person uttrycker kidnslor pa olika sdtt och alla har
ett individuellt visuellt sprak att uttrycka sitt emotionella jag med (Malchiodi,
1998). Malchiodi (1998) forklarar att en del ménniskor forlitar sig starkt pa linjer
och former, medan andra tycker att firger dr mera anvindbara. Aven om firger
kan uttrycka personers tankar, uppfattningar och fysiska férnimmelser,
forknippas de for det mesta med kénslor. Firgerna individen anvander for att
uttrycka sina kinslor kan hjélpa personen att forstd hur firger reflekterar hens
emotionella jag (Malchiodi, 1998). Forstaelsen personen har utgor
simkunskaperna, som Antonovsky (1987, s. 172) nimnde, dvs. var hen kommer
att hamna i floden och hur hen kommer att flyta med strommen, dvs.
livserfarenhet. En forstaelse eller medvetenhet om simkunskaperna kan ge
formagan att identifiera och anvdnda de resurser hen har for att komma over
floden den dagen eller veckan. Eller sa kan hen konstatera att det behovs mera
reflektioner 6ver kunskap och medvetenhet for att kunna simma 6ver floden for
att hen ska uppleva livskvalitet. Att fargldgga "Livets Matta” kan bidra till denna
reflektion av kunskap och kan ge en medvetenhet om resurser genom att
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personen ser firger och monster i mattan. I foljande kapitel beskriver jag
livskvalitet.

2.3 Livskvalitet

Aaron Antonovskys (1996) salutogena modell dr en hilsofrimjande modell, dar
Antonovsky kopplade hilsofraimjande till Virldshilsoorganisations (WHO,
1946) definition av hélsa, genom att han (Antonovsky, 1987) framholl att med en
kénsla av sammanhang upplever ménniskan livskvalitet. Varldshélsoorganisation
definierade 1946 hilsa som ett komplett tillstand av fysiskt, mentalt och socialt
vilbefinnande och inte endast en avsaknad av sjukdomar och orkesloshet”. For
att uppnd hélsa presenterades pa den internationella konferensen i Ottawa ar
1986 definitionen pa hilsofraimjande for att uppna hélsa sa hér:

Halsoframjande ar en process som mojliggor individen att 6ka kontrollen och
att kunna forbéttra sin hialsa. For att uppna ett komplett tillstand av fysiskt,
mentalt och socialt vdlbefinnande, behover en individ eller grupp kunna
identifiera och férverkliga stravanden att tillfredsstilla behov, att géra dndring
i eller anpassa sig till miljon. Hélsa ses ddrfér som en resurs i det dagliga livet.
Halsa dr ett positivt koncept som betonar sociala och individuella resurser,
samt fysiska kapaciteter. Dirav dr hilsofrimjande inte bara halsosektorns
skyldighet, utan gir utoéver en halsosam livsstil till vilbefinnande. (The Ottawa
Charter for Health Promotion, WHO, 1986/2018).

I Erikssons och Lindstroms (2007) oversikt av sambandet mellan kansla av
sammanhangs och livskvalitet, konstaterar de att Ottawadeklarationens
hélsofrimjande kdrna som mojliggor for individen att leva ett gott liv, stimmer
6verens med Antonovskys begrepp kinsla av sammanhang som méjliggér en
upplevd livskvalitet. I sin salutogena tolkning av Ottawadeklarationen anser
Eriksson och Lindstrom (2008) vidare att den salutogena modellen bidrar till att
uppritthalla och utveckla hilsa och livskvalitet. Samtidigt anser de att den
salutogena modellen kunde stodja Ottawadeklarationens filosofi och praktiska
avsikt.

I Ottawadeklarationens halsofrimjande dokument anges att man ska skapa
stodjande miljoer for manniskan (WHO, 1986). Att uppna hilsa dr komplext, och
samspelet mellan individen och hens miljo utgor en bas for den socioekologiska
ansatsen till hilsan, dvs. betydelsen av samhillets relation till den omgivande
miljén, med att ta hand om varandra, vara samhillen och naturmiljoer. Bade
arbetsmiljoer och boendemiljoer som upplevs som trygga, stimulerande,
tillfredsstallande och njutbara ar hélsofrimjande, enligt Ottawadeklarationen
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(WHO, 1986). Det betyder att miljoer eller landskap dar individen tillbringar tid
ar betydande for deras méende.

I och med att salutogens ar en hélsoframjande modell som anvinder WHO:s
hélso- och hilsofraimjande definition, anvander jag hir WHO:s definition pa
livskvalitet, som édr individens uppfattning om sin livssituation i ett kulturellt
sammanhang och med en virdegrund dir hen bor i relation till sina mal,
forvantningar, normer och delaktighet (WHOQOL Group, 1997). Livskvalitet
innebdr en subjektiv utvirdering som inkluderar bade positiva och negativa
dimensioner i kulturella, sociala och miljomissiga sasmmanhang. Dimensioner av
hilsa och livskvalitet kompletterar och 6verlappar varandra. WHO:s (WHOQOL
Group, 1997) definition tar ocksd upp att livskvalitet ar individens behov att
tillfredsstilla sin halsa, utan att bli nekad mojligheten att uppna gladje och
sjalvforverkligande, oavsett fysiskt halsotillstand eller sociala och ekonomiska
forhallanden. God hilsa dr en visentlig resurs for social, ekonomisk och
individuell utveckling samt ar en viktig dimension for livskvalitet (WHO,
Ottawadeklarationen, 1986).

WHO forklarar livskvalitet som ett brett och komplext begrepp genom att det
innefattar en individs fysiska halsa, psykologiska tillstand, sjalvstindighetsniva,
sociala relationer, levnadsforhallanden och personliga tro (WHOQOL Group,
1997). Individens fysiska hdlsa innefattar hur individen upplever sitt fysiska
tillstdind med energinivd, utmattning, smérta och vila. Individens psykologiska
tillstdnd bestar av  kénslor, sjdlvkansla, tankar och koncentration.
Sjalvstandighetsnivd inrymmer i sin tur rorlighet, aktiviteter i det dagliga livet och
arbetsmojligheter. De sociala relationerna éar personliga relationer och socialt
stod. Miljon eller individens levnadsforhéllanden innefattar frihet, trygghet,
hemmet, hélso- och socialvard, undervisning, moéjligheter till rekreation och den
fysiska miljon. Dessutom ingar den personliga tron, den religiosa tron och den
andliga personliga tron.

I WHO:s (WHO, 1946) definition pa livskvalitet podngteras vikten av att det i
definitionen av hilsa ingar dven fysiskt, mentalt och socialt vélbefinnande och
inte endast franvaro av sjukdom (Pol, Castrechini & Carrus, 2017). Pol m.fl.
(2017) menar att livskvalitet kan forstas som en balans mellan det ménskliga, det
sociala och miljon, dvs. att grundbehoven for overlevnad ar att tillgodose en
mansklig och social balans vilket ar betydelsefullt f6r individens vélbefinnande. I
Pol m.fl.:s (2017) studie angdende livskvalitet och héllbarhet aterges livskvalitet
starkt lankat med grona omrdden och édterhdmtande miljoer, samt dven att
livskvalitet dr relaterad till bostadsmiljon. Livskvalitet kan uppnas om individen
interagerar med sin miljo pa ett respektfullt sitt, d@ miljon inte hotar och hindrar
det som individen anser som livskvalitet och om den tillater individen att
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tillfredsstélla sina behov, beskriver Tapia-Fonllem, Corral-Verdugo och Fraijo-
Sing (2017) i sin studie.

For att skapa livskvalitet kan hélsofrdmjande program innehalla olika former
av naturbaserade metoder, som enligt Maller m.l. (2009) kan vara
landskapsterapi, trddgdrdsterapi, vildmarksterapi, natur- eller djurterapi,
terapeutiska tradgérdar eller helande tradgardar. Det ar metoder som kan bidra
till livskvalitet, enligt dem.

Den salutogena modellen med fokus pa friskfaktorer dr en bakomliggande
teori i foreliggande avhandling. I avhandlingen anvéinder respondenterna
faktorer i naturen som friskfaktorer, och dessa faktorer inverkar positivt pa deras
livskvalitet. I foljande kapitel beskrivs forskningsmetoden. Dir har jag valt
grundad teori som metod for att fa fram den subjektiva betydelsen av relationen
miénniska och naturen ur respondenternas synvinkel. Jag beskriver &ven
datainsamlingsmetoden jag valt att anvdnda, dvs. djupintervjuer och farglaggning
av "Livets Matta”.
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3. Forskningsmetoden

Jag har valt grundad teori som forskningsmetod, d& mélet med studien var att fa
fram subjektiva upplevelser av relationen mellan ménniskan och naturen, och
vad den relationen har for betydelse for individens livskvalitet. Det klassiska
tillvigagangssittet vid insamling av data i grundad teori (Glaser, 2010) ar att
gestalta ett skeende utgdende fran ett material och forsoka forstd hur
maénniskorna sjélva uppfattar sin verklighet. Som forskare gar man in med sa fa
forutfattade meningar som mdojligt och later respondenterna berdtta det de vill
beritta om sin verklighet. Min materialinsamling gjordes genom djupintervjuer,
och som en forldngning av djupintervjun firglade respondenterna "Livets Matta”.
Anvindningen av ett integrerat tillvigagangssitt i insamlingen av data, som
involverar bade en tillimpning av visuell och pé ord baserad metod erbjuder ett
satt att mangsidigt belysa respondenternas synvinkel (Guillemin, 2004). I detta
kapitel ~beskriver jag metoden grundad teori och redogor for
datainsamlingsmetoderna. Kapitlet avslutas med en beskrivning av hur jag
anvint mig av en visuell grundad teori med en salutogen ansats och hur
landsbygdens natur kunde ses som en salutogen levnadsmiljo.

3.1 Grundad teori

Grundad teori ér en forskningsprocess dar man systematiskt och flexibelt samlar
in data for att analysera sociala processer och aktiviteter (Glaser & Strauss,
1967/2008) med en intention att utveckla en teoretisk modell for att forstd och
forklara det som studeras. I denna undersokning handlar det om relationen
mellan ménniskan och naturen och vad den relationen har for betydelse for
individens livskvalitet.

Grundad teori dr utvecklad av Barney G. Glaser och Anselm L. Strauss
(1967/2008) och dr en blandning av induktion och deduktion. Induktion é&r
insamling av datamaterial utan en hypotes, medan deduktion utgar fran
hypoteser (Glaser, 2010). Liangre fram i kapitlet forklarar jag nairmare begreppen
induktiv och deduktiv. I Discovery of Grounded Theory (1967/2008) beskriver
Glaser och Strauss hur de utvecklade och tillimpade metoden i sin undersokning.
Idén i grundad teori ér att teorin som genereras ska viaxa fram ur data utan att
paverkas av teoretiska forutsdttningar samt att alla element i teorin bor vara
grundade i data. Samtidigt ska den genererade teorin vara tillricklig kraftig att
forklara méanniskligt beteende.

Jag beskriver Glasers (2010) modell i och med att Strauss och Glasers (Corbin
& Strauss, 2008) modeller har glidit ifran varandra i analysfaserna, och det &r
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Glasers modell som jag utgar fran i min studie, i sattet att arbeta och analysera.
En central del i grundad teori ar att huvudfrigan vaxer fram ur datamaterialet,
och hur respondenterna hanterar och 16ser problemet star i centrum (Glaser,
2010). Nar man hittat problemet respondenterna star infor kommer problemet
att bilda kdrnkategorin. Respondenterna dr vanligen en grupp ménniskor, och
intresset ligger i de problem som gruppen har och hur de hanterar och lser sina
problem.

Teoretisk kanslighet dr en viktig bestindsdel i grundad teori och géller
forskarens formaga att behandla data (Glaser, 1978). Hen utvecklar teoretisk
kanslighet under forskningsprocessen genom att bli medveten om den innebérd
som datamaterialet har, vilket sedan hjalper forskaren att fokusera pa det
vasentliga for att generera teorin. Den inre killan i teoretisk kénslighet dr en
forstaelse av de problem som styr beteendet hos respondenterna, medan den yttre
kéllan ar kunskapen om vad som ar relevant i litteraturen, yrkeserfarenhet och
personlig erfarenhet.

Grundad teori bestar av tre olika delar. Den forsta delen ér en begreppsdel,
kategoribegreppet (Glaser, 2010). Kategori dr ett fenomen som har en bestimd
betydelse, som till exempel mobler, klader, arbetsloshet eller skola. Kategori-
begreppet anger vilka kategorier som formar en manniskas verklighet, som hen
skapar utgaende fran erfarenhet och ursprung. Bland de kategorier man finner i
datamaterialet finns det en kategori som star i centrum, som da bildar
karnkategorin. De 6vriga kategorierna i datamaterialet bildar underkategorier.
Den andra delen som grundad teori bestir av dr dven den en begreppsdel,
egenskapsbegrepp, som forklarar de egenskaper bédde karnkategorin och
underkategorierna har. Egenskaperna har olika dimensioner och placeras pa en
skala for att fa en tydligare innebord. Till exempel: en kategori har egenskapen
rod (Hartman, 2001). For att ange egenskapens dimension specificerar man
vilken nyans av rod kategorin har, det vill sdga hur respondenterna upplever
kategorin. Den tredje delen som grundad teori bestar av dr hypoteser, som dr den
interna och externa relationen mellan kategorierna (Glaser, 2010). I den interna
relationen finns det referenser som det gar att relatera till hos kategorierna. Till
exempel: det finns en begreppslig relation mellan bord och mat. I den externa
relationen gar det inte att relatera till nagot. Ett exempel: i "rokning forsamrar
hélsan” finns det ingen begreppslig relation mellan rékning och hélsa, utan
istallet ar det ett verklighetsfaktum att rokning forsaimrar hilsan (Hartman,
2001).

I grundad teori innebér den induktiva delen att samla in datamaterial utan att
utgé fran en hypotes (Glaser, 2010). Detta for att inleda forskningsprocessen med
sa fa forutfattade meningar som mojligt och istillet ta reda pa hur ménniskorna
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sjdlva beskriver sin verklighet. Idén med grundad teori ér framst att teorin som
genereras ska vara grundad i datamaterialet och att den samtidigt ska kunna
forklara manniskans beteende.

I analysprocessen av det insamlade datamaterialet finns det tre faser. I den
forsta fasen, kallad den oppna fasen, soker man kategorier, dvs. substantiva koder,
tills kategorierna ar mattade och man har hittat karnkategorin. Kategorierna och
deras egenskaper dr substantiva koder. Darefter foljer den selektiva fasen. I den
fasen viljer man ut de kategorier som ska finnas med i teorin och bestimmer
deras egenskaper i forhallande till kdrnkategorin. Den tredje och sista fasen &r
den teoretiska fasen. Har bestims med teoretiska koder relationer som finns
mellan kategorierna man valt ut. Teoretiska koder som tillstand, sammanhang,
konsekvenser, samvariation, mojligheter och orsaker begreppsligors utgaende
frin de substantiva kodernas relationer till varandra. Da relationerna mellan
kategorierna och till kirnkategorin dr formulerade ar teorin fardigt utvecklad.

Sammanfattningsvis kan man beskriva grundad teori som en samling
kategorier med egenskaper, dvs. substantiva koder och kategoriernas relationer
till kidrnkategorin forklaras med teoretiska koder (Glaser, 2010; Glaser & Strauss,
1967/2008; Hartman, 2001). Nar detta dr angett formuleras en teori om hur
respondenterna loser kadrnkategorin. Det kan handla om ndgot som dr
toranderligt, som processer. Det kan dven handla om en foérandring 6ver tid dar
man kan urskilja brytningspunkter och overgdngar som kan vara kritiska
ogonblick, till exempel psykologiska processer som utvecklas till att fa eller aterfa
hélsa. Teorin som generas ur datamaterialet bor ha passform, dvs. validitet.
Teorin bor vara relevant, vilket betyder att den beskriver det som teorin &r tankt
att beskriva, som till exempel det som upplevs som det viktigaste for personerna i
undersokningen. Teorin bor ocksa kunna fungera i praktiken, dvs. forklara hur
respondenterna hanterar sin huvudfraga. Relationen mellan data och teori bor
vara sa tydlig att andra kan forsta hur data blivit genererade till teori. Teorin ska
forklara vad som hént, gora forutsigelser om vad som kommer att hinda och
tolka vad som hénder i den verklighet som teorin beskriver. Sedan bér teorin
aven kunna modifieras utgidende ifran nya data i och med att verkligheten
forandras.

”Allt dr data” enligt grundad teori (Glaser, 2010, s. 28). Men grundad teori dr
inte bevisande fakta utan det dr upptickten av det som finns och framtréader i
datamaterialet. Det dr i den avslutande analysen som man bedémer om teorin har
passform, fungerar, dr relevant och kan modifieras. I det f6ljande beskriver jag
datainsamlingsmetoderna jag har valt att anvidnda for att fi sa mycket
information som mojligt, samt for att fa en djupare kinnedom om hur individer
uppfattar sin situation.
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3.2 Djupintervjuer

Kvalitativ forskning beskriver verkligheten med sa kallade orddata med syftet att
forsta data genom forskarens tolkning (Fejes & Thorberg, 2009). Kvalitativa data
berittar en historia och tar med ldsaren till den tid och det rum dér historien
utspelar sig (Patton, 2015). Att ga ut pa filtet och ha en direkt kontakt med
manniskorna ifrdga och med deras egen levnadsmiljo, ger en nidrmare kontakt
och forstaelse for det som studeras, som hur olika fenomen fungerar (Patton,
2015). Detta s.k. grovarbete betyder att man som forskare dr mera personligt
engagerad och har alla sinnen 6ppna. Mot detta tillvigagangssitt forekommer
kritik som att det dr en for subjektiv metod (Patton, 2015). Men i och med att
forskaren i sig 4r ett instrument i datasamlingsmetoden, for att komma narmare
personerna och deras situation under studien, kravs det av forskaren att noggrant
reflektera 6ver, tackla och rapportera majliga kallor till jav och misstag.

Insamling av datamaterial, som gors genom djupintervjuer, &r ett
tillvagagangssitt med syftet att fa en djupare forstaelse av ménniskors subjektiva
upplevelser, som exempelvis av livskvalitet (Patton, 2015). Djupintervjuer ér dven
ett alternativ for att hitta det exceptionella, unika i ménniskors sammanhang
(Holme & Solvang, 1997), som i denna undersokning ér relationen till naturen.
Metoden ger information om sociala processer, uppfattningar och
forhallningssatt. Insamling av datamaterial med djupintervjuer kan kopplas till
livsberdttelser, i och med att med livsberittelser tar fasta pa manniskors liv som
de sjdlva minns det, for att skapa en forstaelse av de fenomen man som forskare
ar intresserad av (Wigg, 2014). Livsberittelser ar en passande metod ndr intresset
ligger i ménniskors erfarenhet ur ett lingre perspektiv, som i foreliggande
undersokning ér individens eget forhallande till naturen under hela livsloppet.

Atkinson (2002) hdvdar att manniskan tanker och talar i form av berittelser
samt att berdttelser ger mening at livet. Han anser att berdttelser forenar
individen med hens rotter. En livsberattelse dr en berittelse som en person viljer
att berdtta om det liv hen har levt, berdttad sa fullstindigt och arligt som mojlig,
och som hen vill att andra ska ta del av (Atkinson, 2002). Resultatet av en
livsberdttelse ar den narrativa essensen av vad som hént i personens liv. Det kan
tacka allt fran fodelsen till nutid, men ocksd det som hiande innan och som kan
ske framover. Livsberittelsen inkluderar handelser, erfarenheter och kinslor 6ver
en livstid, anser Atkinson (2002). Av livsberittelser kan man se hur en person
upplever och forstar livet 6ver tid. Det mojliggor att se och identifiera kedjor och
kopplingar som forenar en del av en persons liv till en annan del, som frin
barndom till mogen alder.
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3.3 Visuell metod

Enligt Guillemin (2004) lampar sig den visuella metoden bast som ett
komplement till intervjuer. Det visuella tilligget ger en ytterligare dimension till
intervjuer och observationer (Fors & Backstrom, 2015). Visuella tilligg kan vara
bilder, teckningar, fotografier och filmer (Rose, 2016), det vill sdga allt det
ménniskan ser med ogat. Att till exempel anvinda teckningar, som en
forlingning pa djupintervjun, erbjuder en rik och insiktsskapande
forskningsmetod for att undersoka hur ménniskor forstar sin vérld (Guillemin,
2004). Guillemin (2004) namner att det finns en uppfattning att teckningar ér
mest andamalsenliga och passande f6r dem som inte till fullo kan artikulera sina
tankar och kinslor genom att tala eller skriva. Det dr osannolikt att ndgon kan
teckna samma sak efter ett r, en manad eller ens en vecka, vilket betyder att
teckningar dr illustratorens historia, nutid och mojligen dven framtid, anser
Guillemin (2004). Illustratoren kan forsta sitt tillstaind pa den bestdmda tid och
plats da teckningen gors, och med hjilp av teckningar kan man som forskare
forsta hur illustratoren ser sin vérld. Visuella metoder kan ge upphov till nya
tankar och dven bidra till ett samtal, som annars eventuellt inte skulle ha l6pt fritt
i tal eller i skrift (Fors & Backstrom, 2015). Genom den visuella metoden kan
man fi en avslappnad situation genom att respondenterna ritar och berittar
samtidigt, vilket ger en komplex kunskap om dmnet i fraga (Fors & Backstrom,
2015). I denna avhandling dr amnet relationen mellan manniskan och naturen.

“Livets Matta”, som respondenterna firglagt efter sin berittelse om sin
relation till naturen, ér en forldngning pa djupintervjun och kan fungera som ett
komplement. "Livets Matta” kan ge en djupare bild av hur respondenterna forstar
sin livshistoria. Vid analys av teckningar ser man pa hur bilden produceras,
bilden i sig och platsen dir den ses av olika ménniskor (Guillemin, 2004).

Att anvinda visuella metoder tillsammans med grundad teori ér inte vanligt
forekommande. Det finns nagra forskare som anvént sig av kombinationen. Jag
ndmner dessa i ndsta avsnitt.
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3.4 Visuell grundad teori

Grundad teori forknippas vanligen inte med visuella metoder. Charles S. Suchar
(1997) ndmner att han i sin studie om att integrera visuell framstillning i
sociologiska analyser konstaterade att en kombination av filmscenarion och
analysproceduren i grundad teorin hjilpte honom att se och analysera monster i
fotografiska data. Han har identifierat kategorier i fotografierna enligt Corbins
och Strauss (2008) Oppna kodning. Kombinationen erbjuder ett medel att
organisera och Oversitta den rika och komplexa blandningen av data (Suchar,
1997). Enligt Krzysztof Tomasz Konecki (2011) Oppnar visuella data nya
mojligheter att utveckla grundad teori. Med en visuell teoriutveckling kunde man
underldtta visualiseringen av sociala problem och egen identitet. I grundad teori
anvinds sillan visuellt datamaterial for att skapa generaliseringar, nagot som
Konecki (2011) vill atgirda genom att visa fordelarna med att kombinera
metoden grundad teori med analys av visuella data. Visuell grundad teori
anviander visuella data for att konstruera kategorier. Konecki (2011) anser att
Suchars (1997) studie med grundad visuell forskning i filmscenarion, utmérker
sig bland de exempel det finns angdende kombinationen av grundad teori och
visuell forskningsmetod. Konecki (2011) anser att visuell grundad teori som
metod fortjanar att vixa och utvecklas, i och med det 6kade utbudet av visuella
inslag och processer i vardagen.

Konecki (2011) listade fem olika kombinationer i anvdndningen av visuellt
material tillsammans med grundad teori. Den forsta ér att analysera visuella data
som ett bidragande material. Den andra kombinationen ar att anvanda visuella
data som huvudkilla i det empiriska materialet. I den tredje kombinationen
anvinds enbart visuellt material, medan det i den fjdrde kombinationen anvénds
visuellt material som bidragande killa eller som huvudkilla, men endast i
analysen av de visuella dimensionerna av handlingar och interaktioner. I den
femte och sista kombinationen anvinds visuellt material for att spira visuella
handlingar och interaktioner.

Mey och Dietrich (2016) nimner ocksa kombinationen av grundad teori och
visuella data, och hinvisar till Glasers motto ”allt ar data” i sin artikel om
utformningen av en visuell grundad teori-metod. De konstaterar att visuella data,
som bilder eller fotografier och filmer eller videor, har 6kat inom forskningen
inom socialvetenskaper. Mindre frekventa dr dock teckningar. Mey och Dietrich
(2016) anser att forhallandet mellan bild och text bor klargoras, det vill saga att
under analysen kan det bli klart att textkategorier och bildkategorier &r
sammanldnkade. I ett sidant scenario kan bilden representera det som hittas i
texten. Motsdgande forhallanden kan ocksa vara mojliga. Det kan vara uppenbart
att bilderna producerar ett innehdll som pavisas i texten som meddelanden,
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intensifiering, betoning osv. I ett sidant scenario fangar texten en mera komplex
och en mera sirskild semantik dn bilden pa grund av dess kommunikativa
koncentration. Mey och Dietrich (2016) anser att de med sin artikel erbjudit en
ram for implementeringen av en visuell grundad teori-metod som ar baserad pa
en kritisk reflektion av befintliga och etablerade tillvigagangssatt for att analysera
bilder i kvalitativ social forskning.

Chandrasegaran, Badam, Kisselburgh, Ramani och Elmqvist (2017) drar,
utifran sin undersokning om anvdndningen av visuell analysmetod som stod till
grundad teori, slutsatsen att en integration av visuell analys med grundad teori
héller mattet for kvalitativ dataanalys. Deras studie gick ut pé att presentera ett
argument for att anvdnda visuella analysverktyg for att stodja grundad teori-
metoder i kvalitativ dataanalys. I analysen av datamaterialet i foreliggande
avhandling har jag anvdnt mig av en visuell grundad teori med en salutogen
ansats, vilket jag beskriver harnast.

3.5 Visuell grundad teori med en salutogen ansats

Med Glasers (2010) motto att “allt dr data” blir metoden i denna avhandling en
visuell grundad teori med en salutogen ansats for att generera en teori ur
datamaterialet. Den salutogena ansatsen &dr det subjektiva vilbefinnandet med
friskfaktorer. Datamaterialet med djupintervjuer har analyserats ur ett salutogent
perspektiv. “Livets Matta”, som respondenterna har firglagt som en forlingning
pé livsberittelserna, ér ett bidragande material i studien (Konecki, 2011).

Ett helt blankt papper har man inte som forskare da man studerar det amne
man dr intresserad av att fa mera kunskap om. Grundad teori podngterar att man
ska borja forskningsprocessen med si fa forutfattade meningar som mojligt
(Glaser, 2010). Corbin och Strauss (2008) rdknar upp tre killor som ger upphov
till ett forskningsproblem. Det forsta ar att problemet kan vara tilldelat, att
forskaren tar en del av ett redan befintligt projekt. Det andra ar att forskaren
konstaterar utifran facklitteraturen att det behdvs mera forskning i amnet eller att
det finns en lucka i litteraturen. Den tredje killan &r att intresset har véckts av
professionell eller av personlig erfarenhet. I foreliggande avhandling kan jag
hédnvisa till bade den andra och den tredje killan. Jag har en lidngre tid f6ljt med
manniskors forhallande till naturen, genom mina yrkesverksamma ar som florist
och vildmarksguide, samt mamma, och genom artiklar i olika tidningar. I mitt
intrade till den akademiska vérlden konstaterade jag att det finns ett blankt blad
angdende vad relationen mellan manniskan och naturen é&r, vilken é&r
huvudfragan i den relationen?
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I studien har jag ur berdttelserna identifierat kategorier och hittat
karnkategorin enligt Glasers (2010) tre analysfaser (se s. 26). Respondenternas
mattor som kompletterande tillagg till beréttelserna beskrivs ndrmare i kapitlet
dér dechiffreringen av "Livets Matta” tas upp (se kapitel 4.8, s. 109). Suchar
(1997) analyserade skillnaden mellan fotografierna och den tillhérande
forklaringen, dédr han fann likheter och skillnader. I min undersokning fanns
dven likheter och skillnader, dvs. ett sammanlidnkande eller motségelsefullt
forhallande. Mey och Dietrich (2016) ndmner att texten och bilden é&r
sammanlidnkade eller att dér finns ett motségelsefullt forhallande mellan text och
bild.

Att kombinera analys av kdnsla av sammanhang, som ingar i den salutogena
modellen, med grundad teori forekommer. I Maass, Lindstroms och Lillefjells
(2017) studie var malet att utveckla en empirisk grundad kunskap hur kénsla av
sammanhang kan forstirkas genom resurser i bostadsomrdden. De anser att
studiens resultat ger ett vardefullt bidrag i utvecklingen av salutogenes som en
fordelaktig teori i hilsofrimjande forskning och praxis. Min intention att
anvinda grundad teori som metod med en salutogen ansats dr att genom
karnkategorin i relationen mellan ménniska och natur generera en teori som kan
bidra till kunskap om hur individers livskvalitet kan framjas.

3.6 Landsbygdens natur som en salutogen levnadsmiljo

Under den tid jag har arbetat med naturen och ménniskor har jag konstaterat att
en kontakt med naturen pa olika sitt ir hélsofrdimjande for individen. Aven
under mina studier har detta forstarkts med den forskning som jag stott pa. Jag
laste en artikel (hosten 2016) som ingick i en storre handbok i salutogenes, dér
von Lindern m.fl. (2017) ndmner naturen som ett dterhamtande element och den
salutogena teorin i samma artikel. De forklarar att stirkande miljoer och den
salutogena modellen har gemensamma rotter i stresstudier och att de har vaxt
fram samt tagit form under ungefir samma tidsperiod pa 1970-talet. Trots deras
likheter i fraga om perspektiv och ursprung har de bdda omradena utvecklats till
stor del parallellt utan utbyte, konstaterade de. von Lindern m.fl. (2017) anser att
stairkande miljoer och den salutogena modellen kompletterar varandra, bade
teoretiskt och praktiskt.

von Lindern m.fl. (2017) reflekterar dven 6ver hur forskning om starkande
miljoer kan fOrstirka salutogena studier, genom att uppmirksamma de
forbruknings- och aterhdmtningsresurser som behovs for att upprétthélla och
framja hélsa och vilbefinnande i sociofysiska miljoer. Med sociofysisk miljo
menar jag hdr hur manniskan paverkas av den byggda eller den naturliga miljon
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och den fysiska miljon, samt méanniskans upplevelser av miljon. von Lindern m.fl.
(2017) reflekterar dven 6ver hur salutogen forskning kan forstiarka miljoforskning
och talar siledes for ett mera systematiskt, Omsesidigt utbyte mellan dessa tva
omraden: den salutogena forskningen och den starkande miljéforskningen. Detta
pa grund av den skadliga konsekvensen av de stressande tillstind som patraffas i
urbana miljoer, dir sa manga méanniskor spenderar sin tid (von Lindern m.fl,
2017). De ér ocksa bekymrade &ver forlusten av naturmiljers stodjande
aterhdmtning som den pagaende urbaniseringen medfor.

Antonovsky (1987) konstaterade att en persons stressorer och resurser
forandras med tiden, till exempel under 6vergangsfaser, som nar man lamnar
foraldrahemmet eller blir fordlder. Da kan stressorer som en person stoter péa bli
mera intensiva (von Lindern m.fl. 2017). Det kan leda till att nya stressorer
uppkommer. Resurser som tidigare varit tillgdngliga behover inte langre finnas
tillhands, men andra resurser kan bli tillgingliga. En viktig friga ar enligt von
Lindern m.fl. (2017) om milj6férhallanden och sambandet mellan person och
miljo kan konstrueras som generella motstandsresurser (GMR). von Lindern
m.fl. (2017) ndmner att hemmet kan forekomma i dterhdmtande upplevelser och
i en stark kdnsla av sammanhang, som en kénsla av sikerhet, kontroll och som ett
skydd mot yttre virlden. En annan sociofysisk miljo, som till exempel arbetsplats
eller skola, kan hjidlpa minniskor bevara sin kénsla av sammanhang. Att ge
mojlighet at manniskor att utnyttja miljéer for aterhdmtning passar ihop med
den salutogena modellen genom att uppritthalla generella motstandsresurser
(GMR), vilket mojliggor en stark och stabil kdnsla av sammanhang. De stirkande
miljoerna och den salutogena modellen tillsammans kan understddja arbetet med
att stirka ménniskors kédnsla av sammanhang och deras hilsa, anser von Lindern
m.fl. (2017). De stirkande miljoerna och det salutogena omradet delar saledes
ndgra grundliggande idéer och mal och de kompletterar varandra i viktiga
aspekter, béde teoretiskt och praktiskt. von Lindern m.fl. (2017) ser en storre
fordel dn konflikt med integreringen av dessa tva omraden i individuell,
folkhalsomassig och samhallelig hallbarhet.

Trots att den allmanna kanslan dr att naturen ar bra for manniskors hilsa, ar
naturen inte allmédnt anvdnd i halsofrimjande syfte av offentliga myndigheter
(Nilsson, Sangster & Konijnendijk, 2011). Den positiva, eller salutogena, effekten
av forhallandet mellan natur och halsa ar till stor del outforskad pa grund av att
fokus mest varit pa de negativa effekter som miljon har pa hélsan. Mitt val att
analysera datamaterialet frin ett salutogent perspektiv grundar sig i att jag anser
att det kunde vara ett tillskott i ett hdlsoframjande syfte. Jag upplever att det
behovs mera forskning dir man undersoker landsbygdens natur som en
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salutogen milj6. Vidare anser jag att fokus pa smé guldkorn i det dagliga livet kan
framja valbefinnandet, trots att sjukdom inte dr franvarande.

I foljande kapitel beskriver jag hur dessa sméd guldkorn tar form i
respondenternas vardag med att beskriva hur datamaterialet har samlats in,
analysprocessens tre faser och hur kdrnkategorin, ett behov av naturen for att ma
bra, har vaxt fram ur datamaterialet. I kapitlet beskrivs d&ven underkategoriernas
relation till kdrnkategorin, samt hur de tvd copingstrategierna urskiljs ur
datamaterialet, med tre berittelser. Darefter behandlar jag rorelsen till att ma bra
i respondenternas berittelser samt deras kdnsla av sammanhang och hur detta
uttrycks i livskvalitet i olika miljoer. Avslutningsvis klargor jag skillnaderna i de
tva copingstrategierna och hur man kan dechiffrera "Livets Matta”, som blev ett
illustrativt komplement till berdttelserna.
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4. Analys av respondenternas berittelser och

?Livets Matta”

Under insamlingen av datamaterialet upptickte jag ett samband mellan
respondenternas berittelser. Dar fanns ett behov av naturen och dven en rorelse
mot att ma bra. Respondenterna hade gjort eller gjorde val i en strdvan att ma
bittre. Deras val bildar tva copingstrategier om hur de handskas med stressorer i
sin omgivning for att uppna battre maende. Copingstrategierna ar ett behov av
stillhet med “Tillbaka till naturen” och rofylldhet med "Rétterna i myllan”. Dessa
formar en teoretisk modell (se Figur 1, s. 3).

I det har kapitlet beskriver jag hur respondenterna i avhandlingen blivit
utvalda och hur huvudfragan vaxt fram ur datamaterialet. Det dr centralt i
grundad teori att forstd hur ménniskorna hanterar och loser problemet som star i
deras centrum och problemet de star infor bildar kédrnkategorin i analysen.
(Glaser, 2010). Jag beskriver hur kdrnkategorin och underkategoriernas tagit
form, samt deras egenskaper och relationer till varandra, for att sedan alltsa
beskriva hur dessa tar sig uttryck i de tva copingstrategier som respondenterna
anvéander for att 16sa deras problem.

I studien insamlades datamaterial tills informationen var mittad och inte gav
ny kunskap (Glaser, 2010). Respondenterna i studien dr personer som blivit
kontaktade utifrdn ett teoretiskt urval (Glaser & Strauss, 1967/2008), och
personerna har haft en vilja att berdtta om sin relation till naturen. Material har
insamlats tills dess att kategorierna blivit teoretiskt mattade och studien har far
den bredd som idr noédvandig for att kunna generera en teori. Det hdr har
bedomts med en teoretisk kédnslighet (se kapitel 3, s. 24).

Vid ett antal offentliga tillfillen, som foreningars drsmoten, och i négra
tidningsnotiser bla. i tidskriften Martha, har jag presenterat mitt
forskningsprojekt. Efter att respondenterna tagit del av vad jag ér intresserad av:
hurdan ér relationen mellan manniskan och naturen eller naturens betydelse for
ménniskan, har de tagit kontakt och anmalt sitt intresse att delta i
undersokningen. Datainsamlingen har gjorts genom djupintervjuer och med att
farglagga "Livets Matta”. Vid intervjutillfillet anvindes en intervjuguide, mera
tankt som ett stod under sjilva intervjutillfillet, &ven om det i grundad teori
vanligen inte anviands intervjuguider. Det visade sig att guiden inte behovdes
under sjédlva intervjutillfillet i och med att respondenterna var engagerade i
fragan om vad naturen har for betydelse for dem. Respondenternas engagemang
gjorde att deras berittelser flot pa av sig sjalva fran en timme till tvd timmar och
blev mera en form av livsberittelser.
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Efterhand som respondenterna tog kontakt, under tidsperioden augusti 2014
till juni 2015, gjordes intervjuerna. Dessa analyserades mellan intervjutillfillena
utgdende fran anteckningar som jag gjort under intervjutillfillet samt genom att
lyssna pa intervjuerna. Intervjuerna bandades, ifall respondenten tillit det.
Bandning 4r nagot som inte gors i traditionell grundad teori (Glaser, 2010). Men
valet att anvanda bandspelare gjordes for att jag skulle kunna koncentrera mig pa
tillfallet samt for att kunna ga tillbaka och lyssna pé intervjun for att inte missa
nagot viktigt i berdttelserna. Till en bdrjan hade de tolv forsta berdttelserna
samma uttryck, dvs. respondenternas huvudfraga var ett behov av naturen. Det
hér behovet gick genom alla berattelser, vilket resulterade i att detta behov blev
karnkategorin i datamaterialet. Efter intervju nummer tolv identifierade jag en
rorelse bland respondenterna. De hade en strivan till att m& bra som tog sig
uttryck i tva olika copingstrategier for att nd detta mal, att ma bra. Darefter
samlades ytterligare material in av fyra personer for att fylla ut upptickten samt
bekrifta dessa copingstrategier, tills en teoretisk mattnad uppstod. Totalt blev det
sexton intervjuer med personer som befann sig i dldern mellan 25 &r och 76 ar vid
intervjutillfillet. Nio &r kvinnor och sju dr min fran stadsnira landsbygd,
kirnlandsbygd och glesbygd (se s. 7) i Osterbotten och Nyland, med en
utbildningsgrad fran grundskola till universitetsniva. Tva har finska som
modersmaél och de 6vriga har svenska.

Vid motet med respondenten var malet att skapa ett fortroende si att
respondenten skulle kdnna sig vilkommen. Platsen for intervjun fick
respondenten sjélv vilja. Detta for att det skulle bli en sa avslappnad och bekvdm
situation for respondenten som mojligt, samt for att jag skulle paverka sa lite som
mojligt. Alla intervjuer, férutom fyra, har gjorts hemma hos respondenterna. Tre
har blivit intervjuade dar de arbetar och en i mitt arbetsrum vid Abo Akademi.
Jag informerade respondenten om malet med intervjun, samt att svaren ar
konfidentiella och att det bara ar jag som lyssnar pa bandet. Nér respondenten
ansett att hen berittat klart, gav jag hen ett vitt papper med en stomme av en
matta och tolv fiargpennor, for att firglagga "Livets Matta” i en form av en sa
kallad livslinje av sitt liv. Fargldggningen av mattan blev som en repetition av det
de berittat i intervjun, men i en visuell form. Respondenterna kunde fritt vilja
vilken firg de anvinde samt hurdant monster de anvénde i sin matta. Samtidigt
som respondenterna firglade mattan berdttade de om olika hiandelserna i livet
och betydelsen av firgvalet.

Glaser och Strauss (1967/2008) anser att basen i teoretiskt urval 4r vilka
grupper av manniskor man vénder sig till for att samla in mera material. I min
undersokning valde jag att hora de som éar villiga att berdtta om sin relation till
naturen. I borjan var det en grupp av madnniskor, for att sedan bli tva olika
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grupper beroende pa hur de hanterar kidrnkategorin. Men som Glaser och Strauss
(1967/2008) ndmner, kan fortsatt forskning géra en mangsidigare jamforelse
mellan grupper, for att verifiera eller kullkasta den genererade teorin som
uppkommit.

Brostmjolk

Behov av naturen

Livskvalitet

Figur 6. ° Den komplexa rérelsen mot att md bra (Bodmans illustration)

3 Bilden i Figur 6 visar den komplexa rorelsen i datamaterialet om hur respondenterna loser
problemet Ett behov av naturen. Respondenterna rér sig mot att ma bra fran underkategorin
Brostmjolk, med copingstrategierna “Tillbaka till naturen” och ”"Roétterna i myllan”. Rorelsen mot
att ma bra stirker respondenternas kinsla av sammanhang med de generella motstandsresurserna
som sociala relationer och arv, vilket resulterar i en upplevd livskvalitet, som upplevs pa olika
platser i naturen. En forstorad figur finns med som bilaga i avhandlingen, Appendix 4.
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4.1 Den 6ppna fasen

I den Oppna fasen av analysprocessen soker man kategorier, dvs. substantiva

koder (se s. 26), tills de dr méttade och man har hittat kdrnkategorin (Glaser,

2010). Kategorierna och deras egenskaper ar de substantiva koderna, som

forklarar det man studerar samt med vilka man bygger upp teorin. I teorin

beskrivs hur kategorierna ér relaterade med varandra.

I avhandlingens datamaterial hittade jag tjugosju olika kategorier (se Tabell 1,

s. 37). Dessa tjugosju kategorier formar respondenternas berittelser. Kategorin

Ett behov, vilket betyder att respondenternas behov av naturen for att ma bra star

i centrum i berittelserna och ddrav bildar kiarnkategorin i datamaterialet. De

ovriga tjugosex kategorierna bildar underkategorier och har en relation

kédrnkategorin.

Tabell 1. Forteckningen oOver de tjugosju olika kategorier som
hittats i datamaterialet med en beskrivning vad de innebdr

Kategori Beskrivning

Ett behov Har ett behov av naturen

Downshifta Ett behov av att minska pa stressen

Urban/Rural Skillnaden mellan urbana och rurala miljcer
Sociala Sociala relationer med betydelsen av andra manniskor
Frihet Att ha mojlighet till egna val

Brostmjolk Barndomens betydelse i vuxen alder

Narhet Tillgénglighet till naturmiljon

Lugn Ett behov att kunna ta det lungt

Rotter Betydelsen av varifran man kommer/hdarstammar
Trygghet Att ha néra till sitt ursprung

Ladda Mojlighet att fylla pa sin energi

Rikedom Rik pa annat an pengar

Arstid Anvanda arstid som en levnadsklocka

Service Vad den har for betydelse

Ensamhet/Ensam Den sjalvvalda ensamheten

Kultur Kulturens betydelse for sjalvkdannedomen

Kreativ En miljé som gynnar kreativiteten

Leva med naturen
Enkelhet/Enkel
Tid

Oppenhet
Naturen helande
Sjélen

Historia

Sprak

Utrymme

Kris

Att leva med naturen i en form av relation
Mindre moderna impulser

Att ha tid

Oppna landskap

Naturen helande for hdlsan

Att ma bra

Respondenternas bakgrund

Sprakets betydelse

Att ha mojlighet att réra sig

En resurs for att verleva
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4.2 Den selektiva fasen

I analysprocessens selektiva fas viljer man ut de underkategorier som ska finnas
med i teorin och bestimmer deras egenskaper relaterat till kirnkategorin (Glaser,
2010). De resterande kategorierna finns med som en komplettering av teorin.

Ur respondenternas berittelser har jag plockat citat under respektive
underkategori for att sedan sortera underkategorierna enligt hur ofta de
aterkommer i datamaterialet (se Tabell 2, s. 39). Underkategorin hogst upp i
tabellen forekom oftast i datamaterialet, och underkategorin lingst ner forekom
minst av de tjugosex underkategorierna. I frekvenstabellen har jag dven satt in
underkategoriernas egenskaper i form av subjektiva och objektiva dimensioner,
enligt en teoretisk kdnslighet (se kapitel 3.1, s. 25). Den subjektiva dimensionen
betyder den subjektiva inneborden av kategorin med en individuell, emotionell
nyans eller djup enligt hur respondenterna uttryckt kategorin i sina beréttelser,
vilket kan exemplifieras av foljande citat: Mera hjirta med sina grannar vad som
hénder i deras liv. Den objektiva dimensionen ar fakta eller ett konstaterande av
kategorins egenskap, som foljande citat visar: Gdr sdllan in till grannarna nu for
tiden. Mellan dessa tva poler finns nyanser av subjektiva och objektiva
dimensioner enligt hur respondenterna upplever kategorin.

Vid analysen av de utvalda citaten framkom sex olika dimensioner, varav tre
pa den subjektiva dimensionen och tre pa den objektiva. I Tabell 2 (se s. 39) finns
langst till vanster den subjektiva dimensionen av egenskapen med gron firg.
Foljande steg mot hoger har en ljusare gron farg, vilket betyder att kategorins
egenskap har en lite mera objektiv dimension @n den langst till vinster med en
morkare gron fiarg. Ytterligare ett steg mot hoger finns en ljusare gron nyans,
vilket betyder att den har ett storre inslag av en objektiv dimension. Féljande steg
fran vanster har en ljusrod firg, som betyder att egenskapen dr mera objektiv dn
subjektiv, och ju morkare rod firg desto mera objektiv dimension har
egenskapen.

De kategorier som jag valde ut for att generera teorin baserar sig pa
forekomsten av den subjektiva dimensionen av egenskapen, och vidare att
kategorierna har en relation till kdrnkategorin, Ett behov av naturen. Av de
tjugosex underkategorierna bildar femton de underkategorier som har
egenskaper och relationer till kidrnkategorin. Dessa ar Downshifta, Frihet,
Brostmjolk, Nirhet, Lugn, Trygghet, Arstid, Ensamhet/Ensam, Kreativ, Leva med
naturen, Enkelhet/Enkel, Tid, Naturen helande, Sjalen och Utrymme. (Framdver
i texten kommer kérnkategorin och underkategorierna att vara markerade med
stor bokstav.) De ovriga elva underkategorierna finns med i utformningen av
teorin som komplement, vilka i sin tur dr Urban/Rural, Sociala, Rotter, Ladda,
Rikedom, Service, Kultur, Oppenhet, Historia, Sprdk och Kris. I analysen av
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dimensionerna framkom att underkategorin Downshifta har, férutom att vara
den mest frekventa av underkategorierna i datamaterialet efter behovet av
naturen, dven en egenskapsdimension som visar att sju ar pa den subjektiva sidan
och nio pa den objektiva sidan. Underkategorin Downshifta spelar en betydande
roll for kirnkategorin behovet av naturen.

Tabell 2. Frekvenstabell pa forekomsten av kategorierna i datamaterialet. Med
kategoriernas subjektiva och objektiva dimensioner av egenskaper. Av de
tiugosex underkategorierna dr femton utvalda som har den mest frekventa
subjektiva relationen till kdarnkategorin, och dessa femton dr svirtade i tabellen.
Siffrorna i tabellen dr antalet utplockade citat som representerar
underkategorierna, och hur de fordelar sig pa de sex olika dimensionerna.

Underkategorier
Downshifta
Urban/Rural
Sociala
Frihet
Bréstmjolk
Nérhet

Lugn

Rétter
Trygghet
Ladda
Rikedom
Arstid
Service

= = = 0

Ensamhet/Ensam

T = = = = =)

Kultur

Kreativ

Leva med naturen
Enkelhet/Enkel
Tid

Oppenhet
Naturen helande
Sjdlen

Historia 2
Sprak 1
Utrymme

Kris
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4.3 Den teoretiska fasen

Den sista fasen i analysprocessen dar den teoretiska fasen (Glaser, 2010). Har
bestdms hurdana relationer det dr mellan underkategorierna som jag har valt ut.
Med hjilp av de teoretiska koderna sammanhang, méjligheter, konsekvenser och
samvariation kan man begreppsliggora de underforstidda substantiva kodernas
relationer till varandra, det vill sdga underkategoriernas egenskapers interna
relation till varandra och till kdrnkategorin (se Figur 6, s. 36). I den 6ppna fasen
ndmnde jag att teorin beskrivs med de substantiva koderna, medan de teoretiska
koderna utgor relationen mellan dem (Glaser, 2010).

Ett behov, som ar kdrnkategorin, har vixt fram ur datamaterialet och det finns
en rorelse i respondenternas beteende, dir de med hjélp av naturen ror sig mot
att ma bra. Underkategorin Brostmjolks relation till kdrnkategorin ar ett
sammanhang och utgdr en grundstruktur med barndomens betydelse for behovet
av naturen fOor att ma bra. Alla de sexton respondenterna fatt naturen med
brostmjolken, det vill sidga att de som barn har tillbringat tid i nagon form av
natur, ddr de blivit vigledda av dldre generationer. De har bott pa landsbygden,
tillbringat tid pa foraldrarnas sommarstuga eller varit pa landsbygden hos mor-
eller farfordldrar. Gemensamt har de ocksa att de senare sokt sig till naturen for
att ladda sina batterier i nagon form av rekreationsaktivitet. Detta har resulterat i
att deras liv fatt en mening, som inte kan mitas i pengar. Respondenterna har i
barndomen ldrt sig att naturen ger ett lugn, dir de kan ladda energi som de
upplever helande for sjilen, samt att i naturen finns det utrymme med mojlighet
att rora sig fritt, vilket ger upphov till kreativitet. Barndomen pa landsbygden har
introducerat respondenterna i att leva ett enklare liv med mindre moderna
impulser och med ett spontant umginge dar folk tittar in till varandra utan
forvarning. Dessa underkategoriers (Utrymme, Sjdlen, Kreativ, Lugn,
Enkelhet/enkel, Naturen helande) relation till kirnkategorin utgor mdjligheter, en
teoretisk kod for rorelsen mot att ma bra.

I analysen av datamaterialet framkom att ett behov av naturen star i centrum
av berittelserna. Dimensionen av behovet av naturen, vilket dr karnkategorin i
materialet, har en subjektiv dimension. Alla sexton respondenter har berdttat om
Ett behov med en emotionell betoning. Den andra betydande kategorin i
materialet &dr underkategorin Downshifta. Den forekommer hos alla
respondenter. Det som skiljer Ett behov och Downshifta at dr att respondenterna
har haft olika betoning pa sina utsagor som ar kopplade till Downshifta (se Tabell
2, s. 39). Respondenterna fordelar sig pa endera sidan av den subjektiva eller den
objektiva dimensionen. Den subjektiva relation Downshifta har till Ett behov
formar en copingstartegi, enligt Antonovsky (se den salutogena modellen s. 11)
for att losa ett problem eller hantera en livshdndelse. Den subjektiva

40



copingstrategin kallar jag for “Tillbaka till naturen”, medan den objektiva
dimensionen av Downshifta formar copingstratgein "Rotterna i myllan”.

Den subjektiva dimensionen av underkategorin Downshifta innebiar att
respondenterna i copingstrategin “Tillbaka till naturen” har haft ett behov av en
forandring fran det som de upplever som en stressande miljo till en som de
upplever som lugnare. De har flyttat tillbaka till minnet av sin barndom, dér de
upplever att de har mera mojligheter till stimulans av kropp och sjdl, samt att
lyssna pa sin intuition. Av det totala antalet dr det sju respondenter, fyra kvinnor
och tre mdn, som har en medeldlder pa 50 &r och har flyttat fran en urban miljo
till en rural miljo, som bidrar med sina berittelser i denna grupp. De har ett
behov av stillhet som har en konsekvensrelation, teoretisk kod, till kirnkategorin.
Behovet av att Downshifta uppstar dd respondenterna konstaterar att livet har
gatt ut pa att prestera och att det dr nagot som de inte vill fortsitta med. De har
bytt till friheten att ta hand om sig sjdlva med egna fria valmojligheter, och valet
att leva med naturen och arstider gor att de kdnner sig mera narvarande i livet.
Underkategorier som utgér denna copingstrategi dr: Downshifta, Frihet, Leva
med naturen och Arstid.

Den objektiva dimensionen av Downshifta representeras av de resterande nio
respondenterna, fem kvinnor och fyra midn med en medelalder pa 46 ar. Det ar
personer som konstant har haft naturen med i sitt dagliga liv och till storsta delen
bott i en rural miljo, och som bildar copingstrategin "Rotterna i myllan”.
Respondenterna har véixt upp pa landsbygden och ser det som en sjalvklarhet att
bo dir med de mojligheter som dér finns samt upplevelsen av att ha nérhet till
naturen. Rofylldheten som upplevs ér en teoretisk kod, samvariation, och har
relation till kidrnkategorin och som bestar i tryggheten i att fa bo dér de har vaxt
upp, med en sjdlvvald ensamhet som ger frid att vara sig sjdlv, samt att ha tid till
att stanna upp och vara nidra naturen. Dessa underkategorier som forklarar
copingstrategin “Rotterna i myllan” dr Trygghet, Ensamhet/ensam, Tid och
Nirhet.

I nésta avsnitt forklaras behovet av naturen (se Figur 1, s. 3, det bruna molnet)
i tre berdttelser sammansatta av respondenternas utsagor. Berattelse 1 utgor det
grona hjartat i Figur 1 (se s. 3), med Brostmjolk i betydelsen att naturen har blivit
introducerad i barndomen av den dldre generationen. Beridttelse 2 dr den bla
pilen i Figur 1 (se s. 3) som symboliserar copingstrategin "Rétterna i myllan” och
berittelse 3 ar den roda pilen som symboliserar copingstrategin “Tillbaka till
naturen”.

Jag har valt att skriva de tre berittelserna dér Ludvig och Elvira ér rosterna i
den forsta berdttelsen som berdttar om brostmjolken. Det &r namn som for mig
symboliserar den dldre generationen och som jag anser passande da
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respondenterna lirt sig om naturen av en éldre generation. Paavo och Elin ér
rosterna for "Rotterna i myllan” i den andra berdttelsen. Det 4r namn som jag
forknippar med landsbygden och anser passande att berdtta om “Rotterna i
myllan”, i och med att respondenterna i denna strategi sa gott som alltid bott pa
landsbygden. Urban och Medina, som jag anser 4r namn med en urban symbolik,
ar rosterna for "Tillbaka till naturen” i den tredje berattelsen, vilket passar for
denna copingstrategi da respondenterna valt att flytta ndrmare naturen fran en
urban milj6. Detta val grundar sig i att battre fa fram, samt for lasaren aterspegla
den subjektiva betydelsen av naturens betydelse for respondenternas striavan att
kunna ma sa bra som mojligt. Valet att ha bdda konen representerade som
berittare ar att behovet av naturen finns hos bada konen. De tre berittelserna ar
uppbyggda med direkta citat av respondenterna, som ar markerade med kursiv
stil inne i texten, medan utplockade citat som jag vill belysa dar dtergivna med
vanlig stil. Citaten hénvisas till respondenterna med T eller R. T betyder ”Tillbaka
till naturen” och R betyder "Rétterna i myllan”. Siffran efter T eller R 4r nummer
pa respondenten i respektive grupp. I berdttelsen "Rotterna i myllan” finns Rp,
dir p betyder att det var en pilotintervju. Normal stil dr mina analytiska
reflektioner baserade pa textanalys av berittelserna.
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4.4 Behovet av naturen - roster ur intervjumaterialet

De egenskaper underkategorin Brostmjolk har utgor en grund till Ett behov av
naturen for att mé bra. Respondenterna i studien, alla sexton, har sa att sidga fatt
naturen med brostmjolken, det vill sédga att de har i sin barndom tillbringat tid pa
landsbygden eller pa sommarstugan med en &ldre generation, som foréldrar,
mor- och farféraldrar eller niagon annan éldre slékting. Respondenterna har
senare blivit medvetna om att de upplevt en trygghet i den miljon och soker sig ut
i naturen for att “fylla pa batterierna”.

Berittelserna ar uppbyggda med respondenternas utsagor, min metatext och
analytiska reflektioner. Respondenterna talar dsterbottnisk och nyldndsk dialekt,
och jag har valt att dterge respondenternas ofta dialektala talsprak i sa hog grad
som mojligt, speciellt i fraigan om meningsbyggnad och ordval. For att battre fa
fram respondenternas upplevelser av Ett behov av naturen har jag bakat in citat i
texten med kursivstil. De citat jag har valt belysa mera har jag plockat ut ur texten
som blockcitat. Néagra citat kan kdnnas langa, men jag har valt att inte spjéilka
sonder dem pa grund av att de dr sa talande och starka i sig.

I den foOrsta berdttelsen summerar Ludvig och Elvira de sexton
respondenternas berittelser, vilken inverkan barndomens vistelsemiljé har i
vuxendlder. Underrubriken Minnet av barndomen utgors av de underkategorier
som har den mest relevanta relationen till underkategorin Brostmjolk. De ér
Utrymme, Sjélen, Kreativ, Lugn, Enkelhet/enkel och Naturen helande, samt utgor
mojlighet for kdrnkategorin, Ett behov av naturen for att ma bra (se Figur 6, s.
36).

4.4.1 Berittelse 1: ”Brostmjolk” med Ludvig och Elvira

Barndomen utgor en grund for behovet av naturen, berdttar Ludvig och Elvira.
De har tillbringat tid i naturen pa ett eller annat sitt i sin barndom. Antingen har
de bott mitt i den eller niara den, eller si iar det deras mor- och farforildrar som
introducerat dem i livet pé landsbygden. Farfar och mormor var frin landet. De
hade ladugard, dkerbruk och skogsbruk (T12). Ludvig och Elvira berittar vidare
att de har fatt kontakt med djur och med naturen samt kunskap om den under
sina vistelser pa landsbygden. Som liten har jag pratat med korna i hagen (T11).
Ludvig och Elvira berittar att dven fordldrarna har introducerat naturen for sina
barn. Naturen har jag fatt fran liten. Mamma ldrde mig namnen pad vixter och
faglar, pa allt (T12). Och sommarstugan har alltid funnits ddr som en fast punkt i
deras barndom. Mina fordldrar kopte villan da mor vintade mig. Sa den har alltid
funnits och varit en sidan ddr trygg punkt i livet (T12). Att aka ut till
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sommarstugan pa landsbygden eller i skdrgarden under sommarménaderna
horde till, en tradition. Man har ju alltid pratat om den dir skdiren
[sommarstugan]. Dit skulle man da fara pa sommarn. Dit skulle man och sd skulle
man gora si och sa (T13).

Att ha vixt upp utan den dldre generationen i barndomen, skapar ocksa ett
behov i vuxenaldern, konstaterar Ludvig och Elvira. For min mormor dog ndr jag
var tvd. Och min morfar dog nir min mamma var sexton, sd fran mammas sida
har jag inte haft nagon. Jag var i tondren dd farmor dog och farfar hade dott redan
tidigare, sd jag har inte haft det dir. Sd jag mdrker nu att jag soker dem hdrifran
[landsbygden] (T12). Ludvig och Elvira anser att som barn bér man fa hora de
gamla historierna. De anser dven att de som barn haft ett behov av att ha kontakt
med dldre personer for att ldra sig av deras livsvisdom, for har de inte fatt det som
barn soker de det som vuxna. De har ett behov av ett mentorskap géllande den
livsvisdom som gatt i arv 6ver generationer. De upplever det ocksa som intressant
med den blandning av &ldersgrupper som finns dér de bor. Och det dr rdtt sd
roligt. Hir umgds jag med mdnniskor med vildigt olika bakgrund (T12). Ett brett
umgénge ger ocksa kunskap. Sd att man far kanske lite pa det viset den ddr sociala
gemenskapen och kunskapen (T12).

Vi bor fa kédnna till var historia, hur det gjorts fore oss, menar Ludvig och
Elvira. Och da dr det bara att ga pa ett museum (T13). Da vi far kinnedom om
var historia och varfor man gjort saker pa ett visst sitt, far vi en kunskap och en
forstaelse varfor. Det hdr jagandet och fiskandet och det hdr med skdren
[sommarstugan], det kommer flera generationer tillbaka fran min fars sida. Det
var en del av vardagen liksom. Det var sa man levde, med jakt och natur (T13).
Tidigare begav man sig inte till skogen endast for en sak, som for att bara hugga
ved. Utan man sag ju samtidigt vad sorts spdar om det dd var rav eller ... och lite
alltid liksom vet vad som ... om det var ndgot bo i trddet eller om det var nin
ekorre... Man sdg vidvinkligt (T13). Man gjorde manga saker samtidigt som
okade naturkunskapen, menar Ludvig och Elvira.

Vistelsen i naturen under barndomen har satt sina spar och gett en kunskap
om livet i naturen. Den dldre generationen har skolat in dem i hur de ska gora
och bete sig i naturen. Det dr nagot som upplevs som positivt, berdttar Ludvig
och Elvira. Sd man hann ju studera bdde det ena och det andra ddr ute (T13). De
larde sig bl.a. vad som vixte med att f6lja med naturens gang. Det var ju sd dir att
nog skulle man se faglar. Det horde till (T13). Det har dven gett ett intresse for
naturen, nu ndr jag tinker efter varfor skogen dr sa viktig (T9), dr en foljd av
barndomens upplevelser. Ludvig och Elvira minns upplevelser som de sjdlva fatt
ta del av och som de konstaterar att fd barn far ta del av idag. Sa ddrifrdan kommer
det nog att man dr van att ga i skogen (T9). Vi minns promenaden genom skogen
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till farforaldrarna och da vi plockade svamp och bér, samt da vi var ute pa jakt
med far. Det har paverkat vart behov av naturen. Sa ddrifran kommer det nog att
man dr van att ga i skogen (T9).

Vi minns ocksa brunanden som héckade vid sommarstugan. Riktigt sd att hon
hade boet ndstan under trappan liksom. Sa varje gang man gick ut si var anden
dir och du stod och tittade pd henne. Hon blev ju van med det (T13). Aven
myggen har gett oss minnen. Sd det ddr att det fanns nd mygg och sant. Sa det var
nu ett sant ddr, kanske lite just fore man somnade, litet irritationsmoment (T13).
Platsen dit vi har valt att flytta ger oss starka upplevelser av dessa
barndomsminnen. Den forsta sommaren efter att Ludvig och Elvira flyttat ut till
landsbygden frdn stadsmiljon kom tankarna pa tiden de tillbringat som barn pa
sommarstugan. Den forsta sommarn sa tinkte jag vildigt ofta pd villan
[sommarstugan], efter att jag flyttade ut hit till landet (T12). Ludvig och Elvira
berdttar att det var upplevelsen av dofter, vixter och skog som vickte
barndomsminnena. Ludvig och Elvira minns att som barn sov de bra d& de var pa
sommarstugan. Det dr upplevelsen som gor sommarstugelivet fantastiskt,
konstaterar Ludvig och Elvira. Och det var ju ett fantastiskt liksom liv (T13). Som
att se brunanden ga med sina ungar. Sedan dd ungarna hade klickts si vandrade
hon med sina ungar ner till stranden. Det sdg statligt ut. Fint faktiskt (T13). Det ar
nagot som Ludvig och Elvira tror att fa barn har mojlighet att uppleva idag.

Ludvig och Elvira anser att méanniskan sjélv ar storsta faran for att traditioner
inte ska bevaras. Och de undrar varfor ingen vaknar upp och borjar ta hansyn till
gamla traditioner, hur en del saker skottes tidigare. Det hér med traditioner som
man har gjort och det hdr man har lirt i manga 100 dr (T13). Ludvig och Elvira
namner till exempel hur man fiskade. Jag kan ju inte bara tro att vira fiskar trivs
sd bra med det och vi trivs inte heller sd bra sjdlv av det hdr, att den gamla konsten
gar forlorad. Skulle jag vilja pastd (T13). Ludvig och Elvira anser att man ska
efterstrava och underhélla naturen som man gjort i tidigare generationer. Man
ska inte stora det som varit bra (T13). For ett antal ar sedan, dé vi gick i skolan,
och dven da vara barn gick i skolan, fanns det ett larodmne om allemansritten
eller om allemansskyldigheten (T13). Ludvig och Elvira undrar varfor man inte
kan den gamla konsten att ge och fa med naturen pa samma sitt idag. Som ett
exempel ger de den gamla konsten att fa klart vatten ur diket. Om du druckit
vatten ndgon gang ute i virlden, sd vet du att uppskatta rent gott vatten (T13).

De efterlyser gammal kunskap som mdojliggjort att man har haft mat pa bordet
dven framover. D4 man fiskade med nét och det kom fisk som hade rom i sig
skulle man skolja bort rommen ut tillbaka i vattnet, berdttar Ludvig och Elvira.
Det var jikla viktigt. Och sd skulle man ju inte fiska da fiskarna leker. Det var ju
det ddr att du fick fiska ndn for husbehov (T13). Det var viktigt att fiskarna skulle
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fa leka i fred for att man inte skulle utrota dem. Ludvig och Elvira forklarar att det
underhall som gjordes av vandringsvdgarna sa att fisken kunde vandra upp till
glosjoarna ocksé var viktigt. Sa har det skotts sa att de har hallits liksom i ordning
och fiskarna har kunnat ga upp. Nu ska du inte fa gora ndt dat det hdr (T13).
Ludvig och Elvira anser att allemansritten eller skyldigheten som de ndmner, ar
ett embryo till naturkunskap hur man ska bete sig i naturen. Det dr inte bara att
ta. Man maste ge ocksd (T13).

Ludvig och Elvira berdttar att genom att de har tillbringat en tid i barndomen
ute i naturen har det gett dem respekt for och trygghet i naturen. De har lért sig
att om man far nagot s maste man ocksa ge. Det dr en vixelverkan mellan
ménniskan och naturen, som har varit en naturlig del i uppfostran i tidigare
generationer. Du har det hdr vad som dr rdtt och fel (T13). Brunanden fick vara i
fred och ruva sina dgg under trappan. Och sdikert var det ett bra stdlle. For hon var
skyddad for predatorer som eventuellt kunde anfalla (T13). Vi larde oss som barn
att vistas i naturen innebar att om man tar hand om, visar respekt, sa fir man
tillbaka, berdttar Ludvig och Elvira. En vistelse i naturen blir en symbios av att ge
och fa. Man fick bara inte ta hur som helst. Man fick bara ta ett dgg, om man
skulle ta ett dgg. Det horde till. Bara ett dgg (T13). Det var ingen skillnad vilken
fagel det var. Alla faglar var lika viktiga. Fenomenet att ge och fi framjar
vélbefinnandet for minniskan. Aven ursprunget med traditioner och kultur gér
det.

Ludvig och Elvira skulle vilja veta mera om sin bakgrund och hur de varit som
barn de allra forsta dren av livet. For det dr mycket beteendevetenskap i vart
agerande (T13). De berittar att omgivningen paverkar vad man blir for en sorts
produkt. Jag mdste nog berdtta liksom man dr ju nog en produkt av den omgivning
som man dr uppvixt i (T13). Under vistelsen pa sommarstugan blev vi vigledda i
hur vi skulle bete oss i naturen med att ge och fa. Det dr darfor det varit littare att
vdlja landsbygden, da upplevelserna fran barndomen har kints trygga. Vi har
kopplat ihop natur med trygghet och lugn, och i ett skede i livet ndr vaggen har
kommit emot har vi valt en plats dér vi upplever trygghet och lugn. Den plats dér
vi tillbringat tid som barn spelar en betydande roll bade dd man &r barn och
senare da man dr vuxen, berdttar Ludvig och Elvira.

Minnet av barndomen

Behovet av lugn verkade bli mera uppenbart, speciellt nir vi fick barn,
konstaterar Ludvig och Elvira. Da vi fick barn ville vi inte bo i staden langre,
speciellt om vi hade bildat familj under studietiden i stadsmiljo. Orsaken till att
flytta tillbaka till landsbygden var lugnet som vi upplever dir. Det var en fordel
for oss alla, men speciellt for barnen att fa en lugnare uppvaxtmiljo. Jag ville att
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de skulle ha en skon och lugn uppvixtmiljo. En bra uppvixtmiljo. Lugnt och skont
och néra naturen och att de kan vara ute och leka pa egen gdard och sdant (R8). Men
inte bara for att barnen skulle fa det battre utan dven att vi sjdlva hade ett behov
av en lugnare milj6, berdttar Ludvig och Elvira. Men ocksa for att jag sjilv nog
uppskattade att dra mig tillbaka ut till stillheten (R8). Att bo pa landsbygden
upplever vi som en fordel for allas vilmaende. Det ir ett stressigt samhalle vi lever
i idag, vilket kan bidra till att vi far en langtan efter ett inre lugn. Narheten till
djur och till naturen ger en kénsla av vilbefinnande, och naturen ger en mojlighet
till lugn.

Vi upplever ocksa att utrymmet som finns pa landsbygden gor att vi ar mera
effektiva da vi har mojlighet att sjélva vélja och planera var dag, anser Ludvig och
Elvira. Landsbygden ger utrymme for kreativitet. Hdr kan jag gora hur jag vill
(T9). Vardagen hér pa landsbygden ger oss en mojlighet att sjélv disponera 6ver
var egen tid. Vi kan vara var egen chef. Jag kan fixa hela dagen hur jag kan gora
saker (T9). Att friare disponera var vardag gor att vi har mera ork och kidnner oss
mera effektiva, en effektivitet och ork som gor att kreativiteten 6kar, anser Ludvig
och Elvira. Jag har alltid tyckt om detaljer i naturen, si jag gar till skogs och
plockar naturmaterial och sa borjar jag skapa (T9). Skogen lockar till kreativitet.

Ludvig och Elvira upplever att de formér leva ett enklare liv med metoder fran
tidigare generationer da de bor pé landsbygden. Vi har en livsstil som paminner
om “tillbaka till ursprunget”, som innebdr mera fysisk anstrangning, berattar de.
Vi har en stravan tillbaka till ursprunget, dar dagsrutinen gar ut pa att
tillfredsstélla basbehoven, som att ha mat och varme. Vi upplever att vi har en
fordel av det som vi lart oss av vara foraldrar samt mor- och farforaldrar. Sa dven
om det finns strom pa sommarstugan sa anvander vi den begrinsat. Utan vi lever
sd enkelt som mdjligt (R4). Vi har en ldngtan att, eller kanske snarare ett behov,
att kunna vara mera sjélvforsérjande med mdojligheten att kunna odla var egen
mat. Det skulle vara skont att leva enklare och ha mera tid for att vara
sjalvforsorjande (R4). For att kunna vilja att leva ett enklare liv borde man jobba
mindre. Det skulle vara mdojligt om man skulle arbeta mindre eller med ndgot
annat (R4). Med mindre arbetstid eller ett distansjobb hemma kunde vi vara
hemma da barnen kommer fran skolan, konstaterar Ludvig och Elvira. Vi anser
att valet av ett liv i enkelhet med mindre l6n ger mera tid och en annan ork. Har
ork att laga mat, fixa och dona, sylta och safta. Vara husmoderlig (R1).

Vi som bor pa landsbygden har en fordel gentemot de som bor i stider. Ifall
det krisar till sig (R4). Till exempel om vi av nagon orsak skulle fa mindre
inkomst, sa kan vi odla var egen mat battre. Ludvig och Elvira anser att det att de
klarar sig da det krisar till sig, har att gér med nagot som gatt i arv fran deras
torfader. Tror att det har att gora med vara forfider, de hade ett vildigt hart liv,
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med krig, fattigdom och sjukdom. Men skulle man ta bort alla de komponenterna,
sd tror jag att man skulle ma optimalt bra, att kunna leva sa (R4). Ludvig och
Elvira upplever att enkelheten i hur man levde forut ger vilbefinnande. Sa maste
vi nog beritta att vi upplever vattnet som det viktigaste vi har i vért liv. Det dr val
nog en av grunden [vattnet] for bade mdnniskor och for sjil och natur och allt,
utan det skulle det nog vara svart (T13). Och forutom att vattnet utgér en grund
for var overlevnad sé har aven luften en betydande del i den. Och luften. Det dr,
forutom vattnet forstds, ocksd en grund. Och sd var det ju fantastiskt, man sov ju sd
enormt bra ddr pa skiren (T13). Ludvig och Elvira kan inte sitta fingret pd om
det dr luften som var orsaken till den goda nattsomnen eller om det var lugnet
som de upplevde ute i skdrgarden. Inte vet jag om det var for att man kopplade av
eller for att det var lugnt eller var det ndgonting med den hdr luften (T13).

Vi anser att det ar kombinationen av olika faktorer som ingar i helheten av att
vistas i naturen som gor att vi kopplar av och kan hamta nya krafter. I mitt fall
tycker jag om att koppla av och hiamta kraft fran naturen. Jag far ett sant didr inre
lugn (R4). Med de krafter som vi far fran vistelsen i naturen laddar vi véra
batterier. Skogspromenader ger mig si mycket energi och kraft. Och efter
[skogspromenaden] fdr jag goda idéer (T9). Vi kan konstatera att vistelsen i
naturen ger en sa kallad helande effekt for vart vélbefinnande. Sa livskvaliteten dr
tio. Naturen har en viktig roll men ocksd det att jag kan skapa (T9). Ocksa att
kunna skapa ar en viktig faktor for att ma bra, anser Ludvig och Elvira.

Vi kdnde oss lite konstiga som tillbringade sa mycket tid med att vara ute och
fiska hela tiden. Men det blev en littad ndr jag forstod att det dr sunt att vara ute i
naturen (R15). Utsikten &ver vattnet och synen av horisonten ger oss en inre
harmoni, berdttar Ludvig och Elvira. Och det dd det bara dr oppet och bara ndgra
dkrar, inga trdd, inga hus och ingenting (R7). Det dr som forsens virvel,
konstaterar de. Det stabiliserar vért inre kaos. Som indianerna, du ska ga och se pd
forsen da du dr lite kndpp for att du ska helas (R7). Bara genom att se undret
kdnns det som om allt skulle blasa bort. Vi skulle nog soka oss till naturen om vi
haft en ldngre tids franvaro fran den. For att man behéver det (R15). Naturen ger
en paus. Kanske just for att det ger den ddr sjilsliga ron (R15).

I var barndom har vi blivit introducerade i naturen av vara foréaldrar eller av
vara mor- och farforildrar, da de haft med oss i naturen pa ett eller annat sétt. Vi
har omedvetet ldrt oss att hitta lugn och platser som ar helande for vér sjal. Det
har funnits utrymme for kreativitet bland djuren, véxtligheten och vattnet. Den
adldre generationen har lart oss att enkelhet kan ge oss tillfredsstéllelse, som att
t.ex. odla sjalv. Vi har alla fatt naturen med brdostmjolken, berattar Ludvig och
Elvira.
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Med grunden i brostmjolken, barndomens betydelse for val senare i livet,
overgar jag nu till att lata Paavo och Elin berdtta om sin copingstrategi “Rotterna
i myllan” till deras rérelse mot att ma bra. I "Rétterna i myllan” finns nio av de
sexton respondenterna i datamaterialet, fem kvinnor och fyra mén med en
medelalder pa 46 ar. De ar fodda och uppvixta pa landsbygden, och har till
storsta delen av sitt liv bott ddr. Négra har varit in en tid i stadsmiljo under
studietiden. Betydelsen av trygghet med tillhorighet och gemenskap, en sjalvvald
ensamhet, tid och nirhet, ger en kinsla av en rofylldhet. Med dessa
underkategorier ror respondenterna sig mot Ett behov av naturen.

4.4.2 Berittelse 2: Rotterna i myllan” med Paavo och Elin

Paavo och Elin berittar att de dr bade fodda och uppvixta pa landsbygden. De
kanner till vardagsrutinerna och vet vad det ér fragan om att bo pa dar. Det ar
nagot som de har trivts med och tyckt om och alltid velat géra. Vi som varit in
och studerat i staden har alltid tédnkt, nastan sa att det varit sjalvklart, att vi ska bo
pa landet igen s& smaningom, beréttar Paavo och Elin. Vi har haft en stridvan efter
det, som grundar sig i en egen vilja och ett eget val, konstaterar de. Fast d& det
giller en del arbetsmoment skulle det vara enklare om man skulle bo i staden.
Ndgon ging dd man ska klippa grdset tycker jag att det skulle vara enkelt men nog
dr det bttre pa landet (R2). Paavo och Elin minns inte nér de har blivit medvetna
om fordelarna som de upplever att det finns pa landsbygden. Jag har ju rest en hel
del i arbetet ocksd. Pd ndgot vis sd det dr vdl da vi dr Osterbottningar och vana med
plattlandet och oppna landskap (R2). Vi kan konstatera att vi har rotterna i
myllan, berdttar Paavo och Elin.

Paavo och Elin berittar att pa landsbygden dr man i ett mindre sammanhang
dér alla kdnner alla, och till f6ljd av det ska man eventuellt vélja sina ord lite.
Speciellt i sana hdr sociala sammanhang for att du har sa mdnga olika roller. I stan
kan du kora ditt eget race (R7). I storre sammanhang finns det mera méanniskor
att forsvinna bland. Dar finns dven mojlighet att agera pa ett annat vis utan att
vicka storre uppmiérksamhet, konstaterar de. De storre sammanhangen lockar
oss inte. Men vi kan tdnka oss att under en kortare period bo i en storstad som
London, ifall vi emellanat kan vila upp oss i ett mindre sammanhang. Stora stader
kraver energi av oss, medan miljoer néra vatten ger oss vila. Det finns forstas ett
storre utbud pa aktiviteter i stider och mera impulser, konstaterar Paavo och
Elin.

Just som ett stille som ndra vatten. ... I storstan dr det fér mycket folk. ... Men
det ar hektiskt hela tiden (R15).

49



Vi anser att upplevelsen av det hoga tempot i stider kanns mer da man ar van
med lugn, som att man ar uppvéxt i en lugnare miljo. Paavo och Elin anser att
man kan ett ha behov av att ha tillgang till bada polerna, tempo och lugn. En
tillgdnglighet till bada men att vi prioriterar mojligheten till lugn hogre.

P4 ett sétt skulle det vara bra att bo mitt i mellan. Att du har tillgang till det har
lite lugna. Och kan gor en instickare till stan (R15).

Da man ser pa antalet méanniskor i virlden sé bor de flesta manniskor i stider och
mindre pa landsorten. Dd du ser pd Helsingfors, Abo och Tammerfors och sddana
ddr [storre] omrdden, si i proportion dr det s mycket mera mdnniskor som dr
stadsbor (R2). Men vi skulle inte klara av att bo i en stadsmiljo, fast vi kan njuta
att vara i storstan ibland. Att fd den dir inputen pd ndgot vis. Kreativt pd ett annat
sdtt och du upplever mycket (R7). Men vi vet inte om vi skulle klara av mangden
upplevelser som stadsmiljon bjuder p4, alla dagar, berdttar Paavo och Elin. Det dr
jdtteroligt att vara i stan, dd man vet att man far fara ddrifrin (R7). Pa
landsbygden finns det en annan mdjlighet. Man kan ga och pissa bakom knuten
(R2). Och det kan man gora utan att ndgon annan gor nagot markvardigt av det.

Paavo och Elin berittar att faktorer som dar mera patagliga i ett mindre
samhalle ar att de foljer med varandras liv, de pratar och halsar pa alla samt har
en gemenskap som verkar vara en trend idag. Alla kan flytta till stan och bo dar,
som ett enklare och problemldst alternativ. Men vi kdnner av en ldngtan till en
lantidyll dér ute, konstaterar de. Det dr dock inte alls lika l4tt att bo pa landet,
berdttar de, som sjdlva bott en tid i en stadsmiljo.

Inte &r det bara att flytt till landet, att kop ett hus och s& bor man dér. Utan det
ar ju nog det dér att skapa det dédr runt omkring (R1).

Det dr mera 4n att bara bo. Men om man tédnker jobbmassigt, sa ar det bra att bo
pa landet da man har ett arbete som hor ihop med lantidyllen. Det dr faktiskt lite
en sadan ddr profileringsgrej. Skulle man hdlla pd med det hir [xxxx-arbete] mitt
inne i stan sd skulle det inte sagt vara att ingen skulle vara sd intresserad av det
man gor (R1). Omgivningen dr en fOrutsittning for marknadsforing av vart
arbete, da vi lever i lantidyllen som méanga drommer om att fa leva i, berattar
Paavo och Elin. Vi lever i andras drommar, och med vart arbete kan vi inspirera
andra att vaga. Inte pd det sdttet att flytta ut till landet, utan kanske att gora lite
mera sjalv (R1).

Idag ar vi stolta att bo pa landet och vi berdttar giarna att vi kommer fran
landsbygden. Vi upplever att det ar trendigt med allt som har att géra med
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landsbygden, som till exempel att ha honor och baka surdegsbrod. Paavo och Elin
upplever att det har svingt. Fokus pa landsbygden och betydelsen av den har
blivit annorlunda sedan vi vixte upp.

Det ar helt otroligt vad hipp man ar mitt i allt 6ver att bo pa landet alltsa. Det
ar ju vérldens trend ... Det ar trendigt att sy och gora inlaggningar och det ar
trendigt att jobba lite och det &r trendigt att stressa ner och det &r trendigt med
mindfulness, trendigt att prata dialekt i vilka sammanhang som helst och folk
upplever en som vildigt genuin och édkta och genomrak och érlig ... Jag tror
nog faktiskt att intresset for att det hér livet har blivit eller det har stigit i status
just det har livet pa landet (R1).

Landsbygden har gatt fran att ha varit mindre populdr till allt mera popular.
Landsbygden har stigit statusmassigt kan vi konstatera, berdttar Paavo och Elin.
Pé var tid da vi vixte upp och gick i hogstadiet, for ungefar trettio ar sedan, var vi
redan placerade i fack beroende pa varifran vi kom. Dd man kom frin landet.
Man hade lite sa dir “tontvarning” pa sig, dd man pratade dialekt (R1). Da vi
hade denna laga status fran borjan blev det svarare att konkurrera med de som
kom fran tdtorterna. Eller vi hade ingen chans alls mot de som kom fran
tatorterna, da de var ett pinnhal hogre dn oss, konstaterar Paavo och Elin. Det
fanns en sdn ddr hierarki da. Nu dr det snarare att man blir som lite unik, da man
kommer fran landet (R1). Nu efter trettio ar har det svingt. Att komma frin
landsbygden nu kdnns som om man vore hogst pa hierarkitrappan.

En trygghet med tillhorighet och gemenskap

Paavo och Elin konstaterar att i de mindre byarna upplever de att de dr mera
kontrollerade och patittade. Det dr bade pa gott och ont, anser de. Men for det
mesta positivt (R2). Vi anser att denna kontroll ger en sorts trygghet. Och sa tar
den nog bort den virsta galenskapen av ungdomarna, da alla kdnner alla lugnar
ungdomarna ner sig, anser vi. I de mindre byarna har man kontakt med
ménniskor i olika é&ldrar, vilket vi anser ger en tillhorighet. Det ger en ldttare
kontakt med andra, men att alla kdnner alla kan ocksa bli negativt, sdger Paavo
och Elin.

I stan sa slapper allt [det gors mera huvudlosa saker]. [I mindre byar] ser man
varandra och lér sig att acceptera varandra (R2).

Om det hinder nagonting som man hoppas folk ska glomma fort eller sa dar sa
kan det ju bli till en nackdel (R4).
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Att bo i hoghus ar mera anonymt, medan alla kinner alla i mindre byar, vilket
kan innebdra att man far nagon stimpel, konstaterar de. Att bli stimplad kan
bero pa var man bor. Om man bor upp i skogen och ingen ser en sd ofta, men om
man bor mitt i med folk och borjar bete sig avvikande sd tror jag nog att det blir
ganska fort (R4). Paavo och Elin berittar att fast det finns en storre risk for att bli
stamplad i mindre byar, finns dir dven en trygghet da alla kidnner alla. Det gor
ocksa att man kdnner mera ansvar dn vad man skulle géra pa en anonym ort,
berittar de. Och de nyinflyttade som inte kidnner nidgon fran tidigare ar med i
olika aktiviteter, i ett sokande efter en gemenskap och tillhorighet och for att
kanna trygghet, konstaterar de.

De ser det [aktiviteterna] som en inkdrsport pa det séttet att komma sig in da
(R1).

Vi upplever dven att sikerheten ar battre pa landsbygden, berittar Paavo och
Elin. For ungefir trettio ar sedan forekom schismer mellan byar. Annu medan jag
var ung sd kunde det nog hinda sig att man lite sd dir slogs over byagrdnsen sd att
sdga (R8). Idag har schismerna minskat. Och vi anser att det dr for att barn fran
de smé byarna finns i samma daghem. Att man kdnner ju varandra sd jittebra da
sd trdffas man ju i skolan da, det dr ju sadana dir sma skolor som ordnar mycket
grejer [evenemang] tillsammans och si hdr (R8). En annan sidkerhet som vi
upplever som fordldrar och som kdnns som en lattnad &r att barnen kan ta sig till
skolan sjalva. Det dr ju vildigt sillan jag oroar mig pa det sdttet for trafik och sdnt
(R1). De har ndra till skolan och barnen kan ga eller cykla dit, beréttar Paavo och
Elin.

Dé vi kdnner tillhorighet till en plats ger det oss ocksa en trygghetskdnsla,
berittar Paavo och Elin. En sadan har plats kan vara ett stille som vi bekantat oss
med i var barndom. Vi ska berdtta om en plats dit vi ofta var tillsammans med
var faster. Hon bodde ndra en & diar det fanns manga sma backar och nagra
holmar. Den hir platsen har blivit betydelsefull for oss. Det dr ganska grunt sa ddr
med stenar (R6). Platsen vicker en nyfikenhet med de manga broarna som gar
mellan holmarna. Lovtrdd och mycket bjorkar och aspar och grds, det var sa dir
lummigt (R6). Dir far vi synintryck, kidnner dofter och hor ljud som skapar
upplevelser. Liljekonvaljer pa sommarn eller i juni och att man hor vattnet att det
forsade lite (R6). Det dr en plats som gett oss en positiv upplevelse och som vi
fattat tycke for. Da jag var liten brukade jag ga dir i vattnet och lekte lite ocksd
(R6). De sma béackarna och de lummiga holmarna blev en plats som kdndes trygg
for oss. Sd det dr ett riktigt sant ddr stdlle som jag konkret kommer att tanka pd
som jag har tyckt mycket om och som har betytt mycket for mig (R6).
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Vi far en nostalgisk kinsla da vi ar pa besok pa stillen dar vi har lekt som
barn. Platsen i barndomen var ett fint stélle, som vi har en kénsla av tillhorighet
till, en plats dér vi kdnner oss hemma, som vi ldngtar efter. Idag bor vi pa en
annan ort dn den som var den dér trygga platsen. Hittills kdnner jag nog att jag
kan komma att kdnna mig som hemma hdr (R6). Att flytta fran en kdnd plats med
trygghet ger en otrygg kénsla. Att byta ort fran barndomsorten kdnns som att
borja pa nagot nytt sjalv, som ensam och otrygg. En sporadisk kontakt kdnns
tillracklig, men langtan till barndomsorten finns dér, konstaterar Paavo och Elin.

Paavo och Elin kdnner av en trygghet i mindre byar, dér alla kdnner alla och
man har en kontakt 6ver dldersgrianser. Det kan vara en by dér slikten finns eller
en plats som paminner om egen barndomsmiljo. Det hiar upplever de ger en
kénsla av gemenskap, tillhorighet och en platsanknytning. De upplever att det ar
en platsanknytning som grundar sig i arvet, da de upplever att det 4r en rikedom
att fa bo dar de viaxt upp och att bakgrunden ger dem en tillhorighetskansla.
Arvet for traditioner vidare, som kan ge kunskap som framjar 6verlevnad och blir
mera som en livsstil dar alla arbetar tillsammans for att fa mat pa bordet, berittar
de.

En sjilvvald ensamhet

Paavo och Elin berittar att ensamhet inte behover vara nagot negativt. Vi har ett
behov av att fa vara ensamma ibland. Det ar en sjdlvvald ensamhet som ger frid,
konstaterar de. Vi kan sjélva vilja var vi vill fiska da vi 4r ensamma. Vi kan gora
vart eget val utan att ta hdnsyn till ndgon annan.

Jag har inte na problem med det. Ibland kan det vara skonare att vara liksom
sjalv ... Ingen som tallar [trillar] i vdgen ... Att i Finland &r det sa att man maste
ha ut de dér ndten och fara ut pa sjon och vara lite for sig sjalv (R15).

Paavo och Elin upplever att de kan ha en sjdlvvald ensamhet dér de bor. Det dr en
ensamhet som gor att du kan vara dig sjélv, dar ingen bedomer eller kréiver nagot
av dig, berdttar de. Ibland foredrar vi sjalvvald ensamhet framfor mycket social
gemenskap. Och dé vi vill triffa folk sa véljer vi ndra vanner.

P4 samma gang sa trivs jag ganska bara med att vara hdr hemma och liksom
har inte sd jéttestora behov pa det viset att vara jattemycket ute bland folk (R1).

Paavo och Elin har behov av en sjdlvvald ensamhet, som ger dem en kinsla av
frid dar de kan vara sig sjalva utan att bli bedomda, medan de anser att de
moderna teknologiska impulserna ger ett mera ensamt liv. Drommen om att leva
ett enklare liv utan de moderna inslagen, med ett spontant umgénge, ett mera
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fysiskt arbete, med mojligheter att vara hemma, skulle ge dem tid och mera
energi och vilbefinnande.

Tid

Paavo och Elin har mérkt att man mera sillan stannar upp och funderar idag.
Folk springer pa utan att stanna upp och fundera vad de vill med sina liv. Det
héinder det som hinder och det blir som det blir och sa ddr (R1). Fast vi bor pa
landsbygden skulle vi vilja ha mera tid for att tillbringa tid i naturen, och till
exempel vara mera sjalvforsorjande med att odla egen mat sjélv, berattar de. Vi
tror vi har en forskonad bild av hur det var forr i tiden. Man bortser fran allt det
dér svara.

En ko beh6ver mycket arbete. Men det dér att fa vara hemma pa egen gard. Fa
ta saker och ting i egen takt (R4).

Vi upplever att det vore idealiskt att kunna ga ut i ladugérden och mjolka var
egen ko och kunna dricka mj6lken direkt. Drommen skulle kriava mycket arbete,
men vi skulle vara hemma och gora det i egen takt, beréttar Paavo och Elin.

Nirhet

Paavo och Elin bodde en tid i stadsmiljé under sin studietid, vilket gor att de
konstaterar att det dr positivare att ha naturen utanfor fonstret an betongvéiggar.
Och nog dr det ju trevligare att se ut genom fonstret hdr dn vad det var ddr vi
bodde i stan (R6). Att ha en nirhet till naturen eller en nira kontakt med den
upplevs som viktigt av Paavo och Elin. Som frihetskdnslan att sitta i foren pa
baten, oberoende och virlden dr min (R7). De upplever det som positivt att bo
mitt i naturen, vilket de gor da de bor pa landsbygden. Vi dr narmare mojligheten
att kunna vara sjalvforsorjande da vi bor pa landet.

[Mojlighet att odla] lite egna potatis och négra gronsaker och jordgubbar och
sa dir (R2).

Fast vi bor mitt i naturen anvédnder vi inte naturen som vi egentligen skulle kunna
gora. Jag ndstan skdams att berdtta hur lite jag utnyttjar det dnda (R8). I naturens
utbud har vi mojlighet att forsorja oss bade fysiskt och psykiskt, berittar Paavo
och Elin. Vi har ju skafferiet utanfor dérren och kdnner det som tillfredsstallande.
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Men det dr kédnslan att du odlat sjilv och fir gé efter eget och ha det sedan och
ta fram det pé vintern ... Jag valjer nog eget odlat framom att kopa (R4).

Det dr omtanken som vi har satt ner i odlingsprocessen som gor det, med att
planera vad vi ska ha i vart tradgardsland, att sa frona, ta hand om plantorna och
att fa skorda, det ar det som ger en tillfredsstéllelse. Fast nog ér det helheten som
gor det dnda, anser Paavo och Elin. Alla delar ar lika viktiga. Ibland sé ar vi ute i
skogen och gor ingenting och det dr avkopplande, konstaterar de.

Man vill ju ha fisk liksom, men nog ar det upplevelsen och lika mycket. Men
baten dr nog tom utan fiskesp6 (R15).

Utan jag bara ir. Jag ligger i ndgot blabérsris ndgonstans (R8).

Man kan vara naturvdn pa olika sitt. Man behdver inte vara extrem eller ga till
ytterligheter for att vdrna om naturen, utan i stdllet kan man anvinda
bondférnuftet, berdttar Paavo och Elin. Jag har vixt upp pd landet och uppskattar
ndarheten till naturen (R2). Vi har lart oss som barn att vi mér bra av att ha en
nérhet till djur och till naturen. Vi har som mdajlighet att leva sd som, bygga upp
vart liv, sa som vi vill (R1). Da vi dr ute och gér i skogen rinner problemen och
stressen av oss, upplever Paavo och Elin. Naturen ger oss en terapeutisk
behandling och det stirker vart vélbefinnande, konstaterar de.

Det gar att sortera och bearbeta da ingen stor en. Det dr som att ruska [skaka]
om i ett kalejdoskop, sa att allt faller pé plats (R7).

Jag starker mig av naturen (R2).

En rofylldhet

Med rotterna i myllan, genom att vi har vixt upp pa landet har vi lart oss att
uppskatta narheten till naturen, som ger oss en rofylldhet, konstaterar Paavo och
Elin. Det var nagot som vi inte tankte pa i tonaren. Naturkontakten och platsen
dar sldkten finns bidrar till en tillhorighetskénsla. Det dr en rikedom att fa bo dar
man véxt upp, konstaterar de. Vi kdnner folk och det ar néra till hjalp. Man har
en anknytning till byn och bor ndrmare sin ursprungsfamilj, vilket ger ett socialt
skyddsnit. Paavo och Elin konstaterar att rotterna ger en tillhorighetskénsla, en
platsanknytning.
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For nagra artionden sedan fick vi ha saker i fred pa ett annat sitt och vi
hjélptes at da det var knappt. Sedan skedde en forandring, beréttar Paavo och
Elin. Det kom en tid med nyinflyttning i byn och en tid med mera pengar, vilket
betydde att man kunde skaffa egna maskiner for jordbruket. Virlden &verlag gar
idag mot att vara mera teknologiserad. Vi behover inte anvidnda vara egna hinder
for att utfora en del arbeten. Vi behover inte grannar pa samma sidtt mera som
tidigare. Och tv:n har ersatt den sociala kontakten pa kvallarna. Vi har gatt fran
umgénge till ett mera ensamt liv. Fransett denna utveckling, berdttar Paavo och
Elin, dr landsbygden ofta ett mindre samhalle dar byagemenskapen finns kvar. Vi
vet vem vi ringer till och vi kdnner ndstan alla.

Vi upplever att det kdnns tryggare att kdnna alla, och det gor att det finns en
gemenskap. Att man vet néstan allt om grannarna och vad de arbetar med och
vad de gor och nidr de far och ndr de kommer dr faktorer som gynnar
vilbefinnandet, anser Paavo och Elin. Formodligen finns det folk i hoghus som
sitter och studerar manniskor och vet exakt nar nagon kommer och gar, men de
kanner inte familjelivet ndrmare, anser de. Vi kopplar ihop landsbygden med en
trygghet. Det finns ett talesdtt som sager att det krévs en hel by for att uppfostra
ett barn. Pa landsbygden pratar man med alla och hélsar pa alla, fastdin man inte
kdnner dem, och pa landsbygden har man kanske mera hjérta for sina grannar
och vad som hander i deras liv.

Infrastrukturen upplever vi som negativ, berdttar Paavo och Elin. Servicen
flyttar langre bort fran landsbygden in till storre samhallen och det finns ingen
kollektivtrafik pa vissa stdllen. Vi dr bundna till den egna bilen. Men det ar dnda
inte sd negativt att vi skulle flytta efter servicen, in till de storre samhillena,
berittar de. Mojligheten till lantlivet 4r en avgérande orsak for oss att bo kvar pa
landet eller var en orsak att flytta tillbaka efter studietiden. Det &r upplevelsen av
nérheten till naturen. Att fa bo mitt i alltihopa nédra naturen och ha det i sin
vardagsrutin, det upplever vi som livskvalitet. Naturen finns dér utanfor var dorr
och blir ett viktigt element i vért liv. Vi har tradgarden for maten, for en god och
ren mat. Det finns dppeltrdd och korsbarstrad pa var gird. Vi plockar blabar,
hjortron, hallon, lingon och sa kan vi fiska pa sommaren. Vi upplever det som
viktigt att kunna leva ett liv mitt i naturen, och vi dr ddr i princip hela tiden,
forutom ndr vi har ett jobb utanfér hemmet och kanske pendlar in till staden,
konstaterar de. Vi har ndra till att ga ut i skogen, att plocka bér och att njuta av
stormen pa ndra hall. Vi kidnner en rofylldhet med rétterna i myllan, berdttar
Paavo och Elin.

Harefter foljer den andra copingstrategin “Tillbaka till naturen” som berittas
av Urban och Medina. Denna copingstrategi utgdrs av de resterande sju
respondenterna, fyra kvinnor och tre mén. Dessa respondenter har haft ett behov
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av att byta milj6. De har bytt fran en miljé som de upplever som stressande till en
milj6 som pdminner dem om barndomens trygghet. Denna berittelse dr ocksa
uppbyggd av respondenternas utsagor och min metatext samt analytiska
reflektioner.

4.4.3 Berittelse 3: ”Tillbaka till naturen” med Urban och Medina

Urban och Medina berittar att vi idag lever i ett prestationssamhalle och att det
ska presteras mera och mera. Urban och Medina anser att det har ar nagot som
bidrar till att manniskan har borjat soka sig till lugnet. Vi klarar inte av att
prestera hela tiden och dessutom na bra resultat, berdttar de. Vi behover vila och
ta det lugnt ibland, for att kunna prestera kvalitet. Vi har valt att flytta till
landsbygden, da vi upplever att impulserna i stiderna har blivit for mycket for
oss. Vi har ett behov av att aterhdmta oss i en lugnare miljo, och den omedvetna
kunskapen vi fatt med brostmjolken har gjort att vi sokt oss tillbaka till naturen,
konstaterar de.

Urban och Medina anser att landsbygden har en miljo dér de flesta méanniskor
kunde trivas. De funderar pa om det finns en okunskap om vad det innebar att bo
pa landsbygden.

Men de [stadsbor] vet inte om det ... De har som inte riktigt upplevt den dar
kontakten med naturen som alla egentligen borde ha (T5).

Okunskapen om vad det ér att bo pa landsbygden blir synlig ndr vara vanner fran
stan kommer och hédlsar pa oss, berdttar Urban och Medina. I landsbygdens
utbud av riktig natur anser vi att alla skulle kunna finna harmonin efter en tids
vistelse. Det dr ju forstéds en lang vég till butiken da man bor pa landsbygden. Men
vi samlar allt till ett tillfille for att minimera kostnader. Men om man har glomt
att kopa ndgot di man varit inne i stan och sedan om man har lang vig in, sd dr
det en kostnadsfraga (T11). Fragan om att atgirda avfallsbrunnen ar ocksa en
kostnadsfraga da man befinner sig utanfér det kommunala avfallsnétet, ndmner
de. Vi har dven ldrt oss att olika naturfenomen kan begransa oss ibland. Da kan vi
bli utan kontakt med omvirlden, berittar de. Omvirlden blir otillginglig, vilket
ocksd avstanden till servicen bidrar till.

I harda stormar kan strommen fara, vilket da ocksé nitet [tillgangligheten till
internet avbryts]. Och sa ér det en bit for ambulansen att komma [d4 man bor
avsides] (T11).
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Trots det valde vi att flytta ut till landsbygden for att héar erbjuds vi mera
mojligheter att stimulera bade kropp och hjirna, berdttar Urban och Medina.
Men hdr har jag majligheten att hdlla pa med mitt intellektuella arbete och sedan
ocksd vara ute och arbeta med kroppen (T5). De berdttar vidare att miljon pa
landsbygden tillater dem att lyssna pa sin intuition. Jag har bérjat lyssna mera pa
den och den kommer klarare och tydligare (T9).

Downshifta

Urban och Medina konstaterade att de tappade meningen i livet da de bodde i
staden. Vi vill ha en mening i livet och uppleva glddje, nagot som vi kan fa pa
landsbygden, berittar de. Stadsmiljon tog energi av oss och gav oss stress, medan
livet pa landsbygden ger oss energi. Vi har ett behov av en lugnare miljo.

Man tappar den roda traden och glddjen [i stadsmiljo]. Har pa landet kan jag
hélla pa i lugn och ro, fa battre kvalitet i egen takt (T5).

Det dr mycket lugnare hér (T12).

Vi konstaterade att nu har vi en chans att byta frdn miljon i stan som vi inte trivs i
till en annan miljo, berdttar Urban och Medina. Jag hade inte brattom hem till
storstan. Jag ville egentligen inte hem (T12). Vi hade ett behov av att byta miljo6. Sa
kom jag pa att: Hej! Det hdr dr nu din chans att komma bort, ta jobbet med dig
(T12). Vi ville ocksé ha ett hem som skulle vara en fast punkt i vara liv. Det var
for instingt i stan (T5). Vi hade behov av en miljo som var mera 6ppen, berittar
de.

De som bor i stidder kan inte koppla av, fortsitter Urban och Medina. Vi har
arbetat i en stor stad och upplevde stress ddr. Da man bor ddr gar man upp i varv
hela tiden och kinner en inre stress. Den forsta tiden vi bodde hir i
landsbygdsmiljon var vi oroliga hela tiden. Det tog en stund att varva ner och ta
det lugnt och leva mera i nuet. Men idag lever vi ett liv dér vi foljer var intuition,
konstaterar de.

De [stadsbor] hittar inte harmonin. Det kan bero pé att de har en konstant
stress, som fods da man lever i en for hektisk milj6 (T5).

Jag f6ljer min intuition nufortiden (T9).
Man hér bittre den dér inre rosten att vad behover du egentligen for ditt liv for

att ma bra. Man hor det battre hér [pa landsbygden] ... Man har inte s mycket
impulser av allt det dir hur man ska ha det och vad man ska ha (T12).
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Urban och Medina konstaterar att det samhille de lever i idag ar ocksa ett
konsumtionssamhalle, men pa landsbygden upplever de att de inte behover delta
i konsumerandet om de inte vill. Da Urban och Medina blivit vagledda i naturen i
sin barndom hade de ldttare att byta till den miljon, nar de upplevde att stressen
blev for stor i den urbana miljon. Speciellt da de kopplade ihop naturen med
trygghet och ett lugn. Landsbygden ar en 6ppen miljo dar de kénner att de kan
leva i nuet och hora sin egen rost.

Frihet

Vi upplever att landsbygden ger en motpol, dér vi inte behéver prata med nagon
eller finnas till for nagon. I vért jobb pratar vi mycket och finns till f6r andra,
berdttar Urban och Medina. Pa landsbygden har vi mojlighet att ta hand om oss
sjdlva. Vi kan rora oss fritt pa ett annat satt och vara fria da vi ér i naturen. Vi ar
inte styrda efter vagar utan vi kan fritt vdlja var vi gér. Vi har mojlighet att vara
sjalva och sjalvstandiga, berdttar de. Vi kan ta en skidtur ut pa akrarna fran vér
gard om vi sa vill.

Naturen kréver inget av mig. Jag bara far av den ... Att fa gé fritt. Inte behéva
folja utstakade stigar och leder. Utan gé over féltet (T10).

Kan bestdmma sjélv. Ingen bryr sig fast du stir naken pa girden ... Jag kan gora
vad jag vill (T3).

Och sa har vi inga hoghusgrannar som har ljud for sig och vi behover inte vara
tysta, berattar de. Det dr ju ett problem det dda man flyttar till stan fran att ha bott
pa landet med mycket utrymme. Att det dir med att respektera andra i hoghus dr
svart (T11). Det ar lattare att flytta till landsbygden med utrymme én till stan, da
det innebdr en mindre frihet att bo i stdder. Det krivs mera respekt och hénsyn i
hoghus. Att du kan ju som inte pd samma sdtt slamra i dorrar eller ha kanske tv:n
pa samma volym (T11). Fast vi bor ldngt fran stader eller tatorter, sa upplever vi
att vi har vérlden tillganglig dnda. Virlden &r 6ppen for oss, berdttar Urban och
Medina. Och om man behdver ndt speciellt som man inte vill bestdlla pa niitet, sd
dker man in till stan (T12). Da brukar vi utrétta sa manga drenden som mojligt pa
samma gang. Jag dker in sd sdllan som mdjligt, da jag har allt jag behéover hdr
(T12).

Urban och Medina berittar att det dr viktigt att kdnna sig oberoende. Men av
naturen upplever de att de dr beroende. Det dr ett beroende som upplevs som en
frihet, konstaterar de. Nu da vi bor pa landsbygden upplever vi att vi inte har
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samma behov av pengar. Vi anser att man inte ska behova vara beroende av
mycket pengar.

Men det ér inte nigot problem. Utan mera som en sjalvklarhet [beroende av
naturen] (T5).

Sa jag vill minimera det dar [att vara beroende av pengar] (T12).

Leva med naturen

Vi dr ganska beroende av naturen, konstaterade vi tidigare. For var 6verlevnad &r
vi beroende av naturen. Vi far mat darifran, den ger oss psykiskt vilbefinnande
och sé ger den oss varme. Naturen framjar vart vilbefinnande, anser Urban och
Medina.

Jag fiskar och plockar bar och svamp. Sa forutom det psykiska valbefinnandet
sd varmer jag huset med ved (T5).

Och dé vi nu bor pa landsbygden sa har vi dntligen mojlighet att ha ett
tradgardsland, som vi kan utvidga efter behov, berittar de. Vill man ha kott, sd
vet man att vissa drstider s kommer det ett samtal att hur mycket ska du ha. Jag
vill ta vara pa dnnu mera fran naturen (T12). Vi har tillgang till narproducerad
mat.

Da vi flyttade ut hit till landsbygden funderade vi vilken vaderleksrapport vi
skulle se pé for att veta hurdant vader vi skulle fa. Vilken prognos som stimmer
bast vill siga. Dd jag ser pd svenskarnas sa kanske stimmer det mera dn de finska
viaderleksrapporterna (T11). Dé vi fragade svirfar sa stillde han sig i fonstret och
tittade ut. Vi konstaterade att sa ar det lite att bo pa landsbygden. Man lever hér
och nu och ska vara redo for olika naturfenomen, berittar Urban och Medina.

Nu regnar det, sa han [svdrfar] ... Man maste ta reda pa sjilv na lite [da man
bor pa landsbygden] ... Man vet var man har stearinljus, tdndstickor och en
batterilampa, da det blaser hart. Och att du nagon gang till och med har ett
ambar med vatten firdigt. Det dr nog lite landet (T11).

Urban och Medina upplever att det &r viktigt att ha kontakt med naturen och att
ha mojligheten att uppritthalla den kontakten. Den dagliga kontakten med
naturen som vi har ger en oss kénsla av vilbefinnande, berdttar de. Samtidigt ger
det en mojlighet att leva med naturen dagligen.
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Jag dr ute i skogen och pa mossen varje dag. Det ger nagon sorts lugn och
harmoni. Man kinner sig alltid bra d4 man varit ut i naturen. Och jag &r
naturintresserad, sa ar jag ndrmare naturen hir och si kan jag odla min egen
mat (T5).

Urban och Medina ar beroende av naturen for sin Overlevnad, upplever de.
Landsbygdsmiljon ger dem en kinsla av att de lever mera hir och nu, vilket dr en
resurs for deras dverlevnad.

Till dgrstiderna

Att ha en relation med naturen ir ett sitt att leva, konstaterar Urban och Medina.
Da vi bor pa landsbygden kénner vi battre av arstiderna.

Vi dr rika som har vara arstider (T9).

Att kdnna av och se de olika arstiderna gor att vi kdnner oss mera nirvarande i
livet. Samtidigt gor det att vi dr ndarvarande i naturen. Vi upplever inte att hosten
och novembermorkret dr sa gratt och deprimerande som vi upplevde att det var
da vi bodde i stan. Jag tycker det dr fullt med firger. Och det tycker jag paverkar
mentalt vildigt mycket. Lugnande (T12). Urban och Medina berdttar ocksa att
hostfirgerna upplevs som uppiggande.

Man hinner inte bli trétt, blir inte sd enformigt som i stan ddr man gér samma
sak dret runt. Har far man variationen [landsbygd] (T5).

Ibland har vi var hogsdasong pa hosten och det kan vara en ganska hektisk tid,
berittar Urban och Medina. Men efter det kan jag vila och vara i lugn och ro (T9).
Vi upplever att vintern ar den basta tiden pa aret. Man kan ju tinda mera ljus
(T9). Under vintern har vi mojlighet att ladda vara batterier, sa att vi orkar igen
pa varen. Jag laddar mina batterier med att vara mera indtriktad och med att vara
ensam (T9). Vikan ha arstiderna som en levnadsklocka.

Det dr pa varen som allt borjar. ... Skdrden, man far skorda det man odlat. Och
efter det kommer vintern och allt dor. Det 4r som naturligt (T9).

P& sommarn vaxer och blommar allt (T5).

Sommarn ger arbete i tradgérden. Hosten ér ocksa en bra tid, nastan den bésta
arstiden. Hostens skord ger mat pa bordet, konstaterar de. Pa hosten ar det mera
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naturligt att sitta inne och ldsa och skriva. Vintern ger ocksa mat och aktiviteter.
Under vintern kan man dgna sig at att vara ute och fiska pa isen och sa kan man
aka skidor, berittar de. Det dr naturens kretslopp, vaknar - vaxer — skordar — dor.

Landsbygdens arstidsaktiviteter ger en variation i vardagen som stimulerar
oss. Urban och Medina anser att manniskan ocksd kunde géra som naturen,
samla kraft under vintern, for att orka och ha kraft da varen kommer.

Naturen lugnar sig till vintern, for att samla kraft infor nésta sasong ... Sdnka
tempot, samla och ladda batterierna (T9).

Ett behov av stillhet

Vi har flyttat tillbaka till naturen pa grund av vért behov av stillhet, berittar
Urban och Medina. I prestationssamhaillet vi levde i tidigare kdnde vi oss
instdngda och hade en konstant stress. Vi upplever att landsbygden har mindre
impulser och mera tystnad. De anser att ingen ménniska skulle kunna leva utan
naturen. Vi har en mojlighet att rora oss fritt och vi kan i lugn och ro tillbringa
tid med naturen, som Oppnar sig for vara behov, berdttar de. Vi har en majlighet
att leva mera i nuet tillsammans med arstiderna och ta hand om oss sjilva. Vi
upplever en skillnad mellan stad och land pa sé sétt att vi dr mera sjélvstindiga
och mindre beroende av samhillet pa landsbygden. Det dr bondférnuft som
giller pa landsbygden i relation till naturen.

I dagens lage arbetar vi hart under vinterhalvéret for att kunna ha semester
och njuta pa sommaren. Det kan vara som att cykla i motvind, anser Urban och
Medina. Det dr tungt, gar sakta och tar lang tid. Om man sitter in méanniskans
arbetscykel i naturens rytm, sa borde méanniskan egentligen arbeta under
sommarhalvaret och ha semester under vinterhalvaret. Naturen som vi lirt kdnna
i barndomen minns vi i det skede av livet da ekorrhjulet snurrar som hardast.
Genom att flytta tillbaka till naturen uppfyller vi behovet av stillhet, anser Urban
och Medina.
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4.4.4 Sammanfattning av copingstrategierna

Antonovsky (1987) anser att individen befinner sig i en rorelse pé en linje mellan
att ma bra och att ma mindre bra, med en strivan mot att ma bra. Det ir en
salutogen process. Individens rorelse mot hélsa gors med olika copingstrategier
for att hantera stressorer som finns i vagen for att ma bra. Rorelsen befinner sig
péa en mikroniva (Bronfenbrenner, 1994), dvs. med de individuella faktorerna och
spanningstillstinden hanterar individen situationen med de generella
motstandsresurserna (GMR): pengar, bostad, sjdlvkansla, kunskap, arv, héilsosam
inriktning, kontakt med inre kénslor, sociala relationer, existentiella fragor, tro,
religion och meningen med livet (kapitel 2, s. 12). Rorelsen befinner sig dven pa
en mesoniva med familj och sociala relationer, samt pa makroniva med
samhiéllsstruktur.

Det finns en rorelse i respondenternas beteende, med de tva
copingstrategierna “Tillbaka till naturen” och “Rétterna i myllan”. Deras
barndomsupplevelser skapar ett behov av naturen for att mé bra, vilket sétter
igdng en rorelse mot att ma bra med de tvd copingstrategierna. Med de tva
copingstrategierna de har valt har de en ambition att hantera omgivningens
stressorer, och med hjilp av naturen ror de sig mot att kunna ma sa bra som
mojligt. Med hjélp av speciellt tva generella motstandsresurser (GMR) gors deras
stressorer begripliga i de tva copingstrageierna. For "Rotterna i myllan” dr arv
resursen den mest patagliga motstandsresursen, medan den i “Tillbaka till
naturen” dr de sociala relationerna. Dessa tvd generella motstandsresurser ger
respondenterna kraft i de tvd copingstragierna att hantera stressorer, en kraft
med vilken de ror sig mot att ma bra (se Figur 7, s. 64).

De tva copingstragiernas rorelse mot att ma bra med de generella
motstandsresurserna klarlagger jag i foljande underkapitel. Jag borjar kapitlet
med att forklara brytningsskeden eller livskriser, i och med att de flesta
respondenter nimner brytningsskeden som har inverkat pa val av copingstrategi.
Direfter klargor jag hur Paavos och Elins rorelse i copingstrategin "Roétterna i
myllan” ser ut och hur Paavo och Elin stirkt sin kdnsla av sammanhang. Efter det
forklarar jag copingstrategin “Tillbaka till naturen”, hur Urbans och Medinas
rorelse ser ut och hur Urban och Medina i sin tur stirker sin kdnsla av
sammanhang. Texten i kapitlet rorelse har samma uppbyggnad som avsnittet
med de tre berdttelserna, dvs. de dar uppbyggda med direkta citat av
respondenterna.
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Figur 7. Den salutogena rorelsen i stridvan att md bra (Bodmans illustration)
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4.5 Rorelsen mot att ma bra

Rorelsen mot att ma bra som finns i respondenternas berittelser dr en salutogen
process. Antonovsky (1987) namnde i sin salutogena modell, som beskrivs i
kapitel 2, att rorelsen dr en form av livsorientering. Méanniskorna goér, med den
erfarenhet de har, val i livet for att uppné bittre méende och en kinsla av
sammanhang. Detta innefattar ocksa olika copingstrategier for att hantera de
stressorer som finns i vardagen. Antonovsky (1987) naimnde kroniska stressorer,
som kan vara en livssituation eller ett tillstind i en individs liv, samt aven
livshandelser som stressorer som péaverkar individens maende. Kroniska
stressorer och livshindelser forekommer som livskriser eller brytningspunkter i
respondenternas berittelser, och dessa har lett till ett "val” av copingstrategi for
att rora sig pa kontinuumet mot halsa. Copingstrategierna ar respondenternas
simteknik s& att de inte hamnar i vattenfallet utan kan simma 6ver floden (se
kapitel 2.2, s. 15) .

Innan jag gar in pa de tva copingstrategiernas rorelse mot att ma bra med de
generella motstandsresurserna (GMR), ska jag ndmna brytningsskeden eller
livskriser, som ar relevanta som bakgrund till valet av copingstrategi. Urban och
Medina i “Tillbaka till naturen”, som flyttat frén stress till minnet av
barndomsmiljon, talar om och namner olika brytningsskeden eller livskriser
under intervjutillfillet. Det &dr bara ett fatal som ndmner livskriser under sjilva
intervjutillfillet hos Paavo och Elin i "Rotterna i myllan”, vilka dr de som till
storsta delen bott pa landsbygden. De som inte ndmner i sina berittelser att de
har haft brytningsskeden under sitt liv, har gitt igenom en pubertet, de har gift
sig, fatt barn och har haft bekanta i sin nirhet som dott, vilka hor till livskriser
Foljande avsnitt dr uppbyggt kring brytningsskeden med respondenternas egna
ord inbakade i texten, samt med nagra ldngre citat for att belysa tankarna mera.

4.5.1 Brytningsskede

Ett brytningsskede i livet kan vara olika former av kriser och kan definieras enligt
Nationalencyklopedin (2016) med:
... en kris kan vara en psykologisk kris, en svar situation eller en reaktion pa en
livssituation dér individens tidigare erfarenheter inte ar tillrdckliga for att hen
ska kunna bemistra situationen utan ett betydande psykiskt lidande.

Kriser delas in i traumatiska kriser, utvecklingskriser och livskriser
(Nationalencyklopedin, 2016), och dessa kriser tas upp av Urban och Medina.
Paavo och Elin har upplevt dem men ndmner dem, inte lika tydligt som Urban
och Medina. Den traumatiska krisen kan forklaras som:

65



.. en smdrtsam hindelse som intriffat och som ligger utanfér det normalt
forvantade och som hotar individens mojligheter att ha ett tillfredsstéllande liv.
Det ror sig vanligen om en forlust genom dod eller separation, om en allvarlig
krankning av sjdlvkédnslan (uppsdgning, skandalisering, misslyckad satsning)
eller om en katastrof av annat slag (trafikolycka, naturkatastrof e.d.)
(Nationalencyklopedin, 2016).

En utvecklings- och livskris innebar:
... att individen méter hiandelser eller pafrestningar som kan anses hora till en
viss livsfas men som dnda upplevs pressande eller svarbemistrade. Det kan
handla om barndomens olika utvecklingssteg, om att gi in i puberteten, att
gifta sig, att fa barn, att konfronteras med det egna kommande aldrandet
(medellivskris), att  sta  infér  pensioneringsomstillningen  etc.
(Nationalencyklopedin, 2016).

Urban och Medina angrar inte valet att flytta till landsbygden. Jag har matt bra av
att vara hdr. Bdst jag har haft det. Bittre dn dad jag bodde i stan. Man lever
hélsosammare dd man dr hdr. Och dter hdlsosammare. Man ror pa sig mera i
friska luften. Man dr mindre stressad. Jag dr lyckligare hdr dn vad jag varit i stan
ndagon gang (T5). Det hir visar att de upplevt ett positivt utfall av att ha flyttat till
landsbygden fran staden, med de fordelaktiga effekter det haft i deras
brytningsskede.

Jag fick min riktiga small som tjugoétta aring som jag bar med mig énnu. Nu
mar jag hemskt mycket bdttre pa alla sitt. Landet kan bjuda pa sina
overraskningar men inte kopplar jag ihop det med stress (T10).

Vilbefinnandet upplevs vara ganska bra av Urban och Medina men dven av
Paavo och Elin. De kdnner meningsfullhet med att bo pa landsbygden nira
naturen. Urban och Medina anvinder naturen inte bara for hilsan utan aven for
arbetet, till exempel som ett arbetsredskap eller som ett pausstille. Det dr flera
ganger som jag har haft med olika upplevelser [fran naturen i respondentens
textmaterial som hen anvént i sitt arbete] (T11). Och sd har jag en paus mitt i
arbetsdagen och gar ut i skogen. Det gor mig vildigt gott (T12).

Naturen handlar om en miljo som framjat vdlbefinnandet i generationer. Det
ar nagot som bade Urban och Medina samt Paavo och Elin lirt sig pa ett
omedvetet plan i sin barndom, da alla respondenter i datamaterialet blivit
introducerade i naturen under sin barndom. Den omedvetna kunskapen har
hjélpt Urban och Medina att ma béttre da de bytt milj6 och fatt ett andningshal.
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Jag ar privilegierad att jag kan gora vad jag vill. Nu hér. Hur jag bor, hur jag
lever eller vad gor som for arbete (T9).

Vi har en speciellt fin gammal urskog. Dér finns en sten, en ying- och yang-
sten, som jag brukar ga och prata med (T9).

Och sd kommer det fran skogen. Jag som hor till skogen. Det dr inte bara
skogen i sig forstas (T'10).

Andra faktorer som bidrar till Urbans och Medinas vélbefinnande och som hjalpt
dem i brytningsskedet ér till exempel gemenskap och kdnslan av att gora nagot
nyttigt, samt att inga i ett ssammanhang.

Och sé har jag en harlig vinskapskrets. D& man dr flera som tanker lika sa
lyckas man battre (T9).

S& mar jag bra av att rada ved for att man goér nagonting som ar pa riktigt. Gor
néagot som blir till nytta (T'10).

Det dr sammanhanget, skog, akrar och filt, hela den dar landsbygden. Djupa
skogar dér det dr morka hoga granar och man dr dér nere och det ar riktigt
morkt och sa dér. Jag mér béttre pa landsbygden (T10).

Med denna notering om brytningsskeden, som namns hogt av Urban och
Medina men inte av Paavo och Elin, beskriver jag i det f6ljande hur Paavos och
Elins rorelse mot att ma bra i copingstrategin ("Rotterna i myllan”) ser ut och hur
de starkt sin kénsla av sammanhang. Darefter foljer copingstrategin “Tillbaka till
naturen” om hur Urbans och Medinas rorelse ser ut och hur de i sin tur starker
sin kédnsla av sammanhang. Rorelsernas underrubriker dr de generella
motstandsresurserna i ordningen hur ofta de forekommer i respondenternas
berittelser. For Paavo och Elin i copingstrategin “Rétterna i myllan” kommer den
generella motstdndsresursen arv forst, medan sociala relationer kommer forst av
de generella motstandsresurserna i Urbans och Medinas copingstrategi "Tillbaka
till naturen”. Texten 4r uppbyggd kring respondenternas berittelser, med kortare
och ldngre citat kopplade till respektive motstindsresurs, samt med mina
analytiska reflektioner 6ver denna “resursekonomi” som respondenterna byggt

upp.
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4.5.2 Paavos och Elins rorelse mot att ma bra

I copingstrategin “Rotterna i myllan” patraffas ett antal generella
motstandsresurser (GMR) (se kapitel 2). Respondenterna i copinstrategin dr nio
till antalet och personerna i den har berdttelsen har storsta delen av sitt liv bott
néra naturen. Att fi vixa upp med naturen samt ha sldkten nédra har gett dem
rofylldhet. Detta har dven gett dem tillhorighetskdnsla och anknytning till platsen
dér de bor. Det mindre samhallet dar alla kdnner alla ger gemenskap, vilket Paavo
och Elin upplever som en trygghet. Med copingstrategin “Roétterna i myllan” ror
Paavo och Elin sig mot att ma bra genom att anvdnda nio generella
motstandsresurser. Arv dr den mest betydande motstandsresursen for att hantera
spanningstillstind i copingstrategin, som jag ddrav valt att prioritera i vidare
analys. Arv efterfoljs i relevansordning av existentiella fragor som tro, religion
och meningen med livet samt sociala relationer. Déarefter upptriader hélsosam
inriktning, kontakt med inre kdnslor, pengar, sjilvkinsla, kunskap och bostad, i
relevansordning.

Arvy

Paavo och Elin berdttar att varlden har fordndrats. Tidigare skaffade man sig
arbete och forsorjde sig sjdlv pa ett annat vis. I skogen hoggs det pé ett annat sétt
an hur det huggs idag. Man hogg for att ha ved att virma huset med, och sa
kunde man sdga nagon bréida, for underhall av husets fasad.

Det var pa 50-talet d& ménga blev arbetslosa, fran hamnar och ségar, sa sokte
de sig ut till sjoss for att borja med vinterfiske. Idag dr det bara nagra fatal kvar
frin att ha varit ungefir 150 personer. Vi har sysslat med
strommingsryssjefiske. Ndgot som var en av de viktigaste niringarna, som
mitnaring, som manniskorna hade Over hela landet under krigstiden.
Strommingarna blev ju levererade till fronten och alla vagar. Sa det har varit
valdigt viktigt for skirgarden (Rp).

Livet under den tiden var ett liv med mycket tid pa vattnet, vilket gor att man kan
se forandringen ute i skdrgarden, berittar Paavo och Elin. Man ser landhéjningen
och den fordndrade vattenkvaliteten samt hur arter minskat och 6kat med éren.

Som foérut dé jag borjade folja med pappa, det var fore jag sjilv borjade fiska,
som jag minns speciellt av det da vi hade en fiskarstuga ute till skirs. Vi var dar
en sommar och rodde med jollen, dd s& sig man fiskar och abborrar da de
simmade pa fyra fem meters djup. Siktdjupet var s& att man sag stenar och allt
mojligt. Men idag har man svart att se till mer dn tvd meter (Rp).
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Fiskarlivet levdes med viaderleken och det var ett "dygnet runt och aret om”-
arbete. Det var en livsstil dar vaderleken bestimde arbetsagendan, berdttar Paavo
och Elin. Hela veckor kunde fiskarna vara langt ute till havs vid nagon
fiskarstuga, med lite somn. Men storsta péafrestningen var det for kvinnorna som
blev kvar pa land for att skota om hemmanet och familjen med ovissheten om
nér eller om mannen skulle komma hem. Men det var en livsstil som var naturlig
d3, minns de dldre.

Jag akte ut med min far forsta gangen dé jag var i 4-5 ars alder och da skulle
jag vara borta en hel vecka. Da grit jag, for jag tyckte synd om min mor, som
skulle vara hemma ensam (Rp).

Ute pa holmen fanns dven andra, som fastrar och farfar. Fast resten av familjen
var med kunde det dnda vara ganska tufft att vara dér ute pd holmen for ett barn.

Jag och min kompis, vi var da ungefdr 8-9 &r, blev kvar pad holmen medan de
aldre fiskade eller skulle in till land for att fora fisk eller f6r att rosta. Och en
gang blev det blev storm sa de vuxna kom sig inte ut tillbaka och dér pa
holmen satt vi ungar ensamma. Vi funderade da att vi maste ju laga négot att
ata 4t oss. S pa den tiden var det vanligt att man sokte fagelagg. Sa vi sokte
efter fagelagg da, men inte hade vi ju stekt dgg nagon av oss, sa inte visste vi
riktigt hur vi skulle gora. Vi hade méanga dgg och knackade dem si att
stekpannan blev full. Da elda vi i spisen sa ... inte ville de ta ihop sa ... till sist
sprack stekpannan (Rp).

Naturen anviandes pa ett annat sitt forut. Idag finns allt i butiken, pa ett och
samma stalle, konstaterar Paavo och Elin.

... som forut, dir runt krigstiden, sa var det ju vildigt viktigt att plocka dggen
av sjofaglar och sdnt. Men det var som, dd man hade tagit en gang sa fick man
inte ta nagon till gdng. De dér gamla fiskgubbarna, det var tabu pa det. Da de
varper andra gangen s fick man inte réra dggen (Rp).

Naturen gav befolkningen foda for att 6verleva, vilket ocksa betydde att de méste
ta hand om naturen sa att det fanns mat ocksa nésta gdng (ge och fa). Fageldggen
kokades, stektes och gjordes pldttar av. Speciellt ute pa holmarna da fiskarna var
ute och fiskade. Och for att ha dgg hela sommaren gravdes de ner i salt sa att de
stod sig en langre tid. Sjovatten anvéandes till te och till plattsmeten. Ibland fanns
det getter eller en ko pa holmen, och da fick de fiarsk mjolk. Tog man ut mjolk i
kannan blev det surmjolk. For att ha nagot att dricka lite langre tid spaddes
mjolken ut med sjovatten, berdttar Paavo och Elin.
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N4, folket forut tog nog sig fram. Folket skaffade nog sig maten och tog sig
fram pa mycket béttre vis. Jag brukar tanka att nog finns det sdna som inte alls,
om de skulle hamna i en sddan situation att de skulle masta vara ute i naturen
och Kklara sig sjalv sa gar det nog fort daligt ... i dagens lage (Rp).

Paavo och Elin pratade om att med egen skord vet man ursprunget av det man
ater. Det ger en kunskap om traditionen att odla gronsaker och att plocka bar
sjalv, samt betydelsen av att traditionen fors vidare till nista generation.

Det ér en tradition som uppenbarligen ar viktig for mig. Att man kan plocka
och laga sjalv. Inte dr det pa det sdttet ett maste utan det dr ndgonting man vill
gora. Att inte kinner jag det som ett tvang heller inte. Utan skulle jag inte vilja
eller orka sa skulle jag kopa. Men just da mojligheten finns att man kan goéra
det och jag vill gora det (R2).

Att plocka bar och odla har blivit en tradition, da Paavo och Elin sett fordldrarna
gora det. Da vi vet att vi kan plocka lingonen sjélva, gratis, tar det emot att fara till
torget och kopa dem, berdttar Paavo och Elin. Om det &r sa att vi vill ha vér
hemkokta lingonsylt, vill séga. Traditionen och kopplingen till naturen har startat
i hemmet.

Mina barn har fitt vara med i skogen da jag har farit till skogs och gallrat och
huggit och sidant. Anda sedan de har varit kanske tre &r har de fatt komma
med. Och hunden 4r med ocksé, sa grillar man korv dir emellan. De far
“pynja” [pyssla] med sitt och sjdlv gor man lite skogsarbete. De dr som
uppvixta med det dér. Sedan kommer det forstés en period i tondren da de inte
tal det nagot alls. Men sedan s& borjar det smaka lite pa nytt (R2).

Paavo och Elin berittar att ifall de skulle bli nerslappta mitt ute i skogen, skulle de
overleva. Det édr en fardighet som de har lért sig i sin barndom, vilket bidrar till
att de kinner till vad som behovs for att Gverleva ute i skogen.

De flesta skulle do. Inte vi. Inte jag och inte mina barn. Det 4r nog en sadan, jag
tror att det ar den dar riktigt, riktigt grundtryggheten att skulle det dar allra
varsta, jakliga, skulle hdnda i vérlden. Na kanske inte kdrnkraft
[kdrnkraftsolycka], da far slitt av oss [da forstors allt]. Men skulle det hinda,
om det skulle bli krig eller precis vad som helst, vi klara oss. Vi har den dar
kunskapen, vi kan det. Inte fryser vi ihjél fast det 4r trettio grader kallt i skogen.
Vi Kklarar allt sddant dér. Det ar sddant som kommer fram ganska sillan
egentligen. For det &r sé sjélvklart for oss. Det ér lika sjélvklart som att bre en
smorgas pa morgonen och fara till arbetet. Da du gar till skogs sa, ja man
hinner inte gé langt i skogen, d4 man har ndgon med sig som inte ar van, du
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ser ju det bara da de ror sig i skogen. Gar man i vara skogar som ar fulla av
stenar och hal, du hinner inte g s langt sa borjar de flasa dar lingre bak sa
konstaterar man att man maste borja ga lite saktare. Jag "haxa” inte [kom inte
ihag det]. Just sddant dér, sa ser du att det &r en sddan skillnad (R2).

Arvet har en betydande roll i hur vi hanterar stressorer i var omgivning, anser
Paavo och Elin. Kunskapen som de édrvt dr en resurs som de kan anvéinda for att
ma bra. Arvet gor det till en rikedom att bo dar de vaxt upp och deras bakgrund
ger en kinsla av tillhorighet. Arvet for traditioner vidare med en kunskap for
overlevnad, med en livsstil dér alla i familjen arbetade tillsammans for att fa mat
pa bordet. Arvet som finns i underkategorierna Historia och Rotter dvs. den egna
bakgrunden och varifran de kommer eller harstammar, ger en platsanknytning
och har en relation med underkategorin Trygghet, som ér en relevant kategori i
copingstartegin “Rotterna i myllan”. Trygghet med att ha néra till sitt ursprung,
som upplevs i de mindre byarna dir alla kdnner alla och ddr manniskorna har en
kontakt Over aldersgrinser, ger tillhorighetskdnsla och gemenskap.
Underkategorin Brostmjolk har en betydelse for Tryggheten. Underkategorierna
Historia och Rotter hor inte till de utvalda kategorierna da de befinner sig jamnt
fordelade pa den subjektiva dimension och den objektiva dimensionen av
egenskaper. Men de har emellertid en relation till underkategorin Brostmjolk,
vilket ar en grund till kirnkategorin Ett behov av naturen for att ma bra (se Figur
6, s. 36 och se Tabell 3, s. 82). Underkategorin Rikedom pa annat dn pengar och
underkategorin Kris med en resurs for att Gverleva, dr ocksa namnvérda i och
med att de har en koppling till den generella motstandsresursen arv.

Existentiella fragor som tro, religion och meningen med livet

Paavo och Elin kopplar ihop de existentiella fragorna tro, religion och mening
med livet, med naturen. Naturen 6ppnar sinnena, och Paavo och Elin hor de egna
behoven for att ma bra.

Jag mar jattebra for tillfdllet. Fast pa ett sdtt sa mar jag jattebra men pa ett sétt
marker jag att jag blivit mycket mera kénslig for olika saker (R8).

Sé den fysiska och psykiska hélsan ar ganska bra. Just i och med att jag har den

dér mojligheten att fara och fiska. Och sa skulle jag sdga att sjdlsliga ron ar
ganska hog (R15).
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Kinns att jag dr ddr jag ska vara. ... Jag tycker nog jag mar jattebra och jag trivs
jattebra. Och det kianns som att jag for tillfallet dr dér jag ska vara. Att jag som
stravar ingen annanstans och det 4r ju ganska skont ocksa. Jag menar att nog
finns det ju folk som har mycket mera saker dn oss och mycket dyrare saker dn
0ss. Men det dr inte nagot som jag strivar efter. Men jag har dndd inte
stagnerat och givit upp. Utan det ar nog riktigt bra faktiskt. Allt flyter pa bra.
Sa jag skulle nog kunna siga att jag ar valmaende bade fysiskt och psykiskt pa
det sattet (R1).

Att gbra ndgot i naturen ger en annan mening i livet, konstaterar de.

Du kan jobba tva veckor med nagonting pa jobbet och forsoka fa flera att
komma framat med nagonting. Och du vet inte om vi har tagit ett steg framat
eller tvd bakat. D4 ar det sd skont att fara till skogs nagon gang da du ser att sa
déar mycket ved har jag gjort idag. D4 vet jag vad jag har gjort. Men pé jobbet
kan det gé en vecka utan att jag vet att har det gatt framat eller inte. ... Jag
kombinerar det fysiska, psykiska och sjilsliga vilmaende med att roja i skogen
(R2).

Naturen har en vésentlig betydelse for Paavos och Elins rorelse mot att mé bra.

Det ér enkelt det. Du behéver bara skriva ALLT. Naturen betyder allt for oss!
Nog var det na fint igar kvll. Da vi hade varit i bastun sa satt vi dir nere och

hade en rokt sik och drack ett vinglas. Da du kommer hit, fast det var i gar
senast, s& du hinner nistan inte 4ta sa ska man ut i baten. Ut och se om jag
skulle fa na fisk. Man blir som en lillpojk. Samma ér det pé varen. Oj gud vad vi
kédmpar hér i isen [att fa ut baten] fast det inte dr nddvandigt. Och man &r inte
ensam om det dér. Jag vet inte hur méanga det 4r som ringer och fragar hur det
ar med isen. Att kommer de sig ut (R14).

Naturens existentiella betydelse i copingstrategin "Rotterna i myllan” finns pa
andra plats efter arv, som en resurs for att hantera spanningstillstaind. Den
existentiella betydelsen gar att koppla till underkategorin Sjilen, samt till
Brostmjolk som har en relevant betydelse for underkategorin Sjélen (se Figur 6, s.
36 och se Tabell 3, s. 82).
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Sociala relationer

Paavo och Elin konstaterar att kontakten med andra ménniskor har férandrats
med aren. Folk gick in till varandra mera forut och berittade historier, mera an
vad som gors idag. Forut berattades det manga spokhistorier. Nu sitter folk mest
for sig sjdlva och ser pa tv om kvillarna. Men behovet att umgas finns
fortfarande.

Det var en som sa att man gér ju aldrig och hélsar pa grannarna mera (R1).

Jag mirker att jag har ett ganska stort behov av att vara social med folk och just
det dér att springa in och ut i gardarna saddr da som det gjordes da jag var
barn. Man sa att sidga bara rasar” in da [kom pé ovéntat besok] och sitter sig
ner pa nagon stol i koket. Och det forsokte jag som ganska intensivt med da jag
kom hit till byn. Jag hade en granne som sa &t mig: "Vet du, du maste lova mig
att du aldrig aldrig slutar med det hér att du bara kommer in”. For hen tyckte
det var sa roligt da jag bara som “rasa” in da ungefir sa dar da. Och sa véintade
jag att dorren skulle 6ppnas hos oss ocksa. Men folk var ju inte vana med det
dar. Inte for ju folk in till varandra. Och jag vet inte vad det beror pé (R7).

Det har pratas om “nodkaffe” pa sociala medier, beréttar Paavo och Elin. Man
kan vara medlem i en "nodkaffegrupp” pa sociala medier, och da kan till exempel
en mamma som ir hemma med sitt lilla barn bara skriva “nodkaffe”, och den
som ser det dker hem till mamman.

Alltsa stoder den hiar mamman. Men just det dér att jag tror ménga ganger,
speciellt i den dér situationen da du dr hemma med smébarnen. Det dér att
nagon kommer in eller att nagon som ... ja... att det kan bryta en dalig spiral
pa nagot vis (R7).

Det verkar finnas behov av "den spontana kaffekoppen”. Det finns ett behov att
umgas och utbyta tankar 6ver en kaffekopp. Paavo och Elin berittar att ocksa
jakten dr en viktig del i deras sociala samvaro. Under jaktdagens kaffepauser
pratar, diskuterar och utbyter jdgarna asikter. Det finns en skillnad i den sociala
samvaron, for gemenskapen i byarna pa landsbygden ar en annan 4n i stiderna,
anser Paavo och Elin.
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Och som da ndgon skiljer sig till exempel. Inte dr det som dé nagon skiljer sig i
stan. Dar inte nagon kanner nagon. Det berdr ju hela slakten och byar hit och
dit. Du har ju nog mycket titare kontaktnit pa landet till exempel. Kénner
mycket mera folk och alla vet nu na lite om nagonting och typ. I stan kidnner
du ju inte ens de som bor i samma hus heller. Samma trappuppgang till och
med. Det ér lite annorlunda pa landet (R14).

I och med att servicen forsvinner frén byarna tréffar vi inte folk pa samma satt
lingre, berdttar Paavo och Elin. Servicen har fungerat som sociala arenor for
byborna. Man har traffat dem som bor i byn, pratat och diskuterat pa dessa
arenor. Idag bor det folk i byn som vi inte vet vem det dr, konstaterar de. Detta
for att man ofta handlar pa annan ort och barnen gar i skolan i nagon annan by
eller i ett storre samhille. De sociala arenorna flyttar lingre bort, dven barnens
intressen.

Alltsa vi sitter nog sa enormt mycket i bil. Fér det finns ju som inga alternativ.
De som ar dldre som inte har korkort har det lite virre (R1).

Tidigare behovdes det inte las pa dorrarna pa landsbygden. Saker och ting fick s&
gott som vara ifred. Paavo och Elin pratar om en fordndring i de byar dér
inflyttningen av nya invénare gjorde att de fick kidnslan av att behéva lasa
dorrarna. Osédkerheten infor det nya gjorde att de maste lasa om sig.

Tidigare behévde man inte ha négot last. Men med ”nytt” folk i byn sa
upplever man att man maste borja ldsa om sig pa ett annat satt. Forut var det
ockséd vanligare att man hjalptes at. Fast nog nu ocksa da det dr kérvt hjdlper
”de gamla” byborna till (Rp).

Den generella motstandsresursen sociala relationer ar en betydande resurs i sig
for copingstrategin att hantera stressorer, efter arv och den existentiella
betydelsen. I datamaterialet finns en underkategori Sociala, dvs. betydelsen av
andra ménniskor. Den hor inte till de utvalda kategorierna, men till vilken
motstandsresursen sociala  relationer gar att koppla. Underkategorin
Enkelhet/enkel med mindre moderna impulser, som &r en utvald kategori
kopplad till underkategorin Brostmjolk, har betydelse for underkategori Sociala.
Respondenterna drommer om att leva ett liv i enklare form och om en livsstil
med ett mera spontant umginge, fysiskt arbete och mojlighet att vara mera
hemma. Underkategorin Ensamhet/ensam med den sjdlvvalda ensamheten, som
ar en relevant kategori i copingstrategin “Rotterna i myllan”, har en relation till
Enkelhet/enkel som respondenterna drommer om. Respondenterna upplever att
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de moderna impulserna bidrar till ett mera ensamt liv, medan den sjdlvvalda
ensamheten ger frihet och mdjlighet att vara sig sjilv da ingen bedomer dem.
Dessa tva underkategorier Enkelhet/enkel och Sociala har en relevant koppling
till Brostmjolk (se Figur 6, s. 36 och se Tabell 3, s. 82). Underkategorin
Enkelhet/enkel har i sin tur en betydande relation till copingstrategin "Rétterna i
myllan”. Enkelheten ger tid och ork éat respondenterna och de upplever
vilbefinnande. Enkelhet/enkel kan kopplas med underkategorin Tid och éar
relevant for copingstrategin.

Hiilsosam inriktning

Det har blivit en livsstil att leva ndra naturen f6r Paavo och Elin. De berittar att
de besoker utomhusmiljoer framst for att de vill koppla av och komma bort fran
stress och rutinerna pé jobbet, for att ladda sina batterier.

Jag skulle inte klara mig utan naturen. Den 4r A och O. Naturen ar jatteviktig.
... Vid en délig dag sa vet jag att det kommer battre da jag kan njuta av naturen
och hur det ser ut och liksom ta vara pa kraften (R4).

Halsa har jag kanske. Kan sdga att en optimal hilsa har jag. Vilmaende ar
kanske inte, det psykiska ar vil sa ddr. Och sa ekonomiskt. Att vara studerande
tdr ju pa en. Jag uppritthéller hdlsan med att rora pd mig. Jag gar ut. Jag méste
ga ut. Har inget behov av négra tider och sant mera (R7).

Halsa har man fatt ha hittills, sd man &r i bra skick och det kdnns ju bra forstas
och viktigt. S& dir som jag nu har hallit pa, kanske i tio ar, har jag hallit pa
ungefdr sa gott som varje vinter varit i skogen och rdjt, gallrat. Det har blivit
lite som en livsstil for en sedan man borjade pa med det. Jag far mitt gym dér
jag. Jag behover inte fara pa gym inte. S& kan jag forena nytta med néje (R2).

Den generella motstandsresursen hdlsosam inriktning forekommer mera
sparsamt i respondenternas berdttelser. Underkategorin Ladda med mojligheter
att fylla pa sin energi gar att koppla ihop med hdlsosam inriktning.
Motstandsresursen gar dven att koppla till underkategorin Tid, att ha tid att vara i
naturen samt tid att stanna upp och fundera. Brostmjolk har en betydelse for
underkategorin Ladda. Den hor dock inte till de utvalda kategorierna da den
objektiva dimensionen dominerade (se Tabell 2, s. 39). Underkategorin Tid har i
sin tur en relevant relation till copingstrategin "Rétterna i myllan” (se Figur 6, s.
36 och Tabell 3, s. 82).
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Kontakt med inre kinslor

Att gé i skogen dr som en omedveten terapeutisk aktivitet, konstaterar Paavo och
Elin. Skogens utformning, med stigar och eventuella hinder pa végen, anvinder
vi till liknelser i det egna livet nér vi tar oss an problem.

Sedan det didr med meditation med att g& tvd i skogen. Vi bara gick efter
varandra och sa ingenting. Och det var helt underbart. S& borjade hen beritta
jattemycket for mig. Vad hen hade varit med om for trauma och jattesvara
saker. Och da har jag tinkt att men gudars skymning, tank vilken resurs! For
jag tror att det ar det dér pa nagot vis att vi har géatt pa stigar, vi har séllan gatt
bredvid varandra. D& har hen néstan gatt och pratat for sig sjilv, for hen har
inte behovt se pa mig. Jag tror nog att det dr négot terapeutiskt att ga i skogen.
Liknelser med sitt eget liv och den dir stigen som vi gick pa. Det ér ju det jag
har hallit pd med sjélv da jag har gatt i skogen. Jag har som bearbetat pa nagot
vis som hen gjorde. Och just det dér att du 6vervinner allt. Nu kommer det ett
trad som har fallit 6ver stigen. D4 ar det bara att fundera ut hur du ska gora for
att komma over tradet. Det ar ju livet det di. Stanna och se var det gar det
lattast att ga over eller var maste jag ga igenom. Allt &r lika svart. Jag paverkas
nog mera dn vad jag har trott faktiskt av min omgivning och av naturen (R7).

D4 jag ligger dér i blébérsriset hdnder det att om jag varit uppstressad, upp i
varv, sa tar det inte s& hemskt lang stund sa slutar de dar tankarna susa pa i
huvudet och s& lugnar pulsen ner sa att man kdnner att det bara rinner av. D&
jag ligger i riset eller sitter pd en sten, dé fir jag ta del av den energin liksom,
jordens energi. Och det kan jag inte gora ndgon annanstans d4n om jag sitter
dér ute och knallar runt barfota ndgonstans (R8).

Efter att vi har bott borta nagra ar under studietiden, en tid da vi kanske inte har
varit ute i naturen lika mycket, markte vi eller blev medvetna om hur naturen
inverkar pa oss da vi borjade vara dér pa nytt, konstaterar Paavo och Elin. Det ér
nagot som vi inte hade tédnkt pa forran vi var néra naturen pa nytt, beréttar de.

For jag markte att da jag varit stressad eller haft problem och sa da jag gatt ut
har jag markt att ja men. S& diar mera eller mindre omedvetet sa gor jag det i
alla fall. Men att jag brukar inte ha det som min behandlingsmetod for
skenande hjarta. Utan nér jag ar ut sedan s& “haxar” jag [kommer jag ihég]
(R8).

Den terapeutiska behandlingen som naturen ger respondenterna kan kopplas
med motstandsresursen kontakt med de inre kinslorna. Den forekommer mera
sparsamt i berdttelserna dn de tidigare nimnda motstandsresurserna. Naturen &r
helande for hélsan, som ér en underkategori i datamaterialet dar underkategorin
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Brostmjolk, barndomens betydelse inverkar, kan kopplas till kontakt med de inre
kinslorna. Underkategorin Naturen helande har en betydelse f6r copingstrategin
genom att den har en relevant relation till underkategorin Nara, en tillganglighet
till naturen, som ar betydande i copingstrategin. Att ha mojlighet att anvinda
naturen, som att odla, upplevs som tillfredsstillande. Naturen upplevs dven som
terapeutisk (se Figur 6, s. 36 och Tabell 3, s. 82).

Pengar

Rikedomskanslan, att sitta viarde pa det som naturen ger, har Paavo och Elin lart
sig som barn. Att ha kunskap om varifran maten kommer 4r en naturlig sak dé vi
ar uppvéxta med det, konstaterar de. Vistelse i naturen som barn har gett dem en
rikedom av respekt, en virdegrund samt en forstaelse for sig sjdlv och andra.

Alltsa att ha en san dér stor glasburk med torkade karljohan da dr man nog
tammesjutton rik. Det ar lika roligt som att ha fullt i vedlidret. Svampburken
betyder nog mera dn pengar nu just (R7).

Och det dar att man kan ga ut och plocka egna jordgubbar och ta upp potatis
ur eget land. Det ar viktigt for att man 4r uppvéxt pa det viset. Det kidnns rent
och naturligt, och sa dr det firskvara (R4).

Jag brukar ga med barnen efter den har stigen till trasket. Det dr som ungefar
800 meter, en kilometer in i skogen det dar trasket. Barnen hade gjort sin egen
stig. Det var Karlsson-pé-taket-tradet, fér dir kunde man hoppa ner sa att man
som ndstan flog. For det var sd hogt. De hade gjort sadana har hallpunkter &t
sig sa att de skulle veta var pa stigen vi var. Da brukade vi ha med nagot godis
och s& kunde vi ha godistradet. Det kunde vara pa olika stéllen dé nagra russin
s& att de skulle orka hela vdgen. Barnen hade en helt annan koll och rérde sig
pa ett helt annat sétt i skogen. Och ute vid vattnet da det blaser, si att det &r
riktigt som att det bara vddrar genom. Oj mamma, vad det later harligt (R7).

Motstandsresursen pengar anvinder Paavo och Elin i sin copingstrategi for att
sdtta varde pd andra saker dn pengar i sig. Detta resonemang sammanfaller med
underkategorin Rik pa annat dn pengar, som har en relation till copingstartegin
“Rotterna i myllan” (se Figur 6, s. 36 och Tabell 3, s. 82), men har inte blivit
utvald kategori pa grund av for lag frekvens i berittelserna (se Tabell 2, s. 39).
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Sjilvkinsla

Paavo och Elin berittar: Vi har lart oss att skogen ér en trygg plats som utvecklar
var sjalvkénsla.

For mig har nu skogen blivit naturen. Nagot jag har utvecklat sjdlv &r att vaga
ga ut i skogen. Fast jag har gatt i andra skogar dn den egna som jag ar van med,
sd marker jag att jag har utvecklat det dar att jag kan folja med vart jag har gatt.
Skogen ér ganska instangande pa ett vis. Fast pa ett sitt 4r den valdigt tryggt for
att du dr som sa omhuldad. Men pa riktigt tror jag att jag inte skulle ha blivit
till folk om jag inte skulle ha borjat ga i skogen. Jag bara gar dit och njuter och
plockar bar och svamp. Jag bara ar dér sa dér (R7).

Motstandsresursen sjilvkdnslan som Paavo och Elin utvecklat i naturen kan
kopplas  till underkategorin Trygghet. Barndomens, underkategorin
Brostmjolkens, betydelse har en relation till denna Trygghet, vilket dven deras
Historia och Rétter har.

Kunskap

Skogen ér dven en plats som hérbérgerar kunskap, sa att vi overlever, konstaterar
Paavo och Elin.

Det dr sa otroligt mycket man kan da man bor pa landet som man inte tanker
pa. Det ér sa sjdlvklart for oss. Du klarar dig! (R2).

Kunskap kan kopplas ithop med underkategorin Kris som en resurs for att
overleva, ddr respondenternas arv med Historia och Rotter dr relevant med att
traditioner fors vidare, for att fa kunskap hur man 6verlever.

Bostad

Naturen dr en plats dit vi kdnner anknytning, berdttar Paavo och Elin.

Som mina morforéildrars hem, dar ar jag sjilv uppvixt sedan jag var sa att siga
nyfodd och nu har det inte gitt en sommar i mitt liv utan att jag varit dit dnnu.
Nog ska man dit pd nigot vis for det dr som, ja det bara kidnns sa. D4 man
kommer dit sa... det dr ett sidant stille dir man kan... ddr kan man tinka... och
allt gar sakta. Det ar riktigt ett sant ddr slow. Man far perspektiv da man &r dar.
Det ar som jakla bra att fara dit och riktigt fa tinka som det kinns. Det &r
riktigt skont. Dér kopplar jag av liksom totalt (R2).
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Den generella motstandsresursen bostad kan associeras med hem, som dr en plats
som individen kdnner en anknytning och tillhérighet till. Underkategorin
Trygghet gar att forena med bostad. Platsen dir respondenterna bor far en
betydelse for anknytningen da slédkten finns néra och genom att alla kdnner alla i
det lilla samhallet.

4.5.3 Paavos och Elins kiinsla av sammanhang

Paavos och Elins copingstrategi Rotterna i myllan” har med tiden gett dem en
erfarenhet som har stirkt deras kédnsla av sammanhang. Med de generella
motstandsresurserna, da frimst med arv, har stressorerna i omgivningen blivit
begripliga for dem (se Figur 8, s. 83).

Pa ett satt ar det ett intresse men samtidigt dr det fel att sdga att jag ar
jatteintresserad av det. Jag tror det 4r som pa ett djupare plan 4n intressen. Det
ar som vardagsrutin pa nagot vis. Jag skulle inte kunna leva utan naturen. Det
skulle ingen. Det &r ju omdjligt det. Men alltsé jag skulle 6verleva utan att vara
i naturen. Men jag tror inte man kan séga att jag skulle 6verleva utan natur f6r
att det behovs ju alltid natur. Sedan ar det ju om det ar jag eller ndgon annan
som anvander sig av naturen for att jag ska fd det jag behover (R1).

Jag tror det handlar vildigt mycket om att ldra kdnna sig sjdlv. Vad man mar
bra av (R4).

Som dé jag kdnner hur jordenergin kryper upp i mig (R8).

Genom copingstrategin “Rotterna i myllan” hanterar de spanningstillstaind
speciellt med den generella motstandsresursen arv, som starker Paavos och Elins
kdnsla av sammanhang. De tre komponenter som ingar i begreppet kinsla av
sammanhang, begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet (se kapitel 2, s. 11)
patraffas i respondenternas berittelser. Begriplighetskomponenten hos Paavo och
Elin ér relevant. De har en forstéelse for och en férmaga att bedoma verkligheten
med motstandsresurserna arv, sjilvkdnsla och kunskap.

P& det viset bibehaller man det dédr att man har full forstaelse for varifran
allting kommer och vad det betyder, och barnen lar sig. Sa de har ju varit med
pa allt. Den dldre pojken, han flyttade hemifran i fjol. Han kom nog ifjol dé vi
skulle och plocka lingon och blabar. Han kom nog med, han plockade ett helt
ambar han ocksd. Det har kénts jakligt bra att man ser att det har gatt hem
nagot av det som man anser &r viktigt sjilv, som &dr naturligt och viktigt (R2)
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Man har maojlighet att ga pa en promenad da man kanner sig trott och hingig,
och efterat kinner man sig garanterat battre. Samma sak dr det att fara till
skiren en fredag kvill. Man dr som en ny ménniska pa sondagen (R4).

Jag har ju ocksé lart mig att leva, jag kan ju rora mig i stan och fara pa resor
utomlands. Det dr ocksé vanligt for mig. Men det hér ar 4nda min grund. Det
ar pa nat vis grunden i en (R2).

Hos Paavo och Elin dr dven hanterbarhetskomponenten relevant, alltsdé en
medvetenhet om de resurser som de har och om vilka resurser som beh6vs nir.
For att hantera resurser anviander Paavo och Elin motstindsresurserna
existentiella betydelsen, hélsosam inriktning och kontakt med inre kénslor.

For jag maste slippa ut [komma mig ut] och fiska for att inte bli tokig (R15).
Jag kunde ocksé ha ett lugnare arbetstempo (R4).

Meningsfullhet dr, som Antonovsky (1987) namner, den mest betydelsefulla
komponenten, som dven den dr relevant hos Paavo och Elin. De har motivation,
de ser krav som utmaningar och hittar mening i livet. Detta gor de med
motstandsresurserna som arv, sociala relationer, hdlsosam inriktning, kontakt
med inre kinslor och pengar.

Fa sig ndgon férsk fisk, d& man sjilv har fiskat sa att saga. Att fa sitta sig ner
och ita bondost, som ar uppvarmd i stekpannan, med gridde och sedan satta
hjortronsylt pa da det ar kallt dér ute, vad slar det?! Da man vet sjilv att man
varit med myggen och svurit. Sa underligt nog ska man syssla med det dnda. ...
Dé du ar uppvéxt sa dar néra havet, s tror jag har gett pa det viset att det blivit
ett viktigt stille for en. S& det ar nog vid havet, fér det dr pa négot vis dir den
kommer den dar totala frihetskianslan. Da du star pa strandklipporna dar sa ser
du bara horisonten. Det 4r som ... det dr som ... det 4r den totala friheten ...
som kan finnas ... (R2).

Tror inte det har gatt en vecka att jag inte skulle ha varit i skogen nu. Och det
kommer fran det att jag var sjuk. Jag tror att det var min rdddning. Skulle jag
inte ha gétt ut till skogen skulle jag sikert ha blivit kndpp. Man tommer pa
négot vis. Att bara fa gé och inte behova vara rddd att man ska tréffa pa nagon
som man mdste borja prata med. Och da jag var sjuk sa gick jag dit for att
grita. Det helar nog att ga till skogen (R7).

Det dr det ddr sommarstugelivet. Det har att du ska efter det dir vattnet, efter
den dir veden och sa ska det eldas. Den dar lunken, som &r skon. Ingen tv du
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fastnar i. Kan ga ut i skogen och plocka bér och sa kan du goéra en blabarspaj
(R7).

Kopplingen mellan komponenterna i kédnsla av sammanhang, de generella
motstandsresurserna (GMR), underkategorier och kédrnkategorin dr komplex. I
Tabell 3 (se s. 82) sammanfattar jag kopplingen mellan dessa.

Begriplighet och meningsfullhet far Paavo och Elin genom den generella
motstandsresursen arv. Arv dr lankat med underkategorierna Historia och Rotter
som ger en trygghet & dem. Hanterbarhet och meningsfullhet fair de med
motstandsresurserna hdlsosam inriktning och kontakt med inre kdnslor. Med
hélsosam inriktning finns en koppling till underkategorierna Ladda och Tid, och
kontakt med inre kdnslor har en koppling med underkategorin Naturen helande.

Sjdlvkdnsla och kunskap ger begriplighet i copingstrategin “Rotterna i myllan”.
Historia och Rotter spelar en betydande roll for underkategorin Trygghet som ar
linkad till sjdlvkdinsla och underkategorin Kris, som kan forenas med kunskap.
Hanterbarhet fas med den existentiella betydelsen 1 copingstrategin, dit
underkategorin Sjdlen kopplas. Sociala relationer kopplas till underkategorin
Sociala och till den generella motstindsresursen pengar som kopplas till
Rikedom, detta ger meningsfullhet.
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Tabell 3. “*Kopplingarna i copingstrategin “Rotterna i myllan”, mellan
kdrnkategorin, underkategorier, de generella motstandsresurserna (GMR) och hur
de dr kopplade till komponenter i kdinsla av sammanhang:, begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet samt till livskvalitet.

‘Karnkategori Kansla av sammanhang Livskvalitet

Behov av naturen Rik Arv (kunskap) Begriplighet
Historia Meningstulihet
Rotter
Trygghet Sociala relationer
Brostmijolk
Kris

Behov av naturen Sjalen Existentiella betydeisen Hanterbarhet
Brostmjolk

Behov av naturen Sociala Sociala relationer Meningsfulihet
Enkelhet/Enket Miljon
Ensamhet/Ensam Personliga tron
Brastmjolk

Tid Sjalvstandighetsnivan

Behov av naturen Ladda Halsosam inriktning Hanterbarhet

Tid Meningsfullhet Sjalvstandighetsnivan
Brostmjdlkc

Behov av naturen Naturen helande Kontakt med inre kanslor Hanterbarhet Psykologiska
Brostmjolk Meningsfulihet
Nara

Fysiska
Rik Pengar Meningstullhet

Behov av naturen Tryeghet Sjalvkansla Begriplighet Sociala relationer
Brostmijolk
Historia
Rotter

Kris Kunskap (arv) Begriplighet
Historia
Rotter

Behov av naturen Trygghet Sociala relationer
Brostmjolk
Historia
Rotter

* Kopplingen mellan de olika begreppen dr markerade med en svart linje, medan det som paverkar
vad dr markerat med en svart pil. Tabellen ar rangordnad enligt de generella motstindsresursernas
(GMR) relevans i berittelserna. Arv dr mest forekommande i "Rotterna i myllan”.
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Rorelsen mot att m& bra ar komplex. Underkategorin Brostmjolk, dvs.
barndomens miljo, dr en grund till alla de tre komponenterna i begreppet kinsla
av sammanhang (se Tabell 3, s. 82). Underkategorierna Historia och Rotter ger en
begriplighet, dvs. en forstaelse for och en férméga att bedoma verkligheten med
det som finns i individens ryggsick. Inneborden av underkategorierna Sjilen,
Ladda, Tid och Naturens helande tydliggér medvetenheten om resurserna och
niar de behovs, vilket hjdlper till att hantera stressorer hir och nu. Med
underkategorierna Historia och Rotter, Sociala och Enkelheten/enkel, Ladda och
Tid, Naturen helande samt med den Rikedom naturen ger hittar Paavo och Elin
motivation och mening i livet.

I copingstrategin "Rotterna i myllan” kdnner Paavo och Elin rofylldhet.
Omgivningens stressorerna gors begripliga 6ver tid med motstandsresursen arv.
Arvet tillsammans med resurser som trygghet, dvs. tillhorighet och gemenskap i
ett enklare liv gors stressorerna begripliga for Paavo och Elin. Aven med en
sjalvvald ensamhet dér de kan vara sig sjdlva och ddr de har tid att stanna upp och
fundera i en enkelhet utan extra moderna impulser, samt med en narhet till
naturen finns mojligheter att varda méendet (se Figur 8, s. 83). Arvets betydelse
ger kraft att hantera stressorer. Att fi bo dir man vaxt upp med en bakgrund som
ger en tillhorighetskéinsla ger en kédnsla av sammanhang. Traditioner som fors
vidare av aldre generationer som en kunskap for 6verlevnad och med en livsstil
dér alla i familjen tillsammans arbetar for att f& mat pa bordet, ger ocksd en
kdnsla av sammanhang med alla komponenter representerade. Rorelsen i
copingstrategin "Rotterna i myllan” mot att ma bra kan summeras med: "tillbaka
till den moderna versionen av ursprunget”.

/’ "Rotter i myllan” \

Begriplighet Trygghet, Ensamhet/Ensam,
Hanterbarhet Tid, Nara
Meningsfullhet

N L S

Figur 8. Den salutogena rorelsen som kdnnetecknar “Rotterna i myllan”
(Bodmans illustration)
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4.5.4 Urbans och Medinas rorelse mot att ma bra

I Urbans och Medinas copingstrategi “Tillbaka till naturen” finns en annan
rorelse mot att ma bra med de generella motstandsresurserna (GMR), én i
copingstrategin  "Rotterna i myllan”. Relevansen av de generella
motstandsresurserna i respondenternas berittelser dr ocksd en annan dn i
copingstrategin “Tillbaka till naturen”. Respondenterna i copingstrategin ar sju
till antalet, och de har flyttat till vad man kunde kalla minnet av sin
barndomsmiljo. De upplever att de i en lugnare miljo kan aterhdmta sig fran
livets utmaningar och tillfredsstélla behovet av stillhet. Urban och Medina ror sig
mot att ma bra i sin copingstrategi “Tillbaka till naturen” genom att anvéinda
framst sociala relationer av de nio generella motstandsresurserna, for att hantera
sina spanningstillstand. Jag har valt att prioritera sociala relationer i vidare
analys, da den dr den mest betydande motstandsresursen i "Tillbaka till naturen”.
Efter sociala relationer foljer hilsosam inriktning, arv, existentiella fragor som tro,
religion och meningen med livet, kontakt med inre kénslor, kunskap, bostad och
sist sjdlvkdnsla.

Sociala relationer

Urban och Medina upplever att den sociala aspekten med att bo pa landsbygden
ar att folk ser efter varandra. I en del byar ger de julblommor at varandra som ett
satt att halla ihop. I andra byar stod alltid kaffepannan varm forut, ndgot som inte
lingre fungerar, da de nyinflyttade inte lért sig den traditionen, anser Urban och
Medina som har upplevt alltid-varm-kaffepanna-fenomenet i sin barndom. De
upplever dnda att det finns en kénsla av att man hor ihop fastin man inte sitter i
varandras kok.

Hitta en balans, som jag tror finns naturligt da du bor i ett bysamhélle. For du
behover inte nédvindigtvis dagligen prata med nagon och dnda vet du att du
har dom dar (T5).

De berittar att det behdvs nagot gemensamt, en social gemenskap, for att stirka
samhorigheten i byn. De ndmner att danserna och revyerna dr evenemang som
har stiarkt gemenskapen i byarna. Den hir gemenskapen som finns i byarna ger
Urban och Medina en trygghetskansla som gor att de inte kdnner sig ensamma.

Tryggheten dr nog dnda nagot annat pa landet dn i stan. Man kanske inte
pratar om den sa jattemycket, men den finns ddr. Man ser efter varandra mera.

Kan vara skillnad vem det dr som kor i diket, en bybo eller en forbipasserande
(T11).
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Tiden, att prata och berétta, diskutera och lyssna med en face-to-face-kontakt har
minskat och dr till en del utbytt med sociala medier. Minskningen av kontakten
face-to-face anser Urban och Medina skapar ett behov av en plats dit man soker
sig for att ladda sina batterier.

Facebook ersitter inte den riktiga sociala kontakten att triffa méanniskor i
verkligheten (T5).

Jag och mina klasskompisar eller studiekompisar, brukar vara pa det bésta
stallet i vdrlden, skdren. Vi fiskar, simmar, forbattrar varlden och diskuterar
var framtid. Och da jag var hemma fran resorna, sa hade jag kommit 6verens
med frun att vi maste forsoka med den tiden vi har, och da fa kvalitet av det.
Dé var vi pé skdren [sommarstugan i skargarden]. P4 vintern ékte vi skidor och
hade alltid picknick, gjorde upp en brasa och sa vidare (T'13).

Att diskutera face-to-face ger en minsklig kontakt som behovs for att ma bra,
anser Urban och Medina. Men i dagens samhalle hinner vi inte satta oss ner och
utbyta tankar, eller lyssna till vad den andra berdttar. En face-to-face-kontakt
upplevs som en mera drlig kontakt mellan manniskor. Alla behover en kontakt
med nagon god vén, en kontakt som sociala medier inte kan ersdtta, anser Urban
och Medina.

Vi pratar om att “hinna”, att ha “tid” att géra det man vill. Ingen har tid att
beritta eller diskutera till f6ljande generation idag. Ingen har ju tid att lyssna.
Man tror ju att det dr ett bra verktyg f6r kommunikation, datoriseringen. Med
det ér javligt himmande. Vem ska diskutera och argumentera och fa liksom
det hér, den manskliga kontakten? Och inte ar det ju sant allt vad du ldser pa
nitet [internet]. De hir virderingarna. Som det var da i den by jag véxte upp i.
Den dr ju inte sig lik idag ndt mera den heller. Inte har ju nin tid. Da man
traffades forut sa stannade man alltid och pratade lite och diskuterade nagot.
Idag har ingen tid. Brattom, brittom. Jag vet inte varifran det har kommit.
Men det dr inte bra. Det tar kél pa sig sjalv till sist. Manniskan behover nan god
van. Det 4r ménga som lever utan goda vinner. Det 4r nog s att virlden har
forandrats. Det dr sa brattom idag att ingen har just tid att prata med varandra.
Sa darfor tror jag, ganska fast overtygad om att manniskor behéver nagot sorts
stalle ddr de kan regenerera [aterfad energi], sa dd kommer nog naturen och
skargarden starkt in i bilden (T13).

Urban och Medina anser att kontakten med andra blir battre d& det endast ar ett

fatal manniskor att lara kdnna. Mycket folk ger mycket nya impulser, som hela
tiden ska bearbetas. I stader finns férutom alla ménniskor ocksd ménga olika ljud
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samt mycket rorelse hela tiden. Det trottar ut dubbelt s& mycket. Urban och
Medina anser att det ar ddarfor som man drar sig in i sin lagenhet och inte vill veta
av grannarna, man orkar helt enkelt inte med att vara social da all kraft har gatt at
till butiksresan runt hornet. Med bara ett fatal ménniskor runtomkring sig blir
man mera kreativ och nyfiken, da det kommer ett nytt ansikte forbi, vilket gor att
det ér lattare att vara social pa landsbygden.

Minniskan har en begransad kapacitet att ha sociala kontakter. Naturligare att
bo i smé grupper ddr man kédnner alla runtomkring sig (T5).

Urban och Medina menar att man har mera social kontakt med sina grannar pa
landsbygden och de upplever det som viktigt att ha vanner och bekanta att umgas
med i verkligheten. I de sd kallade gamla sma samhaillena dir alla kdnner alla
finns en annan social kontakt, berattar de. Eller dir finns en faktiskt social,
kontakt och fastdn det 4r glesare pa landsbygden, firre ménniskor bosatta lingt
ifran varandra, sa upplever de inte att de d&r ensamma. Nagot som de daremot har
upplevt da de befunnit sig i stadsmiljo.

Jag upplever att jag aldrig sett si stor ensamhet som jag har sett i det dér huset,
héghuset i stan. Nagot som jag inte upplever hér pa landet. Det var manga som
sa att kom i hag att du 4r inte ensam hér. Det var s& skont. Det ar ett
annorlunda liv, storstan. Det ar finare har pa landet 4n vad jag tankte. Visst ar
det dldre har som sager att det ar ingen som kommer och hélsar pa dem, da de
har svért att rora sig och komma ut sjilv. Men det dr inte pd samma vis
ensamhet. Det d4r dndd minniskor som kommer. Men dir var de riktigt
ensamma. P4 landet ar alla nyfikna och skvallrar, skvallertrumman och sa
vidare. Jag tycker det ar ett bra tecken att man bryr sig. Jag behover inte ha
nagot Securitasklistermérke pa fonstret. Jag har ju mina grannar (T12).

Motstandsresursen sociala relationer ar en vasentlig resurs att hantera stressorer
med for Urban och Medina. P& landsbygden kan de ha firre, men mera verkliga
kontakter och en mera édkta kontakt, upplever de. De kédnner sig inte ensamma i
det lilla samhélle de lever i. De upplever att man ser mera efter med varandra pa
landsbygden. Betydelsen av motstindsresursen sociala relationer gar att koppla
till underkategorin Sociala, dvs. betydelsen av andra méanniskor. Underkategorin
Enkelhet/enkel har en relation till underkategorin Sociala, dvs. ett behov av
mindre moderna impulser och ett behov av ett spontant umginge.
Underkategorin Sociala har en relation till underkategorin Brostmjolk,
barndomens betydelse, som dr en grund till kirnkategorin Ett behov av naturen
(se Figur 6, s. 36 och Tabell 4, s. 95).
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Hiilsosam inriktning

Urban och Medina har valt en lugnare miljo for att framja sitt vilbefinnande. De
har bytt frén ett mera betalt arbete till ett mindre betalt, for att borja ma bttre.
De har prioriterat hur de mar framfor ett bra betalt arbete.

Jobbade, men sedan kom néagonting. Jag blev sjuk. Jag borjade tinka om: vad
vill jag gora av min egen tid? Vad ar mitt eget? Sa jag tog ledigt. D4 bérjade det
komma. Nu har jag hittat min passion. Jag maste f6lja vad min intuition séger.
Jag markte att tills det hade jag bara gjort. Presterat. Men det var inte det som
jag ville gora. Nar man sluter en dorr bakom sig 6ppnas nya dorrar (T9).

Om jag har bytt mitt [xxxxx]jobb till [xxxx]jobb sa tjanar jag en brakdel av det
vad jag tjanade férut, men jag kinner mig mycket rikare och lyckligare. Livet &r
mycket mera meningsfullt s& det 4r inte pengar som gor det (T'12).

Valet av miljobyten, att flytta fran stad till land, har gett Urban och Medina en
hélsosammare vardag. Bade for deras kropp och deras sjél. Deras miljobyte dr en
rorelse mot att ma bra for dem.

Efter att jag flyttade hit har jag inte behovt dagsljuslampan (T12).

Jag trivs sd pass bra hér att i forsta hand far man mig inte hérifran, har jag
konstaterat. D& man har egen gard sé fir man ibland skotta sn6, hugga ved och
gora ett och annat. S& ocksd for hilsan skull kan man anvinda naturen till
motionen. Det skulle inte férvina mig om det dr hilsosamt fo6r barnen ocksa
(T11).

Hilsosam inriktning anvands i hogre grad som en motstandsresurs for Urban och
Medina an for Paavo och Elin. Den lugnare miljén Urban och Medina har valt
gar att forena med underkategorin Lugn som har en relation till underkategorin
Brostmjolken, som utgér grunden till valet av miljon. Det ar lattare att vilja
landet ndr vdggen kommer emot, dd naturen kopplas ihop med lugn och
trygghet. Valet av en lugnare milj6 leder till underkategorin Downshifta, som &r
en relevant kategori i copingstrategin “Tillbaka till naturen”. I copingstrategin ar
ett behov av att minska pa stressen vésentligt for att ma bra. Downshifta ar ett
behov av miljobyte, da respondenterna tappat gladje och mening, till en milj6
med mindre impulser och mera tystnad, som ger dem energi. Landsbygdens
Oppna landskap ger dem mojlighet att leva i nuet och att hora sin egen rost.
Downshifta har en koppling till underkategorin Leva med naturen, dvs. i form av
en relation och till underkategorin Arstid, dvs. att leva enligt arstiderna som en
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levnadsklocka. Underkategorin Leva med naturen beskriver beroendet av
naturen for 6verlevnad. Och underkategorin Arstiden ger variation i vardagen,
som fyller pa energi och som kidnns béttre av pa landsbygden. Det ér kategorier
som ger en bittre ndrvaro i livet, att leva mera hér och nu (se Figur 6, s. 36 och
Tabell 4, s. 95).

Arv

Orten dit Urban och Medina flyttat har en koppling till deras ursprung. Arvet
efter sina far- och morforaldrar, kinslan att ga eller att bo pa den plats dér de gatt
upplever Urban och Medina ér en resurs for att hantera stress.

Jag upplever att rotter frimjar en bade fysiskt och psykiskt. Att fa bygga hus pa
mark som du vet varit mormors akrar och att elda med ved ur slaktskogen, det
mar du bra av. Jag ser mormors hus och det mér jag bra av. Sndarbetet blir
som pa ett annat sitt. Mera uthardligt. Folket i var by kallas efter stillet
[exempelvis Hogbackas Ghita]. Det ér jatteviktigt att man kopplas ihop med
garden, for man har ju sina rétter dir. De som har dessa titlar sa vet ju att de
har arvt (T10).

Urban och Medina upplever kénslan av att veta att de pa nagot sitt dr anknutna
till platsen dér de bor, och det ger tillhorighetskdnsla och trygghet. De dr inte
fraimmande i byn da deras forfader gatt dar och det finns nagon i byn som ként
till deras forfader. Det hir upplever de som en trygghet, en rot som faster dem, s&
att de star stadigare och kan handskas med stressorerna som finns runtom dem
battre.

Morfar dr fodd hir, men flyttade till stan som ung. Men det 4r nog mera
naturen som dragit hit mig. Men jag kdnner dnda att jag har rotterna hir nog.
Kanske for att mina sldktingar finns begravda hiar. Och man &r ju inte helt
utomstaende bland ortsbefolkningen for det (T5).

Atminstone for barnen. Kanske viktigare for dem #n fér vuxna. Barnen fir
rotter. De kdnner att hit hor jag. Det hér dr mitt stdlle. Man mirker riktigt att
det &r deras rotter ddr [sommarstugan]. Och det dr viktigt (T3).

Det dr viktigt oberoende var du ér i vdrlden. Du maste bibehalla dina rotter

annars blir du rotlds och du vet inte varifrin du ar hem. Det ger en
trygghetskinsla, dir man ar f6dd och uppvixt (T13).
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Arvets betydelse finns alltsa dven hos Urban och Medina. De har starka
upplevelser av barndomsminnen, som finns i underkategorin Brostmjolk. I sin
barndom har de blivit vdagledda och introducerade i naturen av en éldre
generation, som har gett dem kunskap om bakgrund och traditioner. Arvet ger
den trygghetskdnsla som Urban och Medina soker efter med att byta miljo.
Underkategorin Leva med naturen, beroendet av naturen for 6verlevnad, gar att
koppla till arv. I arvet 6verfors kunskap om traditioner hur man Gverlevde (se
Figur 6, s. 36 och Tabell 4, s. 95).

Existentiella fragor som tro, religion och meningen med livet

Naturen med dess visdom ger en mening i Urbans och Medinas liv, upplever de.
Det dr lite som en religion som ger oss luft att andas, berdttar de. Naturen &r
hemlighetsfull, men dnda logisk med sina sma detaljer.

Men skogen ér nog bést. Man ser inte vad som kommer efter en gren eller sten.
Det dr naturens visdom, den heliga geometrin. Nu da jag ténker efter, sa har
jag manga ar fotograferat naturen, naturens bilder. Sma detaljer. Naturen har
varit som mera pa det praktiska planet. Men nu har det 6ppnats en annan sida
av naturen. Naturens visdom som kopplas till det som &r vackert. Det hér ar
helt otroligt fint liksom... det har dr liksom naturens visdom och sedan férenas
den med vad som dr skénhet. Vad som ér ursprungsskonhet, tidlés och evig
skonhet. Som redan ... Platon och Sokrates har ... det har bérjat betyda for mig
liksom sadant att ... sjéilsliga aspekter (T9).

Naturen &r lungorna till virlden och till ménniskan (T3).

Det dr upplevelsen av naturen som ger oss mening i livet, anser Urban och
Medina. Det kan vara sma enstaka detaljer som vicker nyfikenheten, som sma
guldkorn, som vi upplever som saliggdrande for vara sjalar.

Inte menar jag att naturen i sig ar helig. Men jag upplever att man mar bra av
den. S& det maste nog finnas nagot heligt i den. Jag blir lycklig av att bara vara i
skogen och se tradstammar och vattenpérlor. Jag blir helt salig av att hitta
frusna lingon och éta frusna lingon i skogen i december. Later kanske religiost
att sdga att jag andas genom naturen (T10).

Tallen vid villan [sommarstugan] lockade oss och den 4r jatteviktig. Villan var

ar utan bekvamligheter, men vi kdnner energin dir och kan vara dér hur linge
som helst (T9).
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De existentiella fragorna kopplas till naturens visdom i de sma guldkorn som
Urban och Medina ser i naturen. Det dr guldkorn som framjar deras sjdlar. Sjalen
med att ma bra, som édr en av underkategorierna i datamaterialet, har en utging
ur underkategorin Brostmjolk, samt har en inverkan i copingstrategin och
behovet av stillhet (se Figur 6, s. 36 och Tabell 4, s. 95). Detta gor att
underkategorin sjdlen kan kopplas till motstandsresursen existentiella fragor.

Kontakt med de inre kinslorna

Urban och Medina konstaterar att naturen ger dem energi och gor att deras
tankeverksamhet frodas, och att de har tid att reflektera da de gar ensamma i
naturen.

Jag anvander naturen fOr rekreation, som en tankesmedja. Jag gar gérna pa
promenader ensam. Méjligtvis med hundarna. For de pratar inte sa mycket.
De ér ganska tysta. Just da jag haller pé att skriva mycket tycker jag om att vara
ibland vid havet och ibland mitt i skogen (T11).

Kontakten med de inre kinslorna finns i underkategorin Kreativitet med en miljo
som gynnar dem samt i underkategorin Ladda med mojligheter att fylla pa
energin. Underkategorin Kreativitet har en relevant relation till underkategorin
Brostmjolk och underkategorin Utrymme med mojlighet att rora sig som ger
potential till kreativitet. Underkategorin Kreativitet har en inverkan pa
underkategorin Frihet med mojlighet till egna val. Underkategorin Frihet ar en
relevant egenskap i copingstratgein “Tillbaka till naturen”. Underkategorin
Ladda, att fylla pa sin energi, grundar sig i underkategorin Brostmjolk. I
barndomen har de pa ett omedvetet plan ldrt sig kunskapen. Underkategorin
Ladda har ett samband med copingstrategin och underkategorin Arstid (se Figur
6, s. 36 och Tabell 4, s. 95).

Kunskap

Vi hittar mébler i var omgivning, som dr designade enligt biomimetiken och som
har blivit klassiker, till exempel Alvar Aaltos stolar, berdttar Urban och Medina.
Leonardo da Vincis flygplansskisser dr inspirerade av faglar och fladdermdoss.
Kardborrebandet ar att annat exempel dir inspiration hdmtats fran naturen
liksom Volkswagen Beetle. Gamla kyrkor och tempel har ocksd geometrins
dimensioner och den finns dven i snoflingorna. Biomimetik betyder enligt
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Nationalencyklopedin (2017) en studie av biologiska system, funktioner och
strukturer for att skapa nya tekniska losningar och produkter.

Vi kan till exempel ta binas vaxkakor. Bina har satt cellerna och deras
Oppningar i en speciell vinkel, si att de har basta moéjliga forutsattning for att
Overleva bést. Naturen &r sa vis. Det dr inte en slump att det ar sa hér ... det har
ar bade visdom och att de hir liksom uppenbaras f6r manniskoogat, liksom
omedvetet, liksom vackert. Och hir dr ... det dér gyllene snittet ... jag kdnner
mig som om jag bara dr i borjan av végen, det hir ar sa intressant att ... (T9).

Naturen &r vis, anser Urban och Medina. Den ér utformad pa ett visst sétt for att
fungera bést. Kunskapen om visdomen anvindes mera i tidigare generationer.
Idag anvdnder man sig ocksa av kunskapen men pa ett annat sétt, anser Urban
och Medina.

Naturen har skapat de geometriska formerna genom visdom. Det formas pa ett
visst sitt sa att det fungerar bést. Naturen dr sa vis. Ta lirdom av naturen for
naturen vet. Tidigare har man haft béittre kunskap om just naturen. Nu har
kontakten forsvunnit. Naturen dr for mig ... pa forsta plats naturens visdom,
pé andra plats skonhetsvirdet, pa tredje plats kommer det att jag far energi och
sinnesro och pa fjarde plats kommer sjalvforsorjning. Naturen blir viktigare
och viktigare (T9).

Att anvinda den generella motstandsresursen kunskap i att hantera stressorer,
med att se hur naturen har 16st problem, finns i underkategorin Naturen helande
for hilsan, samt i underkategorierna Historia och Rotter. Det hér ér
underkategorier som inte ar direkt kopplade till copingstrategin "Tillbaka till
naturen”, men som finns som underliggande kategorier, i och med att Urban och
Medina soker efter en trygghet med sin rorelse och att de anvander sig av naturen
for att ladda sina batterier. Underkategorierna har en relation till underkategorin
Brostmjolk (se Figur 6, s. 36 och Tabell 4, s. 95). Kunskapen gar att koppla till
underkategorin Leva med naturen med en kunskap i att 6verleva med naturen.
Underkategorin ér relevant i copingstrategin.
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Bostad

Att bo med naturen ger Urban och Medina en mdjlighet att dta hdlsosammare
med hjilp av ndrproducerad mat. De ér beroende av naturen for sin 6verlevnad,
anser de. I alla aspekter.

Jag vill bo néra naturen. Att just leva néra naturen, dta naturligt, inte stressa for
mycket i onddan, leva enkelt, ha sociala kontakter, ha vinner och dta bra. Det
kommer faktiskt frén evolutionen. Vi ar skapta att leva s dir. Tank att fa leva
s& har ndra naturen och naturfenomen (T12).

Bostad kan associeras med den plats eller miljo dér respondenterna bor. Med
underkategorierna Nira en tillganglighet till naturmiljo, Leva med naturen i form
av en relation, Downshifta for att minska pa stressen, Enkelhet/enkel med mindre
moderna impulser och Social en betydelse av andra ménniskor, med dessa kan
man sammankoppla motstandsresursen bostad. Underkategorin Néra dr inte
direkt kopplad till copingstrategin, men finns som en underliggande kategori till
underkategorin Leva med naturen och har en relevant relation till
copingstrategin “Tillbaka till naturen”. Kunskapen att overleva, som finns i
underkategorin Leva med naturen, kan kopplas till motstandsresursen arv.
Bostadsmiljon har en relevant betydelse i underkategorin Downshifta, med valet
av en plats dér respondenterna har mojlighet att ma bittre. Aven underkategorin
Social har en relevant roll i val av bostad, da Urban och Medina framst hanterar
stressorer med motstandsresursen sociala relationer, dir underkategorin
Enkelhet/enkel med spontant umgénge har betydelse (se Figur 6, s. 36 och Tabell
4,s.95).

Sjilvkinsla

Urban och Medina anser att i naturen kan de stdrka sin sjalvkansla med att finnas
till for sig sjdlva, genom att de kan rora oss fritt utan att vara styrda.

Havet dr mitt. Vatten. Att man kan bada bastu och simma och fiska. Det ér det
som dr livet pa sommarn. Pa vintern ar det snon och att aka skidor. Att vara pa
landet och leva i friheten. Man behover inte tinka vad andra tinker om dig
(T3).

Med motstdndsresursen sjdlvkinsla bygger Urban och Medina upp kinslan av att
ha frihet. Underkategorin Frihet med mdjligheter till egna val har en relevant
betydelse for copingstrategin "Tillbaka till naturen”. Landsbygden &r en motpol
till staden gallande frihet. Pa landsbygden kan de rora sig fritt och inte vara
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styrda, upplever Urban och Medina. Dar finns mojlighet att finnas till for sig
sjalv. Att vara beroende av naturen ger dem frihetskdnsla. Underkategorierna
utrymme och kreativitet, med en relation till Brostmjolk, har inverkan pé friheten
(se Figur 6, s. 36 och Tabell 4, s. 95).

4.5.5 Urbans och Medinas kinsla av sammanhang

Copingstrategin “Tillbaka till naturen” har dven den en komplex rorelse som
Urban och Medina har for att ma battre. Med framst sociala relationer blir
stressorerna i deras omgivning begripliga for Urban och Medina (se Figur 9, s.
96). De har hanterat stressorer som har varit en del av en livssituation eller ett
tillstdnd i deras liv, eller som géllt deras egen sociala roll, grupptillhorighet, kultur
och historia. Med de generella motstandsresurserna har Urban och Medina rort
sig mot att mé battre, en rorelse som har stirkt deras kinsla av sammanhang.

Det ar inget heldagsprojekt att ga ut i skogen. Det vill séga att det blir lattare att
g ut, vilket gor att man mar battre av det for livet blir en helhet (T10).

Livskvalitet oavsett alder dr att man bor bli sedd, behéver bli bekriftad,
omtyckt pa nagot vis, ha vettiga relationer men samtidigt ocksd kan vara
ensam ... (T11).

Olika livshandelser kan till exempel vara dod, skilsmassa, byte av arbetsplats, ny
familjemedlem eller pensionering. Vilken f6ljden blir av dessa handelser paverkas
av hur Urban och Medina hanterar dem. Motstandsresurserna, speciellt da
sociala relationer, har med tiden gett en erfarenhet som har stirkt deras kinsla av
sammanhang, dir de tre komponenterna begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet ingar.

Resurser som bidrar till begriplighetskomponenten, alltsa hur Urban och
Medina bedomer verkligheten, finns representerad ocksa i deras berittelser men
inte sd utmdrkande som f6r Paavo och Elin. Men de generella
motstandsresurserna hdlsosam inriktning, kontakt med inre kinslor och bostad
ger Urban och Medina en forstaelse och en formaga att bedéma sin verklighet.

Man hor bittre sin egen rost. Man har inte s& mycket impulser av allt det dér
hur man ska ha det och vad man ska ha. Det ddr konsumtionssamhaéllet. Man
hor battre den dér inre rosten att vad behover du egentligen for ditt liv for att
maé bra (T12).
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Den andra komponenten, hanterbarhet, handlar om att Urban och Medina har
en medvetenhet om sina resurser, dvs. med motstandsresurserna hdlsosam
inriktning, existentiella fragor, kontakt med inre kdnslor, kunskap, bostad och
sjdlvkdnsla. Denna komponent ar starkast av de tre komponenter som bidrar till
en kénsla av sammanhang, for Urban och Medina. De har gjort ett miljobyte for
att ma bdttre genom att leva mera hdr och nu, vilket de upplever de kan gora
genom att leva med naturen och med arstiderna. Detta gor att de kdnner sig mera
ndrvarande i livet.

Konstaterade att det har 4r min chans att slippa bort darifran jag aldrig trivdes
(T12).

Meningsfullhet 4r den mest betydelsefulla komponenten i begreppet kinsla av
sammanhang. Den finns hos Urban och Medina, eftersom de hittar mening och
motivation i naturen, men den ir inte lika stark som hos Paavo och Elin. I denna
komponent aterfinns samma motstandsresurser som i komponenten
hanterbarhet: hdlsosam inriktning, existentiella fragor, kontakt med inre kinslor,
kunskap, bostad och sjilvkinsla.

Nir det stormar och blaser. Naturen 4dr nog mycket. Jag njuter av att hora
faglarna sjunga, da det stormar, bldser och regnar. Att sitta i baten och meta.
Bara sitta tyst och lyssna. Det dr en njutning (T3).

Och det dir att plocka bar. Kanslan da du sitter i skogen och tar en kopp kaffe
fran termosen och den dar luften pa hosten (T3).

Ocksa i Urbans och Medinas copingstrategi dr kopplingen mellan
komponenterna i kédnsla av sammanhang, de generella motstidndsresurserna
(GMR), underkategorierna och kdrnkategorin komplex. Tabell 4 (se s. 95)
redogor for kopplingen mellan dessa.

Urban och Medina far begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet via de
generella motstandsresurserna hdlsosam inriktning, kontakt med inre kéinslor och
bostad, som ér linkade med underkategorierna Lugn, Kreativitet, Ladda, Néra,
Leva med naturen, Downshifta, Enkelhet/enkel och Sociala. De generella
motstandsresurserna sociala och arv finns med som en underforstadd
forutsattning for hdlsosam inriktning, kontakt med inre kinslor och bostad. Med
motstandsresurserna existentiell betydelse, kunskap och sjilvkinsla stirker de
hanterbarhets- och meningsfullhetskomponenterna. Underkategorierna Sjdlen,
Naturen helande, Historia och Rotter, samt Frihet &dr linkade till dessa
motstandsresurser.
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Tabell 4. °Kopplingarna i copingstrategin “Tillbaka till naturen”, mellan
kdrnkategorin, underkategorier, de generella motstindsresurserna (GMR) och hur
de dr kopplade till kinsla av sammanhangs-komponenter, begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet samt till livskvalitet.

Kéarnkategori Underkategori Kénsla av sammanhang Livskvalitet
Behov av naturen Sociala Sociala relationer Sociala relationer
Enkelhet/Enkel

Brostmjolk

Behov av naturen Lugn Hélsosam inriktning Begriplighet Fysiska
Brostmjolk Hanterbarhet Psykologiska
Downshifta Meningsfullhet Sjélvstandighetsnivan
Leva med naturen Miljén

Arstid Personliga tron

Behov av naturen Brostmjolk
Leva med naturen
Historia
Rotter
Trygghet

Behov av naturen Sjalen Existentiella betydelsen Hanterbarhet

Brostmjolk Meningsfullhet

Behov av naturen Kreativ Kontakt med inre kdnslor

Begriplighet Psykologiska

Ladda Hanterbarhet sjalvstandighetsnivan
Brostmjolk Meningsfullhet Miljén

Utrymme Personliga tron
Frihet

Arstid

Behov av naturen Naturen helande Kunskap Hanterbarhet
Historia Meningsfullhet
Rotter
Brostmjolk

Leva med naturen

Behov av naturen Nara Bostad Begriplighet Fysiska
Leva med naturen (Sociala relationer, arv) Hanterbarhet Psykologiska
Downshifta Meningsfullhet Sjélvstandighetsnivan
Enkelhet/Enkel Miljon
Sociala Personliga tron

Brostmjolk

Behov av naturen Frihet Sjalvkansla Hanterbarhet Psykologiska
Utrymme Meningsfullhet Sjélvstandighetsnivan

Kreativ Miljon

Brostmjolk Personliga tron

> Kopplingen mellan de olika begreppen ir markerade med en svart linje, medan den svarta pilen
visar vad som paverkar vad. De prickade linjerna och pilen betyder att det har en indirekt inverkan.
Tabellen ar rangordnad enligt de generella motstindsresursernas (GMR) relevans i berittelserna.
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Barndomens miljo, underkategorin Brostmjolk, dr en grund for rorelsen till
kénsla av sammanhang ocksé i copingstrategin “Tillbaka till naturen”. Det &r en
miljo diar Urban och Medina finner att de kan leva har och nu med en nérvaro i
livet. Det dr en miljo med mindre impulser dér de kan fylla pa sin energi. Den
sociala narvaron med andra som finns i den rurala miljén ger dem en formaga att
bedoma verkligheten, ger en medvetenhet om sina resurser samt med vilka de
hittar mening och motivation i vardagen. Genom att de véljer en miljo dar de fritt
kan rora sig och finnas till for sig sjdlva, som en helande faktor for att deras sjal
ska ma bra, okar deras formaga att hantera de resurser som frimjar meningen
med livet, och de kidnner meningsfullhet och far motivation att rora sig mot att
ma bittre.

“Tillbaka till naturen” for att soka stillhet dr Urbans och Medinas
copingstrategi for att md bra. Genom att Downshifta med byte till en lugnare
miljo de minns fran barndomen, till en frihet att ta hand om sig sjalva, till att leva
med naturen hdr och nu och till arstiderna som goér dem mera nérvarande i livet,
far Urban och Medina strategier som gor stressorerna mer begripliga. Dessa
resurser stirker de generella motstandsresurserna (se Figur 9, s. 96). Sociala
relationer upplever de att det finns mera av pd landsbygden. Det ger dem en
kénsla av att inte vara ensamma i det lilla samhadllet, ger en battre kontakt med
andra och en kénsla av att man ser mera efter varandra, vilket ger Urban och
Medina kraft att handskas med stressorer. Vidare ger det dem en kidnsla av
sammanhang med hanterbarhet som den relevanta komponenten. Rorelsen i
copingstrategin “Tillbaka till naturen” gar att summera med att Urban och
Medina har bytt fran tatbefolkad ensambhet till glesbygdsmiljo med narhet.

/ "Tillbaka till naturen" \

Hanterbarhet ; )
Downshifta, Frihet,

\ Leva med naturen, Arstid
Sociala relationer /

Figur 9. Den salutogena rorelsen mot att md bra i “Tillbaka till naturen”
(Bodmans illustration)
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Karnkategorin i datamaterialet dr Ett behov av naturen (det bruna molnet i Figur
1, s. 3). Ett behov av naturen grundar sig i barndomen (det grona hjartat i Figur
1). T rorelsen mot att ma bra anvinder respondenterna tva copingstrategier
“Rotterna i myllan” och “Tillbaka till naturen”, med vilka de hanterar och loser
spanningstillstand. De mest relevanta motstandsresurser som de anvédnder ar arv
for "Rotterna i myllan” (den blaa pilen i Figur 1) och sociala relationer for
“Tillbaka till naturen” (den roda pilen i Figur 1). Denna rorelse mot att ma bra
via de tvd copingstrategierna formar en teoretisk modell som kan bidra till att
torklara manniskans forhallande till naturen. Med den teoretiska modellen kan
man forklara rérelsen, grundad i behovet av naturen, som dven bottnar i naturens
betydelse for respondenternas livskvalitet (den bruna pilen mot livskvalitet i
Figur 1). Upplevelsen av livskvalitet 4r nagot som minniskan kan ha dven om
hen inte har hilsa. Valet att bo pa landsbygden upplever respondenterna ger dem
livskvalitet, fast alla inte upplever att de har hélsa. Antonovsky (1987) beskriver
hilsotillstandet sa att individen ror sig pa en linje mellan hélsa och ohilsa, som
varierar fran dag till dag.

I foljande underkapitel beskriver jag hur Ett behov av naturen och rorelsen
mot att ma bra uttrycks i respondenternas upplevda livskvalitet (den bruna pilen
i Figur 1) i naturen som har en uppsattning av hélsofraimjande faktorer.
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4.6 En uppsittning av hilsofrimjande faktorer

Respondenterna i studien har valt en miljo i vilken de upplever att de mé bra och
framjar deras livskvalitet. De sex omraden 1. fysiska hdlsan, 2. psykologiska
tillstandet, 3. sjdlvstindighetsnivin, 4. sociala relationer, 5. miljon och 6.
personliga tron, som enligt Varldshilsoorganisation, WHO, (WHOQOL Group,
1997) okar kénslan av livskvalitet kan forknippas med Paavos och Elins definition
pa livskvalitet. Ur berittelserna av Paavo och Elin, som anvinder sig av
copingstrategin “Roétterna i myllan”, har jag identifierat dessa sex omraden (se
Appendix 1).

Rorlighetsaspekten, dvs. sjalvstandighetsniva (3.), aterkommer oftast i deras
definition, som gar att férena med underkategorin Tid (se Tabell 3, s. 82). Den
psykologiska aspekten (2.) dr dven frekvent, som kan kopplas till underkategorin
Naturen helande som har en koppling till underkategorin Brostmjolk. Dérefter
beskrivs de sociala relationerna (4.) som hittas i underkategorin Trygghet med
drommen om Ludvigs och Elviras liv, som Paavo och Elin kommer ihag fran
barndomen. Dessa tre omraden ar betydande for respondenternas livskvalitet.
Den fysiska aspekten (1.) finns i underkategorin Nara. Miljo (5.) gar att forena
med underkategorin Enkelhet som har en koppling till underkategorin
Brostmjolk och till underkategorin Tid. Aven den personliga tron (6.) gir att
forena med underkategorin Enkelhet. Dessa omraden som bidrar till livskvalitet
enligg WHO (WHOQOL Group, 1997), forekommer i Paavos och Elins
definition men 4r inte lika frekventa som sjdlvstindighetsnivi och den
psykologiska aspekten samt de sociala relationerna (se Appendix 1). Paavos och
Elins sétt och val att definiera livskvalitet kan forknippas med deras rigida kénsla
av sammanhang (se kapitel 4.7, s. 106).

Urban och Medina beskriver mera ingaende vad livskvalitet 4r for dem och
hur de uppfattar att den borde vara, samt vilka komponenter som ingar i
livskvalitet (se Appendix 1). Urbans och Medinas beskrivning av livskvalitet
avspeglas i deras handlingskraft att byta till en milj6 som framjar deras maende
och diar de upplever livskvalitet. Handlingskraften att byta miljo finns i
underkategorin Downshifta, och i och med att Urban och Medina viljer
boningsmiljo gar det att sammanlanka med WHO:s (WHOQOL Group, 1997)
fysiska omréde (1.) (se Tabell 4, s. 95). Den psykologiska aspekten (2.) gar att
forena med underkategorierna Frihet och Leva med naturen hiar och nu och
Arstiderna. Dessa underkategorier gar dven att forena med sjilvstindighetsnivin
(3.), miljon (5.) och den personliga tron (6.). Urbans och Medinas livskvalitet &ar
betydande genom de sociala relationerna (4.), som ocksa dr en visentlig
motstandsresurs med vilken de ror sig mot att ma bra i sin copingstrategi
Tillbaka till naturen”.
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Miljoer, platser eller sammanhang dir Paavo, Elin, Urban och Medina
upplever att de mar bra och upplever livskvalitet ar uppsdttningar av
naturlandskap (se s. 100). I europeiska landskapskonventionen (European
Landscape Convention, 2000) definieras landskap som “ett omrade uppfattat av
individen, med betoning pa inneborden av det dagliga landskapet dar individen
bor och utévar sina dagliga aktiviteter. Dessa dagliga landskap &r viktiga for
individens livskvalitet och vilbefinnande samt for deras individuella och
kulturella identitet”. Det innebér att vardagsmiljon ér viktig for hur individen
upplever sin livskvalitet.

Den miljo eller det landskap som Paavo, Elin, Urban och Medina valt att bo i
definierar de pé foljande sitt.

Det dr en glesbygd med ett kdrncentrum i en avfolkad bygd, dér det finns akrar
och skog som man kan forsorja sig pa. Dér finns ocksd en gemenskap, med
battre kommunikation och déir alla kinner alla (En sammanfattning av
respondenternas definition pa landsbygd).

Respondenterna anser att landsbygden ar en plats med mera natur &n méanniskor
eller dar det finns nérhet till naturen. Det &r en plats dédr de kan rd om sig sjélva,
utrymme att andas och ha en ganska lugn stimning pa naturens villkor. Det ar ett
annat satt att leva, med bondférnuft och att ta reda pa sig sjilv, med stearinljus
och en hink med vatten redo fo6r avbrott i strom- och vattendistributionen. Deras
kreativitet frodas i naturen dar det finns utrymme att rora sig. De har ett behov av
lugn och enkelhet for sjalen. Skillnaden mellan det urbana och det rurala, vad
giller ensamhet, dr att manniskan ar mera psykiskt ensam i urbana miljoer,
menar de. De sma samhillena har en annan jargong. Diér finns ett socialt
sammanhang ddr man ser efter varandra fastin man bor flera hundra meter ifrén
varandra. Det dr ndrheten till naturen och att ha majlighet att leva med naturen
som upplevs som en rikedom och som Gvervinner det negativa med att service
forsvinner fran glesbygden.

Barndomsplatsens miljo inverkar pad Paavos, Elins, Urbans och Medinas
identitet. Aven den emotionella anknytningen har betydelse och ir en
grundlidggande aspekt av deras samhorighet med platsen. Platsanknytningen har
overforts fran den éldre generationen till barnen. Vissa tillfillen gor att Paavo,
Elin, Urban och Medina kédnner att de blir riktigt rofyllda och lyckliga, som till
exempel dé de plockar bar. Men ocksé djuren ger en kinsla av rofylldhet. Platser i
naturen som Paavo, Elin, Urban och Medina upplever ér dterhdmtande, ér platser
med vatten, skog och pa mossen. Det hir ér platser och 4ven sammanhang som
ger dem energi och platser dir de mér bra. Hos de flesta av respondenterna
dominerar skogen som en sddan plats ddr de kidnner sig harmoniska. Bland de
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som inte ndmner eller talar om brytningsskeden eller livskriser under
intervjutillfallet (Paavo och Elin) dr vattenmiljoer mest frekventa som energikalla.
Nedan foljer exempel ur respondenternas berittelser om pé vilka platser och i
vilka sammanhang de upplever livskvalitet:

P4 villan d4 man fir se solnedgéngen fran bastuterrassen (R14).

Hav och land. Sné. Klipporna. Ett gammalt 6dehus. Samt att sjunga i kor och
umgas med manniskor. Kunna utbyta tankar och diskutera (R8).

Vid an. Skiren och skogen (R4).

Vissa arstider pa aret i naturen. Skdren. En fin segeltur och diskussion med
manniskor (T13).

Morforaldrars sommarstuga. Oppenhet. Kusten. Havet. Strandklippor och
horisonten (R2).

Hemma och sommarstugan. Stranden och lusthuset (T3).

I baten d& man fiskar (R15).

Villan med en stortall. Urskogen. En stor sten (T9).

Skogen. Vissa stéllen i skogen dér en viss lav hdanger fran triden (T12).
Tradgarden (T5/R6).

Skogen. Barrskog med stigar, Linnea, lingon och blabar. Mossa pa stenarna.
Forsen i en lummig l6vskog. Med méanga bickar. Akrar s att man kan se langt
(R6).

Filten omkring mig. Nar jag gar 6ver dem ner till biacken och vittjar katiskan
[katsan] pa véren. Tréasket med gungfly och getpors (T10).

Trasket och mossen (T5).

Skogen - Vattnet. Skogen ar statisk — samlar mera. Vattnet byter skepnad -
blaser under. Ger olika energi (R7).

Stjarnhimmeln pa kvéllen. Hemma. Vatten. Skog. Strand (T11).

Oppna vidder som horisonten, dkrar och stjairnhimlen ger en 6versikt 6ver
tillvaron och ger mojlighet att ladda energi. Vatten och sten dr element som inte
kraver nagot av dem. En stor tall och en stor sten ger en kénsla av méktighet som
beskyddar. Skogen, urskogen, ger ett beskyddande intryck. Skogen dr mera statisk
och samlar en mera, som tryggheten i mammas mage, medan vatten byter
skepnad, blaser under och ger kraft att sortera tankar och kdnslor. Ett gammalt
6dehus och morforaldrarnas sommarstuga bar minnet av en ens historia och ett
minne av en trygg barndom. Trasket och mossen med sitt utseende och sina
dofter skapar mystik. Tradgarden i sin tur symboliserar livet med att man sér ett
fro, vardar, skordar och sedan laddar energi till nista sisong. Arstider ger en
kénsla av att leva i nuet. Att sjunga i kor dr ett sammanhang som ger en social
relation. Att fiska ar en akt som ger foda och pa samma gang sorterar tankar, och
lavar i traden 4r ett tecken pa renhet.
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Sammanfattning av naturen med dess uppsittningar av hilsofrdmjande
faktorer

Respondenterna i studien upplever livskvalitet i en rural miljo. De har hittat
platser i naturen som fyller pa deras energi, genom en utsikt fran klipporna eller
bastuverandan mot horisonten och stjarnhimlen, genom att odla i trddgarden
och vandra over filten, genom att samla kraft fran stora stenar och maktiga tallar
eller genom att besoka stillen med naturens mystik fran barndomen.
Kérnkategorin, Ett behov av naturen med en rérelse mot att ma bra, nas med tvd
copingstrategier, "Rotterna i myllan” och "Tillbaka till naturen”, och resulterar i
kénslan av livskvalitet med rorelsen mot att ma bra med hjalp av naturen.
Respondenternas beridttelser i de tva copingstrategierna gar in i varandra,
vilket betyder att kategorierna forekommer i bada copingstrategierna, men med
olika subjektiva eller objektiva dimensioner pd kategorierna (se Tabell 2, s. 39).
Trots att de flyter in i varandra finns dir en markbar skillnad mellan
copingstrategierna. I ndsta underkapitel ska jag klargora skillnaderna.
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4.7 Skillnader mellan copingstrategierna "Rotterna i myllan”
och ”Tillbaka till naturen"

Paavo och Elin anvdnder sig av copingstrategin "Rotterna i myllan”. De ér
uppvixta pa landsbygden, vilket gor att det édr en sjalvklarhet for dem att bo pa
landsbygden dér de upplever att mojligheterna finns. De har sina rotter dar och
uppskattar narheten till naturen, dar de finner rofylldhet.

Alltsa jag tycker det ar hérligt nar man kommer hem fran jobbet eller nidr man
ar ledig eller sa ddr ndr man 4r mitt ut i allt det har hérliga som man tycker om
(R8).

Pa landsbygden f6ljer man med varandras liv och man pratar med varandra och
hélsar pa alla som kommer forbi. I mindre byar d4r man mera kontrollerad och
patittad pa gott och ont. Detta skapar dndé en trygghetskinsla, da alla kdnner alla.
I sma byar finns det en kontakt mellan aldersgrupperna, ndgot som ger en kénsla
av tillhorighet. Denna tillhorighet, till sldkten eller till en plats (som kan vara en
barndomsplats), ger dem éven trygghetskénsla. De kdnner en platsanknytning till
byn dér de upplever att de har ett socialt skyddsnét néra, ndgot som ocksa skapar
gemenskap. Det hir dr nagot som Urban och Medina soker efter med sin
copingstrategi “Tillbaka till naturen”, trygghet, tillhorighet och gemenskap, da de
flyttar ut till landsbygden. De soker sig till aktiviteter i byn vilket innebar en
inkorsport till sociala relationer. Paavo och Elin lever i den lantidyll som Urban
och Medina drommer om. Att bo pa landsbygden har svingt till en trend.

Paavo och Elin har ett behov av att fd vara ensamma ibland, medan Urban och
Medina flyttar fran ensamheten. Paavo och Elin konstaterar att pengar och tv:ns
inflytande har gett ett mera ensamt liv, mer av den negativa ensamheten. Den
sjdlvvalda ensamheten, som Paavo och Elin viljer, ger en frid da de kan vara sig
sjdlva utan att nagon bedomer dem. Att vara sig sjalv upplever de att de kan, trots
att de dr mera patittade i mindre samhillen.

P4 landsbygden sa far jag vara riktigt pa riktigt sjalv (R7).

Paavo och Elin vill ha mera tid att vara i naturen och att odla, d&ven om de dr nira
naturen hela tiden. De onskar sig ocksa mera tid for att stanna upp och fundera,
nidgot som Urban och Medina har gjort i sin copingstrategi. Nérheten till
naturen, att den finns tillginglig, ger en mojlighet att anvinda den och forsorja
sig sjalva bade fysiskt och psykiskt. Att odla upplever Paavo och Elin som en
tillfredsstéllelse, i och med att de upplever naturen som terapeutisk. Men &dven
om naturen finns ddr ndra anvander de sig inte s& mycket av den som de kunde
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gora. Paavo och Elin har en drom om att leva i enkelhet, med mindre moderna
impulser, som de anser gett ett mera ensamt liv.

Men férménen att kunna leva som de gjorde med att ha djur osv. Det ar en
inre langtan. ... Att fira julen i all enkelhet pa skdren framfér 6ppna spisen sa
enkelt det bara gar. Upplever att man skulle fa frid av det (R4).

Paavo och Elin lever i det som Urban och Medina drommer om, lantidyllen,
medan Paavo och Elin drommer om en enkelhet med spontant umginge,
namligen det enkla vardagslivet i barndomsmiljon som Ludvig och Elvira levde i
(ses. 48;s.53;s.72).

Men att det dr ju s& manga som vill som ut pa landet. Pa ett sitt drommer
ménga om det dér att hitta det ddr pa landet (R1).

Det dr en drom om sociala relationer som Urban och Medina anvander som
motstandsresurs. Paavos och Elins drom om enkelhet kraver mera fysiskt arbete,
men ger en mojlighet att vara hemma, vilket ger mera tid att gora saker i egen
takt. Enkelheten som de ldrt sig i barndomen upplever de ger mera energi och
okar deras vilbefinnande. Genom att de ar uppvéxta med naturen har de lart sig
att naturen framjar hélsan, och naturen ger dven en tillfredsstallelse i form av att
de har skafferiet utanfor dorren.

Paavo och Elin upplever att det ar en rikedom att fa bo ddr man véxt upp.
Bakgrunden och darifran man kommer, arvet, ger en tillhorighetskénsla. Arv ar
en vasentlig motstandsresurs i Paavos och Elins copingstrategi “Rotterna i
myllan”. Med arvet som en betydelsefull resurs upplever de en kinsla av
sammanhang. Traditioner som fors vidare fran den dldre generationen till den
yngre ger kunskap i att 6verleva, i basta fall som en livsstil, dér alla i familjen
arbetar for att fa foda. Landsbygden é&r trygghet, anser Paavo och Elin.
Moijligheterna och nérheten till naturen Gvervdger de negativa fordndringarna
som samhallet star infor.

I Paavos och Elins rorelse mot att md bra anvinder de copingstrategin
"Rotterna i myllan”. De handskas med underkategorierna Trygghet,
Ensamhet/ensam, Tid och Narhet (se Figur 1, s. 3, fjillen pad den blda pilen)
genom resurser fran arvet. Underkategorierna Historia och Rotter, Trygghet samt
Kris ger dem en forstaelse och formaga att bedoma verkligheten och gor den
begriplig (se Tabell 3, s. 82). Med underkategorierna Sjilen, Ladda, Tid och
Naturen helande far de en medvetenhet om resurser och vilka resurser som
behovs ndr och resurser blir hanterbara. Med underkategorierna Historia och
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Rotter, Sociala, Ladda och Tid, Naturen helande samt med Rik gor de framtiden
meningsfull och far motivation och engagemang att méta utmaningar.

Urban och Medina, som anvéander copingstrategin “Tillbaka till naturen”, har
i sin tur flyttat till en plats som paminner om den plats de lart kdnna i sin
barndom. Det dr en plats dir de upplever att de hittar lugn och kan lyssna pa sin
intuition. Platsen ger dem en stillhet och en kontakt med naturen, vilket ger dem
mera mojligheter till stimulans av kropp och sin sjil. Stadsmiljon har blivit for
stressig for dem, och de har haft ett behov av att byta till en miljé med mindre
impulser och mera tystnad. De har tappat meningen och gliddjen i staden och
upplever att landsbygden ger dem energi. De anser att de pa landsbygden inte
behover delta i det prestations- och konsumtionssamhalle som rdder i 6vrigt, och
som tar energi och skapar stress.

Skogen ar mitt sjalslandskap. Jag far energi, lugn i sjdlen, av att bo pa landet
(T9).

Urban och Medina har dven ett behov av en fast punkt i livet, ett behov av
platsanknytning, som Paavo och Elin kidnner genom att bo ndra sina rotter.
Genom att ha blivit vigledda i naturen som barn har Urban och Medina haft det
lattare att flytta ut till landsbygden nir viggen kom emot, eftersom naturen
kopplats ihop med trygghet och lugn. De har kdnt sig instangda i stadsmiljon och
gatt pd hogvarv hela tiden med en inre stress. De har haft ett behov av en 6ppen
miljo dér de kan leva i nuet och hora sin egen rost om vad de behover for att ma
bra.

Landsbygden ger dem en motpol ddr de inte behover prata med nagon eller
finnas till f6r nagon annan én dem sjilva. Den ger dem utrymme att vara kreativa
och dér de kan rora sig fritt utan att vara styrda. Urban och Medina upplever att
de kan vara ganska oberoende av pengar da de bor pé landsbygden, men att de ér
beroende av naturen, vilket dock upplevs som en frihet.

Du ér inte beroende av pengar pa samma sétt som i stan (T5).

De ér beroende av naturen for sin 6verlevnad. Kunskapen om 6verlevnad hor till
arvet, som ar den motstindsresurs som framst Paavo och Elin anvinder som
motstandsresurs (se s. 71). Overlevnad giller bade fysiskt och psykiskt samt
sjalsligt. Pa landsbygden lever Urban och Medina mera hér och nu i en form av
relation med naturen. Pa landsbygden kdnner de ocksa bittre av arstidernas
vaxlingar, som ger variation i vardagen och gér dem mera nirvarande i livet,
samt ger en mojlighet att fylla pa energin.
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Ett satt att leva ndra naturen ar att man lever med den och med éarstiderna.
Man kan leva med arstiderna [pa landsbygden] (T5).

Urban och Medina uppskattar det sociala umgénget som de upplever att det finns
mera av pd landsbygden.

Och sé har jag en harlig vinskapskrets. D& man ar flera som tanker lika sa
lyckas man battre (T9).

De har en kénsla av att inte vara ensamma i det lilla samhillet, ddr kontakten &r
béttre med fa manniskor i byn och folk som ser efter varandra. De har flyttat fran
tatbefolkad ensambhet till glesbygd med samvaro.

I Urbans och Medinas copingstrategi for att ma bra, “Tillbaka till naturen”
anvinder de motstandsresursen sociala relationer for att hantera downshifting,
frihet, leva med naturen och arstid (se Figur 1, s. 3, fjallen pa den roda pilen). Att
leva med naturen och érstiderna ger ett liv for dem mera hér och nu, samt en
nérvaro i livet. Livet blir hanterbart med en medvetenhet om resurser och visshet
om att dessa finns tillgingliga nir de behovs. Underkategorierna Lugn,
Kreativitet, Ladda, Nérhet, Leva med naturen, Downshifta, Enkelhet/enkel,
Sociala ger dem en forstéelse och formaga att bedoma verkligheten och sig sjilv
(se Tabell 4, s. 95). De far en medvetenhet om resurser med underkategorierna
Lugn, Sjalen, Kreativitet, Ladda, Naturen helande, Historia och Rotter, Nérhet,
Leva med naturen, Downshifta, Enkelhet/enkel, Sociala och Frihet. Dessutom vet
de vilka resurser som behovs ndr och som gor stressorerna i omgivningen
hanterbara. Med underkategorierna Lugn, Sjilen, Frihet, Kreativitet, Ladda,
Naturen helande, Historia och Rotter, Niarhet, Leva med naturen, Downshifta,
Enkelhet/enkel, Sociala, Frihet gors Urbans och Medinas framtid meningsfull
med motivation och engagemang for att mota utmaningar.

Till skillnad fran Paavo och Elin si tar Urban och Medina steget ut och gor en
forandring, medan Paavo och Elin pa sitt och vis har stagnerat i sin drém. Aven
om de bor i idyllen, som Urban och Medina drommer om, s har de inte ta steget
fullt ut, till sin drom om det enklare livet. Urban och Medina tar steget, medan
Paavo och Elin tvekar. Urban och Medina kastar sig ut i det okdnda, medan
Paavo och Elin ér oroliga for konsekvenserna av vad ett enklare liv kunde
medfora. Urban och Medina 4r mera ndrvarande i livet, medan Paavo och Elin
delvis lever i en drom, fast de har en starkare kinsla av sammanhang. Urban och
Medina anvédnder sig av ett bredare urval av kategorier for att nd de olika
komponenterna i kinsla av sammanhang, an vad Paavo och Elin anvdnder. Deras
sortiment av kategorier dr sndvare. Paavo och Elin anvinder naturen mindre,
medan Urban och Medina faktiskt anvinder naturen. Trots Paavos och Elins
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starka kdnsla av sammanhang med alla komponenter representerade i deras
berittelser finns pad néagot sitt en obalans, medan Urban och Medina ér
uppriktiga och talar Oppet om sina kriser och lever i nuet, med
hanterbarhetskomponenten som dominant.

Antonovsky (1987) talade om en stark men rigid kénsla av sammanhang, da
resultatet visar pa en stark kdnsla av sammanhang men att det anda ar nagot som
fattas. Han forklarade det med att det dr personer i panik som klamrar sig fast vid
det kdnda och ddrmed upplever en stark kidnsla av sammanhang, men som inte
har nagot utrymme for forandring. De har stagnerat, vilket ger en rigid kdnsla av
sammanhang. Denna rigida kdnsla av sammanhang antyds i Paavos och Elins
kvardrojande i sin drom.

Tabell 5 (s. 107 och 108) visar skillnaderna i copingstrategierna. Forst ges en
kort bakgrund till copingstrategin, sedan foljer de fyra underkategorierna med
stodord specifika for respektive copingstrategi (Se Figur 1, s. 3, fjillen). Efter det
kommer den specifika generella motstandsresursen (GMR) med stédord for
respektive copingstrategi (de grona boxarna som héanger pa pilarna i Figur 1, s. 3).
De Ovriga generella motstandsresurserna ar i relevansordning i respektive
copingstrategi, da forekomsten av dem varierar mellan strategierna. Sist i tabellen
finns relevansen av citat kopplade till komponenterna i de tva copingstrategierna.
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Tabell 5. Sammanfattning av skillnaderna mellan copingstrategierna "Rotterna i
myllan” och "Tillbaka till naturen”.

Copingstrategin "Rotterna i myllan"

Fodda och uppvaxta pa landsbygden
Sjalvklarhet att bo pa landet
Mojligheter

Upplevelsen av narheten till naturen

Underkategorier

TRYGGHET, det ar nara till ursprunget
Mindre byar

Alla kdnner alla

Kontakt 6ver aldersgrupper
Tillhorighet

Slakt och barndomsplats
Platsanknytning

Socialt skyddsnat

Gemenskap

ENSAMHET/ENSAM, den sjélvvalda
Moderna impulser ger ensamt liv
Sjalvvald ger frid

Kan vara sig sjdlv

Ingen som bedémmer

TID, att ha tid till att gora
Vara i naturen
Att stanna upp och fundera

NARHET, en tillgdnglighet till naturen
En mojlighet att anvanda den

Att odla ar tillfredsstallande
Naturen ar terapeutisk

Anvander den inte sa mycket

ENKELHET/ENKEL, med mindre moderna impulser
Om en drém att leva i enkelhet

Lever i Urbans och Medinas drom

Paavo och Elin drémmer om Ludvigs och Elviras liv
Med ett spontant umgéange

Mera fysiskt arbete

Mojlighet att vara hemma

Ger mera tid

Ger energi och vdlbefinnande
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Copingstrategin "Rétterna i myllan
Motstandsresurs (GMR)

ARV

Rikedom att bo dar man véaxt upp
Bakgrund ger tillhorighetskansla
Traditioner férs vidare

Kunskap for 6verlevnad

En livsstil

Alla i familjen arbetade tillsammans for att fa foda

Existentiella fragor
Sociala relationer
Halsosam inriktning
Kontakt med inre kdnslor
Pengar

Sjalvkansla

Kunskap

Bostad

K&nsla av ssmmanhang
BEGRIPLIGHET =25 citat
HANTERBARHET = 24 citat
MENINGSFULLHET = 20 citat

Efter att respondenterna berdttat sin livshistoria om deras forhéllande till
naturen, som i snitt tog 1-2 timmar, bad jag dem férglagga sin livshistoria pa nytt
sd att sdga, i form av en livslinje med hjélp av "Livets Matta”. "Livets Matta” var
ett experimentellt komplement till intervjuerna, som en ny tentativ metod. I
foljande underkapitel kommer jag att ta upp hur man kunde se pa mattorna och
prova hur man kunde tolka dem som komplement till djupintervjuerna.
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4.8 Dechiffreringen av ”Livets Matta”

Metaforen "Livets Matta” dr ett sitt att utforma en livslinje och som eventuellt
kan fungera som ett tilliggsredskap i analysen av respondenternas berattelser. I
detta kapitel ska jag se pa vilket tilliggsviarde mattorna har i undersékningen. Har
bor tilldggas att “Livets Matta” ar i sin begynnelse och att det endast dr sexton
mattor jag har till forfogande. Att ha med mattan i min underdkning var ett
experimentellt test, som visade sig vara intressant som ett nytt tilliggredskap till
djupintervjuer.

Efter att jag har last Hdlsans mysterium (Antonovsky, 1987) har jag utvecklat
mattan, genom att sitta in de av Antonovskys komponenter som finns i
begreppet kinsla av sammanhang i mattan. Jag har dven kombinerat den med
Erikssons och Lindstroms (2005) ”"Hailsa i livets flod”, for att mattan ska fa en
teori att sta pa (se kapitel 2.2, s. 16). Detta har jag gjort, eftersom en kombination
av teckningar och ord kan ge en annan syn pé tankar och eventuellt pa det
omedvetna. Mey och Dietrich (2016) anger i sin artikel om forskningsmetoden
visuell grundad teori (se kapitel 3.4, s. 29), att bilden kan representera det som
hittas i texten, vara sammanldnkade, eller sa kan bilden innehalla en motsagelse
till texten eller vice versa. Att kombinera djupintervjuer med “Livets Matta” kan
ge en annan Oversikt 6ver individens resurser.

Jag har forankrat "Livets Matta” i den salutogena modellen (se kapitel 2.2, s.
18) med de tre komponenterna, det vill sdga att individen befinner sig i nuet
tillsammans med omgivningens alla stressorer. Hen &r medveten om sina
resurser och att de finns tillgingliga. Hen dr medveten om att en trad i
mattvarpen kan ga av eller sa kan tva tradar tvinna sig i varpen, da hen vaver sin
matta. Att traden gér av symboliserar stress som hen kan utsittas for. For att
situationen ska bli hanterbar och for att kunna fortsitta vdva reder hen ut
tradarna eller knyter fast de tradar som gatt av i mattvarpen. Hen hittar l6sningar
for att komma tillrdtta med stressituationen.

Med individens egna resurser och erfarenhet i bagaget blir firgerna och
monstret i mattan begripliga, dvs. att det gar att forklara vad som gor att tradarna
gar ovanpa varandra ibland. Beroende pa spanningarna i nuet, miljon individen
befinner sig i och hur personen mar ser hen fram emot mattans design
(meningsfullhetskomponenten). Fargen och bredden pa randen eller designen
kan variera efter tycke och sinnesstimning. Att tradar i mattvarpen kan ga av ar
vanligt, men de gér att knyta ihop igen, det vill sdga att det finns med- och
motgangar i livet men att med resurser i bagaget kan motgédngarna moijligen
hanteras. Att individen sedan dr n6jd med hur mattan ser ut idag gor att det
kanns meningsfullt att simma 6ver floden (se kapitel 2.2, s. 16).
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“Livets Matta” kan sitta bild pd tanken som individen tianker och kan
synliggora individens resurser samt hur hen kan handskas med stressorer.
Individen dr i nuet (hanterbarhet) tillsammans med stressorer i sin omgivning.
Individen har sina resurser och sin erfarenhet i bagaget (begriplighet). Beroende
pa spanningar som &r ndrvarande i miljon hen befinner sig i och hur hen mér,
kan hen hamna pa olika stillen i floden, vilket kan avgora om det kédnns
meningsfullt att simma Over floden eller inte (meningsfullhet). Ménniskan
exponeras for stressorer i sitt dagliga liv som leder till olika spanningstillstind.
GMR-delen av mattan kan gora stressorerna i individens omgivning begripliga
och ge en erfarenhet som stirker kdnslan av sammanhang (se kapitel 2.1, s. 12).

Jag kommer i det foljande att presentera respondenternas mattor med en
sammanfattning av deras reflektioner under firgliggningen av mattan. (I
Appendix 2, se s. 178, finns respondenternas mattor med respektive forklaring av
farg och monster under matta.) Darefter jamfor jag de tva copingstrategierna
utgdende fran respektive mattor och forklaringarna till dem. Sedan kommer ett
kapitel om huruvida mattorna kunde bidra med nagot till copingstartegierna
utover intervjuerna, samt om firg- och formpsykologin kan ge ett bidrag till
tolkningen av mattorna. Avslutningsvis kommer en sammanfattning av mattan
som metod.
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4.8.1 Respondenternas mattor

Efter djupintervjun, som i snitt tog 1-2 timmar, gav jag respondenterna ett vitt
papper med en stomme av en matta, samt tolv fairgpennor. Till uppgift fick de att
farglagga och rita sitt liv helt fritt i form av en matta. De fick i princip forklara det
de berittat i intervjun pa nytt i en visuell form.

Jag berdttade for respondenterna att langst till vanster pd stommen av mattan
finns fodelsen och till hoger ar ”idag”. Rédnderna ldngst till hoger dr framtiden,
dvs. den ovivda delen av mattan. Fargvalet och kompositionen av mattan for
ovrigt var fritt upp till var och en. Medan respondenterna firglade mattan
berittade de vad som hant i deras liv och orsaken till firgvalet vid en viss
tidpunkt i livet. I Appendix 2 (se s. 178) presenteras respondenternas mattor med
deras forklaring pé firgval, tolkningen av monstret och reflektioner under
farglaggningen.

I respondenternas berittelser framkom det att underkategorin Downshifta
delade in respondenterna i tva copingstrategier “Tillbaka till naturen” och
“Rotterna i myllan” (se kapitel 4.3, s. 38). I Figur 10 nedan har jag placerat de sju
mattor som hor till copingstrategin “Tillbaka till naturen” till vanster och de nio
mattor som hor till copingstrategin "Rotterna i myllan” till hoger. Sedan har jag i
Tabell 6 (se s. 112-113) enligt copingstrategierna sammanfattat respondenternas
allménna forklaringar samt deras kommentarer angdende firg och form i tva
kolumner.

Figur 10. Respondenternas mattor. De sju mattorna till vinster hor till "Tillbaka
till naturen” och de sju i mitten och de tva till hoger hor till "Rotterna i myllan”
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Tabell 6. Ett sammandrag av fdrg och form i “Livets Matta”. Respondenternas
allmdnna kommentarer under firgliggningen samt kommentarer gillande firg

och form.

“Tillbaka till naturen”

En mork matta betyder inte att livet varit sa
daligt, utan det kan betyda att det har varit
Det

symboliserar att livet inte &r alltid sa trevligt, med

underbara och underliga ar. morka
motgéangar som hor till for att kunna veta nér det

ar battre.

Att se att bakgrunden dr ganska mork, har
synliggjort att man métt illa. Omedvetet har det
lett till att man sokt hjilp samt att man gjort en
férandring. Man har flyttat ut pa landet for att
ma bittre och enligt hur man vill leva sitt liv.

Barndomen har inte alla ganger upplevts som
bra. Men tider hos mor- och farféréldrar har
varit bra. Att vara ute i naturen har gjort att man
foljt med och varit en del av den, som gett en helt
annan upplevelse.

Aven om sorg, dédsfall och sjukdom har funnits i
livet, har dessa inte tagit stort utrymme. Tanken
gor maendet. Det som hént finns 4ndé i hjartat.
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“Rotterna i myllan”

De djupa nedgangarna i livet 4r dodsfall, som
antingen upplevts som tunga eller lattande.
Stegringarna ar giftermal eller barnen som fods,
samt innebdr en livserfarenhet som byggs pa
med aren.

Uppvaxttiden har varit bra och naturlig, med
att ha tillbringat mycket tid ute i naturen i alla
vader. Detta har lett till en form av vardering.

Jamforelsen mellan individ och en 16k ar att
lingst inne finns det en must och nir man
kommer &t denna si tar det fram tararna. Med
tiden sdtts allt torrare lager utanpd varandra.
Det fylls
barnasinnets entusiasm. Tid till att leka som da

torra lagret av franvaron av
man var liten finns inte. Ovanpd kommer det
dér riktigt brunaste lagret. Nu just ar det en tid
da jag att skalar av de dér bruna, vilket betyder

att det 4r en hoppfull period igen.

Idag har vi blivit sarbara av att fjirmas fran
naturen. Det behovs kurs for att tillbringa en
natt i ett tilt pa en holme. Det upplevs som en
ond cirkel som inte slutar bra i lingden. For att
bryta cirkeln borde vi egentligen gé bakat i
tiden med vért leverne.

P4 landsbygden finns en frihet, med sporadiska
Att bara bo pa
bra.

moéten med ménniskor.
tatbefolkade
Landsbygden behdvs i och med att ndgonstans

platser kan inte vara

ska maten produceras.



Gul: Betyder glddje. Ljusa farger 6verlag betyder
att ma bra.

Gron: Betyder flytt till landet och till naturen,
som en brytning. Gron ar livets firg, med frihet
och naturen som viktig. Grén och gul firg med
morka inslag betyder att ma bra. En blandning av
gron, ljusgron och bla firg symboliserar en bittre
tid och att man kan géra som man vill.

Bla: Symboliserar att saker reder upp sig. En
ljusare blé firg dr luftombyte och att man
kommit underfund med att det ér ens eget ansvar
att dndra situationer. Den ljusbla tiden upplevs
som hiélsosam pd manga sitt. En blandning av
ljusbla och ljusgron firg dgnar man sig 4t det
man trivs med. Det violetta och ljusa i framtiden
symboliserar ndgot som man véntar pa och ser
som intressant.

R6d: Symboliserar kirlek och det rosenroda
livets borjan.

Svart: Star for den virsta tiden samtidigt som det
var den bista, i och med den gett upphov till nya
tankemonster. Det ar forlust av ndgon, en kinsla
att man dor och pafrestningar med funderingar
pé sjalvmord. Den svarta firgen kan ocksa betyda
fart i tillvaron. Morka farger symboliserar att
man blir mera och mera utmattad.
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Gul: Betyder att man hittat tillbaka och man ser
ljuset i tunneln. Den kan ocksa symbolisera
kreativitet med kérlek och engagemang samt
frihet. Svarta inslag i den gula fiargen betyder att
allt inte var sa ljust och soligt hela tiden. Gul
och gron farg tillsammans betecknar att man
mar bra.

Gron: Symboliserar att det dr helt bra,
harmoniskt, naturnédra och manga vinner. Det
ar en tid da skogen blev en storre del under en
jobbig tid i livet. En lugnare milj6 och betyder
grunden. Livet ser ut som en ljusgron linje med
kullar, toppar i ljusbldtt och rosa. Livet gir upp
och det gar ner. Linjen som gar nerét
symboliserar negativa handelser, medan
stegringen av linjen symboliserar livserfarenhet
som byggs pa med édren.

Bla: Symboliserar lite lugnare tider. Det 4r en
tid da allt ar utstakat och man kan hinga med i
systemet, som tondrstiden och gymnasiet. Blatt
ar hoppets firg, med en forvantansfullhet. Den
lila fargen symboliserar en brytningstid. Lila
blandat med gront dr harmoni, en rolig och latt
tid pé favoritstéllen i naturen. Lila blandat med
bla farg symboliserar harmoni och ndjdhet pa
ett andligt sitt.

R6d: Symboliserar en bra tid, en foralskelse,
engagemang och social gemenskap. Den rosa
tonen &r ett mote med ens blivande partner.
Orange betyder kreativitet, och ett stink av
svart firg innebér en jobbig tid att vara
tondring.

Svart: Star for tunga handelser under
exempelvis skoltiden, skriftskolan, armétiden
och dodsfall. En symbol for livsomstillning och
iven en ovisshet och osikerhet. Aven brun firg
symboliserar en osdker tid. Framtiden
symboliseras av en trasslig mattvarp, vilket
betyder att framtiden kan vara lite orolig.



Dé jag jamfor respondenternas kommentar i de tva copingstrategierna finns det
sma nyansskillnader. "Tillbaka till naturen” innebér att respondenterna har en
medvetenhet om sitt tillstand och tar till atgarder for att gora en dndring. I deras
barndom har naturen gett en annan upplevelse av livet, och med hjélp av naturen
hanterar de sitt tillstand for att uppna battre valbefinnande. “Rotterna i myllan”
innebdr ocksda en medvetenhet: livet medfér upp- och nedgangar som ska
hanteras. Deras barndomsupplevelser har gett dem varderingar i livet, exempelvis
om att sdrbarhet uppstir om man fjairmas fran naturen. Hér &ar en liten
nyansskillnad, men hur naturen anvéinds grundar sig i samma funderingar.

Angiaende firg- och formkommentarerna finns samma tolkning av firgerna
gront, gult, rott och svart i bada copingstrategierna. Den grona firgen
symboliserar naturen och en tid av rehabilitering eller uppratthéllande av halsan.
Gult dr att ma bra och rod ér karlekens farg i bada grupperna. Svart ér en svar tid
i livet med livsomstéllningar. Nagra skillnader avspeglas i fargtolkningen. Till
exempel ljusbla i “Tillbaka till naturen” symboliserar luftombyte och att man
kommit underfund med att det ar pa eget ansvar att gora dndringar i obekvima
situationer. Brunt dr en genomgdende linje i livet, och svart kan betyda att det ar
fart i tillvaron. Framtiden ses som ljus och intressant. I "Rotterna i myllan”
betyder gult att hitta ljuset i tunneln, kreativitet med kérlek, engagemang och
frihet. Svart i det gula betyder att livet inte alltid &r sa latt. Gront star for en grund
och blatt for hoppet infér framtiden, medan lila innebdr en brytning och
harmoni. Brunt betyder i denna grupp en osdker tid och svart en ovisshet och
osakerhet, eftersom framtiden kan vara lite orolig.

Kommentarerna i Tillbaka till naturen” tolkar jag som framatstravande med
entusiasm och positivitet, medan kommentarerna i "Rotterna i myllan” kanske
har en mera neutral ton. I foljande kapitel prévar jag om man hjélp av firg- och
formpsykologin kunde tolka mattorna.

4.8.2 Kan firg- och formpsykologin ge ett bidrag till tolkningen av
mattorna?

Med visuellt tinkande genom bilder kan individen organisera kénslor, tankar och
perception om virlden runtom sig, som till exempel befintliga uttryck som: En
bild siger mera dn tusen ord, Hon var gron av avund och Han ser pa vérlden
genom rosa glasogon (Malchiodi, 1998, s. 9). Mainniskan beskriver och
karakteriserar virlden med visuella forklaringar genom att tdnka i bilder och
anvander dem for att forklara tankar och kanslor. Malchiodi (1998) nadmner
Sigmund Freuds konstaterande att konst dr ndrmare det omedvetna, da
individens visuella uppfattning kommer fore kapaciteten till verbalt uttryck, samt
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att drommar, kinslor och tankar édr 6vervigande upplevda i visuell form. Genom
att farglagga mattan kunde respondenterna ge kdnslor och tankar en annan
skepnad, eller sa kan mattan uttrycka nagot omedvetet.

Mey och Dietrich (2016) anser att texter och bilder kan vara sammanldnkade
eller sa kan de skilja sig at. Djupintervjuer sétter ord pa tanken, dir ordet och
tanken kan sammanfalla eller skilja sig at, medan ”Livets Matta” sdtter bild pa
tanken. Aven mattan och tanken kan sammanfalla eller skilja sig at. Ordet pa
tanken och bilden pa tanken kan i sin tur ocksi sammanfalla eller vara
motsdgande. D& kan man stélla frigan om mattan uttrycker det undermedvetna
eller ger den kénslor och tankar en annan skepnad? Svaret pa den fragan ligger i
framtiden i och med att mattans relevans i fragan behover ytterligare forskning.

I och med att respondenterna anvént sig av farger vid utformningen av sina
mattor har jag valt att prova pa att identifiera kategorier utgaende fran firg och
monster. Med Birrens (2013) firgtolkning analyseras varma firger som
upphetsande, dvs. den roda firgskalan, och kalla farger som lugnande, dvs. den
blaa fiargskalan, samt klara farger som stimulerande och moérka som avkopplande.
Rott hojer blodtryck och puls over det normala, for att efter en tid sdnka
blodtrycket under det normala (Birrens, 2013). Den roda fargen hojer ljudnivan,
men efter en tid har den en motsatt verkan, dvs. sdnker ljudnivan. Bla farg sinker
pulsen men efter en tid hojs den. Klarhet, hogljuddhet och stimulerande av
kénslor, ar generellt forknippade med de mest aktiva effekterna av roda och
varma farger, enligt Birren (2013). Dunkelhet, stillsamhet och lugnande inverkan,
ar i sin tur generellt forknippade med de mest aktiva effekterna av bld och kalla
farger, och neutralitet hittas i gula och gulgrona farger (Birren, 2013).

Bisarr eller udda design och grilla firger sdgs driva méanniskor till vansinne,
men ett enformigt och “perfekt” inrett rum kan vara vérre dn udda design och
grall farg, menar Birren (2013). Vidare forklarar han att en cirkus troligen gor en
person mindre neurotisk dn det kliniska vintrummet pa en tagstation. Grilla
farger arrangerade i udda monster anvindes efter forsta vérldskriget for att
behandla krigsutmattning, naimner Birren (2013), vilket han forklarar med att oro
och dngslan kan forvérras av enformighet, medan bisarrhet kan minska irritation.
Forklaringen &r att klara firger kan jamstéllas med en persons eget kaos och
dérfor vara vilsamma och terapeutiska (Birren, 2013), dvs. att det kan leda till en
medvetenhet och tanken kan ta en ny riktning.

I respondenternas mattor har jag hittat monster som typiska och avvikande
rander, strikta monster och linjer, morka och ljusa mattor, och ett barockt
monster. Fargskalorna som finns i mattorna ar rod, bla, gul eller gron och mork.
Nagon storre skillnad mellan mattorna i de tva copingstrategierna finns inte. Alla
fargskalor forekommer i bada, med en liten variation. Den roda firgskalan
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forekommer i bada, medan det finns mera av blitt och de morka fargerna i
“Rotterna i myllan” och mera av gult och gront i “Tillbaka till naturen”. Typiska
rander och strikta monster forekommer det mera av i “Tillbaka till naturen”,
samt av barockt och morkt, medan det i "Rétterna i myllan” forekommer mera
avvikande rander och linjer, samt mera ljust uttryck.

Till en del kunde form och firg i "Tillbaka till naturen” indikera Urbans och
Medinas steg till en forindring mot att ha ett liv med mera narvaro. I "Rétterna i
myllan” kunde samma sak indikera stagnationen hos Paavo och Elin. Min
tolkning av respondenternas kommentarer under fargliggningen tyder delvis
dven pa detta, genom framatstravande med entusiasm och positivitet hos Urban
och Medina och en mera neutral ton som finns hos Paavo och Elin. Det hér siger
till en del att mattorna dr sammanliankande med copingstrategierna. Men nigon
definitiv slutsats gar det inte att gora i och med att materialet ér sa litet.

Tuans (1990) beskrivning av firger kan man ocksa se i respondenternas
fargval och forklaringar géllande mattan. Tuan (1990) beskriver att farger har en
betydande roll for manniskors emotioner. Roda firger ar extroverta och kanns
tyngre, medan grona och bla farger dr mera introverta och kinns littare. Vidare
forklarar Tuan (1990) att den roda firgen symboliserar blod, vilket kan tolkas
som livet med gladje och energi, samt att spillt blod leder till doden. Att den
svarta fiargen forknippas med negativa handelser har enligt Tuan (1990) grund i
barns skrack for natten, och den grona fargens betydelse for tillvixt associeras till
vaxternas vaxtlighet.

I foljande kapitel sammanfattar jag “Livets Matta” som ett eventuellt
tillaggsredskap till intervjuer.

116



4.8.3 En sammanfattning av ”Livets Matta”

Mattan som analysredskap tillsammans med narrativa berittelser kan ge ett
kompletterande varde till det respondenterna berattar. Mattan som metafor kan
gora livshistorien synbar pa ett annat vis och berittelsen i intervjun och i mattan
kan sammanfalla eller skilja sig at (se Figur 11 nedan).

> Livshistorien i intervjun
Respondent och mm=)  Sammanfaller
% Livshistorien i mattan

Eller

» Livshistorien i intervjun mmm=)  Skiljer sig at
Respondent och
% Livshistorien i mattan mm==)  Skiljer sig at

Figur 11. Hur resultatet av intervjun och mattan kan sammanfalla eller skilja sig
dt (Bodmans illustration)

Formen och firgen pa “Livets Matta” kan tillsammans med respondenters
berattelser i copingstrategin “Tillbaka till naturen” uttrycka steget ut med att gora
en forandring till ett liv mera har och nu. Respondenternas berittelser i "Rotterna
i myllan” kan tillsammans med fargen och formen pa “Livets Matta” uttrycka
stagnationen i en drom om ett enklare liv.

Klujber presenterade (2015) "The Salutogenic Imagination” pa konferensen
Re-Enchanting the Academy 2015 i Canterbury (Klujber, 2017). I presentationen
frigade Klujber hur fantasin kunde anvdndas till att forbattra kanslan av
sammanhang. Hon fragade dven om det finns en kritisk period i livet for att
forbattra kanslan av sammanhang med hjélp av fantasin, samt varfor fantasin
kunde fungera som en salutogen mental akt. Har kan "Livets Matta” kopplas in.
Moijliga svar pa dessa fragor kunde vara att en bild gor saker och ting mera
synliga dn vad ord kan, men hér krivs ytterligare forskning. En bild kan ge
upphov till att tanken och reflektionerna tar en ny riktning. Med en bild kan
individen fa en annan forstaelse och en medvetenhet om egna resurser och
tillgangar, vilket kan ge en annan form av tillfredsstillelse. Detta kan “Livets
Matta” bidra med.

Respondenterna i foreliggande undersokning kunde firgldgga sina mattor pa
nytt om nagra ar och beritta pa nytt om fargval och design under fargldggningen.
Sedan kunde man jaimfora de nya mattorna med de tidigare mattorna. Blir den
breda svarta randen en gul rand efter nagra &r?
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Andra fragor som har framkommit under forskningsprocessen och vid
presentationer av “Livets Matta” pa konferenser dr: Hur kan kreativa udda
teckningar relateras till begriplighet? Hur &dr framtida teman relaterade till
hanterbarhet? Hur kan naturen bli viktig i att utveckla dessa tva eller tre
komponenter av kidnsla av sammanhang? Mojliga svar pa dessa fragor kunde
vara: Begriplighet dr formégan att forsta erfarenhet, och monstret i mattorna kan
visa pa en medvetenhet om individens forflutna som hen kan prata om, eller
teckna. Hanterbarhet &dr att personen har sjilvfortroende i fragan om egen
formaéga att klara av saker och ting. Om designen i mattan visar pa en erfarenhet
som individen dr medveten om, sa kan hen ta sig an dagens utmaningar, vilket
ger meningsfullhet och en tro pa forméagan att konstruera mening och se syfte i
livet.

Urban, Medina, Paavo och Elin har pa ett eller annat vis i nagon man
tillbringat sin barndom i naturen. Naturen har funnits i Paavos och Elins liv, som
ett rekreationsstélle i olika former ("Rotterna i myllan”). Fér Urban och Medina
ar naturen nagot som de tagit sin tillflykt till f6r att hela sig da de kort i botten
("Tillbaka till naturen”). Da intervjuerna gjordes uppfattade jag att alla var du
med livet med formaga att ta beslut och att de var medvetna om en drém, vilket
ocksa sista fargen i mattan indikerar. En del av dem har brokigare liv én andra,
men gemensamt for dem é&r att de anvander naturen i olika form som ett stélle for
aterhdmtning. Naturen dr ett element som de lart sig att vara i som barn och de
har da upplevt naturen som en trygg plats. Hir ska jag dnnu ndmna Garistas,
Pocettas och Lindstroms (2018) studie om salutogenes och hélsofrimjande
perspektiv pa teckningar. De anser att teckningar gor det omedvetna
levnadsloppet synbart och att teckningar ar hélsofrimjande. Detta gor att
mattorna verkar vara ett intressant verktyg for sjalvanalys. Garista m.fl.:s (2018)
studie knyter, som foreliggande studie, samman naturens uppsattningar av
hélsofrimjande faktorer med teckningar som forbyggande av hilsa ("Livets
Matta”).

For att fa en tydligare bild av mattan som ett kompletterande instrument till
berittelser behovs det mera mattor och mera forklaringar till dem. Det gar &ven
att diskutera om det vore relevant att anvdanda semiotisk analys och fargpsykologi
for att dechiffrera mattorna. I denna avhandling togs mattorna med, eftersom de
utgjorde en central del av intervjun. Mattorna i foreliggande avhandling gav inga
distinkta svar — jamfort med intervjuerna. Men jag hoppas att de ska kunna bli
foremal for fortsatt salutogen forskning.

Foljande kapitel dr resultatkapitlet dér jag knyter samman utgangspunkten for
studien och behovet av naturen for att mé bra och naturen med dess uppsittning
av hélsoframjande faktorer, samt stiller det mot annan forskning.
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5. Resultat

Resultatet som framkommit ur respondenternas berittelser visar pa ett behov av
naturen for att ma bra. Sju av respondenterna i studien har valt att flytta fran en
urban milj6 dér de upplever att stress och ensamhet dr mera patagliga till en rural
milj6 som paminner om minnen fran deras barndom. De har valt vilbefinnande
framfor ekonomisk trygghet. Nio av respondenterna i undersékningen har haft
den rurala miljén som ett alternativ sedan barndomen och drommer om ett
enklare liv. med mindre moderna impulser. Dessa tva val bildar tva
copingstrategier med vilka respondenterna hanterar stressorer i sin omgivning.
De sju som flyttat frdn en urban miljo till en rural anvinder copingstrategin
“Tillbaka till naturen”, och de nio som har haft en rural miljé som utgangspunkt
anviander “Rotterna i myllan”.

De olika generella motstandsresurserna som ndmns i kapitel 2.1 (se s. 12)
patraffas i datamaterialet och i de tva copingstrategierna. Jag har valt att belysa de
tva mest relevanta motstandsresurser som respondenterna anvéinder i respektive
copingstrategi, i och med att de ar betydande i valet av copingstrategi. Sociala
relationer ar den centrala motstandsresursen som i copingstrategin “Tillbaka till
naturen” anvands for att hantera omgivningens stressorer. Minnesbilder fran
barndomen av positiva upplevelser om ett enklare liv pa landsbygden och med
socialt umgédnge inverkar pa den centrala motstdndsresursen (se Tabell 4, s. 95).

Tabell 7. Koppling som den generella motstindsresursen sociala relationer har till
underkategorier, kdrnkategorin och livskvalitet (ett urklipp ur Tabell 4 pd s. 95).

G

De 6vriga generella motstandsresurserna har en indirekt eller en direkt inverkan

pa sociala relationer, som exempelvis bostad har (se Tabell 4, s. 95). Valet att
downshifta och leva nidrmare samt med naturen har en inverkan pa
komponenterna begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet.
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Tabell 8. Koppling som den generella motstandsresursen bostad har till
motstandsresursen sociala relationer, underkategorier, kirnkategorin, kinsla av
sammanhang och livskvalitet (ett urklipp ur Tabell 4 pd s. 95).

Karnkategori Underkategori GMR Kansla av sammanhang Livskvalitet

Behov av naturen Néra Bostad Begriplighet Fysiska
Leva med naturen (Sociala relationer, arv) Hanterbarhet Psykologiska
Downshifta Meningsfullhet Sjélvstandighetsnivan
Enkelhet/Enkel Miljén
Sociala Personliga tron

Brostmjolk

I copingstrategin "Rétterna i myllan” anvands arvet som en resurs att handskas
med stressorer i ens omgivning. Arv och den kunskap som arvet ger oOkar
respondenternas begriplighet och meningsfullhet (se Tabell 3, s. 82).

Tabell 9. Kopplingen som den generella motstindsresursen arv har till
underkategorier, kdrnkategorin, kdinsla av sammanhang och livskvalitet (ett
urklipp ur Tabell 3 pd s. 82).

Underkategori Kansia av sammanhang Livskvalitet

Rik Arv (kunskap) Begriplighet

Historia Meningsfulihet

Ratter

Trygghet Sociala relationer
Brastmjalk

Kris

Kunskapen om sitt arv ger en kinsla av rikedom, och den kunskapen kan ocksa
anvindas for overlevnad i olika krissituationer, som att till exempel skaffa mat
fran naturen och laga mat utan el. I arvet finns historien om ursprunget, varifran
man kommer och var man har sina rétter. Denna kunskap om varifran man
kommer ger trygghet, likasa platser och upplevelser frin barndomen, som har
upplevts som positiva.

Figur 6 (se s. 36) édr en illustrativ sammanfattning av de sexton
respondenternas berdttelser och visar att behovet av naturen 4r en komplex
rorelse mot att ma bra. Alla delar, kategorierna i datamaterialet (se Tabell 1, s.
37), har en koppling till varandra genom att det finns direkta linkar mellan
kategorierna eller mera indirekta linkar, som Figur 6 visar med pilarna och
linjerna. De tva olika copingstrategier som urskiljs ur den komplexa rorelsen, har
en grund i Brostmjolken gemensamt, vilket har gjort att valet av naturen for att
ma bra blivit en naturlig rorelse for respondenterna.
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Resultatet i avhandlingen blir att naturen ar en arena dar olika uppsattningar
av hilsofrimjande faktorer utspelas med faktorer som motstandsresurserna arv
och sociala relationer. Resultatet visade inte bara pa att naturen dar
hélsofraimjande, utan naturen har dven en forebyggande inverkan som férhindrar
riskfaktorer. Forutom hélsofrimjande och forebyggande inverkan visar resultatet
pa att naturen har en aterhamtande inverkan. Naturen 4r en miljo dar
respondenterna samlar ny energi. Som f6ljande knyter jag samman
utgangspunkten for studien och naturens halsofraimjande inverkan. Dérefter
foljer kapitel om naturens forebyggande inverkan, om naturens aterhdmtande
inverkan och sedan ett med landsbygdens uppsittning av hélsofrimjande
faktorer, for att avsluta med ett kapitel om att leva ett med naturen. Citat ur
respondenternas berittelser har jag valt att ha med dven hiér i resultatdelen, for att
belysa orsaken till deras val av boningsort.

5.1 Naturens hilsofraimjande inverkan

Min fraga Hurdan dr relationen mellan mdnniskan och naturen? vicktes av det
historiska perspektivet pd naturens betydelse for manniskan. Aven
urbaniseringen som gor att kontakten med naturen minskar, vickte fragan. Det
talas om att manniskor dr mera ensamma i samhallet idag. Servicen flyttar frin
glesbygden in till storre centrum. Skolor slas ihop, butiker tvingas upphora da
folk valjer att handla pa vigen hem fran jobbet. Trenden &r att endast de édldre
blir kvar i glesbygden, da inga barnfamiljer flyttar ut, eftersom det ar lang vig till
skolor och service. Smédningom maste dven de éldre flytta in till storre centrum
for att fa hjilp. Det har blir en paradox till vad som framkommit i foreliggande
avhandlingsmaterial, dir respondenterna valt att bo i glesbygden.

Respondenterna i min undersékning konstaterar att ensamheten &r storre i
stider samt att méinniskan har ett behov av narhet till den dkta och naturliga
naturen. Det kan vara lang vég till den dkta och naturliga naturen i urbana
centrum, dar det anldggs parker och limnas kvar nagra trad for att tillfredsstilla
behovet av naturen. Jag skulle inte kunna bo i ett hoghus. Man kan ju inte andas
diar. Man ska kunna ga ut pd gdrdsplan (T13). Landsbygdsmiljon gor att
respondenterna kanner battre av att de lever dd de bor pa landsbygden, att de
lever i den "riktiga verkligheten” med naturen ndra. Dd jag har naturen ndra, och
jag behover den, sa lever jag ett lugnare liv. Jag behover inte fara ndgonstans for att
na den (T12). Littillgdngliga gronomraden resulterar i battre vélbefinnande,
enligt Urban och Medina, som anvinder sig av copingstrategin “Tillbaka till
naturen”.
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Respondenternas resonemang angdende behov av att ha naturen nira
patraffas ocksa i litteraturen. Forskare som Korpela och Hartig (1996) anser att
det upplevs som lugnande och dven helande att leva nira naturen. Stigdotter m.fl.
(2010) konstaterade i sin undersokning att danskar som levde lingre dn en
kilometer fran narmaste gronomrade rapporterades ha saimre hilsa och minskad
livskvalitet. Deras undersokning visade att de som bor lingre dn en kilometer
frin gronomraden har en 42 % forhojd risk att uppleva stress. Det fanns ett
samband mellan avstandet till gronomrdden och hélsan samt livskvalitet.
Stigdotter m.fl.:s (2010) resultat visade dven pd en medvetenhet hos deltagarna
om att gronomraden kan vara viktiga for stresshantering och att gronomraden
kan spela en viktig roll som halsofrimjande miljer. Detta dr nagot som dven van
den Berg m.fl.:s (2010) unders6kning visar, dar respondenterna som hade natur
inom en radie pa tre kilometer uppvisade mindre besvar av stress. Dessa resultat
overensstaimmer vad Urban och Medina berittar i foreliggande undersokning. De
anvénder sig av copingstragein "Tillbaka till naturen” och beréttar:

Jag har det dar néra. Jag behover inte dka till det. Nar jag har det liksom dér pa
brickan. Nir jag 4r mitt i det liksom. D4 4r det som livskvalitet (T'10).

Staats, Kieviets och Hartigs (2003) forskning visar att manniskan valjer att gora
en forandring genom att byta ort for att ma battre. I stadsmiljoer och i en del
arbeten dr det mycket som &r ordnat och inrutat. Kaplan och Kaplan (1989)
niamner behovet av en motpol till det inrutade. En motpol kan vara naturen och
landsbygden, som upplevs som fria och 6ppna. Enligt Souter-Brown (2015) har
manniskan tillatit stader att bli koncentrerade med fi omraden dar hen kan ta en
paus och umgas en stund med nagon vin, familjemedlem eller kollega.
Minniskan har ignorerat orsaken till att det behovs platser dir hen kan vila och
umgés (Souter-Brown, 2015). De hir resonemangen som patriffas i litteraturen
overensstimmer med respondenternas val i min undersékning. De har valt en
rural miljo, inte enbart for barnen, utan dven for att de sjalva har haft ett behov av
stillhet. De har haft ett behov av en miljé6 med mindre stress, en stirkande miljo,
som &r en terapeutisk miljo, anser Ulrich (1999). Respondenterna upplever att
det blir f6r hektiskt for dem att vara mitt i staden, och de vill komma ifran sorlet
till landet for att kunna vila ut och aterfa energi. Det visar pa att individen har ett
behov av en lugn stund som motpol till den hektiska miljén (Kaplan & Kaplan,
1989).

Att bo invid skogen har blivit en trygghet for Paavo och Elin som anvander
copingstrategin “Rotterna i myllan”. Skogen har blivit mitt hav idag. Jag hade
aldrig trott att jag skulle vara sa trygg som jag dr i skogen. Det hir bemdstrar jag
och dir kan jag vara ensam. Ddir kan jag kinna mig trygg i mig sjdalv (R7).
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Faktorer som det finns mera av pa landsbygden, som 6ppnare miljo och narhet
till naturen, lyser med sin franvaro i urbana miljoer. Respondenterna har ett
behov av 6ppnare miljo som gor att de upplever att de lattare kan andas, och
behovet av naturen ger dem lugn och en trygghet.

Jag ar uppvaxt med &krar och att se horisonten, sa jag vill ha mycket himmel
hela tiden infor blicken ... Nér jag ser de dédr 6ppna landskapen och falten och
ladorna och vigen som slingrar sig, gir varven ner langsamt, det blir en annan
andhdmtning (T10).

Respondenternas resonemang om Oppna miljder Overensstimmer med
litteraturen. Ulrich (1999; 1993) tar upp om det 6ppna savannlikna landskapet
som en Overlevnadsrelaterad fordel fér urménniskan. Dar var aterhdmtningen
frén negativ stress snabbare. Det hédr har nutidsménniskan fatt med sig fran den
tid da hen vistades pa savannen. Det ér en trygghet att ha kontroll genom att sitta
och vila i skogskanten infor nésta utmaning. Angaende 6ppna miljoer anser
Ward Thompson och Aspinall (2011) att de erbjuder mojligheter till lugn,
avslappning och sociala aktiviteter. Aven de gamla tridgdrdarna var uppbyggda
som avkopplande himlar, dir ménniskan kunde andas luft, promenera, sitta,
plocka och ata frukt, beundra firger, doft och ljud (Souter-Brown, 2015). Att
tillbringa tid i ren och frisk luft o6kar ménniskans vilbefinnande (Ferrer-i-
Carbonell & Gowdy, 2007).

Naturen ar en miljo som har en hilsofraimjande inverkan. Pa landsbygden
med en ndrhet till naturen framjas friskfaktorer som arv och sociala relationer.
Jag undrade dven i det inledande kapitlet om vardagslivet pa landsbygden kan
verka forebyggande socialt, kulturellt, miljomassigt, ekonomiskt, psykiskt, fysiskt
och sjalsligt, for att uppratthélla livskvalitet. Det dr nagot som jag beskriver
narmare i f6ljande kapitel.
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5.2 Naturens forebyggande inverkan

Enligt Bronfenbrenner (1994) finns det forebyggande étgirder bade pa den
individuella nivan och pé individens interaktion i samhaéllet hen lever i. I Beuer
m.fl.:s (2016) hélsoutvecklingsmodell (Health Development Model), som bygger
pa utvecklingen av fysisk, en mental och en social, individuell halsa, visas hur
hiélsa utvecklas genom interaktion mellan individuella faktorer och miljoéfaktorer.
For att forklara resultatet i min avhandling har jag satt in copingstrategierna,
“Tillbaka till naturen” och "Rétterna i myllan”, landsbygden som boningsort och
naturen samt livskvalitet i halsoutvecklingsmodellen (se Figur 12, s. 125). Detta
for att forklara hur kiarnkategorin i avhandlingen, Ett behov av naturen, kan
hanteras fran det salutogena perspektivet, men resultaten visar dven att naturen
torebygger riskfaktorer. Copingstrategierna ar individens halsodeterminanter och
landsbygden den socioekologiska miljo dédr hen lever. Resursen i relationen
mellan miljodeterminanterna och de individuella determinanterna ar naturen
som resulterar i en positiv halsa, livskvalitet.

Halsoutvecklingsmodellen ar hélsoframjande och med att anvinda naturen
som en hiélsofrimjande resurs forebygger man riskfaktorer, dvs. pa den
salutogena sidan i modellen. Naturens arena gar dven att placera pa den patogena
sidan i hélsoutvecklingsmodellen. Det kan vara en risk ifall man kdnner skogen
som otrygg eller om man rakar ut for en olycka i naturen. Men den delen tas inte
upp den hdr avhandlingen.
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Figur 12. Ett behov av naturen insatt i hdlsoutvecklingsmodellen (Bauer m.fl.,
2006)

Kérnkategorin i avhandlingen, Ett behov av naturen insatt i hélsoutvecklings-
modellen, kan relateras till Morgans och Ziglios (2007) resursmodell (assets
model) for att fraimja halsa. Resursmodellen utgar dven fran ett salutogent
perspektiv, men forfattarna papekar att bade ett hilsofrimjande och
forebyggande perspektiv beh6vs. Morgans och Ziglios (2007) modell talar for en
balans mellan resurser och brister for att forstd vad som paverkar hilsan, men
fokus dr mera pa att frimja sjalvkinslan och copingstrategier hos individer och
samhille. Aven Roy m.fl. (2018) anser att det dr nddvindigt att utveckla
tillgangar, som till exempel tillhérighet till byn och socialt deltagande dar
individen bor for att oka eller framja friskfaktorer och forebygga riskfaktorer.

De individuella strategierna for att orka hdmtar respondenterna i foreliggande
undersokning fran naturen, genom att till exempel se pa himlen och filten, som
de upplever har en terapeutisk effekt. Naturen ger ocksa utrymme for mycket
synintryck och dofter.

Som till exempel en troskad aker pa hosten, med firger i olika nyanser, stubben
pa dkern och en sin dar riktig motig lerig aker i november nir det glittrar, det
ger liksom mycket energi (T10).
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Naturen ar mitt stress-breaking stélle och jag vet att jag inte dr ensam om det.
Det ar enormt hur man kan pa kort tid koppla av, totalt. Det tog sikert femtio
ar for mig innan jag kom pa det. Det ér fantastiskt hur bra det 4r (T13).

Jag marker att jag kunde vara ute hur mycket som helst. Det ocksa det att jag
far syre och luft och sa hor du andra saker i naturen (T10).

Dessa utsagor av respondenterna Gverensstimmer med Capaldis, Dopkos och
Zelenskis (2014) forklaring att en kénsla av livskraft har en betydande koppling
till kontakt med naturen. Méanniskan soker sig till naturen for att koppla av fran
stadens stress och rutiner, for att uppleva tystnad och skonhet (Chiesura, 2004).
Naturens skonhet dr en vig till kontakt med naturen (Lumber, Richardson &
Sheffield, 2017). Friskfaktorer framjas i naturen och samtidigt forebyggs
riskfaktorer. Det framkom &ven i datamaterialet att naturen har en aterhamtande
inverkan. I fo6ljande kapitel berdr jag naturens aterhamtande inverkan pa
individen.

5.3 Naturens aterhamtande inverkan

Respondenterna i avhandlingen beskriver i sina berittelser vilka olika faktorer
som de upplever har en aterhdmtande effekt pa deras energi. Exempelvis att
filosofera sig bort till en érstid som man tycker om, anvinds som en starkande
atgird. Paavo och Elin har alltid haft naturen som ett sorts tillflyktsstélle. Da det
har varit ndgonting vérre, har de sokt sig ut i skogen eller till stranden.

Och om man ér stressad pd jobbet s& ldser man in sig pad wc en stund och
tanker sig till ett favoritstélle. Jag visualiserar mina favoritarstider ibland. Till
exempel pd hosten da det snoar sa ldgger jag det pa nathinnan nagonstans sa
att jag kan ta fram det pa jul till exempel, for jag tycker om sno (R8).

Det 4r nog som om det skulle latta lite. Du mar nog béttre av att sitta har vid
villan (R14).

Respondenternas resonemang angaende arstider pétraffas i litteraturen. Ratcliffe
och Korpela (2016) kopplar ihop favoritplatser med aterhdmtning. Att dromma
sig till en plats som man har anknytning till &r aterhdmtande. Aven att folja med
naturens kretslopp ér aterhamtande (Welén-Andersson & Bengtsson, 2010). I
Wiens, Kyngéds och Polkkis (2016) empiriska studie om betydelsen av éarstider
visas att sommarménaderna gor individen mera extrovert, medan
vintermanaderna gor individen mera introvert. Det har sammanfaller med Jag
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laddar mina batterier med att vara mera indtriktad [under vintern] (T9). Brooks,
Ottley, Arbuthnott och Sevigny (2017) menar att hosten och vintern inverkar lika
fordelaktigt pA humoret som varma arstider. Aven att vara ute och jaga ger en
lattnadskinsla, eller det att man kommer hemifrdn, som Paavo och Elin nimnde i
sin copingstrategi “Rotterna i myllan”. Samma lattnadskénsla far de genom att ga
ut och stréva i naturen pa egen hand och inte fundera sa mycket. Korpela och
Staats (2014) forklarar att behovet av att vara ensam, vikten av att ha gomstéllen
och behovet av att forsvinna fran krav, ar vanligt. For att aterhdmta sig véljer man
att vara ensam i naturen, medan man i urban miljo viljer sillskap vid
aterhdmtningen (Staats & Hartig, 2004).

Just att komma fran jobbet. Att vara helt stressad. Sa far man hem via och éter
och sa far man ut och fiskar. Och sa far resten av kvéllen dér. Jag tror jag laddar
batterierna dir ja (R15).

Den individuella strdvan till hdlsa gors i interaktion med miljon dér
respondenterna bor, vilket illustreras i hélsoutvecklingsmodellen (se Figur 12, s.
125). Miljon inverkar pa individens kognitiva dimension, dvs.
begriplighetskomponenten i begreppet kinsla av sammanhang (se kap. 2.1, s. 13),
som inverkar pa hens kropp, vilket paverkar individens beteende och vilket i sin
tur inverkar pa miljon (Pretty, Rogerson & Barton, 2017). Hur den ndra naturen
anvands och upplevs varierar, dvs. det finns individuella variationer i hur naturen
forknippas med vilbefinnande (Nisbet, Zelenski & Murphy, 2011). Alla har inte
samma sorts intresse for naturen, och den inverkar inte pa samma sitt hos olika
manniskor. Som Paavo och Elin berdttar ger till exempel landsbygdsmiljon
utrymme att uppleva morker och tystnad, medan skogsmiljon samlar ihop och
vattenmiljon ger fart.

Jag tycker att det ar sd otroligt bra da det dr sa morkt hér [pa landsbygden]. Da
det inte dr en massa lampor och grejer. Men faktiskt, det 4r morkt och sé ar det
tyst. Och sa édr det sa att man inte beh6ver se en massa ménniskor. Det tycker
jag dr det allra bésta att man faktiskt har formanen att bo p4 ett stille dér det ar
tyst och morkt. Jag menar att vill man ha ljust och mycket ljud da kan man
jattelatt fara nagonstans. Men jag tror det dr jattesvart, det &r mycket svarare
att hitta det dar lugnet. Det dir morkret och tystnaden for de som vill ha det.
Men vi fir som bara gi ut och sa ar det. S& det tycker jag att ar ett stort plus
(R1).

Det ar dir i skogen dér jag som tankar. Dar jag kan sitta ner. Dér jag kan bara

gd och kénna att jag drar in ny energi pa nagot vis. Vattnet i sin tur ar den dar
motpolen till skogen. Alltsé forsar dr jag jattefascinerad av. ... Skogen 4r ganska
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statisk. Skogen dndrar ju med arstider och den véxer och 4r som sa dér. Den &r
ganska likadan hela tiden. Medan vattnet sa byter ju som skepnad. Alltsa
samma vatten kan ju se ut pa hundra olika vis. Det bldser och ar lugnt, det ar
dimma. Stenarna &r ju pd samma stélle tyvarr alltid. Eller sa ddr att det alltid ar
som en viss ram som dr samma. Men just det hdr att den ddr rorelsen i det. Sa
da tror jag att det dr den dar motpolen. ... Sa det kan faktiskt handa att de ger
olika energi. Att skogen kanske... samlar en mera. Medan det dér vattnet &r
som mera den dir som... blaser under pa négot vis. Och just det hér att den
dér kdnslan dd man far sitta langst fram i baten, da ndgon kor. Och sa far man
sitta langst fram sa hir ... (R7).

“Vattnets sitt att blasa under” som respondenten ndmner i citatet ovan kan
sammanldnkas med Legens (2015) beskrivning av vattnet som en metafor for
forandringarna i livet och som en uppfriskning. Rorligt vatten sétter igdng en
rorelse av idéer och kinslor som frimjar vélbefinnandet. Vatten symboliserar
forandring, kontinuitet och identitet (Foley, 2010). Foley (2010) forklarar vattnets
symbolik med att det alltid ar foranderligt och &ven kan stanna pa samma stalle,
vilket kan bidra till att vattenmiljon kan bli en resurs f6r aterhamtning (Collins &
Kearns, 2008). Aven det att skogen uppleves ha en mera samlande inverkan kan
torenas med hur Legen (2015) beskriver grona miljoer som skog med rekreation
och styrka. I Elbakidze m.fl.:s (2017) studie angaende identifiering av landskap
som &r betydande fér méanniskans vilbefinnande, forknippade respondenterna
vilbefinnande med bl.a. sjoar och gamla skogar.

Min undersokning fokuserar fraimst pa den vénstra halvan i Beuer m.fl.:s
(2006) halsoutvecklingsmodell, pa den salutogena och den hélsofrimjande delen.
Dér dr copingstrategierna de individuella determinanterna for hélsa i en rorelse
som dr psykisk - fysisk — social, medan landsbygden ar miljodeterminanten, som
ar i en dmsesidig relation med de individuella determinanterna. Resurserna i den
hér relationen dr naturen som resulterar i en positiv halsa, livskvalitet, vilket har
den aterhdmtande inverkan pa respondenternas maende. Miljodeterminanten
kan innebédra ett besdok pa en favoritplats som ger vila och upplevs som
aterhamtande samt gynnar reflektioner och sitter igdng en copingprocess
(Sonntag-Ostrém m.fl., 2015).

Yli-Viikari och Lilja (2017) fragade i sin undersékning hur ménniskor anser
att naturen har stott deras vilbefinnande. Upplevelse av tystnaden, lugnet i
naturomraden och att ha mojligheten att lugna ner sig forekom i manga svar.
Ndgra av respondenterna i Yli-Viikaris och Liljas (2017) undersokning naimnde
att de upplevt olika kriser och att det for dem blev speciellt viktigt att hitta trygga
och lugna miljoer, dir de kunde fokusera pa sina innersta kdnslor och tankar. Det
hiar Overensstimmer med mina respondenters resonemang. Personer som
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befinner sig i ndgon form av brytningsskede i livet har svérare att hantera sin
omgivning (Ottosson, Lavesson, Pinzke & Grahn, 2015). Med hénvisning till
Ottossons m.fl.:s (2015) studie kan man konstatera att Urban och Medina i
”Tillbaka till naturen” har haft ett behov av en stodjande miljo, da de flyttat till en
rural milj6. Korpela, Ylén, Tyrvdinen och Silvennoinen (2010) forklarar det med
att vid bekymmer och stress soker sig manniskan till platser dar hen upplever att
hen kan aterhdamta sig. Det har ssmmanfaller med Urbans och Medinas behov av
miljobyte. Souter-Brown (2015) anser att vistelse i naturen ger en mening i livet
pa ett omedvetet plan. Fastin ménniskan till sin natur dr misstainksam infor saker
hen inte kan se eller forsta, accepterar hen tradgérdar och natur pa ett djupare
plan, utan ett behov att ifragasitta tradgardens vélgorande inverkan pa hjérna,
kropp och sjl.

I sig ar det inget nytt att naturen bidrar till vilbefinnande, vilket litteraturen
beskriver. Respondenternas berittelser om hur de anvander naturen for att
hiamta kraft, 6verensstimmer med tidigare forskning. Respondenternas rorelse
mot att ma battre i foreliggande studie innebar att de har valt en plats som har en
betydelse for dem. Det ér en plats som paminner om eller 4r en plats fran deras
barndom. Rorelsen mot att ma bra med de tva copingstrategierna dr komplex
med de individuella determinanternas savil som de psykiska, fysiska och sociala,
och deras vixelverkan med miljodeterminanterna. Rorelsen ar val som
respondenterna viljer att gora for att uppna battre maende. Respondenterna med
copingstrategin “Tillbaka till naturen” viljer, eller man kan sdga att de tar ett steg
tillbaka till sitt ursprung. De tar ett steg fran en milj6 dar serviceutbud ar mera
tillgdngliga till en milj6 med mindre tillgidnglighet, dvs. ett steg till det liv som
respondenterna med copingstrategin “Roétterna i myllan” lever. De i sin tur tar
ocksa ett steg tillbaka till ursprunget, till ett liv med mindre impulser och mera
enkelhet. Det hdr talar for att naturen &r en arena for olika uppséttningar av
hélsofrimjande faktorer. Det dr en plats eller miljo som bidrar till att sitta
individens hélsa i ett sa kallat funktionellt skick. De studier med naturen och
hilsa jag har stott pa visar att naturen har en positiv inverkan pa individens halsa.
Som foljande tar jag upp landsbygdens uppsattningar av halsofrimjande faktorer
som framkommit i avhandlingens material.
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5.4 Livet pa landet tillhandahailler en uppsittning av
hilsofrimjande faktorer

Med landsbygdens uppsittning av hilsofraimjande faktorer avser jag att naturen
ar en arena dér individens halsotillstaind kan forbattras med hjilp av olika
resurser. De tvd copingstartegierna "Rotterna i myllan” och "Tillbaka till naturen”
ar tva hélsofrimjande resurser, vilket dr avhandlingens fraimsta resultat. Med
copingstrategiernas centrala generella motstandsresurser (se kapitel 2.1, s. 12) arv
och sociala relationer hanterar respondenterna i undersokningen omgivningens
stressorer. Arvets betydelse och de sociala relationerna i naturen hégn ger upphov
till en rorelse mot béttre halsa for de undersokta individernas del. Det har far mig
att reflektera over naturen och landsbygden som en salutogen miljo, for alla
aldersgrupper, i olika sammanhang.

Mellan att man har tidspress for att fa nagot levererat i arbetet, s& kan man fara
till skdren [sommarstugan i skidrgirden] sjidlv nu som dd, da det gir som
hérdast. Efter omstdndigheterna si ar jag ganska frisk. Jag kan nog fortsétta
jaga och fiska och hallas pa fotterna. Jag ville bli pensionir vid sextio, for jag
ska leva ocksé (T13).

Respondenterna kdnner sig inte tillrackliga fastin de astadkommer en hel del,
nagot som de upplever inte frimjar vilmaende. De berittar att kinslan av att inte
riacka till kryper ner i aldrarna, och nu ocksa, som litteraturen sager, géller barn
och ungdomar (Rikala, 2018).

Jag dr en som har jobbat trehundra timmar 6vertid. Det dr ganska mycket det.
Och dé kréver gérna foretaget annu mera. Och det dér ér en farlig, farlig, farlig,
farlig vag. S& vi kanske inte behéver grona berg. Det ser bra ut med vara lediga
dagar. Jag tror att vi haller pa att férstora bade foraldrar och barn och sa vidare.
Just med att man ska vara s& himla effektiv i ett straick. Manga, manga, manga
ar i rad. Det finns ingen som orkar. Att jobba intensivt en stund, det 4r inte det
som &r problemet. Men dé det borjar som det dar ekorrhjulet. Och kinslan att
det hir kommer jag aldrig loss ifrdn. Kénslan ar farligare 4n sjélva sitsen sa att
sdga. For nagot som tar kil pa méinniskor dverhuvudtaget i vart samhaille ar
nog stressen av att inte kinna sig tillrdcklig. Tillracklig, riacker inte till. Racker
inte till! (T11).

I naturen hamtar respondenterna i avhandlingen kraft att handskas med

omgivningens stressorer. Naturens betydelse som en salutogen milj6 dr att den
kan paverka individens kédnsla av sammanhang. I det f6ljande kommer jag att
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beskriva de tva hélsofrimjande motstandsresurserna arv och sociala relationer
som dr viktiga for respektive “Rotterna i myllan” och “Tillbaka till naturen”, samt
barndomens betydelse for dem. I kapitel 5.4.2 beskriver jag naturens och
barndomens inverkan pé kidnslan av sammanhang. Darefter beskriver jag miljoer
i naturen dar de halsoframjande faktorerna hittas.

5.4.1 De generella motstandsresurserna arv och sociala relationer

Dé jag ser pa den komplexa rorelsen mot att ma bra (se Figur 6, s. 36), blir
Brostmjolkens betydelse central. Barndomens upplevelser dr visentliga i rorelsen
mot att md bra, dvs. att det individen blivit introducerad i under barndomen
satter sina spar. Respondenterna i studien har under sin barndom blivit
introducerade i naturen pa olika sétt. De forknippar upplevelsen i barndomen
med nagot tryggt och harmoniskt. Det dr en kinsla som de minns antingen vid
stresstillfillen eller vid val av boningsort. Barndomen och arvet med traditioner,
historia och rotter samt de sociala relationerna har betydelse for att méanniskan
ska uppleva livskvalitet.

De hir faktorerna, barndom, arv och sociala relationer, kommer tydligt fram i
avhandlingens datamaterial. Landsbygden med dess nérliggande natur ar den
miljo dér de tre elementen placeras. Det hir resultatet kan jag motivera med att
underkategorin Brostmjolk kan kopplas direkt till Ett behov av naturen (se Figur
6, s. 36), och kan kopplas till i stort sett alla generella motstandsresurser och till
alla de tre komponenterna i kinsla av sammanhang och till livskvalitet (se Tabell
3,s. 82 och Tabell 4, s. 95).

Antonovsky (1987) forklarade de generella motstandsresurserna med att de
omfattar en persons, en grupps eller ett samhaillets karaktirsdrag, som
underléttar den individuella formagan att hantera stressorer och som bidrar till
den individuella utvecklingen av kédnsla av sammanhang. Motstandsresurserna
forekommer i det dagliga livet pa en mesoniva mellan individen och hens
omgivning (Bauer, 2017). Kvaliteten pd omgivningen har en inverkan pa kinslan
av sammanhang (Maass, Lindstrom & Lillefjell, 2014). Relationen mellan
individen, samhéllet och miljon har en inverkan pa rorelsen mot hélsa och for att
bygga upp motstandsresurser (Vaandrager & Kennedy, 2017). Vaandrager och
Kennedy (2017) anser att det lokala, en kidnsla av samhorighet, en
sammanhallning, dvs. det sociala kapitalet, kan rdknas till motstandsresurser.
Samhillet eller omgivningen ddr man bor ger begriplighet genom att
omgivningen dr forutsdgbar och trygg (Peled, Sagy & Braun-Lewensohn, 2012),
vilket dr en av de tre komponenterna i begreppet kinsla av sammanhang. Vidare
beskriver Peled, Sagy och Braun-Lewensohn (2012) att omgivningens
hanterbarhetskomponent dr samhallets formaga att hjilpa befolkningen da det
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behovs, medan meningsfullhetskomponenten &r befolkningens mojlighet att
kunna uttrycka sig och darigenom uppleva tillfredsstillelse och engagemang i
samhillet. Det hdr gar att koppla till de generella motstindsresurser som
respondenterna anvander i respektive copingstrategi, dvs. arv och sociala
relationer.

Arvets betydelse med historia och rotter forekommer frekvent i beréttelserna,
liksom betydelsen av sociala relationer. Dessa dr respondenternas framsta
generella motstandsresurser, med vilka de ror sig mot att ma bra och som
forekommer i den omgivning de befinner sig i. Dessa tva motstandsresurser
kommer jag att ta upp som foljande.

Arv i copingstrategin ”Rotterna i myllan”

Copingstrategin "Rotterna i myllan” har arvet som en visentlig generell
motstandsresurs (se kapitel 2.1, s. 12). Arvet innefattar traditioner, livshistoria
och rotterna, dvs. ursprunget. Respondenterna berdttar att huvudstrivan i
tidigare generationer har varit mat pa bordet. Har man mat och védnner s& har
man det bra. Huvudstriavan har mera overgatt till att ha pengar, si att man far
mat pd bordet. Allt det ddr materiella, som dr modernt och som anses nédviandigt
for att ma bra, upplevs som viktigare idag bland respondenterna.

Respondenterna i copingstartegin har medeladldern 46 ar, och i deras
berittelser framkom att de som dldre 4r mera harmoniska och kan titta bakat i
tiden och fundera pa hur det var forr och hur det ar nu. De forstar saker pa ett
annat siatt an da de var barn, vilket kan ha betydelse for att kdnslan av
sammanhang 6kar med dldern (Antonovsky, 1987). Och jag tror nog det var en av
de dir bista tiderna i livet [barndomen)] ... sist och slutligen (begriplighet). Man
var ut i naturen och kom pa olika saker och ting. Om vdrarna var det, det ddr att
soka skatbona och krdkbona ...(Rp). Komponenterna begriplighet, hanterbarhet
och meningsfullhet pétriffas i respondenternas berittelser om resurser i naturens
hédgn. Jag har i nagra exempel satt inom parentes var i respondenters utsagor som
komponenterna i kdnsla av sammanhang kan hittas.

Malet med livet, som att leva tillsammans med naturen, att ge och att fa, ger
valbefinnande och en kinsla av sammanhang bland respondenterna. Jag skrev ett
brev till ministeriet for ett antal dr sedan for att forklara vad naturen har betytt for
oss i generationer (hanterbarhet) och att vi alla behover den dnnu idag (Rp).
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Ett utdrag ur brevet till ministeriet:
”... har jag livndrt mig och min familj med det som havet gett och tagit ...
Redan som ung fick jag ldra mig att begrinsa fisket under lektiden
(hanterbarhet). Byns fiskare och vattenidgare fredade ofta de viktigaste
lekplatserna och fiskarterna under lektiden. Sidlunda har atminstone det
smaskaliga kustfisket under lang tid levat av och med naturen pa ett héllbart
sitt. Och sa livndr jag mig dnnu idag.
... skador som 6vergodningen, skogsdikningarna, utsldppen fran industrin och
stora samhéllen dnnu férorsakar ...
... vaxande sélstam ...
... den importerade mellan-skarven ...
Forst ska fiskaren kimpa mot naturens krafter, stormar is och sn6, sedan mot
en massa envisa byrakrater och fanatiska aktivister som inte ens drar sig for att
avskaffa landsbygdsndringar for tusentals Osterbottniska familjer som
otvivelaktigt efterat hamnar i arbetsloshetsregistret. Det sméskaliga kustfisket
ar det mest miljovédnliga och hallbara sittet att skaffa bra mat for vart lands
befolkning samtidigt som det bibehaller de kunskaper som yrkesfiskare
besitter.
I en krissituation bor all kunskap att producera foda finnas inom nationen
(begriplighet).”

Citatet ovan 6verensstimmer med tidigare forskning som visar att méanniskans
hemort dr en del av vem hen ér. Enligt Snyder (1990) blir hemmet en bekvam och
siker plats, for omsorg och engagemang. Hernandez, Hidalgo, Salazar-Laplace
och Hess (2007) menar att identitet och anknytning till en plats ssmmanfaller hos
de infodda, medan inflyttade till orten utvecklar en platsanknytning fére en
kénsla av identitet till platsen. Att vixa upp pa en plats ger en platstillhorighet
som &r rotad i sjdlen, som Overfors fran fordldrar till barnen (Hay, 1998). Molcar
(2006) forklarar att platstillhorigheten okar med aldern. Ménniskan blir mera
kopplad till hem och samhille, genom att fostra barn. Aven utmaningar och
forluster, som exempelvis ekonomi och dodsfall, forekommer mera med aldern
och kopplas till hemmet (Molcar, 2006).

Naturen, landsbygden och att odla, som kommit med arvet, dr nagra av de
komponenter som bidrar till livskvalitet for Paavo och Elin med deras
copingstrategi "Rotterna i myllan”. De ndmner att man ska vara noga med att ta
hand om det som finns och det som man har, som till exempel att fora
kulturarvet vidare.

Att klyva ved &r naturligt for oss pd landet. Det ar sjilvklart. Ett
grundkunnande (hanterbarhet) som vi inte tinker pa. I armén var det alltid
Osterbottningar som fick klyva veden. Vi klara oss ifall vi blir nerslappta i
skogen. Vi 6verlever. Vi jagar och fiskar. Vi kan allt mdjligt (meningsfullhet).
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Det dr nagot som ménga inte har ett hum om. Men de vet inte om det. S& det
ar en rikedom! Och beteende gér i arv (hanterbarhet). Barn gor som man gor
inte som man sager. Jag har haft det starkt linge att fortsdtta ta hand om
hemmanet. Och att kunna ge det vidare at pojkarna. Sa kulturarvet ar viktigt
och vérdefullt (meningsfullhet) (R2).

Paavo och Elin anser att speciellt den egna historien borde man ta battre hand
om. Framfor allt borde det vara mera om den egna bygdens hembygdshistoria i
skolorna och sdrskilt matkulturen.

Vi fir manga intryck utifrdn, men det ar lika viktigt att bevara recept som
bondost och ragbrod. Sa jag tycker kanske att jag skulle vilja ha av dagens
undervisning i skolorna da det giller historia si dr att man skulle ldra sig mera
om sin egen hembygd (hanterbarhet). I stillet for att soka sig till Frankrike och
Tyskland. Klart det ocksa dr en del av historien men for mig skulle det vara
Onskvirt att vdra barn och ungdomar skulle ldra sig om vér historia har for att
man pratar sa vildigt lite om det (R4).

Tidigare lirde man sig recept pa mat, byggnadskonst och hur man lever fran
generation till generation. Det hdr dr ocksd en orsak till att Paavo och Elin
flyttade ut till landet efter studietiden. De vill ge den har kunskapen till sina barn.

Vi ville att barnen skulle fa vixa upp i den dér lantliga miljon (begriplighet och
hanterbarhet). Utan stadsinfluenser och societeten. Ndrmare landsbygden och
mera det dar dkta (R4).

Respondenterna har en dragning till ett grundkunnande, det naturliga och att
sedan kunna fora kunskapen vidare till nista generation. Kulturarvet upplevs
som viktigt att kunna fora vidare: hur man gjorde saker forut och vad man &t da,
att ta tillvara gammal kunskap och bibehalla gammal kunskap. Paavo och Elin
konstaterar att framfor allt den hdar "mormorgrejen” ar ett arv.

P& négot vis kidnns det som att allt som jag gor &r &drvt. Saddan dir
“mormorgrej”. For mormor (hanterbarhet) har varit navet hemma hos oss
(begriplighet). Det dr som litt att visa sin kérlek eller omtanke
(meningsfullhet) eller sitt bry sig om med mat. Sa det har jag drvt av
(meningsfullhet) mormor (R7).

Dessa resonemang, arvets betydelse for vélbefinnandet, aterfinns i litteraturen.

Enligt Scannell och Gifford (2017) ger en upplevd platsanknytning psykologiska
fordelar. Relationen till naturen har ett starkt samband med individers
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varderingar (Braito m.fl., 2017). Moore, Townsend och Oldroy (2007) menar att
en kinsla av tillhorighet med dens omgivning ger en storre mojlighet att vilja
forbattra omgivningen, och Anton och Lawrence (2016) anser att en anknytning
till platsen gor att manniskan &r villigare att forsvara den. Platser med en historia
ar platser som minniskan bryr sig om och ger tillhérighetskénsla, som i sin tur
dven ger en mening i livet och sjdlsligt vélbefinnande (Williams, Patterson,
Roggenbuck & Watson, 1992).

Minniskan tenderar att etablera identitetsband med en miljo som upplevs
som viktig och framfor allt med en plats som ér relevant for ens egen historia, ens
dagliga liv samt for ens utveckling som ménniska (Valera & Vidal, 2017). Valera
och Vidal (2017) ndmner att ndr ménniskan ger mening at en plats, blir hen
anknuten till platsen emotionellt. Hen kdnner sig sdker och upplever
vilbefinnande. Ménniskan omvandlar platsen till sitt eget funktionella och
symboliska intresse, avgransar det, tar hand om och forsvarar det. Platsen binder
samman ménniskor bade socialt och som grupp, enligt Valera och Vidal (2017).
De hir forskningsresultaten sammanfaller med arvets betydelse i copingstrategin
"Rotterna i myllan”, samt med det undermedvetna sokandet efter trygghet i
copingstrategin “Tillbaka till naturen”.

Arvets betydelse for respondenterna, med deras historia och rotter, ger dem
en trygghetskdnsla som ocksd kan aterkopplas till Yeos och Iiesiimatis (2014)
studie. I studien framkom att trygghet ar en generell motstandsresurs. Andra
generella motstandsresurser som framkom i deras studie dr gronomraden for
kulturella aktiviteter, fritidsaktiviteter, sociala relationer och sjilvvald ensamhet.
Trygghetskdnslan som arvet ger har respondenterna fatt i sin barndom. Arvet
bidrar ocksa med en platsanknytning, vilket framjar barns vilbefinnande (Jack,
2010). En individs omgivning eller miljo kan konstrueras som en
motstandsresurs och stirka individens kidnsla av sammanhang (Antonovsky,
1987). Kultur, som innefattar historia men éven fridfullhet och rofylldhet, och en
frodig gron miljo visar sig ha salutogena effekter, enligt de Jong, Albin, Skérback,
Grahn och Bjork (2012).

Sociala relationer i copingstrategin “Tillbaka till naturen”

Socialt stdd 4r dven en betydande faktor nér det giller att frimja méendet (Swan,
Bouwman, Hinddink, Aarts & Koelen, 2016). Swan m.fl. (2016) anser att de
generella motstandsresurserna hos individen och i den sociala samt i den fysiska
miljon kan relateras till en kidnsla av sammanhang. Enligt Coley, Kuo och
Sullivan (1997) visar det sig att naturmiljoer underléttar sociala interaktioner, i
och med att naturmiljéer har en tendens att ge upphov till positiva sociala
relationer och till ett hjdlpsamt beteende (Guéguen & Stefan, 2014). Att kdnna
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gemenskap med andra dr ett psykologiskt behov hos manniskan (Ryan & Deci,
2000). Lagers, Van Hovens och Huigens (2013) studie om hantering av
torandring hos dldre visar att tillhorighet uppstar i relation till de stallen dar de
gamla dagligen vistas och i interaktionen med grannarna, vilket ger en kinsla av
kontinuitet trots forandringar i den yttre miljon.

Diér finns en stor trygghetskinsla i att du ar i ett ssmmanhang. Du vet att de
ddr méanniskorna finns didr om det hander nagonting (hanterbarhet). Och en
helt praktisk trygghet. Ett socialt nitverk pa gott och ont (T10).

Mittelmark och Bauer (2017) konstaterar att det finns ett 6kat intresse for hur
fysiska och sociala miljder kan lyckas med att 6ka individens maende.
Sociokulturella miljéer kan anvdnds som en medlande faktor och som en
copingstrategi. Inom det hélsofrimjande omradet kallas de sociokulturella
miljoerna for stodjande miljoer (Mittelmark & Bauer, 2017). I McMahans (2018)
oversikt Over empirisk forskning redogors for naturens salutogena effekter.
Omraden som exponering av naturen, sambandet mellan natur och
vilbefinnande, den fysiska nérheten till naturen och grén motion, behover
utvecklas mera. McMahan (2018) efterlyser en mera 6vergripande och nyanserad
forstaelse av de otaliga sitt pa vilka gladje erhélls genom ett engagemang i
naturen. Aven hur kontakten med naturen sker, och dess psykologiska fordel for
individer fran olika demografiska grupper, borde studeras.

Jag pratar med alla och har ingen skillnad pa folk, jag. Jag brukar tinka att da
vi kommer hit dr vi alla lika nakna och vi forstir ingenting om vi har
silverskedar eller inte (begriplighet). Och da vi far hérifran &r vi lika nakna
(T3).

Sociala relationer dr en motstandsresurs bland respondenterna i copingstrategin
“Tillbaka till naturen”, som de hittar pa den ort de har flyttat till. De sociala
relationerna ger dem en kénsla av samhorighet. Det hér 6verensstimmer med det
Slootjes, Keuzenkamp och Saharso (2017) konstaterar om att socialt stod
fungerar som en motstandsresurs vid migrationer. Att byta ort har en inverkan
pa individer.

I stan verkar det som om ménniskor egentligen inte bryr sig om varandra sa
mycket (begriplighet). Mera ytligt i stan och mera dkta pa landet. Kanske for
att man har mera tid pa landet och har faktiskt tid att bry sig om andra. Kanske
manniskor i stan dr mera individualister och mera sjalviska. Man ser till eget,
egna intressen, sin karridr. Medan man pa landet ser mera till byn
(hanterbarhet). Som i Nya Guinea ddr miénniskorna var mera en sorts
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byahelhet och hade en stark gemenskap. Dér sag man inte bara till sina egna
intressen (T5).

Mathias och Daniels (2012) studie 6ver forildralésa barn i Tanzania visade att
alla barn bade frin de rurala och de urbana omradena visade sig uppleva
meningsfullhet, medan de barn som flyttat till urbana omraden inte upplevde
begriplighet och hanterbarhet. Det har forklarar Mathias och Daniels (2012) med
att tillgangen till shambas dr en generell motstandsresurs. Shamba kan forklaras
som ett omrade dir man kan odla mat, vilket de som bodde pa landsbygden hade
tillgdng till. De som flyttade till urbana omraden hade onskan som
motstandsresurs, en dnskan att fa en utbildning.

Sociala relationer och dven arvet, som utspelas i naturens arena &r
hélsofrimjande. Som f6ljande kommer jag nu att beskriva de sociala
relationernas och arvets betydelse for, samt naturens inverkan pa kénslan av
sammanhang.

5.4.2 Kinsla av sammanhang

En individs kdnsla av sammanhang béde paverkar och paverkas av varje steg i
livsspannet samt av den omkringliggande miljéon och av ménniskorna i den
(Koelen, Eriksson & Cattan, 2017). Hem &r nagot som ofta forknippas med
trygghet och som en fast punkt med kontinuitet, och som kan upplevas som en
aterhdmtande resurs och bidra till en kénsla av sammanhang (von Lindern m.fl,
2017). Denna fasta punkt kan ge en upplevelse av att kunna delta i beslut, ha en
kénsla av tillhérighet, kinna emotionella band och ge en balans i tillvaron, vilka
ar resurser som utvecklar en kidnsla av sammanhang senare i livet (Mana,
Benheim & Sagy, 2017). Det hir kan kopplas till betydelsen av arvet och de
sociala relationer som &r de centrala motstandsresurserna i naturens hiagn i denna
avhandling.

En persons eget sjalvfortroende, sétt att tanka, vara och handla gor att hen kan
identifiera och anvdnda de resurser som hen har och behover i olika situationer
(Antonovsky, 1987; Lindstrom & Eriksson, 2005). Dessa kan 6ka en individs
kénsla av sammanhang, som i sin tur inverkar pa stressreaktioner och individens
val av copingstrategier, vilket i sin tur har en inverkan pa individens kénsla av
sammanhang (Braun-Lewensohn, Sagy & Roth, 2011). Det blir en tvavagsrorelse,
som kan forklaras med att komponenterna i kidnsla av sammanhang har olika
dimensioner (Antonovsky, 1987). Komponenten begriplighet (det som finns i
ryggsicken) har den kognitiva dimensionen som kan symboliseras med hjirna.
Hanterbarhet (hir och nu) é&r beteendedimensionen som &r handling.
Meningsfullhet (framtiden) 4r motivationsdimensionen och kan symboliseras
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med hopp och tro eller hjartat. Det hér sittet att se pa komponenterna med
hjarna, handling och hjarta, kan forklara Braun-Lewensohns (2012), samt
Horiuchis, Tsudas, Aokis, Yonedes och Sawaguchis (2018) studier angaende
emotionella varianter av copingstartegier som anviands for att minska reaktioner
pa stress. Livserfarenheten, som individen bygger pa med aren ger en
begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Medeladlder pa de sexton
respondenterna i min undersokning ér 48 ér, och det dr i medeléldern som de
blivit medvetna om att ndgot borde goras for att ma battre. Jag har dven hér satt
in exempel pa komponenterna i kinsla av sammanhang inom parentes i citaten.

Jag tror starkt pa, att med dren och med att lita pa de val jag gjort, att sa
smaningom med aren gar mot det hallet att jag lever s& som jag kinner att jag
mar bra (begriplighet). Jag mar battre dn vad jag har gjort for fem ar sen. Den
dér kroniska stressen som har gjort att jag borjat samla pa mig sjukdomar
(begriplighet). Men jag tycker jag mar valdigt bra nu. Och jag 4r vildigt positiv
och jag vet optimistiskt att det kommer att bli bra. Det kommer att bli jittebra
(meningsfullhet). Forstas gar det lite nerdt, av och an. Men att trenden &r
uppat. Jag lever mitt liv. Sant som gor mig bra (hanterbarhet). Jag hor min
egna lilla rost att vad det dr som gor mig att mé bra. Mat och vila, jag sover
tillrackligt (hanterbarhet). Jag koper inget fardigt. Sen har jag en hund som
skoter det att jag maste rora pa mig (hanterbarhet). Stress ar giftigt, forsoker
stressa sa lite som méjligt. Dammrattor kan man ju ge namn at och de bara
vaxer. Att de mar bra ... De hir dr en bagatell (T12).

Livserfarenhet handlar om att inse verkligheten och acceptera mot- och
medgangar. Respondenterna upplever att de lever i den riktiga verkligheten pa
landsbygden néra naturen dir de kan kdnna av de olika drstiderna. Verkligheten
finns utanfor deras fonster och lyser igenom till insidan. De kan njuta av livet
med naturen och mirker att de mar bittre av den. Aven om Urban och Medina
med sin copingstrategi “Tillbaka till naturen”, har haft sina ordentliga
utmaningar i livet, har det gett dem insikten att de ska passa pa att njuta mellan
varven, bade pé ett fysiskt, psykiskt och sjalsligt plan.

Allting har hiant och jag har klarat det (begriplighet). Jag har overlevt
(hanterbarhet). Med humor. Nir det hinder saker kan du sjilv bestimma hur
man reagerar. Man kan bli arg, man kan bli desperat. Eller sd kan man bara
skratta, att vad dr som nista. Det ar mycket den dar livsattityden och att allting
fixar sig pa ett eller annat satt (T'12).
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Sjélen skots bra (begriplighet) dd man ar pa skdren (hanterbarhet). Jag tror nog
det dr mera for sinnesfriden och sjdlen (meningsfullhet). Det dr liksom
sjalsbalsamen (T13).

Respondenterna i foreliggande undersokning menar att tidigare var ménniskan
aktiv pa ett annat sitt, som att man hjalpte varandra. Det fanns mera tid for
talkoanda som var en viktig del av ortsbornas sociala varld. Speciellt efter kriget
forandrades samhillet och i samband med det borjade ocksd den sociala
gemenskapen forindras. Men varfér denna drom om lugn idag? Ménniskan har
mera stressrelaterade symptom én tidigare (Rantala, Luoto, Krams & Karlsson,
2018), vilket kan skapa detta behov av trenden ”idyllen med livet pa landet”.

Man léser ju idag om valdigt mycket ménniskor som har gjort karriér och fallit
tillbaka med att de kanske som gér ner valdigt och bérjar leva ekologiskt och
kanske da har nagot djur. Och jag laste faktiskt f6r ndgon tid sedan om en, det
var i Sverige da, det var en kvinna som hade gjort karriar pa topp och sedan da
blev hon utbrand och s& borjade hon kdpa upp gamla trasmattor som hon
silde och gjorde pengar pa di i stillet. Och det var jéttepop i Sverige. For att
det var lite sa ddr Astrid Lindgren-virld. Det dar kan jag da se som en drom.
Att man faktiskt vagar gora en sddan sak. Man samlar upp trasmattor, tvittar
upp dem och fixar till dem och sdljer dem vidare. Och s& kan man ha den dér
butiken dar hem péa garden och liksom leva pa det. Det tycker jag ér jétte-
fascinerande. Att ménniskor faller tillbaka till det. Och hon menade ju det att
hon ville komma bort fran den dir stressen. Den dir karridren var som inte allt
(R4).

Livet pa landsbygden ér inte enkelt och ibland inte lika idylliskt som pa bilderna i
veckotidningarna. For hundra ar sedan, da det inte fanns den teknik som det
finns idag, snurrade livet runt hemmanet for att man skulle 6verleva. Man gjorde
det mesta for hand eller med histar, och dven andra djur som fanns pa garden
fick hjalpa till, berattade respondenterna. Det var hart och det var tufft. Idag
verkar det vara sd att detta liv dr en idyll: att gora allt sjalv och att vara
sjalvforsorjande.

Rorelsen mot idyllen kan vara att manniskan nu soker sig tillbaka till naturen
som hen tidigare fjarmat sig frdn. Rorelsen mot den sa kallade idyllen med att
leva nirmare naturen forekommer i litteraturen. Souter-Brown (2015) niamner
att manniskan lever idag i en digital vdrld. Souter-Brown (2015) konstaterar dven
att socialt ir det svarare att mota mainniskor, dven om man har mera
onlinekontakter an tidigare. Den sociala kontakten ar lika viktig for hélsan och
vilbefinnandet som kontakten med naturen. Aven om man beaktar alla sociala
kontakter personer har genom medier online 4r ménniskan mera socialt isolerad
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an nagonsin (Souter-Brown, 2015). E. O. Wilson beskriver i sin bok Biophilia
(1984) minniskans naturliga kirlek till levande ting. Wilson beskriver om vérdet
av att alla dr en del av natursammanhanget, som trdd, sma plantor, stora djur och
insekter. Tappar médnniskan kontakten med naturen ér det som att tappa en god
van. Sahlin, Vega Matuszczyk, Ahlborg och Grahn (2012) ndmner att det ar
viktigt for manniskan att hora till en social kontext. Detta kan sammanldnkas
med behovet av naturen i foreliggande undersokning. Trenden som skapas utgar
fran ett behov av och en ldngtan till enkelheten, som anses ge vilbefinnande.
Behov av en anknytningsplats, en trygghet med gemenskap och tillhorighet samt
ett behov av naturen &r kraftkéllor. Det ar det som hénder i naturens arena.

Brdastmjolkens betydelse for kinslan av sammanhang

Kinsla av sammanhang dr en form av livsorientering, enligt Antonovsky (1987),
som kan anvindas som en copingstrategi for att losa olika problem pa ett
hélsofrimjande satt. Enligt Antonovsky (1987) dr det individens kinsla av
sammanhang som paverkar om problem blir skadliga, neutrala eller
hilsobringande. Att hitta mening med livet, hitta beloningar och utmaningar pa
ett djupare plan, som positiva hdandelser i vardagen eller som sma guldkorn,
ansag Antonovsky (1987) vara nyckeln till att hantera spdnningstillstand i
omgivningen. Miljon, dir respondenterna i undersokningen tillbringat tid i sin
barndom, dr relevant vid val av aterhamtande miljo i medelaldern. Deras
barndomsmiljo upplevs som positiv, och de sma guldkornen i deras vardag ar
sociala relationer med en gemenskap, det ar arvet som ger trygghet samt friheten
till egna val. Aven relationen till naturen som ger mojlighet bade att ladda sjilen
och mat pa bordet med enklare medel och mindre moderna impulser, hor till
respondenternas guldkorn i vardagen.

Betydelsen av miljon, barndomen och barndomsmiljon tas upp i salutogen
forskning (Mittelmark & Bauer, 2017; Idan, Braun-Lewensohn, Lindstrom &
Margalit, 2017). Dar finns ocksé studier om det dagliga livet med en interaktion
med grannarna, dir det omgivande samhillet och de sociala relationerna ger
gemenskap, tillhorighet och trygghet (Bauer, 2017; Jack, 2010; Vaandrager &
Kennedy, 2017). Frihet till egna val och platser dir man kan vara sig sjilv utan att
prestera, kan ocksa kopplas till salutogenes (Koelen & Lindstrom, 2005; Bauer,
2017). Hartig och Fransson (2009) och Wells (2000) tar upp betydelsen av att ha
naturen tillginglig och hur detta utmynnar i en upplevelse av livskvalitet.
Betydelsen av arvet niamns inte direkt i litteraturen, men finns indirekt i
litteraturen som tangerar barndomsmiljon (Mittelmark & Bauer, 2017; Chawla &
Derr, 2012). I den salutogena forskningen ndmns ddremot inte ett enklare liv
utan moderna impulser, enligt min uppfattning.
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Litteratur om salutogen forskning som relaterar till naturmiljon patréffas.
Kansla av sammanhang utvecklas enligt den salutogena modellen fran
barndomen genom barns erfarenhet av den sociokulturella miljén, dvs. samspelet
manniskor emellan, och av den historiska miljon (Mittelmark & Bauer, 2017).
Barnens platsanknytning utvecklar deras identitet, trygghet och tillhorighet (Jack,
2010). Under barndomen kan kinsla av sammanhang utvecklas som en
betydande resurs, forklarar Idan m.fl. (2017). Det dagliga livet finns pa en
mesoniva i forhallandet mellan individen och de socioekonomiska miljoerna,
enligt Bauer (2017). De generella motstdndsresurserna i denna interaktion blir en
vasentlig killa for att utveckla en kdnsla av sammanhang. Bauer anser dven att i
det dagliga livet forvarvar individen kunskap, hen arbetar, leker och har
relationer, vilka &ar kallor till en positiv livserfarenhet. Enligt Vaandrager och
Kennedy (2017) relateras salutogenes till samhallet. I och med att relationen
mellan manniskor och sambhillet spelar en visentlig roll i den dagliga
levnadsmiljon, har det en inverkan pa individens maende. Vaandrager och
Kennedy (2017) menar att samhéllet som bl.a. inkluderar kontakt med naturen
fungerar som en resurs for individens maende.

Ocksa annan forskning som kan sammanldnkas med respondenternas rorelse
mot att ma bra, patriffas. Till exempel respondenternas vistelse i naturen under
barndomen som har satt sina spir med en kunskap om livet i naturen, kan
anknytas till Lohrs och Pearson-Mims studie (2005). Att ha tillgdng till en
sommarstuga och att i barndomen ha narbelagen naturmiljo ar en resurs som
framjar halsan (Hartig & Fransson, 2009) och spelar en betydligt mera signifikant
roll i barns vélbefinnande 4n vad som tidigare varit kint (Wells, 2000). Den éldre
generationen har lart ut hur den yngre generationen ska gora och bete sig i
naturen (Chawla & Derr, 2012), och vistelse i naturen har gett ménniskorna en
respekt (Wells & Lekies, 2006). Det hir 6verensstimmer med respondenternas
barndom som har gett dem en kunskap om enkelheten, lugnet och harmonin,
som hittas i naturen och som laddar pa ett icke-uttréttande sétt. Denna effekt
som naturen upplevs ha bland respondenterna kan kopplats till Kaplan (1992),
och naturens helande effekt for vilbefinnandet hittas ocksa hos Bratman, Daily,
Levy och Gross (2015). Kaplan, Kaplan och Ryan (1998) anser att ute i naturen
vacks fantasin, vilket ger upphov till kreativitet. Naturens roll f6r individens
vilbefinnande sammanfaller &ven med Ulrichs (1999) tankar om vad som starker
individen.

Foreliggande studie visar att barndomsmiljon dr en grund for de bada
copingstrategierna “Roétterna i myllan” och "Tillbaka till naturen”. Gemensamt
for Paavo, Elin, Urban och Medina ar att de i barndomen blivit introducerade i
naturen av den dldre generationen. Malet, kidrnkategorin, dr ocksa detsamma i
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bada copingstrategierna, vilket dr ett behov av naturen med en rorelse mot att ma
bra. Rorelserna i copingstrategierna som Paavo, Elin, Urban och Medina
anvander for att na malet dr komplexa. Rorelsen i “Rotterna i myllan” kan
sammanfattas med tillbaka till den moderna versionen av ursprunget och i
“Tillbaka till naturen” med fran titbefolkad ensamhet till glesbygdsmiljo med
nérhet.

Som foljande ska jag ta upp salutogena miljoer, dvs. arenor dir de
hélsoframjande resurserna forekommer samt tillgédngligheten till dem och var de
finns.

5.4.3 Salutogena miljoer

Resultatet i avhandlingen &r att naturen &r en arena med olika uppsattningar av
resurser som framjar respondenternas livskvalitet. De tva copingstrategierna som
framkom i datamaterialet, och med vilka respondenterna hanterar omgivningens
stressorer, relaterar sig till naturen. Det ar faktorer i naturen som sétter igdng en
rorelse mot ett forbattrat tillstind hos respondenterna.

I naturens uppsittning av hilsofrimjande resurser kan ingd begrepp som
biofili, topofili och hydrofili, vilka kan vara en forklaring pa varfor naturen har en
hélsoframjande effekt pa individers valbefinnande. Enligt Wilson (1984) ér biofili
en medfodd egenskap hos méanniskan, vilket gor att hen trivs i naturen och tycker
om levande varelser. Topofili (Tuan, 1990) i sin tur 4r en platsanknytning, och
hydrofili kan beskrivas som en vattenanknytning (Foley & Kistemann, 2015). En
platsanknytning eller vattenanknytning, samt mojlighet att leva med naturen
dagligen (Collado, Staats, Corraliza & Hartig, 2017) ger en kénsla av
valbefinnande (Mitchell, 2013). Naturens arena ger en kontakt med andra
ménniskor och oppnar for ett behov av att hjdlpa andra (Guéguen & Stefan,
2014). Kontakten med naturen kan ses som en personlig utveckling dér det
psykiska vilbefinnandet, meningsfullheten och livskraften kan konstateras ha ett
starkt samband med kontakten med naturen (Cervinka, Roderer & Hefler, 2011).
Gronomraden forbattrar sjalvkdnslan och humoret, medan vatten visar sig ha en
effekt pd den mentala hélsan (Barton & Prettys, 2010). D& ménniskan &r trott
orkar hen inte med sd mycket folk, utan da ar stenar och vatten hens basta vin
(Searles, 1960). Nasta steg blir vixter, sedan djur och till sist orkar man ta sig an
andra méanniskor.

Respondenterna i min avhandling har berittat att de vill vara nédra och leva
med naturen (se Tabell 2, s. 39, angaende underkategorier). De vill ha en
tillgdnglighet till arenan som framjar deras vilbefinnande. Harnast beskriver jag
tillgdngligheten till hilsoframjande uppsattningar i naturen.
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Tillginglighet till hilsofrdmjande resurser i naturen

Urban och Medina i sin copingstrategi “Tillbaka till naturen” soker efter
tryggheten som arvet for med sig, samt tillhorighet till en plats dér de kdnner en
anknytning i den sociala samvaron, som de hittar i den rurala miljon. Paavo och
Elin med sin copingstrategi "Rotterna i myllan” soker efter den mera primitiva
levnadsstilen i en mera avskalad variant av den rurala miljon dn vad Urban och
Medina soker. Respondenternas val ger tillganglighet till naturens uppséttning av
hélsofraimjande resurser.

I litteraturen patraffas ett samband mellan tillginglighet till naturen och
livskvalitet, en salutogen effekt av naturmiljon i individens vardag (Ward
Thompson, Aspinall & Roe, 2014). Enligt Eriksson och Lindstrém (2007) har en
starkare kédnsla av sammanhang inverkan pé livskvaliteten. Ward Thompson
(2016) forklarar att landskapet eller miljon som miénniskan bor i har en
betydande inverkan pa hur hen mar. En salutogen miljo l6ser inga problem, men
den kan hjélpa individen att hantera stresstillfillen (Ward Thompson, 2016). Att
hitta de salutogena effekterna miljon har i de dagliga utmaningarna och infor
problemen, hjiélper till att etablera en battre forstaelse av hur den fysiska miljon
pa lang sikt kan utveckla och uppritthalla ett battre méaende for individen och
samhallet (Beute, de Kort & IJsselsteijn, 2016).

Miljon som respondenterna valt att bo i framjar deras livskvalitet. De olika
platser och sammanhang de rdknar upp (se kapitel 4.6, s. 101) ger dem en kénsla
av livskvalitet. Det ar horisonten och dppenheten, det ar havet och forsar, skogen
och akrar, dven 6dehus och mossa, att fiska och att sjunga i kor samt édven
tradgarden. I litteraturen beskrivs tradgardens roll som en blandning av
funktioner, en andlig, en valfardsbringande, en pedagogisk och en likande sadan
(Souter-Brown, 2015). Pasanen, Tyrvdinen och Korpela (2014) forklarar att
evidens visar pa att bade fysisk aktivitet och en exponering for naturen &r
kopplade till att forbattra en allmén och mental hélsa. De undersokte om dessa
fordelar dr patagliga aven i det dagliga livet, och resultatet antydde att naturen
erbjuder ett tilliggsvarde till den redan befintliga kunskapen om férdelarna med
en fysisk aktivitet utomhus. Pasanen m.fl. (2014) anser att upprepade fysiska
6vningar i naturen, som exempelvis regelbundna promenader i skogen, dven &r
kopplade till battre emotionellt valbefinnande.

Maas, Verheijs, Groenewegens, de Vries och Spreeuwenbergs (2006) studie
om relationen mellan méngden grona ytor i miljon ddr ménniskor bor och deras
hilsa, visade att grupper med lagre socioekonomisk status i storre stider har
storre fordel av naturen i sin levnadsmiljo, dn andra socioekonomiska grupper.
Grona ytor kan sammankopplas med Bechtels, Fox, Korpelas och Parkkilas
(1995) studie om vilka platser som upplevs som deprimerande och vilka som
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upplevs som glada. Studien visade att pa deprimerande platser har individen liten
kontroll, medan det pa gladjande platser inte finns nagon prestationsangest, men
i stallet manga mojligheter. Kontroll, ingen prestationsangest och mdjligheter kan
relateras till empowerment, dvs. egenmakt att eller en frihet att fordndra sin
situation. Empowerment &ar en faktor som kan bidra till en kénsla av
sammanhang (Koelen & Lindstrom, 2005). Detta Overensstimmer med
respondenternas val av boningsmiljo. Pa landsbygden och i naturen hanterar
respondenterna omgivningens stressorer. Som foljande kommer jag att beskriva
de arenor som frekvent ndmns av respondenterna som salutogena sadana.

Den salutogena paletten

Ett bidrag for att upprétthalla hdlsa kunde vara att tillféra stirkande miljoer som
en aterhamtande resurs, enligt von Lindern m.fl. (2017). Antonovsky (1987)
nimnde att nyckeln till att hantera stressorer ar att integrera kdnsla av
sammanhang i det egna livet genom att hitta mening i livet, beloning och
utmaningar pd ett djupare plan. Salutogenes dr mera dn att mita kinsla av
sammanhang. Det dr dven fokus pa resurser, kompetens, formaga och tillgangar
pa individnivda och sambhillsniva. Det dr en form av livsorientering med
mojligheter att vélja olika copingstrategier for att losa problem eller ta sig an
livets hdndelser. Det ér dven att kunna disponera 6ver resurser och anvinda dem
pa ett hilsofrimjande sdtt. I denna unders6kning har respondenterna valt tva
copingstrategier for att tillgodose Ett behov av naturen for att ma bra. I sin
salutogena studie ndmner Ylilehto (2005) olika copingstrategier som att soka
efter socialt stod, genom att hélla distans, genom fysisk aktivitet, att slappna av
med att ldsa, kognitiva metoder, religion och humor. Dessa sammanfaller med de
tva copingstrategier som finns i foreliggande avhandling. Copingstrategin
“Tillbaka till naturen” anvander resurser som downshifta, en frihet att leva med
naturen och érstider, medan "Rétterna i myllan” lever i en trygghet néra naturen
med en sjilvvald ensamhet och vill ha tid att gora saker. Bada dessa
copingstrategier forekommer pa landsbygdens arena, och de salutogena
naturrelaterade elementen forekommer hos bada. Vatten och tridgard ar tva
sidana element som ndmns frekvent bland respondenterna i de bada
copingstrategierna.

Vatten kan vara ett salutogent element i och med att utsikt 6ver vatten och
horisonten ger en annan syn pa livet (Casey, 1993). Det hér kan sammankopplas
med Tuans (1990) topofili, samt dven aterges i Foleys och Kistemanns (2015)
vattenanknytning, hydrofili. Foley (2010) tar upp att vatten star bade for en
forandring och att allt kan stanna pd ett stille, vilket sammanfaller med
respondenternas resonemang att vatten byter skepnad genom att bade blasa
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under, dvs. ge fart, och ge lugn. Vatten dr ett element (Searles, 1960) som kan
starka kanslan av sammanhang (Antonovsky, 1987).

Litteraturen visar att vattenmiljoer minskar psykisk utmattning (Nutsford,
Pearson, Kingham & Reitsmas, 2016). En copingstrategi ar saledes att besoka en
favoritplats dér vatten finna ndra for att lugna ner sig (Korpela m.fl., 2018).
Dzhambov m.fl.:s (2018) studie visar att gronomraden niara hemmet stoder den
mentala hilsan, medan att bo nédra vattenmiljoer inte visade nagon tydlig
koppling till den mentala héilsan. Bla omriden eller vattenmiljder och deras
inverkan péa vilbefinnande behover enligt Gascon m.fl. (2017) studeras
utforligare.

Tradgérden ar i sin tur ett salutogent element i och med att sa ett fr6 och
vattna vaxter har en symbolik som innebér att ta hand om sig sjilv (Gran &
Ottosson, 2010). Tuan (1990) namner i sin topofili att tradgarden ar en form av
en helig plats, samt att ursprungsidén dr att en helighet dr en plats som
representerar en kirna, det vill sdga att den plats man finner helig 4r navet i ens
liv. Vidare ndmner Tuan (1990) att en person dr en biologisk organism, en social
varelse och en unik individ och att ménniskan reagerar olika pa den
omkringliggande miljon, som skogen, stranden, dalar och o6ar. Till tradgarden
kan dven Wilsons (1984) begrepp biofili sammankopplas, d&@ ménniskan trivs i
naturen och tycker om levande ting. Korpela (1989) listar vad det dr som gor att
en plats blir en favoritplats eller en helig plats, for en individ. En plats blir en
favoritplats da dar upplevs kinsla av vilbehag, kinsla av tillhorighet, kdnsla av
frihet och kontroll, och kinsla av ostérdhet och stillhet. Aven faktorer som att
platsen ar bekant, den ar avslappnande, den dr human och att dér finns minnen,
gemenskap och aktivitet. En favoritplats exempelvis i naturen visar sig vara en
effektiv strategi for att reglera emotioner (Johnsen & Rydstedt, 2013).
Respondenterna i foreliggande undersokning reglerar sina emotioner i naturen,
vilket innebér att kinslan av stress minskar. De har valt ett stélle att bo pa nira
naturen, vilket de upplever frimjar deras livskvalitet. Det dr 6ppna vidder som
horisonten, dkrar och stjairnhimlen, dir de kan ladda energi. Vatten och stenar
kraver inget av dem och de upplever att en stor tall och stor sten beskyddar,
medan vattnet bldser under och ger kraft. Med arstiderna kan de leva mera i nuet
(se kapitel 4.6, s. 100).

Gesler (2003) forklarar att naturliga och byggda milj6er oftast fornims visuellt,
men &dven andra sinnen involveras, vilket Gesler anser ger en overgripande
lakningsprocess som inkluderar fysisk, mental, andlig och emotionell likning.
Han menar att sociala och symboliska miljoer dr mera abstrakta och inverkar pa
medvetandet, och ddrfor ar effekterna svdra att mita. Helande miljoer eller
platser framjar det fysiska, mentala, emotionella och andliga tillstandet (Gesler,
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2003), vilket respondenterna i min undersokning bekraftar. Ett gammalt 6dehus
och morforildrarnas sommarstuga ger trygghet, medan trisket och mossen
vicker en kidnsla av mystik. Tradgarden symboliserar livet, medan att fiska ger
mat pa bordet och hjilper till att sortera tankarna (se kapitel 4.6, s. 100).

I foljande kapitel summerar jag respondenternas sitt att leva ett med naturen,
vilket ocksa blev titeln pa avhandlingen. Med sina val att framja sitt maende har
de pa ett sitt atergatt till att leva mera ett med naturen.

5.5 Leva ett med naturen

Paavo och Elin beridttade att forut tog sig folk fram pa ett annat sétt i naturen pa
landsbygden. Tank att ha den mdijligheten att kunna folja med naturens gang
med djurlivet aret om och att se vaxtligheten som foridndras under aret, beréttar
Paavo och Elin. De berittar att genom att se fordndringen i naturen forstir de vad
det dr som de ser, vilket ger dem en grundsyn pa tillvaron. Bade Paavo och Elin
samt Urban och Medina menar att ménniskor inte &r insatta i naturen och lever
som parasiter. De anser att ménniskan dr en del av naturen. Man maste se pa
naturen som en helhet.

Som barn hittade man pa at sig sjilv. Det var den bésta tiden i livet, att fa vara
ute i naturen och hitta pa saker (Rp).

Man pratar om hallbart nyttjande, sd maste det vara med naturen som helhet.
Inte bara vilt och jakt utan ocksd med grodor och allt s& mast man ... det méste
ju vara héllbart pa lang sikt (R2).

Det kan vara retfullt att vdgen &r ishal men tillika har det sin charm (T11).

Paavo och Elin ndimner om hur en indianstam i Nordamerika gor dé beslut ska
tas. Da ett beslut ska fattas funderar indianstammen pd hur beslutet skulle
péaverka sju generationer framat. Det var madttstocken om det var hdllbart. Det
tycker jag siger ndgot om ndgon som tar ndgot ansvar for ndgot (R2). Manniskan
ar en del av helheten. Att kunna leva av naturen &r viktigt da det upplevs som
naturligt, for s& har méinniskan gjort, beréttar de. Genom att leva av naturen
bibehaller man och har full forstaelse av varifran allt kommer och vad det
betyder. Naturfostran var nagot normalt forr, anser respondenterna. Vuxna ldrde
barnen att plocka bér, svamp och att jaga, for att fa mat.

For Paavo, Elin, Urban och Medina verkar behovet av lugn vara stort. Pa
landsbygden dr det littare att hitta lugnet, med mérker, tystnad och lite
manniskor. Naturen ger lugn, och dir kan de kan hora sin egen inre rost, vilket
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bidrar till att de kan vara mera kreativa pa landsbygden da det finns en storre yta
att rora sig pa. Att fa vara ute i naturen och hitta pa saker som barn var dven
nagot som var vanligare tidigare. Det som fanns forut lyser igenom som en
lingtan till det primitiva, och for respondenterna att kunna uppleva frid. Att
kunna leva sa enkelt som mojligt, utan bekvamligheter, dr nagot som de upplever
att bl.a. sommarstugelivet erbjuder.

Ett sammandrag av de sexton berdttelserna blir séledes att naturen har blivit
rdddningen i en livskris for ménga av respondenterna. Att ga i skogen &r pa ett
satt tommande, och dar upplever de att de kan vara sig sjdlva. Dar behover de
inte vara rddda att de méter nagon och maste prata, utan de upplever att de kan
vara i lugn och ro och grita. Det heliga” med skogen ér att de mér bra av den
och kan kénna sig saliga av att dta de frusna lingonen i skogen. Att andas genom
naturen ger dem kraft att orka, och av att se pa himlen och filten far de energi.
Att ligga i blédbérsriset sanker pulsen och allt rinner av dem, och de fir ny energi
av jorden. Vistelse ute vid havet 4r som balsam for deras sjélar, och skogen ar
som ett sjélslandskap, varifran de far energi och lugn i sjalen. Naturen ger dem en
sjalslig ro, da de kan ta timeout. P4 samma gang har de en mojlighet till ett
personligt utrymme dar de far vara helt for sig sjalva. Livet pa landsbygden ger en
annan form av kunskap anser Paavo, Elin, Urban och Medina. Min forskning ar i
linje med den stora mingd tidigare studier som visar att naturen é&r
hélsofrimjande. Mitt bidrag lyfter framfor allt fram att landsbygden med en
ndrhet till naturen mojliggoér olika vardagsaktiviteter som kan vara
hélsofrimjande, aterhdmtande eller forbyggande. Dessa vardagsaktiviteter kan
till exempel vara olika former av byaverksamhet eller tillvaratagande av naturens
resurser. Dessa aktiviteter kan goras ensamma eller tillsammans med andra. Det
ar med andra ord inte bara naturen i sig som inverkar positivt pa livskvaliteten.
Det handlar dven om aktiviteten.

I nista kapitel for jag en diskussion om forskningsprocessen, resultatet och
om trovardigheten i teorin: Har den passform, ar den relevant och fungerande,
och gar den att modifiera med nya data? Jag for dven en diskussion om
avhandlingens bidrag och ger forslag pé fortsatt forskning.
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6. Diskussion

Jag inleder diskussionen med att reflektera Over grundad teori som
forskningsmetod samt trovirdigheten hos modellen, som har genererats ur
datamaterialet. Dadrefter diskuterar jag resultatet i avhandlingen samt
avhandlingens bidrag som ett komplement till befintlig forskning, for att avsluta
med forslag pé fortsatt forskning.

I grundad teori utgar man fran noll, dvs. utan hypotes. Att utga fran ett helt
blankt vitt papper, som Glaser (2010) anser bor goras, dr inte fullt mojligt i och
med att det finns erfarenhet, kunskap och funderingar hos forskaren sedan
tidigare. Med det vita pappret i den induktiva delen i grundad teori lagger man
som forskare bort sin egen kunskap for en stund (se kapitel 3.1, s. 25). Med hjilp
av det blanka pappret tar man reda pa det man funderar 6ver med en sa 6ppen
attityd som mojligt. Jag har med en sa 6ppen attityd som mdjligt tagit reda pa vad
relation mellan individen och naturen dr och beskrivit den ur respondenternas
synvinkel med en teoretisk kanslighet (se kapitel 3.1, s. 25). Genom detta
forfarande och med sa fa forutfattade meningar som mdojligt far man fram
respondenternas satt att tolka problem.

Grundad teori dr en subjektiv metod, vilket betyder att jav och misstag kan
forekomma, i och med att den subjektiva metoden kan komma for néra forskaren
sjalv. I foreliggande undersokning har respondenterna sjilva tagit kontakt och
meddelat intresse att delta i undersokningen, vilket &r ett urval genom
sjalvselektion (Holme & Solvang, 1997). Detta har bidragit till att jag som
forskare har minimerat min paverkan pa datamaterialet. Med urvalsmetoden
sjdlvselektion kan data ses som ensidiga i och med att alla som tog kontakt har
naturen som en betydande miljo for deras vilbefinnande. Styrkan med
urvalsmetoden &r att respondenterna ar genuint engagerade och brinner for
saken, vilket kan resultera i ett djupare och érligare datamaterial.

En annan reflektion angaende det vita pappret ar att man som forskare kan
komma utanfor sitt eget vetenskapsomrade, dé relevant litteratur vavs in i teorin
da den utformas. Detta kan leda till att teorin blir tvarvetenskaplig, som i
foreliggande undersokning déar beteendevetenskapen forklarar ménniskors
beteenden, och valet av copingstrategi. Miljopsykologin handlar om samspelet
mellan ménniskan och naturen, medan rural sociologi handlar om platsen dér
individen dr bosatt och hur hen organiserar sig socialt.

Teoretisk kénslighet, det vill sdga forskarens formaga att behandla data, dr en
vasentlig del i grundad teori (se kapitel 3.1, s. 25). Det dr erfarenhet, med en inre
killa av forstéelse for vad som styr beteenden och med en yttre killa som &r
kunskapen om vad som ér relevant i sammanhanget. Denna erfarenhet byggs pa
med tiden och gor forskaren sensibel for vad datamaterialet har for betydelse.
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Vad har de substantiva koderna, kategorierna i materialet och deras egenskaper
for betydelse hos respondenterna? Betydelsen faststills utgdende fran de
teoretiska koderna, relationerna mellan de substantiva koderna (se kapitel 3.1, s.
26). Med dessa koder har datamaterialet i avhandlingen formulerats som en teori
med tva copingstrategier kring fenomenet en rorelse mot att ma bra, som
koncentreras kring kdrnkategorin behov av naturen. Detta har uppstatt ur det
empiriska datamaterialet som édr insamlat i forsta hand genom djupintervjuer
men &dven kompletterats med analys av “Livets Matta”. Det empiriska
datamaterialet avspeglar respondenternas verklighet med valet av landsbygden
som boningsort. Enligt grundad teori ska teorin som formulerats redogoras for
och visa sig fungera, genom att det gar att visa att teorin faktiskt kan losa
respondenternas problem, vilket dr att ma bra, eller svara pd fragan hurdan
relationen mellan ménniskan och naturen ér, vilket var utgangspunkten for
undersokningen (se Figur 1, s. 3). Teorin ska dven kunna forklara vad det ar som
egentligen driver respondenterna till behovet att ma bra med hjalp av naturen,
genom att beskriva olika dimensioner av kategorier, egenskaper och samband.
Teorins styrka ska ligga i begreppen som utarbetas, inte i det deskriptiva inslaget.

Mitt val att gora en ny teoretisk modell gjordes for att battre kunna forsta och
forklara individens forhallande till naturen och betydelsen av naturen for hens
méende. Kan individens forhallande till naturen konstruera generella
motstandsresurser, som von Lindern m.fl. (2017) diskuterar, och finns det en
balans i detta forhallande som kan frdmja livskvalitet (Pol m.fl., 2017)? Teorin i
min avhandling ges trovirdighet genom att naturen har en betydelse for
individens méende samt bidrar till en kédnsla av sammanhang. I landsbygdens
skafferi, med naturen vid husknuten, finns motstindsresurser, som tillsammans
med komponenterna begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet ger en kénsla
av sammanhang. Att flytta frdn en titbefolkad ensambhet till glesbygdsmiljé med
nirhet och att leva i en modern version av ursprunget ger livskvalitet. Pa
landsbygden ndra naturen finns en uppsittning av halsofrimjande faktorer.
Denna studie visar pa tva copingstrategier pa landsbygden, nédra naturen, som
anvands for att uppna béttre maende.

Grundad teori hor inte till de vanligaste forskningsmetoderna, men ar en
intressant och kreativ metod. Den ar intressant pa det viset att den dr en ganska
ostyrd metod i och med att man utgar fran respondenternas utsagor och inte fran
en hypotes. Metoden ir inte enkel och klar i fragan om hur man ska ga tillvéga,
da mycket hinger pa forskarens egna tolkningar. I grundad teori dr fokus pa det
subjektiva. Aven i den salutogena ansatsen ér fokus p& det subjektiva, dvs. det
subjektiva vélbefinnandet. Pa sa sitt dr grundad teori en bra forskningsmetod da
den salutogena modellen dr en bakomliggande teori. Jag valde den salutogena
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modellen, da dess tillvigagangssitt dar att fokusera pa friskfaktorer.
Respondenterna i min undersékning har haft betoning pa det hilsofrimjande
och pa friskfaktorer. Pa landsbygden har de funnit friskfaktorer som inverkar pa
deras vilbefinnande. Det gér att diskutera varfor jag inte behandlat riskfaktorer
som kan forekomma pa landsbygden och som kan inverka pé respondenternas
vilbefinnande. Respondenternas berittelser har haft fokus pa friskfaktorer med
endast nagra riskfaktorer. Men de riskfaktorer de har nimnt har de férvandlat till
friskfaktorer, exempelvis s att de ishala vagarna pé vintern kan vara farliga, men
att de ocksa ar charmiga.

6.1 Trovirdigheten i den teoretiska modellen

Grundad teori dr en samling kategorier med ett antal egenskaper och deras
interna relation relaterade till kirnkategorin (Glaser, 2010). Nér detta dr redovisat
formuleras en teori om hur kirnkategorin hanteras, dvs. vilka strategier
respondenterna i undersokningen har for att hantera det problem de stir infor.
Det kan handla om négot som &r fordnderligt, brytningspunkter i livet och
psykologiska processer for att fa eller aterfa hélsa. Teorin avgor om den ér legitim
genom att svara pa fyra kriterier. Det forsta ér att teorin bor ha en passform, en
validitet, det vill sdga formar datamaterialet teorin? Det andra dr att teorin bor
fungera genom att vara tydlig sa att andra kan forstd hur data blivit en teori.
Forklarar teorin vad som har hdnt och hur problemet 16ses? Det tredje kriteriet ar
att teorin bor vara relevant, det vill sdga beskriver den det, som ér tinkt? Det
fjarde och sista dr att teorin ocksa bor kunna modifieras, det vill siga genomga
forandringar da nya data insamlas i fortsatta undersokningar.

Jag stdller fragan: Fungerar Ett behov av naturen for att ma bra, har den
passform, ar den relevant och gar den att modifiera? Svar pa fragan blir da: Teorin
uttrycker rorelsen mot att ma bra med Ett behov av naturen, som finns i
datamaterialet. Teorin har passform, dvs. teorin forklarar det som hiant i
datamaterialet med rorelsen mot att ma bra som loses med de tva
copingstartegierna. Teorin fungerar. Teorin beskriver det som dr tankt med att
det ar platser och sammanhang i naturen som sétter behovet i rorelse. Ett behov
av naturen for att ma bra kan modifieras av insamling av ytterligare datamaterial.
Att leva livet dr inte statiskt utan i stindig rorelse, da individerna samlar pa sig
erfarenhet som ger upphov till nya copingstrategier for att l6sa problem.

Barndomen, dér Paavo, Elin, Urban och Medina har blivit vigledda av
foraldrar samt av mor- och farforaldrar, har skapat minnen. Behovet av den aldre
generationen behovs for kunskap om historia och for att fora traditioner med
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livsvisdom vidare. Barndomen har gett en kunskap i att tillfredsstalla basbehov
som mat och viarme. Att klara sig, exempelvis genom sjélvforsorjning har gatt i
arv. Enkelheten med mindre moderna impulser ger tid och bidrar med
vilbefinnande. Végledningen i barndomen gor det littare att vilja landsbygden i
det skede vaggen kommer emot, di minnet fran barndomen kopplar ihop
naturen med trygghet och lugn. Rorelsen mot att ma bra gors med tva
copingstrategier, “Tillbaka till naturen” och ”Rotterna i myllan”. Behovet av
stillhet som finns i "Tillbaka till naturen” gor att Urban och Medina flyttar till
minnet av barndomen och flyr ensamheten med frimst den generella
motstandsresursen sociala relationer. Genom den rofylldhet som upplevs i
“Rotterna i myllan” ser Paavo och Elin valet att bo pa landsbygden som en
sjalvklarhet da de dr fodda och uppvixta dér. Pa landsbygden har de mojlighet att
uppfylla behovet av en sjilvvald ensamhet, med att anvinda den generella
motstandsresursen arv for att hantera stressorer.

Relationen mellan ménniskan och naturen kan konstrueras med de generella
motstandsresurserna, och naturupplevelser kan bidra till en kinsla av
sammanhang, vilket ocksd von Lindern m.fl. (2017) ndmnde. Relationen mellan
manniskan och naturen &r vésentlig fér respondenterna i undersokningen. De
anvander landsbygden med den nérliggande miljon for att framja sitt médende. De
ar beroende av naturen for att kunna uppleva livskvalitet. Det vasentliga i
relationen mellan ménniskan och naturen dr behovet av naturen for en rorelse
mot att ma bra. Det dr en rorelse mot hilsa, en kdnsla av sammanhang, med
copingstrategier for hur man handskas med de dagliga stressorer som leder till ett
spanningstillstaind som hanteras med de generella motstindsresurserna.
Motstandsresurserna ger kraft att hantera stressorer och gor dem begripliga och
ger med tiden en erfarenhet som bidrar till en kédnsla av sammanhang, dvs. en
rorelse mot hilsa. Copingstrategierna dr “Tillbaka till naturen” och "Rétterna i
myllan”, och den huvudsakliga motstandsresursen att hantera stressorer ar
sociala relationer respektive arv (se Figur 1, s. 3).

I analysen av data har jag anvant mig av en visuell grundad teori med en
salutogen ansats. Grundad teori innebdr att jag utgatt fran respondenternas
berittelser. Det visuella innebdr att jag haft med en firgliggningsdel som
komplement till djupintervjuerna, och den salutogena ansatsen innebdr att jag
har haft fokus pa friskfaktorer i materialet. Som f6ljande diskuterar jag resultatet i
avhandlingen.

151



6.2 Resultatet

I inledningen fragade jag vad den nirliggande miljon har for betydelse for
individen socialt, kulturellt, miljomassigt, ekonomiskt, psykiskt, fysiskt och
sjalsligt for att uppratthalla vdlméende och livskvalitet. Det ar eventuellt for
manga olika vinklingar att se pa miljons betydelse for individens méaende, men
det dr en vidsentlig utgangspunkt. Detta i och med att individens maende
paverkas av alla dessa aspekter.

Barndomens betydelse har en central roll i avhandlingens resultat. Sociala,
kulturella, miljomassiga, ekonomiska, psykiska, fysiska och sjélsliga aspekter
paverkar barndomen. Det centrala resultatet i studien hittas i tva av dessa
aspekter. Sociala relationer finns i den sociala aspekten, och arv finns i den
kulturella aspekten. Avhandlingens resultat med barndomens betydelse, de
sociala relationerna samt arvets betydelse har en inverkan pa forhéllandet mellan
ménniskan och miljon. Det inverkar dven pd hur de mar psykiskt, fysiskt och
sjélsligt, vilket sedan i sin tur paverkar det ekonomiska i positiv bemarkelse.
Boningsmiljo med en narliggande natur har betydelse ur sociala, kulturella,
miljomassiga, ekonomiska, psykiska, fysiska och sjilsliga aspekter, for att
uppritthalla maende och livskvalitet.

I det inledande kapitlet ndmnde jag d&ven om fenomen som industrialisering,
urbanisering, befolkningstathet och klimatférandringarnas och deras inverkan pa
manniskors livskvalitet och att miljédeterminanterna som framjar livskvalitet,
utvecklas utgaende fran var och hur ménniskan bor (Fleury-Bahi m.fl., 2017).
Lundberg (1998) namner att i de industrialiserade omrédena lever médnniskan pa
ett annat satt dn vad deras far- och morfordldrar gjort, vilka var direkt beroende
av naturen. Respondenterna i avhandlingen véljer att stanna kvar pa landsbygden
eller sa viljer de att flytta ut frin ett titbefolkat omréade till ett glesbebyggt
omrade. Detta val och levnadssitt blir en paradox i forhallande till
industrialiseringen och urbaniseringen. Respondenterna i avhandlingen gér sa att
sdga mot strommen och sitter ekonomin at sidan och prioriterar eget vilméaende.
Fordelarna med att flytta fran ett ruralt omrade till ett urbant forklarar Lundberg
(1998) med att méanniskan vinner med en komfort och slipper vedermddor, men
att de dven mister kontakten med djur och natur. Kirleken till naturen och ett
behov av ett enklare liv pa landet har inspirerat manga, enligt Lundberg (1998).
Det hiar kan man se pa den mingd forskning det finns angaende naturens
inverkan pa ménniskans vilbefinnande (t.ex. Ulrich, 1981; Wilson, 1984; Kaplan
& Kaplan, 1989; Hartig m.fl., 1991; van den Berg m.fl., 2013; Korpela & Staats,
2014).

I inledningen tog jag upp hemmets betydelse som utgangspunkt i forskning
(Argandofa, 2018) samt motiv till att anvdnda ett tvdrvetenskapligt perspektiv
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(Seymour, 2016). Hur individen mér startar i hemmet, och var hemmet ar
placerat samt dess omgivning dr ocksa av betydelse. Avhandlingen visar pa vilken
betydelse boendeorten har for respondenternas maende. Platsen dar de bor, dvs.
hemmet, péverkas av de aspekter jag ndamnde tidigare (sociala, kulturella,
miljomassiga, ekonomiska, psykiska, fysiska och sjélsliga), och for att fi alla
aspekterna belysta behovs ett utokat forskarbeting fran olika vetenskapsgrenar.
Detta utokade forskarbeting giller 4ven dé det giller att se pa relationen mellan
ménniska och natur pé en daglig niva (Bhatti & Church, 2001) samt for att fa en
djupare forstielse av den komplexa relationen, som Figur 6 (s. 36) visar och som
Seymour (2016) ndmner i sin studie. Det behovs ett tvarvetenskapligt perspektiv
for att forsta den komplexa relationen.

6.3 Avhandlingens bidrag

Historien beskriver hur naturen anvénts for att varda sjuka (se kapitel 1.1.1, s. 5).
Funderingar kring vad det 4r som gor att manniskan mar bra av naturen har
uppstatt, som bla. Wilsons biophiliahypotes (1984) som gor gillande att
manniskan har en medfodd egenskap att ty sig till naturen; Ulrich (1983) med sin
tanke att behovet av naturen sitter kvar i ménniskan sedan tiden pa savannen,
dvs. att man behover vila infor nasta moment, i kanten av savannen dir man
hade uppsikt; och Kaplan och Kaplan (1989) som sdger att naturen ger energi pa
ett omedvetet plan. Forskning om naturen som en aterhdmtande miljo
forekommer ur olika perspektiv, vilket framgir av litteraturen i denna
avhandling, det forekommer i tidningsartiklar och tv-program angaende naturen,
och dessutom startar det projekt ddr naturen tas med som ett alternativ i varden,
som Green Care och Blue Care (Green Care Finland, 2017; THL, 2017; LUKE,
2016). Vi vet att naturen gor gott for vart maende. Respondenterna i
avhandlingen beridttar att de inte kan leva utan att ha mojlighet att vistas i
naturen.

Varfor beaktas inte detta behov av naturen i storre utstrackning dn vad det
gors? Det finns tillrackligt med forskning som stoder detta behov och ménniskor
som anvéander naturen for sitt maende ar ganska manga. Visst finns det de som
inte vill bo i glesbygden, men alla alternativ behovs, och det bor finnas
mojligheter att kunna bo pa den plats dir man upplever livskvalitet. Jag efterlyste
friskfaktorer i vardagslivet i inledningen. Boningsorten med de olika
underkategorierna som finns i “fjallen” i Figur 1 (s. 3) &r friskfaktorer. De
fungerar som friskfaktorer oberoende av om miljon ar rural eller urban.
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Barndomens betydelse for val i vuxendomen ér relevant, visar avhandlingen.
Det dr kanske en sjédlvklarhet att barndomens héndelser och upplevelser inverkar
pa val senare i livet. Det kan hanvisas till utvecklingspsykologiska teorier som av
bland annat Freud, Erikson, Piaget, Vygotskij och Mahler. Ett salutogent
perspektiv, dvs. att frimja halsa med friskfaktorer kunde vara att barn har tillgang
till och mojlighet att vistas i naturlig natur. Detta for att framja barns
valbefinnande under barndomen sa att de senare i livet kan anvdnda naturen som
en hdlsofraimjande resurs, da de fatt den kunskapen i barndomen.

Andra styrkor i avhandlingen dr att den ger en rést at respondenternas behov
ur ett vardagligt perspektiv. Den miljo ddr individen tillbringar mest tid &r
vanligen déir hen bor (ifall hen inte arbetar pa annan ort under veckorna). Darfor
ar det vésentligt att fokusera pa friskfaktorer i det vardagliga livet, dvs. platsen dér
man bor.

Avhandlingen har ett tvdrvetenskapligt perspektiv pa relationen mellan
ménniskan och naturen. Beteendevetenskapen fokuserar p& mainniskans
beteende, och miljopsykologins fokus dr pa samspelet mellan manniskan och
miljén, medan det rural-sociologiska perspektivet dr de sociala sammanhangen
pé landsbygden. Den har édven ett salutogent perspektiv pa hur det ér att bo i
glesbygden, vilket ocksé kan ses som en av svagheterna i avhandlingen i och med
att enbart naturen som en hilsofrimjande resurs studerats, medan de rurala
“riskfaktorerna” med att bo i glesbygden uteslutits i det hér arbetet. Vanligen
utgar studier fran att jimfora den urbana och den rurala miljon. Jag valde att inte
jamfora dessa miljoer utan istéllet att fokusera pa den rurala miljon for att fa en
djupare kunskap om friskfaktorerna i den miljon, vilket kan vara en styrka.
Utgangspunkten i avhandlingen var att fran ett salutogent perspektiv se vilka
friskfaktorer befolkningen pa landsbygden kan anvdnda sig av for att framja
livskvaliteten. Resultatet i avhandlingen visar att landsbygden med dess
nérliggande natur dr hélsofrimjande, men dven forebyggande, samt en plats som
ger aterhdmtning.

Avslutningsvis ger jag pa forslag pa fortsatt forskning som resultatet i denna
avhandling bereder for.
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6.4 Fortsatt forskning

Forskningen i avhandlingen &r relevant med tanke pa vad landsbygden har for
hélsoframjande betydelse bland respondenterna i en tid d& urbanisering rader,
samt med centraliseringar och utveckling av storre enheter. Underkategorierna
som framkommit i avhandlingen vore relevanta att studera. Underkategorier kan
bilda sa kallade subkdrnkategorier, och ytterligare forskning kunde 6ppna for
deras betydelse hos individerna, for att uppna en djupare forstielse av deras
inverkan pa ménniskors vilbefinnande. Dessa subkarnkategorier kan bildas av
underkategorier som Historia och Rétter, for de verkar ge en trygghet med ett
fotfaste for respondenterna. I ett samhille som fordndras och genom att
manniskor flyttar kunde det vara relevant att se i hur stor omfattning den egna
historien och rétter inverkar. Hiar kommer dven underkategorin Trygghet in. Ger
alla minnen frén barndomen en trygghetskansla hos alla? Aven onskan om
Enkelheten/enkel kunde vara ett intressant omrade, da vi lever i en varld dar
bekvamligheter och teknik utvecklats for att man ska kunna leva enklare.
Underkategorin Friheten att sjalv kunna ha mojlighet att vélja och gora som man
sjalv vill vore dven ett omrade att studera mera, eftersom vi borde ha den
mojligheten redan. Att leva mera hdr och nu med arstiderna kunde dven ge
utrymme f6r mera forskning.

Teorin som den ér nu dr utvecklad ér given av de materialresurser jag hade att
tillgd under forskningsprocessen, och en uppmaning till framtida forskning vore
att kontrollera teorin i avhandlingen med ytterligare datainsamling, samt att
teorin dven kunde provas i samhéllsplanering. Det kunde goras en longitudinell
undersokning om resurser i naturens arena ur ett langre tidsperspektiv forbéttrar
komponenterna begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet.

Att anvianda "Livets Matta” som en ny analysmetod eller som en eventuell
terapimetod och sammanldankningen av bild och text ger ocksa utrymme for
mera forskning. Respondenterna i foreliggande undersokning kunde farglagga
nya mattor med beridttelser om négra ar, vilka kunde jamforas med de édldre
mattorna. D& kunde man ta reda pa om kénslan av sammanhang utvecklats, och
om mattorna har gett upphov till nya tankar bland respondenterna. Blir den
breda svarta randen gul efter nagra ar? Och kan en gul rand bli svart? Jag har
provat “Livets Matta” dven i andra sammanhang. I augusti 2016 under en
forelasning om salutogenes och "Livets Matta”, bad jag ahorarna gora en matta av
naturmaterial och direfter fick de forklara valet av material och vad det
symboliserade. Nedan har jag satt in tva citat av reflektioner kring uppgiften (se
mera i Appendix 3).
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Tanken var att komponera en stark "famn" dér alla finns férankrade och sedan
kunna vixa ut bade langt men ocksa brett. Det 4r en tanke kring att familjen &r
kdrnan med en stark sammanhallning och trygghet. Sedan kan man préva pa
och vixa till sitt eget liv och veta att familjen finns dar.

Spontant var det en trevlig och annorlunda uppgift att géra mattan. Vackte
forvanansvart mycket tankar da man gick i tridgérden och letade material och
forsokte skapa nagot fint med symboler for det man anser &r viktigt.

Forskning dr en dynamisk rorelse, ddr man samlar pa sig ny kunskap och
erfarenhet, vilket betyder att det i samband med intervjutillfillet kunde ha varit
en idé att ha haft med ett frageformuldr som miter kidnsla av sammanhang. Detta
eftersom en kombination av kvalitativ och kvantitativ metod kan ge en djupare
bild av fenomenet i fraga. Aven begreppet ge och fa (se s. 45, 46 och 69), som
torekommer i respondenternas berittelser, ger utrymme for framtida forskning,
och med utforligare forskning kunde man ta reda pad vad ge och fa har for
betydelse i relationen mellan ménniska och natur.

En intressant reflektion ar valet av respondenter, eftersom det var de som
valde mig till deras advokat for att berdtta om att de mar bra av att anvinda
naturen runt knuten som friskfaktor. Forskning finns om naturaktiviteter, da
man aker nagonstans for rekreation, sd avhandlingens bidrag ér att naturen finns
med i vardagen som en naturlig del frin ett salutogent perspektiv samt att
relationen mellan mdnniskorna och naturen kraver ett tvdrvetenskapligt
angreppssatt.

Jag efterlyser dven mera forskning om olika copingstrategier med grund i
resurskillor i naturen. Forskning visar redan pa att naturen har en positiv
inverkan pa individens hélsa. Varfor det sedan inte anvinds i storre utstrackning
ar fragan. Det finns evidens for att implementera naturen i olika sektorer som en
hélsofrimjande resurs. Det som jag anser kunde forskas mera i 4r hur olika
copingstrategier som anvénds i naturen kunde tas fram.

I min undersokning kom det fram tva vésentliga copingstrategier, men jag
formodar att det finns andra. Sa det ar ett forslag pa fortsatt forskning. Om
studien gjordes pa nytt med samma respondenter skulle det antagligen vara
andra visentliga strategier som framkom, &n de copingstrategier som
respondenterna anvinde vid intervjutillfillet. Detta pastaende beror pa att
erfarenhet, resurser och medvetenhet 6kar med dren och med hanvisning till att
kénsla av sammanhang blir starkare med aldern (Antonovsky, 1987).

Under 10th ITUHPE European Conference and International Forum for
Health Promotion Research (Trondheim, 2018), talade Bjarne Jensen om Health
Promotion Version 2.0. I den versionen forklarade Jensen att man ska involvera
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folket och hora deras roster, man ska tala folkets spriak och ha en “supersetting”,
dvs. alla arbetar tillsammans ur olika sektorer. For att uppna hélsa behovs
komponenter som andliga, mentala, psykiska, fysiska, sociala, kulturella och
ekonomiska aspekter beaktas.

Pa landsbygden finns halsofrimjande uppsdttningar, och naturen som
copingstrategi kommer fran barndomen, vilket avhandlingen visar pa. Da kan
foljande fragor stillas for att fd en djupare forstielse: Vad dr det i naturen som
har inverkan? Vem vistas i naturen? Hur vistas man i naturen? Vad d&r
copingstrategierna och hur lir man ut dem? Hur kunde man bittre forsta och
forklara individens forhallande till naturen och betydelsen av naturen for hens
maende? Konstruerar landsbygdens halsofrimjande resurser generella
motstandsresurser och en balans som kan framja livskvalitet? Avhandlingens svar
blir att genom att uppleva och genom att upplevelserna upplevs som positiva, far
miénniskan olika copingstrategier att hantera omgivningens resurser. Men i
fortsatt forskning kunde man dven anvanda samma fragor i syftet att studera
vilka andra uppséttningar av hélsofraimjande faktorer, dvs. copingstrategier, det
finns pa landsbygden.
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Appendix 1. Respondenternas definition pa livskvalitet

Nedan har jag plockat in citat ur Paavos och Elins berittelser ddr de definierar
vad livskvalitet ar for dem. Dessa citat har jag satt in under WHO:s omraden som
okar livskvalitet. Detta har jag gjort for att se om det finns omraden som ar mera
representativa i berittelserna. Manga citat kan ga in under flera av de sex
omradena, men jag har tagit fasta pa respondentens betoning av ord och utifran
det valt omréade. De dr markerade med kursivstil i respondenternas citat.

1. Fysiska hélsan hur individen upplever sitt
fysiska tillstand

Livskvalitet 4r nog att man har det ritt sa bra. Man har ju hus att gd in i, mat
pd bordet och det som snurrar pé, det gdr som framét (R7).

Att man har mdjlighet att géra saker som man trivs med. Att inte stressa. Ha
blommor i tradgarden. Det som skapar hélsa ar levnadsvanor, kost och motion
(R1).

Varje gang dr det som om det skulle bérja virma nat underligt, att svinga in pa
villavigen. Om man inbillar sig da eller inte. Men man vet vad som véntar en.
Idag tar jag astmamedicin tre ganger i aret. Forut tog jag tva génger varje dag.
Jag blev sjuk av jobbet. Bara for att jag har borjat vara mera hdr, mera renare
luft, blaser jag 800 (R14).

2. Psykologiska tillstand bestar av individens
kinslor
Livskvalitet dr att vara ndjd med sig sjdlv (Rp).
Jag klagar inte pd mitt liv. Det har varit mycket arbete, men jag har gjort rétt
f6r maten. Det 4r som en rdd trdd i livet och for att ma bra s behover jag inte
anstranga mig dd jag bor hdr (Rp).

Sé livskvalitet ar att hitta nagot som fdr en att skratta (R1).

Da jag funderar pa ndgot eller ar pa daligt humor, sd gdr jag ut och gar eller gar
ut och arbetar i trddgdrden. Man ar fri att sjilv vilja. Fri av att man kinner sig
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oberoende. Att man gor s.k. punktinsatser som bidrar till livskvalitet. Det ar
det dir att hitta sma guldkorn lite nu som da (R6).

Livskvalitet dr, tdnker jag, att man ar ndjd med livet sitt (R15).

3. Sjalvstindighetsnivan innefattar det
dagliga livet

Man kan gora som man sjilv tycker och struntar i vad de andra gor och vart de
far (Rp).

Att “hinna”, att ha “tid” att gora det man vill (R1).

Mat dr halsa. Livskvalitet och vilbefinnande &ar ocksd att man har
valmojligheter i viss mdn (R6)

Och tid att gora sddana saker som jag tycker om. Jag forestéller mig att om jag,
om jag skulle kunna vara helt i kontroll 6ver min situation da skulle det vara
lattare att fa nio och en halv dtminstone (R8).

4. Sociala relationer dr individens personliga
relationer till andra

En sorters livsrytm och att inte behdva kinna sig ensam. Att man har
meningsfulla relationer (R1).

Att prata med vinner och med andra hilften hjilper ocksé. Ar det inte nigot
sdnt de brukar sédga att till en viss grans kan man bli lyckligare med pengar som
att man har det man behover i en viss mén men att efter det stiger det inte sa
mycket. Ha jag hort nigonstans. Det ar kvalitet framom kvantitet. Lite som
men goda relationer (R6).

Dé du far den dar sociala delen av att spela fotboll. Och pa jobbet dér jag
kinner allihopa fran forr dr en trygghet (R15).

Men livskvalitet skulle kunna vara dnnu battre kidnner jag. Den far en atta. Min
livskvalitet hinger ihop med familj, relationer till vinner och mdnniskor (R8).
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5. Miljon utgor individens
levnadsforhallanden

Livskvalitet 4r vdl da man inte saknar nagonting. Forstds, man har nagra
vanner och en familj. Bra relation med andra hélften. Halla pa i trddgdrden och
att fa skorda ur tradgarden (R1).

Kan vilja hur livet ser ut. Att ha bra relationer. Det 4r nog en instéllningsfraga.
Naturen skapar livskvalitet i viss mdn (R6).

6. Personlig tro dr den religiosa och andliga
tron

Tidigare blaste jag 280. Livskvalitet ar perfekt. Det ar nog helheten. For att ma
bra behover det inte vara sa mycket. Om du fir en san dar fisk [en storre lax] sd
dr man ju glad hela dagen (R14).

Att man blir medveten om vad som hidnder med en d4 man &r i naturen. Och
det att man faktiskt reagerar som blir medveten och borjar fundera. Det ar
ocksé en sak. Men det 4r val nog sa att da man haft lite jobbigt, varit med om
nagot dramatiskt eller upplevt ett trauma, s& kanske man soker nagot
omedvetet eller kanske nagon lite puffar pa och si borjar man marka att hej det
hér ar nagot (R6).

Och sa kan man ta baten tillsammans med sambon till en holme och grillar ddr
en lordagskvdll (R14).

Som foljande har jag plockat ut citat ur Urbans och Medinas beréttelser. Jag har
valt att behalla dem lite ldngre, da de ar talande i sig och inneborden i citaten
skulle ga forlorad ifall jag forkortar dem.
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1. Fysiska hilsan innebér hur individen
upplever sitt fysiska tillstand

Att vaga forandra. Och jag vet att det gar att fordndra. Det gdr att gora
nagonting dt saken. Det trodde jag inte da jag var tjugoatta. Alla ganger dr det
kanske inte sa latt. Det dr en annan sak. Sd jag skulle sdga att om man vagar ta
den diir erfarenheten och sa vidare s dr det kanske littare. Atminstone for mig
sa dar det lattare att hitta livskvalitet dd man ar fyrtio 4n d& man ér trettio. Om
det dé ar erfarenheten eller nadgot annat sa ar det det. Livskvalitet dr ocksa att
vdga sdga nej. Jag vet att hir gar gransen. Att vad vinner jag om jag liksom
jobbar eller gor det hir och det har att det kostar sa mycket. Hur mycket vinner
jag pa det? Liksom &r det vért det? Jag har funderat pa aldringarna som buras
in pa nagot vardhem. Tdnk att som attioaringen som cyklade ivdg och dog.
Ténk det sista man skulle fa gora ar att cykla ivag en sommardag och sen ér det
over. Och jag dr ganska siker pa att han var ganska lycklig han. I princip till
sista sekund. P4 tal om livskvalitet (T11).

2. Psykologiska tillstind bestar av individens
kinslor

Drommar skapar livskvalitet (T13).
Gora de saker man tycker om och kan leva ett liv enligt egna principer (T5).

3. Sjalvstindighetsnivan innefattar det
dagliga livet

Sé livskvalitet ar att man kan disponera over sin egen tid (T5).

4. Sociala relationer dr individens personliga
relationer till andra

Jag tror nog att det ar viktigt att eller jag vet att jag mdr bra da jag triffar mina
barndomskompisar (T13).

Livskvalitet oavsett alder ar att man bor bli sedd, behiover bli bekrdiftad, omtyckt
pa ndgot vis, ha vettiga relationer men samtidigt ocksa kan vara ensam ... Att
man hittar det dir. Bade kanske i naturen och pé andra stéllen. Bade till sin
relation med sig sjilv och till andra. Man blir bekvimare med aldern. Det tror
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jag hor ihop med livskvalitet att man ibland vagar utsitta sig for sant som
rubbar ens cirklar. Sa forutom att jag har flyttat ut till landet och att ha gift mig
har gjort mig mycket gott. Man drar nog girna med sig lasset fran sina
misslyckanden. Tyvérr. Det gor vi alla (T11).

5. Miljon utgor individens
levnadsforhallanden

Livskvalitet &r ett ganska modernt ord. I Soul, som &r en miljonstad i djungeln,
med ett hogt tempo, ett enormt hogt tempo, dker kontorskarlarna med gula
bussar genom stan ut pa landet och upp till berget for att ta sin lunch dér. Dér
satt kontorskarlarna med sina svarta kostymer och slipsar, pa en bank en kort
stund for sig sjilv med inga ljud och naturen rakt framfor nasan. Sdnt behover
vi inte i Finland. Jag hoppas vi aldrig beh6ver négra gula bussar ... om inte man
har livskvalitet i det hir landet sa dd ... far man nog “kokk sig” [se sig]
nanstans. Da ér det nog sjalvforvallat. Pa nagot vis (T11).

Ren luft. Inte massa buller och bilar och allt mojligt runt omkring en hela tiden.
Med livsstilen har sa uppratthéller man bra halsa och livskvalitet. Inget att ta
itu med. Det gar som automatiskt pa nagot vis. Kénner att man har kontroll
over sitt liv (T5).

6. Personlig tro dr den religiosa och andliga
tron

... trygg i dig sjdlv, uppskatta och se skonheten runtomkring sig, samt kunna
glidjas at varje dag som kommer. Har du den férmagan sa har du livskvalitet.
Det ér nog inifran som det ska komma (T11).

177



Appendix 2. Respondenternas mattor

De forsta sju mattorna hor till copingstrategin "Tillbaka till naturen” (T) och de
nio foljande till "Rotterna i myllan” (R). Den kursiverade texten under mattan ér
respondenternas forklaring pa firgerna, medan den indragna texten &r citat fran
respondentens reflektioner under utformningen av mattan.

1
4

Matta 1. (T) Den grona och gula firgen symboliserar ndgot bra, réd och ljusrod
farg star for dterhdmtning och svart dr negativa hindelser.

Det blev en ganska mork matta, men det har varit det. Fast sé illa som svart har
det inte varit. For ett halvir sen médde jag ganska bra, som blev hir med gront
och gult med lite morkt, kanske svart. Det har varit underbara och underliga
ar. Det dr konstiga saker som hdnt under en kort tid. Tiden innan de ljusa
fargerna har jag inte matt sd véldigt bra i mitt liv. Jag har inte forstatt varfor jag
matt sa illa, innan jag motte ratt person som oppnade 6gonen it mig. Jag har
borjat inse tusen och en saker, som forbattrar min livskvalitet.

Det morka i mattan 4r att jag har blivit mera och mera utmattad. Och det
sista dr véldigt morkt. Men jag ser framtiden som ljus. Men att livet r inte sa
trevligt alltid. Det hor till med lite motgangar. Annars vet man inte att man har
det bra.

Jag ser min bakgrund som ganska mork. Jag har matt illa utan att
egentligen veta varfor. Jag har borjat soka hjalp, flyttat ut pa landet och stréivat
efter forandringar i mitt liv for att ma battre, och for att jag skulle kunna leva
mitt liv. Sa de smala randerna 4r sana punkter. Ser en vandpunkt i livet. Flytten
ut pa landet och skilsméassan. Ser allting véldigt ljust for tillfallet.
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Matta 2. (T) Den bruna firgen symboliserar livet, den roda kdrleken, den grona
naturen och den gula glidjen. Svart star for omstdllning och violett for vintan,
mystik och gatfullhet.

Jag ser framtiden som intressantare och vintar pa den med iver, darfor violett.
Jag har dven med gult i framtiden, som symboliserar gladje. Varpen i framtiden
spretar at alla hall. De heliga geometriska symbolerna ar en ny vérld. Den
svarta linjen dr branschbyte och problem med 6gat. Det dr den viérsta tiden och
samtidigt den bdsta tiden. Darfor att den har fatt mig att tdinka. Vad man vill av
livet och vart det &r pé vag.

Brunt har varit min farg hela livet, den réda randen &r karleken, som nu
funnits i tjugo ar och slar dnnu. Sjukdomar av olika slag har funnits med hela
vagen. Den grona linken ér flytten till landet och naturen. Det morkgrona ér
verk som jag har astadkommit och som 4r mitt nuvarande arbetsredskap.
Tangon dr en gemensam hobby och dir vi far motion och social samvaro.
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Daguage

Matta 3. (T) Den réda och rosa firgen symboliserar beskydd, den ljusbld att det
redde upp sig, medan gron firg symboliserar en skon tid och svart en svdr tid.

Borde ha varit svart dar i borjan, dd jag inte har upplevt det sjalv. Men en
ganska sa rosenrdd tid. Men jag upplever omgivningen som kolsvart de forsta
sju manaderna, sa jag satte det som rott. Som sjukt barn fick jag en
overbeskyddande mamma, vilket var harligt, gott och sé vidare. Sen blev det en
ljusblé tid d& det redde upp sig. Det blev lite fart i tillvaron och det kommer in
lite svarta tradar i skolaldern. Jag passade inte ihop med lararna i skolan. Och i
slutet av lagstadiet blev det kolsvart och jag funderade pa att hoppa. Under
sjuan svangde det svarta till gront, ljusgront och blatt. Betyget blev battre, sa
ingen jobbig hogstadietid. Det var gront och skont. Och efter grundskolan
kunde man gora vad man ville.

Traffade min forsta fru. Jag var blind, sd det borjar komma in morkare
trddar. Aven det att vara ung i en éldre arbetsgemenskap var ganska tungt. De
svarta trddarna blir ganska stora. Till sist blev det en helt svart vigg. Ingen helt
kompakt vigg men den héller i sig i nagra ar. D4 kommer det ljusblda som &r
luftombyte med andra jobb. Jag kom underfund under den tiden att det ar pa
mitt ansvar att dndra min situation. S& den ljusbla tiden var hilsosam pa
manga sitt. Jag har fatt battre koll nu dn da. Inte ar det alltid ljusblatt allting.
Jag blir nyforalskad igen. Men 4ndé en ganska gron firg anda.
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Matta 4. (T) Den grona firgen symboliserar livet och brytning, medan blatt dr
lugnets och vattnets firg.

Min barndom var inte alldeles idyllisk. Jag har véxt upp hos mormor, dd mina
foraldrar skilde sig da jag var liten. Det var pad sitt sétt jobbigt, men det fanns
som bra saker i alla fall. Jag har varit mycket ute. Vi hade lite som "Barnen-i-
Bullerbyn”-stilen. S inte riktigt morka farger. Gront sdgs vara livets farg, men
jag anvdnder det som en brytning. Under studietiden triffade jag min man
som inte alls var bra. Jag kom bort fran mitt ursprung och var allt annat &n fri.
Men nu é&r friheten och naturen jatteviktig for mig.

Matta 5. (T) Den grona och ljusblaa firgen symboliserar ndgot bra och den svarta
dr besvikelse.

Den forsta svarta linjen var da jag var i fem ars alder dd min barndomskompis
férsvann. Den andra svarta sa tog konditionen slut och jag trodde att jag skulle
do. Men det visade sig bara vara délig kondition av allt sittande. Det tredje
svarta var den morkaste perioden i mitt liv. Det var tunga ar pé jobbfronten
som var pafrestande. De ljusbld och ljusgrona rdnderna har jag nog bara seglat
och jagat.
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Om man &r ute i naturen, sa nog ar nagot helt annat att uppleva, att f6lja med
och du édr mer en del av den. Sen da fast man lir sig om teori och allt mojligt
om teknologi och berdkningar, sa nog forundras man ju 6ver en sin enkel sak
som det ddr med ett bi eller en humla hur de kan bygga den hir cellen. For det
ar ju ett faktiskt bygge. Det dr den starkaste konstruktionen med minsta
material och storsta volym. Hur kan de veta? Att de ska bygga de hir i sex
kanter och gora de har monstren.

Matta 6. (T) Morka firger symboliserar negativa hdndelser och den roda firgen
livserfarenhet samt en medvetenhet.

Jag har négra bruna rénder i barndomen. For att sen i hogstadiet, gymnasiet
och i militartjanstgéringen dr det manga moérka rander. Svarta dominerar och
ndgon brun. Men dir finns tva roda rander. Sedan tonar det svarta ut med
ljusa farger och i dagslaget ér det rott.

Matta 7. (T) De ljusa firgerna symboliserar glidje och den roda dr en helig och
beskyddande firg.

Jag har haft sorg, dodsfall och sjukdom i mitt liv. Men att det hir 4r mina
farger. Jag tinker inte pa sadant, man blir bara s& deprimerad. Jag motiverar
det med att varfér skulle man bara i huvudet sdédana saker, da de finns ju hér [i
hjartat].
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Matta 8. (R) De svarta nedgingarna dr negativa hdindelser i livet. Topparna pa
kurvan dr ljusbla och symboliserar positiva hindelser. Ljusgron har betydelsen
stabil och rod kdrlek.

Jag har markerat skoltiden med svart och en tid efter skriftskolan, armétiden
och dédsfall, som farfars, fars, mors och min andra hilft. En ljusgron linje gar
igenom hela tiden och nagra kullar, toppar med ljusblétt och rosa férekommer.
Jag har en rosa brant topp dir fore skriftskolan och da jag triffade min
blivande andra hilft med en utdragen kulle tiden efter giftermalet. Den
djupaste piken nerat dr da min andra halft d6tt och sedan fars déd, som var en
drunkningsolycka.

Matta 9. (R) Den rida firgen symboliserar kinslor och livet dr kdnslor. Livet gar
upp och ner, med nedgingar som symboliserar negativa hindelser. Stegringen av
den roda linjen betyder livserfarenhet som byggs pa med dren.

Den férsta nedgangen, dumpen dr dd mamma blir sjuk som sedan planas ut da
hon dér. Dodsfallet kindes nédstan som en ldttnad, dé det var inget méarkvardigt
i och med att det var véntat. Jag hade redan behandlat det sedan hon blev sjuk.
Dir finns giftemél och barnen som fods. Stegringen pa den réda kurvan
betyder att livserfarenheten 6verlag blir storre med aren. Man bygger pa sa att
sdga mera erfarenhet med aren.
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Matta 10. (R) Den roda firgen star for ndgot positivt som kdrlek. Gul symboliserar
ndgot som har kdnts jobbigt och den grona firgen att det varit “helt bra”, en
harmonisk tid med vinner och naturndra sammanhang. Lila och bld symboliserar
ocksa en nojdhet och harmoni, med lila som med ndgot djupare och som en
vandpunkt i livet.

Fore skolaldern 4r en rod massa som var riktigt bra. I lagstadiet blir det gront
och gult, da jag trivdes bra i skolan. Madde 6verlag bra och hade vénner och
ddr hemma var det ok ocksé. Sadar efterat dé jag tittar tillbaka tycker jag att jag
var ett jobbigt barn ibland. Darfor de gula rinderna. Jag var pa ett sitt dd som
jag inte vill vara idag. Hogstadiet blev brunt da jag inte riktigt vem jag var.
Inget traumatiskt men 4ndé en tid jag vill ta avstand fran.

Skriftskoltiden var en bra tid och gymnasiet, lila tiden, som sedan blandas
med blatt. Det symboliserar harmoni och néjdhet pa ett djupare plan, pa ett
andligt satt.

Grona fargen symboliserar att det dr helt bra, harmoniskt och naturnira
med mycket vinner. Den svarta randen dr dodsfall, som var tungt och som
overgdr till brunt. Den lila fargen blandat med gront ar harmoni i mitt liv, da
jag funderade pa négot storre och intressanta fragor. Det var en rolig och latt
tid. Jag sokte mig till favoritstillen i naturen.

Den réda randen ér foréilskelse, som sedan varvas med gront och lila. En
bra tid i livet. Efter en flytt blev det bara gront. Det djupa forsvann. Vi flyttade
ut till huset vi bor i idag. De nagra tunna svarta rdnderna ar det ovissa. Jag
visste inte hur framtiden sag ut eller vad jag ville gora. Osédkerhet och ovisshet.
De sista svarta rinderna dr symbol for en ganska stor livsomstallning med den
nya livssituationen. Och det grona ér att det ar helt bra och relativt n6jd.
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Matta 11. (R) Den svarta firgen dr negativa hindelser, det blaa hoppet, medan de
grona och gula firgerna symboliserar lugn.

Uppvixttiden var nog pa alla sétt och vis bra. Min barndom var naturlig. Jag
var mycket ute pa fritiden och frén skolan, oberoende av vider. Att vara ute i
naturen dr som en sorters virdering. Tondrstiden och gymnasiet dr en bla tid,
hoppets firg. Det ér en tid da man ar férvantansfull och ser positivt pa saker
och ting. Undrar vad man ska bli d& man blir stor. Jag har tva sadana perioder i
mitt liv. Tiden dar emellan var en lite sa dir lugnare period. Den svarta firgen
ar da jag fick sjukdomsdiagnosen, var med om en skilsmassa och arbetsloshet.
Det var en jobbig och besvirlig tid.

Jag symboliserar mig med en 16k. Lingst inne finns det en sddan dédr must
och nidr man kommer &t det sa tar det fram tararna. Och under tiden sa far
man liksom sddant dér torrare lager utanpa. Man har kanske inte tid att leka sa
mycket som d& man var liten. Har har det dér lagret kommit, s& jag har inte
lika fullt ”spréka” [fart] som dé jag var barn. Hér borjar det komma nagra lager
s& smaningom. Och hir kommer det dédr riktigt brunaste ovanpa. Sa nu skalar
jag av de dér bruna, som en san dir hoppfull period igen.
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Matta 12. (R) Bla firg star bra omskott, lila dr en brytningstid och den bruna
symboliserar en sdmre tid. Den gula fdrgen symboliserar att det finns ljus i tunneln,
orange att det ndrmar sig och réd att det blev bra.

Det ar blatt hela vigen och morkare pd mitten. Blatt 4r en bra farg. Lite svirr
dér emellan. Satt in lite morkare i borjan. Nagra &r med morkt och sedan eldigt
ljust ddr i mitten. I borjan innan du vet ndgot om livet sa mar du ju bara bra.
Man blir omskoétt. Den lila tiden dr den stora brytningstiden och sedan kom en
lite sdmre tid. Det gula ar ljuset i tunneln. Jag borjade pd nytt, som
symboliseras av den roda firgen.

Vi dr sarbara pa det viset att de har fjirma sig helt fran ... alltsa idag ... dé
de ska fara och vara en natt ver pa en holme och tilt. De maéste ju fara pa kurs
da fore, sd att de vet hur de ska gora. For det vet de inte hur det gar till.

Inte betyder det att vara elak att alla hjilps &t. Det 4r nagot helt annat att
vara elak med barnen d4 man har dem att vara med. For de ldr sig. Som jag sa
om de ska klyva veden ska de nog gé pa kurs.

Ja ser du nu ar vi inne i en ond cirkel. Det hir slutar inte bra. For det hir ...
gar inte i langden. Det gor nog inte det for... det gar inte att komma till ... eller
fara och handla och fraga av barnen vad ska vi kopa. De skulle kopa allt vad
som finns i butiken som de vill ha. Det méste vara nin grins. Klart de ska ha
ndt men...

... Egentligen skulle vi ju ... vi skulle ju mésta ga bakat i tiden med vért
leverne.

Vi har ju nog faktiskt friheten. Alltsa ... inte stoter du pa folket s riktigt
ofta. For inte tror jag att det dr bra att ha dem [ménniskorna] packade som
sillar hér och dér inte. Men som den politiken som de har kort med hér landet
pa sistone att vi ska bara fosas till storstdder och att landsbygden inte ska finnas
sd det ar ... Det kommer nog inte att funktionera det. Vi ska ju nog ha nat att
leva av. Nan ska ju nog odla och ... it oss.
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Matta 13. (R) Den tilltrasslade mattvarpen symboliserar att framtiden kan vara
lite orolig. Den gula firgen symboliserar soligt med kreativitet och engagemang,
men ocksd kdrlek. Orange dr ocksd kreativitet, rosa dr kdirlek och rod dr
engagemang. Den grona firgen stir for grunden och naturen, medan den bla
symboliserar studier och intellekt. Brun dr hobbytiden och svart stdr for en jobbig

tid.

Satter med lite svart i det gula lite sa dér, for att allt var inte sa ljust och soligt
and4 hela tiden. Jag har inte bott med pappa, inte ens pa helgerna. Den orange
fargen ar kreativ och symboliserar tiden dé jag gjorde jattemycket. Lekte om
kvallarna i lekstugan, och det bruna ér stalltiden. Orange ér tiden dé vi hittade
pa en massa. Det breda svarat inuti det orange dr hogstadietiden som jag
upplevde som jobbig. Att vara tonaring &r jobbigt. Det roda i det svarta faltet dr
engagemang dé jag triffade mycket folk. Det var en ganska destruktiv tid
egentligen, men med virme och omtinksamhet ocksid. Sedan kommer en
traumatisk handelse som blev en sorters vandpunkt fér mig och s& kom
karleken in, rosa. Den féljer med hela vigen. Och sedan kom barnen pa
l6pande band. Gula ér kreativitet med kérlek och engagemang.

Det grona dr dé jag borjade vara i skogen. Det var under min sjukdomstid,
som var jattejobbig. Det svarta i det grona ar mormors dodsfall. Det var ocksa
en jobbig tid och som rubbade cirklarna. Navet dog och kusinerna tappade
bort varandra. Det grona dr nu min grund och det blaa ar studier dér jag ar
mycket uppe i mitt intellekt.
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Matta 14. (R) Rosa symboliserar en flickig tid i barndomen. Réd dr kinslor i
tondren och andra olika hédndelser. Gron symboliserar en lugnare tid och bld star
for krlek.

Det grona ér en lugnare miljé och att naturen kom tillbaka i mitt liv. Det blaa
ar da min andra halft kom in i livet.

Matta 15. (R) Gult star for frihet och svart ingen frihet och otrivsel. Den blda
fargen symboliserar en lugnare tid da allt dr utstakat och inte behiover fundera sjilv
utan bara hinga med. Orange dr en bra tid.

Det forsta blda dr lite lugna tider. Man har inte s& mycket man behover fundera
pa. Man hénger med i systemet och allt 4r fardigt utstakat.

Det gula dar moped- och korkortstiden som betyder frihet. Det svarta &r
militartiden. Det betyder inte att jag inte trivdes utan det var det att jag hade
ingen frihet. Jag kunde inte gora det jag ville. Det orange ér studielivet.
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Matta 16. (R) Den bruna randen symboliserar en negativ hdndelse mobbning i
lagstadiet och de Ovriga firgerna frid och frojd.
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Appendix 3. Folkhilsans mattor

Folkhélsans mattor fran augusti 2017 med tva reflektioner fran oktober 2018.

Reflektion 1: Spontant var det en trevlig och annorlunda uppgift att gora
mattan. Vickte forvanansvért mycket tankar dd man gick i tridgarden och
letade material och férsokte skapa nagot fint med symboler for det man anser
ar viktigt.

Min matta dr den nist lingst till vinster. Forsokte skapa en stadig bukett
med lite olika sorters blommor dven om de inte syns sa bra pé bilden. Jag lade
aven med en gren och ett dpple frin ett frukttrad. Frukten &r nagon form av
nédrproducerat och ekologiskt tink dar naturen 4r en viktig stor resurs for mat
och néring for sdval ménniskor som djur. En viktig symbol for kretsloppet for
mig.

Kan nog inte sd hir efterat med sakerhet pastd att mattan bidragit till ndgon
forandring i mina tankar och min medvetenhet, men diaremot har naturens
resurser generellt, miljopaverkan, ekologiska produkter och hallbarhetsfragan
6verlag kommit in i min vardag.
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Reflektion 2: Det har var en verklig utmaning for nu fick jag tinka efter noga
for att minnas. Mina tankar gick nog forst till komposition sedan till innehall.
Min matta dr den som é&r lingst ned till vinster, dvs. endast gron med
starrgras i mitten. Tanken var att komponera en stark "famn" dér alla finns
forankrade och sedan kunna vdxa ut bade langt men ocksa brett. Det dr en
tanke kring att familjen 4r kdrnan med en start sammanhéllning och trygghet.
Sedan kan man préva pa och vixa till sitt eget liv och veta att familjen finns
dar.
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Appendix 4. En forstoring av Figur 6
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"Dammrattor kan man ju ge namn at
om man vill”

Avhandling studerar naturens signifikanta roll for
manniskans vélbefinnande fran ett salutogent per-
spektiv. Det ar en kvalitativ studie om hur vélbefin-
nande och livskvalitet upplevs, samt om naturens
och den lokala rurala miljons signifikans som en
halsofrémjande faktor.

Att flytta fran en tatbefolkad ensamhet till en
glesbygd med narvaro och ett livi en modern
version av ursprunget ger livskvalitet. Naturen har
tillgangar att framja halsa och férhindra ohalsa. |
naturen finns plats for aterhamtning och den kan
implementeras i det dagliga livet.

Live one with nature

"You can give the dust rats names if you
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This thesis studies the role of nature for human
wellbeing from a salutogenic point of view. It is a
qualitative study on how well-being and quality of
life are experienced, as well as of the significance
of nature and the local rural environment as health
promoting factors.

To move from a densely populated area with a
feeling of loneliness to a sparsely populated area
with a sense of presence and to live in a“modern
version of the basics” gives a quality of life. Nature
has assets to promote health and to prevent illness.
Nature is a setting where to recover and a setting
which easily integrates into daily life.
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