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Forord

Der er mange spgrgsmal i forhold til naturen oppe til diskussion lige nu, og en grgn bglge er startet pa mange
planer i samfundet, som tager sit udgangspunkt i de udfordringer, vi star overfor i forhold til klimaet,
manglende biodiversitet og risikoen for, at utallige arter vil uddg. Den grgnne bglge handler om, hvordan vi
passer bedre pa naturen og den jord, vi er sa heldige at bebo. Men vi star ogsa overfor andre store
samfundsproblemer for tiden, som saerligt handler om vores sundhed. De seneste ar har vi keempet med en
verdensomspandende Corona-pandemi, og samtidig ser vi en accelererende udbredelse i stress og fysiske
og psykiske sygdomme. Og maske er der en teettere sammenhang mellem de to stgrste udfordringer i vores
tid — klimaproblemerne og folkesundheden — end vi lige gar rundt og tror.

Da jeg startede denne rejse ind i ph.d.en, var det med en nysgerrighed i forhold til, hvordan naturen kan
pavirke os mentalt og fysisk og med en interesse for vores oprindelige forbundenhed med naturen. Jeg er
oprindelig uddannet naturvejleder, og gennem mine mange ars erfaring herfra, opdagede jeg, hvor langt
mange mennesker fgler sig fra naturen. Keederne med grundlaeggende viden om naturens gang og naturens
elementer, som tidligere med stor selvfglgelighed blev overleveret fra den ene generation til den naeste, er
blevet brudt, og mange fgler sig fremmede overfor naturen. Jeg blev derfor optaget af, hvordan vi igen kan
fa genskabt kontakten til naturen. Abne op for sansningen af de mange elementer, naturen bestar af, og lade
os pavirke og bergre af forskellige slags natur via iscenesatte oplevelser med en bade kropslig og meditativ
tilgang.

Jeg havde i flere ar eksperimenteret med at have bade bgrn og voksne, maend og kvinder, med ude i naturen
i mit arbejde som naturvejleder, som laerer i udeskole-konceptet og som ansat pa det naturhistoriske
museum, Naturama samt pa maritim-museet, Fjord & Baelt. Og jeg har iagttaget, hvordan mange mennesker
oplever positive fglelser i naturen, nar de far hjaelp til at dbne den op og udsaettes for naturbaserede gvelser.
Men det hele har vaeret baseret pd egne erfaringer og oplevelser i praksis, og det blev derfor tiltagende
interessant for mig at undersgge, om naturens gavnlige indvirkninger pa os og pa vores trivsel og helbred
videnskabeligt kunne undersgges.

Da jeg i 2014 fik til opgave at lave et naturbaseret rehabiliteringsforlgb for maend i livskrise for Svendborg
Kommune, sa jeg det derfor som en enestaende mulighed for at dykke dybere ned i omradet, at videreudvikle
en egentlig metode til malgruppen af maend, som kunne bruges i sundhedssektoren samt at fa videnskabeligt
undersggt omradet ved at fa koblet forskning pa. Udfordringen, Svendborg Kommune bad mig hjeelpe med
at Igse, var, at der bade nationalt og internationalt var udfordringer med at fa maend til at deltage i
behandlings- og rehabiliteringstilbud, og statistikkerne for maend sa rigtig darlige ud med hgj sygdomsrate,
hgj selvmordsrate og stor dgdlighed. Det fgltes derfor som en udfordrende opgave, men jeg havde ogsa
nogle redskaber i rygsaekken, som jeg troede pa, kunne vare brugbare i forhold til at nd mandene. Jeg
hentede hjzelp fra naturen, som jeg kender sa godt, og fra vores forfeedre. Gennem et narrativt greb valgte
jeg at bygge kurset op med inspiration fra jaeger-samlerkulturen. Vi maend vil egentlig gerne vaere staerke og
se os selv som ’vildmaend’ var min hypotese og vaere en del af de helte, der nedlagde mammutter, bjgrne og
kunne klare sig i samspil med naturen. Deltagerne pa kurset skulle opleve at traede ind i en tidslomme veaek
fra hverdagens problemer og udfordringer, og hvor de sammen kunne opleve at vaere i ét med dyr og planter
samt naturens elementer. De skulle med pa et eventyr ind i naturen og ind i dem selv.

Den grundlaeggende metode i Vildmandskurset bygger pa en psyko-evolutionzer tilgang, og der er hentet en
del inspiration fra Biophilia-hypotesen, evolutionspsykologien og @kopsykologien, som argumenterer for, at
vi har mistet kontakten til naturen og dens biologiske rytme, hvilket pavirker vores mentale sundhed og vores
helbred. Denne baggrundsforstaelse tog jeg udgangspunkt i og supplerede med gvelser i naturen, som skulle
hjeelpe mandene til at fa dbnet naturen op, sa kontakten og keerligheden til naturen kunne forstaerkes,
gvelser der kunne fa dem til at slappe af i deres opmaerksomhed og give hjernen en pause, aktiviteter der
kunne hjelpe dem i bedre kontakt med kroppen samt historier og oplevelser, der kunne styrke fglelsen af at
vaere en del af et feelleskab.



Jeg dykkede dybere ned i teorierne og prgvede Igbende forskellige gvelser og tilgange af i praksis. De fgrste
maend, der deltog i de to Vildmandskurser, der indgik i pilotstudiet, og som Igbende gav mig feedback
omkring, hvad der virkede og ikke virkede, var saledes med til at forme og udvikle den naturbaserede metode
med de fire sg@jler, som Vildmandskurset star pa: Natur, Krop, Psyke og Fzelleskab (NBMC). Og det er det
rehabiliteringskursus baseret pa NBMC-metoden, som er blevet implementeret i Svendborg Kommune og
Faaborg-Midtfyn Kommune, og som er omdrejningspunktet for denne afhandling.

Forskningsfeltet i naturbaserede interventioner er fortsat ikke sa stort i Danmark, men internationalt er der
ved at veere opbygget en kultur inden for feltet med forskellige grene. Jeg hdber med denne ph.d.-afhandling
at kunne komme med et bidrag til udviklingen af naturbaserede indsatser i Danmark, da jeg tror p3, at der
her gemmer sig et stort potentiale. Denne afhandling er sdledes et forskningsbidrag fra en praktiker pa feltet.
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Resumé

Mentale sundhedsproblemer og leengerevarende fysiske sygdomme er store folkesundhedsudfordringer i
Danmark. Selvom maend ikke rammes lige sa ofte som kvinder, sa peger undersggelser og statistikker pa, at
maend er mere sarbare end kvinder, nar de bliver ramt pa deres helbred. Sammenlignet med kvinder, har
mange mand sveert ved at ops@ge hjelp, de gar ikke sa ofte til leegen, og de er mere tilbgjelige til at
overarbejde sig ud af eller selvmedicinere sig ud af problemer. Der er pa baggrund af denne problemstilling
blevet udviklet et ni-ugers naturbaseret rehabiliteringsforlgb kaldet 'Vildmandskurset’, som er malrettet til
mand. Vildmandskurset foregar i naturen og er bygget op om fire sgjler: Natur, Krop, Psyke og Feellesskab.
Pa engelsk kaldes sgjlerne 'Nature, Body, Mind and Community spirit’, og derfor kaldes metoden for NBMC.

Formalet med denne afhandling er at undersgge, om det naturbaserede rehabiliteringsforlgb
"Vildmandskurset’ kan forbedre livskvaliteten, seenke symptomer pa stress samt forbedre opfattelsen af at
kunne bruge naturen til restitution i en heterogen gruppe af maend med mentale sundhedsproblemer og
langvarige fysiske sygdomme. Derudover er formalet at undersgge, om det naturbaserede
rehabiliteringsforlgb kan implementeres i kommunalt regi i Danmark.

Afhandlingen anlaegger et gkopsykologiske og psyko-evolutionaert perspektiv som relateres til udfordringer
i vores moderne samfund, hvor der argumenteres for, at Igsningen pa nogle af de store
folkesundhedsproblemer kan findes i vores forbundenhed med naturen.

Afhandlingen er baseret pa et pilotstudie og et hovedstudie. Pilotstudiet var designet som et quasi-
eksperiment med 20 deltagere (N=20), hvor der blev malt pa deltagernes livskvalitet og stress symptomer
fér og efter interventionen. Hovedstudie blev designet som et matchet-kontrolstudie med 153 deltagere
(N=153), hvoraf 114 indgik i en interventionsgruppe, som deltog i Vildmandskurset, og 39 deltog i en
kontrolgruppe, som modtog traditionel rehabilitering. | hovedstudiet blev der malt pa deltagernes livskvalitet
(WHOQOL-BREF), pa deres stress symptomer (PSS) og pa deres opfattelse af naturen til brug for restitution
(PRS). Der blev indsamlet data ved baseline (T1), ni uger efter interventionen (T2) og seks maneder efter
interventionen (T3). Derudover blev det undersggt, om det naturbaserede rehabiliteringsforlgb kunne
implementeres i det danske sundhedsvaesen.

Resultaterne af de statistiske analyser viste en positiv udvikling i stgrstedelen af effektmalene bade i
pilotstudiet og i hovedstudiet. Af hovedstudiets resultater fremgik det, at maendene, der deltog i
Vildmandskurset, oplevede en signifikant fremgang i deres fysiske og psykologiske livskvalitet og et
signifikant fald i stress symptomer efter ni uger og ved seks maneders opfglgning. Interventionsgruppen
oplevede ogsa en signifikant fremgang i deres opfattelse af naturen som mulighed for restitution. Der blev
ikke fundet tilsvarende signifikante forbedringer pa effektmalene for mandene i kontrolgruppen, bortset fra
en signifikant forbedring i deres stresssymptomer fra baseline til ni-ugers opfglgning. Undersggelsen var
designet som et matchet-kontrolstudie, men det lykkedes ikke i tilstraekkelig grad at sikre et match mellem
interventionsgruppen og kontrolgruppen, derfor blev de to grupper af mand ikke fundet tilstraekkeligt
sammenlignelige. Der blev alene fundet en signifikant forskel mellem interventionsgruppen og
kontrolgruppen indenfor det fysiske livskvalitetsdomane.

De signifikante forbedringer, der isoleret set blev fundet blandt deltagerne i Vildmandskurset, viste, at maend
med mentale sundhedsproblemer og langvarige fysiske sygdomme kunne opna bedre fysisk og psykisk
sundhed og faerre stresssymptomer ved deltagelse i et naturbaseret rehabiliteringsforlgb. Den positive
udvikling ses bade ved ni ugers opfglgning og seks maneder efter kurset var afsluttet. De positive effekter,
der blev malt et halvt ar efter forlgbet, var afsluttet, indikerer, at Vildmandkurset har tilbudt deltagerne
kompetencer og et nyt syn pa naturen, som de ogsa kan drage fordel af efter kurset. Resultaterne i PRS
bekraefter denne antagelse. Den langsigtede effekt, der blev malt efter seks maneder, kan sandsynligvis
forklares med, at alle tidligere deltagere efterfglgende blev tilbudt at blive medlem af et socialt feellesskab
sammen med andre mand i en Vildmandsforening.



Pilotprojektet og hovedstudiet undersggte ogsa implementerbarheden af Vildmandskurset i de to
kommuner, og erfaringerne viste, at et naturbaseret rehabiliteringsforlgb er muligt at implementere i
kommunalt regi. Vildmandskurset viste sig at veere et attraktivt rehabiliteringstilboud for maend, og
rekrutteringen gik lettere end forventet og resulterede i lange perioder med ventelister. Vildmandskurset er
tilrettelagt og tilpasset til naturtyper, som er typiske for dansk natur, sa det er let at gennemfgre kurset andre
steder i landet. Samtidig har strukturen og indholdet pa Vildmandskurset veeret forholdsvist let at passe ind
i sundhedshusenes rammer og kulturer.

Pa baggrund af afhandlingens resultater, ser Vildmandskurset ud til at vaere et virkningsfuldt og attraktivt
rehabiliteringstiloud til maend, som kan implementeres i det danske sundhedsvaesen. Det anbefales
imidlertid, at der bliver lavet yderligere forskning i Vildmandskurset med udgangspunkt i et stg@rre
randomiseret-kontrolleret studie og et kvalitativt studie baseret pa interview med deltagerne pa
Vildmandskurset.

Abstract

Mental health problems and long-term physical illnesses are major public health challenges in Denmark.
Although men are not affected as often as women, studies indicate that they are more vulnerable than
women when they get a long-term illness. Compared to women, men more often find it difficult to seek help,
they more seldom see their general practitioner, and they are more likely to work or attempt to self-medicate
themselves out of problems. Based on this problem, a 9-week nature-based rehabilitation course for men
was developed called the ‘Wildman Programme’. This course takes place in nature and is based on four
pillars: Nature, Body, Mind and Community spirit (NBMC).

This aim of this thesis was to test whether the nature-based rehabilitation course the '"Wildman Programme'
had a positive effect on the participants' quality of life, symptoms of stress, and their perception of nature
as a place for restoration in a heterogenous group of men with mental health problems and long-term
somatic illnesses. In addition, the aim was to investigate whether the nature-based rehabilitation program
could be implemented as a part of the danish municipal health service.

The thesis uses an eco-psychological and psycho-evolutionary approach, which is related to challenges in our
modern society, and theories argue that the solution to some of the major public health problems can be
found in our connection with nature.

The thesis is based on a pilot study and a main study. The pilot study was designed as a quasi-experiment
with 20 participants (N = 20), measuring the participants' quality of life and stress symptoms before and after
the intervention. In addition, it was investigated whether the nature-based rehabilitation course had an
appeal to men, and whether the Wildman Programme could be implemented in the Danish health care
system. The main study was designed as a matched-control study including 153 participants (N = 153). 114
men were part of an intervention group that participated in the Wildman Programme, and 39 men
participated in a control group receiving traditional rehabilitation. The main study measured the participants'
quality of life (WHOQOL-BREF), their symptoms of stress (PSS), and their perception of nature as a place for
restoration (PRS). Data were collected at baseline (T1), 9 weeks after the intervention (T2) and 6 months
after the intervention (T3).

The results of the statistical analyses showed a positive development in most of the effect measures, both in
the pilot study and in the main study. The results of the main study showed that the men who participated
in the Wildman Programme experienced a significant improvement in the physical and psychological quality
of life domain, and a significant decrease in stress symptoms after nine weeks and at 6 months follow-up. In
the intervention group, a significant increase in the participants’ perception of nature as a possibility for
restoration was found as well. No similar significant improvements were found on the effect measures for



the men in the control group, except for a significant positive change in their stress symptoms from baseline
to the 9-week follow-up.

The main study was designed as a matched-control study. An adequate match between the intervention
group and the control group was not attained, thus the two groups of men were not found to be sufficiently
comparable. A significant difference was only found between the intervention group and the control group,
within the physical WHOQOL-BREF domain.

Looking only at the significant improvements within the intervention group, the study showed that men with
mental health problems and long-term physical illnesses could improve their physical and mental health, as
well as lower their stress symptoms by participating in a nature-based rehabilitation program. The positive
development was seen both immediately after the course, and 6 months after the course was completed.
This indicates that the Wildman Programme left the participants with competences and tools for
rehabilitation and a new view of nature that they could use and benefit from after the course, as well. The
PRS results confirmed this assumption. The positive development after 6 months may be explained by that,
after the course, all participants were offered to become members of a social community, together with
other men in a Wildman Association.

The pilot project and the main study also examined the possibilities of implementing the Wildman
Programme in two municipalities, and the experiences showed that nature-based rehabilitation could be
implemented in municipal health care centers. The Wildman Programme turned out to be an attractive
rehabilitation offer for men, and the recruitment went easier than expected and resulted in long periods of
waiting lists. The rehabilitation course was organized and adapted to habitat types typical of Danish nature,
which would make the intervention possible to implement in other municipalities in Denmark. The structure
and content of the Wildman Programme also proved to fit into the framework and culture of the health care
centers.

Based on the results of this thesis, the nature-based rehabilitation of the Wildman Programme showed to
have potential as an alternative rehabilitation offering to men in the Danish healthcare system. However, it
is recommended that further research is conducted to investigate the effects of the Wildman Programme in
a larger randomized-controlled study and in qualitative research based on interviews with the participants.
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Forteelling fra en tidligere deltager pa Vildmandskurset

Klokken er 12, fredag middag, og Per flaekker braendet i nogle fine sma stykker. Han fokuserer pd, at de skal
blive sa tynde og fine som muligt. Efter et stykke tid tager han stykkerne op og maerker pa dem, og lader
fingrene glide hen over et stykke. Han er tilfreds. Han stabler bdlet op i en firkant og taender ild. | et stykke tid
sidder han bare og kigger ind i flammerne og laegger meaerke til de forskellige former flammerne danner,
hvordan de snor sig og slynger sig omkring de fine stykker braende, han har lavet. Han kigger ud over
overdrevet til hgjre for ham og meerker solens strdler pa sit ansigt. Han lukker gjnene og maerker efter. Han
bemeaerker, at sensommersolen giver omgivelserne et mere gyldent skaer. Han fdr gje pd to skotske
hgjlandskvaeg, der stdr og graesser med deres enormt lange pels. Han lukker gjnene et gjeblik, dbner gjnene
igen og kigger ud til venstre. Der er havet. Det har en naesten koboltbld farve i dag og er helt roligt. Hvis han
kigger godt efter, kan han lige ane revlerne. Han kigger videre ud — helt ud til horisonten, hvor havet og himlen
mgdes. Han kan se, hvordan en brise tager fat i treekronerne, og den grgnne farves nuancer a&endrer sig og
skifter form. Og han ser, hvor mange dybder og farver der er. Han dufter skovbunden og begynder at taenke
pd, at de har fdet at vide, at traeeer kommunikerer med hinanden via et svampenetveerk under jorden. Han
teenker pd, om man kan snakke med traeerne, nar nu de kan snakke med hinanden.

Nu kommer de andre, de har veeret inde i skoven og har lavet forskellige sansegvelser. De sidder rundt om
bdlet, og Per fdr gjenkontakt med nogle af dem. Han genkender deres blik og deres kropsholdning, og han
ved og kan maerke, hvad de har veeret igennem. De behgver ikke at sige sG meget til hinanden, der er en
gensidig forstdelse for de forskellige kriser, de hver isaer har vaeret igennem. Han kigger rundt pa dem. Det er
meaend i alle aldre med forskellige sygdomme, med forskellige professioner, men her er de alle pG samme hold.
En kommer med en sjov bemaerkning og alle griner. Det varer ikke leenge, f@r stemningen er Igssluppen og
sjove bemaerkninger, flyver pad tvaers af bdlet. Vandet begynder at koge og kaffen er klar. Naturvejlederen
begynder at forteelle en historie om, hvordan mennesket har overlevet i naturen dengang vi var jeegere og
samlere, og hvordan de har klaret de kriser de st@gdte pa. Per lzener sig tilbage og nyder smagen af kaffe og
forteellingen (Roessler, Hgegmark, Eichberg, & Robering, 2018).
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1. Introduktion

Denne ph.d.-afhandling handler om naturen som omdrejningspunkt for rehabilitering for maend, der lider af
mentale sundhedsproblemer og laengerevarende fysiske sygdomme. Med udgangspunkt i gkopsykologien og
et evolutionspsykologisk perspektiv er der i projektet blevet udviklet en metode til et naturbaseret
rehabiliteringsforlgb, der er skreeddersyet til malgruppen af meaend. Forlgbet foregar i naturen og har til
formal at stgtte deltagerne i at genskabe kontakten til naturen og til dem selv - bade fysisk og psykisk - med
henblik pa at opna st@rre livskvalitet og bedre mental, fysisk og social sundhed. Projektet sgger at undersgge
naturens  sundhedsfremmende effekter igennem interventioner i udvalgte naturmiljger.
Rehabiliteringsforlgbet har faet navnet 'Vildmandskurset’.

1.1 Stress og mental usundhed — et udbredt folkesundhedsproblem

Mental usundhed er en af de store udfordringer her i landet, og forekomsten af mennesker, der oplever
stress og lider af andre mentale sundhedsproblemer er stigende. Ifglge den Nationale Sundhedsprofil er
andelen af danskere, der oplever et hgjt stressniveau, vokset fra 20,8 % i 2010 til 25,1 % i 2017 (Jensen,
Davidsen, Ekholm, & Christensen, 2018), og en undersggelse viser, at 8,1 % i 2019 var i behandling med
antidepressiv medicin (Ingemann, T. N., Backe, M. B., Bonefeld-Jgrgensen, E. C., Skovgaard, N., & Pedersen,
M. L., 2021).

Og det er ikke alene i Danmark, at disse tendenser kan opleves. Ifglge Verdenssundhedsorganisationen
(WHO) er der generelt en stigning i udbredelsen af mentale sundhedsproblemer og psykologiske lidelser pa
globalt plan, og stress er i det 21. arhundrede blevet kategoriseret som en global epidemi (Bao, 2019;
Lambert & Warren, 2020; WHO, 2017). En verdensomspaendende Gallup-undersggelse fra 2018, som blev
gennemfgrt i 145 lande og involverede 154.000 mennesker, beskriver desuden, at vores livskvalitet aldrig har
veeret lavere (Bao, 2019; Lambert & Warren, 2020; WHO, 2017). Ifglge rapporten risikerer det udbredte hgje
stressniveau i befolkningerne at fgre til fglgetilstande og fglgesygdomme som depression, angst, forhgjet
blodtryk, fedme, hjertekar-sygdomme, andedraetsbesvaer, fordgjelsesproblemer og et svaekket
immunforsvar (Milenkovic, 2019).

Der er store omkostninger forbundet med denne udvikling. WHO beskriver, at mere end 300 millioner
mennesker i den vestlige verden hvert ar rammes af en depression, og at angst og depression pa verdensplan
koster den globale gkonomi en trillion dollars i tabt produktion om aret (WHO, 2010). | Danmark har darlig
mental sundhed ogsa en samfundsgkonomisk slagside. Op til 50 % af alle langtidssygemeldte danskere er
sygemeldte pa grund af mentale sygdomme, og stress alene koster ca. 8 mia. kr. arligt i sygedagpenge
(Stressforeningen, 2021).

Men hvad er arsagerne til disse udfordringer? Undersggelser gennemfgrt af Verdenssundhedsorganisationen
(WHO) viser, at det at have et arbejde anses for at veere sundhedsfremmende, men at et usundt arbejdsmiljg
kan fgre til fysiske og mentale sundhedsproblemer, hvilket har en effekt pa resten af samfundsgkonomien
og pa folkesundheden (Cleary, Schafer, McLean, & Visentin, 2020). Samtidig kan det at vaere arbejdslgs over
lengere tid fgre til modlgshed og mangel pa livskvalitet (Farré, Fasani, & Mueller, 2018). Nationale og
internationale undersggelser viser, at ca. halvdelen af mennesker, der er arbejdslgse, har et hgjt stressniveau
(Jensen et al., 2018; WHO, 2018).

Men det er ikke kun et usundt arbejdsmiljg eller fravzaeret af et job, der kan ggre én stresset. Andre kilder til
darlig mental sundhed kan vare ustabile livsomstandigheder i barndommen eller i voksenlivet, pludseligt
opstdede livskriser som at ga igennem en skilsmisse, at miste en naer ven eller et familiemedlem, at blive
fyret eller at fa en alvorlig eller lengerevarende sygdom (Sundhedsstyrelsen, 2018). Forekomsten af
leengerevarende eller kroniske sygdomme har ogsa vaere stigende i Danmark i en arreekke (Jensen, et al.,
2018).

1.2 Kroniske sygdomme og mental sundhed
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Knap 1,7 mio. danskere har en eller flere kroniske sygdomme, og en langt stgrre gruppe i befolkningen har
symptomer, der pa sigt kan udvikle sig til kronisk sygdom, og antallet er stigende (Jensen, et al., 2018).

Det moderne liv, vi lever i dag, er blevet mere inaktivt og stillesiddende, og udviklingen i antallet af
overvaegtige bidrager til en raekke livsstilssygdomme, sasom nedsat hjertekarsygdomme, diabetes type-2,
Kronisk  Obstruktive Lungesygdomme (KOL), kraeft, muskel-skeletlidelser og knogleskgrhed
(Sundhedsstyrelsen, 2018).

Nyere undersggelser viser, at der er en taet sammenhang mellem udviklingen i en raekke kroniske sygdomme
og vores mentale sundhed. At fa en kronisk sygdom kan vende hele livet og hverdagen pa hovedet. Pludselig
konfronteres man med, at man ikke er udgdelig, man bliver en del af behandlingssystemet og skal til at leve
med en hverdag, hvor symptomer pa sygdom og krav om stgrre livsstilsomlaegninger fylder. Disse
forandringer kan ogsa pavirke ens selvbillede og have betydning egen identitetsopfattelse (Evans, Frank,
Oliffe, & Gregory, 2011; Johnson, Oliffe, Kelly, Galdas, & Ogrodniczuk, 2012; Noone & Stephens, 2008;
Ragonese, Shand, & Barker, 2019; Smith, Watkins, & Griffit, 2020).

Forskning viser, at mennesker der lider af KOL er i stgrre risiko for at udvikle angst og depression (Cafarella,
Effing, USMANI, & Frith, 2012), og mennesker med diabetes har en forgget risiko for at opleve symptomer
pa stress, angst og depression (Jgrgensen, Lassen, Vulff, Lau, & Davidsen, 2020; Robinson, Coons, Haensel,
Vallis, & Yale, 2018). Undersggelser viser ogsa, at et hjertetilfeelde kan udlgse angst og andre mentale
sygdomme (Kusier, Lauridsen, Hgy, & Holmberg, 2018; Polikandrioti & Olympios, 2014), og at angst omvendt
kan veere medvirkende til udviklingen af hjertetilfeelde (Allgulander, 2016; Kappelgaard, 2020).

Der er sdledes en taet sammenhang mellem langvarig sygdom og vores mentale sundhed, som ofte er
undervurderet i en raekke behandlingstilbud (De Hert, Detraux, & Vancampfort, 2018; Kusier et al., 2018), og
som kan fa alvorlige konsekvenser bade for den enkelte og resten af familien. Mental og fysisk usundhed kan
bl.a. forarsage gkonomiske problemer, ustabilitet i hverdagen og manglende overskud til at tage vare pa én
selv og dem omkring én. Ogsa skilsmisse og sociale problemer kan fglge med som en konsekvens af
leengerevarende fysiske eller psykiske sundhedsproblemer (Sundhedsstyrelsen, 2018).

1.3 Maends seerlige sarbarhed

Danske mand dgr langt tidligere end kvinder. Ifglge Danmarks Statistik og Verdenssundhedsorganisationen
(WHO) er middellevetiden for mand markant lavere end for kvinder. |1 2018/2019 var middellevetiden for
danske mand 79,5 ar og 83,6 ar for danske kvinder (WHO, 2018, Danmark statistik, 2019/2020).

Ifglge den Nationale Sundhedsprofil havde 33,7 % af danske mand i 2017 én eller flere kroniske sygdomme,
en langvarig sygdom eller langvarige eftervirkninger af en skade eller et handicap. 21 % af alle maend i
Danmark havde samme ar et hgjt stressniveau, og 10,9 % havde et darligt mentalt helbred (Jensen et al.,
2018). Bade det fysiske helbred og den mentale sundhed var ifglge sundhedsprofilen markant darligere for
mand med langvarige eller kroniske sygdomme sammenlignet med andre danske mand (Jensen et al.,
2018).

Undersggelser peger pa, at der kan forekomme forskelle i reaktionerne blandt mand og kvinder, nar de
oplever stress eller laengerevarende sygdom (Madsen, 2014; Madsen, 2015; Simonsen, 2004;
Sundhedsstyrelsen, 2018). Flere mand end kvinder har tendens til at forsgge at overarbejde sig ud af
problemerne, bliver oftere vrede, traekker sig fra taette relationer eller selvmedicinerer sig selv (Madsen,
2015; Friedman, Hall, & Harris, 1985). Kvinder bliver derimod oftere kede af det og er bedre til at tale om
deres problemer med andre og til at s@ge hjaelp. Disse forskelle i reaktionsmgnstre betyder, at kvinder er
bedre til at identificere, at de har symptomer pa stress og sygdom, og at de har brug for hjeelp, mens
mandene i hgjere grad er tilbgjelige til at overhgre egne signaler og begynde at keempe imod eller flygte fra
symptomerne fremfor at sgge hjelp og stgtte (Madsen, 2015; Ragonese et al., 2019; Smith et al., 2020).
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Det betyder, at faerre maend end kvinder far hjaelp i sundhedsvaesenet, da mand ofte er laengere tid om at
opsgge deres praktiserende leege (Madsen, 2008, 2015; WHO, 2018; Simonsen, 2004). Dette mgnster kan
0gsa haenge sammen med den danske kultur og generelle forventninger til kgnsroller i samfundet. Mand
forventes i hgjere grad at vaere staerke, tage ansvar og at kunne forsgrge familien, sa nar maend oplever stress
eller sygdom, bliver de oftere ramt pa deres stolthed, identitet og selvveerd. Den kultur kan sammenlignes
med andre vestlige kulturer, hvor maend ikke fgler, at de har lov til at vise sarbarhed, og det derfor kan vaere
sveaerere for dem at opsgge hjelp (Madsen, 2014; Tudiver & Talbot, 1999; White. et al., 2011). Manglende
behandling kan vaere en medvirkende forklaring pa, at middellevetiden er lavere blandt danske maend end
blandt danske kvinder (Johnson et al., 2012; Ragonese et al., 2019; Smith et al., 2020).

Udover at veere leengere tid om at sgge om hjalp i sundhedsvaesenet, sa takker flere danske maend end
danske kvinder ogsa 'nej’ til de behandlings- og rehabiliteringstilbud, de tilbydes at deltage i (Madsen, 2014,
2015). Eksperter indenfor maends sundhedsadfaerd beskriver, at det kan skyldes, at en del af de eksisterende
sundhedstilbud har et traditionelt ‘feminint’ udtryk, hvor der lsegges vaegt pa sygdom, omsorg og
felelseshandtering, og at nogle maand har svaert ved at navigere indenfor disse tilbud og sundhedsmiljger,
og at de samtidig kan vaere bange for at fremsta som sarbare og ude af kontrol (Madsen, 2014; White. et al.,
2011; Teo, Ng, Booth, & White, 2016).

Der mangler derfor rehabiliteringstilbud til maend, hvor der i hgjere grad kan tages hgjde for maendenes
behov, interesser og deres typiske reaktionsmgnstre og forbehold i forhold til traditionel rehabilitering.
Heldigvis er der en positiv udvikling i gang pa dette felt i det danske sundhedsvaesen (Hgegmark, Andersen,
Grahn, & Roessler, 2020; Madsen, 2015).

1.4 Naturen som mulighed

| Danmark har vi et staerkt velfaerdssystem og stor social tryghed, men alligevel har vi i de senere ar oplevet
en stigning i andelen af danskere, der lider af stress, andre mentale sundhedsproblemer og kroniske
sygdomme. Disse negative sundhedskonsekvenser peger i retning af, at der ma vaere et mere grundlaeggende
problem forbundet med den made, vi har valgt at indrette vores samfund og hverdag.

Nogle af kendetegnene ved vores samfund er bl.a. hgj kompleksitet, stor effektivitet og travlhed, hvor vores
hjerner meget af tiden er pa overarbejde. Samtidig lever mange af os med en hgj grad af kropslig passivitet,
hvor vi sidder meget ned og opholder os meget indendgrs og i en 2-D verden. Disse kendetegn kan vaere
medvirkende arsager til nogle af de sundhedsproblemer, vi oplever i dag (Buzzell, 2014; Hutchins & Storm,
2019; Jordan & Hinds, 2016; Wolfe, 2012). Samtidig med at vi i stigende grad bliver syge, oplever vi ogsa lige
nu en raekke klima- og miljpmaessige udfordringer, hvor de planetaere graenser bliver udfordret. De senere ar
er flere og flere imidlertid begyndt at pege pa nye Igsninger, der forbinder de to problemer med menneskets
sundhed og de planetaere graenser, hvor‘naturen’ udpeges som et af svarerne i en ny tilgang, som skal taenkes
ind i fremtidens verdensbillede og som praesenterer nye redskaber i veerktgjskassen.

Ogsa i sundhedsvaesenet er naturen i stigende grad begyndt at blive inddraget i behandlings- og
rehabiliteringsforlgb bade i Danmark og andre steder i verden. | 2014 blev naturen ogsa svaret, da Svendborg
Kommune stod med et behov for et nyt rehabiliteringstiloud for at kunne na og hjelpe flere maend.
Rehabiliteringsforlgbet blev kaldt ‘Vildmandskurset’, og metoden er bygget op omkring fire sgjler, som
fokuserer pa og kombinerer natur, krop, psyke og feellesskab.

1.5 Forskningssp@rgsmal og hypotese

Felgende to forskningssp@rgsmal gnskes besvaret i denne afhandling:
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1. Kan det naturbaserede rehabiliteringsforlgb ‘Vildmandskurset’ @ge livskvaliteten, saenke
stressniveauet samt styrke opfattelsen af naturen som en kilde til restitution i en heterogen gruppe
af maend med mentale sundhedsproblemer og leengerevarende fysisk sygdom??

2. Kan det naturbaserede rehabiliteringsforlgb ’Vildmandskurset’ blive implementeret som et
sundhedstilbud til maend i kommunalt regi?

Vores hypotese forud for undersggelsen var, at deltagerne i 'Vildmandskurset’ ville opleve positive resultater
i forhold til ovenstdende effektmal, og at det var muligt at implementere 'Vildmandskurset’ som et
sundhedstilbud til maend i kommunale sundhedshuse.

2. Afhandlingens teoretiske ramme

Afhandlingen anlaegger et psyko-evolutionaert og gkopsykologisk perspektiv pa menneskets reaktioner i
forbindelse med sygdom og pa menneskets forhold til naturen.

Evolutionspsykologien bygger pa tesen om, at mennesket genetisk er skabt til at leve i samspil med naturen,
og at teet kontakt til naturen er af stor betydning for vores adfzerd, trivsel og helbred (Wilson, 1984; Van den
Bosch & Sang, 2017). | afhandlingens argumentation for menneskets forbundenhed og forkaerlighed for
naturen, bliver der refereret til Biophilia og Biophilia-hypotesen af Edward O. Wilson m.fl. (Kellert & Wilson,
1993). Beskrivelserne af psykologien omkring vores forhold til naturen tager udgangspunkt i Kaplan og
Kaplans ’Attention Restoration Theory’ og Roger Ulrichs ’Stress Reduction Theory’ (Ulrich, 1983), og Patrik
Grahns undersggelser og teori om naturlige stgttemiljger anvendes til at forklare hvilke naturmiljger, vi har
det bedst i, og hvor vi kan opleve naturens restituerende virkninger (Grahn & Stigsdotter, 2010).

@kopsykologien er et tvaerfagligt felt mellem gkologi og psykologi (Theodore, 2001; Greenway, 1995).
@kopsykologien beskriver og undersgger vores forhold til naturen og jorden som helhed, og beskriver,
hvordan de miljger, vi opholder os i, er med til at pavirke os psykologisk. Hvis det naturmiljg, vi befinder os i,
fx ikke er sundt og i balance, fordi mennesket har gdelagt og udpint det, fgler vi det ubehageligt, og det har
en negativ effekt pa vores mentale og fysiske sundhed. Hvis vi derimod oplever et naturmiljg, hvor
gkosystemet er i balance, og som kan udfolde sig frit uden menneskelig indblanding, pavirker det vores
fysiske og psykiske sundhed positivt (Shepard, 1982; Neass, 2009). Afhandlingen leener sig opad
gkopsykologiens forstaelse for den kulturelle mening, symbolforstaelse, de stemninger og f&anomener samt
den eksistentielle pavirkning, der kan ske i vores mgde med naturen.

Afhandlingen praesenterer ogsa filosoffen, Ken Wilbers, teoretisk forklaring pa udviklingen i
samfundsstrukturer og verdenssyn i et historisk perspektiv frem til i dag, som forsgger at indfange nogle af de
problemer, vi star overfor i dag, og som peger pa et behov for, at vi begynder at inddrage naturen til at finde
nye Igsninger pa nutidens problemer (Wilber, 2001a, 2001b). Ken Wilbers tanker kombineres med Frederic
Laloux, Laura Storm og Giles Hutchins beskrivelser af regenerativ ledelse og et mere baeredygtigt samfund
(Hutchins & Storm, 2019; Laloux, 2014; Banner, D. K., 2016). Den tyske sociolog, Hartmut Rosa, introduceres
ogsa i dette afsnit, og hans teori om menneskets behov for flere mgder med naturen med mulighed for
oplevelser af resonans (Rosa, 2014; Rosa; 2019; Susen, 2020).

Disse teorier giver til sasmmen mulige forklaringer pa arsagerne til de sundhedsmaessige problemer, vi oplever
i dag, og de kommer med bud pa samfundsmaessige Igsninger og forbedringer, som kan vaere med til fremme
folkesundheden generelt samt anvendes som konkrete redskab til at hjeelpe maend med at forbedre deres
fysiske og mentale helbred. Dette vi blive udfoldet og uddybet senere i afhandlingen.

! Leengerevarende sygdom er defineret som sygdom af mindst 6 méneders varighed.
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2.1. Ken Wilber — et gkofilosofisk blik pa udviklingen i samfundsstrukturer og verdenssyn

Ken Wilber er en amerikansk forfatter og filosof, og han anlaegger en holistisk og gkofilosofisk vinkel pa de
samfundsdynamikker, der har praeget de menneskelige samfund gennem tiden fra menneskets opstaen og
frem til i dag. Inspireret af bl.a. evolutionspsykologien beskriver han i en spiral-model samfundenes udvikling
som i en tidsrejse gennem hundredetusinde ar og frem til nutidens samfund, hvor han ved brug af farver
beskriver samfundsstrukturerne og skiftende verdenssyn. Hvert af de nye samfundsstukturer rummer de
tidligere verdenssyn, og nogle af dem eksisterer side om side. Wilber kommer med bud pa arsagerne til
stigningen i de mentale sundhedsproblemer, vi ser i dag, og han beskriver et paradigmeskifte som det naeste
udviklingstrin, hvor naturen kommer til at spille en mere central rolle. En af arsagerne til de store problemer,
vi ser i dag, bade med hensyn til vores velbefindende, mentale sundhed og klimaproblemer skal nemlig ifglge
Wilber findes i vores historiske adskillelse fra naturen (Wilber, 2001a, 2001b).

Nedenfor i figur 1 ses en visuel praesentation af udviklingen indenfor forskellige verdenssyn og
organisationsstrukturer inspireret af Ken Wilbers teori (Rutkowska & Kaminska, 2020).

Figur 1: En visuel model af stadier for forskellige verdenssyn og organisationsstrukturer gennem tiderne inspireret af Wilbers teori
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Ken Wilber beskriver i sin model, hvordan mennesket igennem hundredetusindvis af ar og frem til for ca.
10.000 ar siden levede i sma grupper, stammer eller klaner som jeegere og samlere. | stammesamfundene
levede vi organisk i taet samspil med naturen og med stor forstaelse for og respekt for naturen, da naturen
var vigtig for vores overlevelse (Bird, Bird, Codding, & Zeanah, 2019; Harari, 2014; Hutchins & Storm, 2019;
Laloux, 2014; Willerslev, 2007). Grupperne bestod af 25-200 personer, som ikke var hierarkisk bygget op.
Der var ikke en egentlig chef eller hgvding eller en strukturel arbejdsdeling, derimod var det oftest stammens
ldste, gruppen lyttede til. Strukturen var flad, og alle i gruppen fungerede i et feelleskab som i et netvaerk
eller en organisme, hvor hver eneste streng eller celle havde en livsvigtig funktion (Harari, 2014; Rutkowska
& Kaminska, 2020; Willerslev, 2007). De menneskelige relationer var staerke og var med til at skabe social
vitalitet og velstand. Grupperne var ret homogene i balance med sig selv og hinanden og med gkosystemet
omkring dem (Bird et al., 2019). Derudover var der en ligevaegt mellem kgnnene, der var vigtig for
organiseringen og stabiliteten i grupperne, og en ligelig fordeling af ressourcer gjorde grupperne mindre
sarbare (Dyble et al., 2015; Dyble et al., 2016). Denne tidsperiode handlede i hgj grad om overlevelse,
instinkter og iboende sanser, og Wilber angiver perioden med farven ’infrargd’ (Wilber, 2001a, 2001b; Riel,
2016).

For omkring 10.000 ar skete der et radikalt skifte i klimaet og i samfundet, som betg@d, at store forandringer
fandt sted i vores samfundsstrukturer og verdenssyn. Pa dette tidspunkt skete der et skifte i vores
selvopfattelse, og vi gik fra at se os selv som en del af naturen til at se os selv som adskilt fra naturen. Dette
hjalp os bl.a. til bedre at klare vejrmaessige udfordringer som fx storme og store temperaturudsving. Her
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begyndte vi ogsa at kultivere jorden, og jeegere og samlere slar sig i stigende grad ned i blivende samfund,
hvor de begynder at dyrke landbrug (Hutchins, 2020; Hutchins & Storm, 2019). De fgrste byer begyndte at
opsta, og vi samlede os i stgrre grupper bestaende af flere tusinde mennesker, hvilket kreevede, at vi
organiserede os anderledes. | forbindelse med, at samfundene voksede, steg kompleksiteten i en sddan grad,
at lederrollen begyndte at fa en anden karakter. Lederne skulle nu vaere med til at opretholde social orden
og sikre orden i kaos bl.a. gennem magtanvendelse. Samfundene blev i hgj grad styret gennem top-down
processer, og lederne kunne vaere bade brutale, egocentriske og impulsive i deres ledelsesstil (Wilber, 2001b;
Riel, 2016). Dette stadium med mere organiserede samfund og magtfulde ledere betegner Wilber i sin model
med farven ‘rgd’ (Wilber, 2001b). Med den “rgde” made at taenke og organisere os pa, tog vi ud og erobrede
verden, og der skete en omveaeltning i hierarkierne. Nu var det ikke laengere de zeldste, vi lyttede til, men de
steerkeste og dem med stgrst vilje, mest energi og innovative kraefter (Laloux, 2014; Rutkowska & Kaminska,
2020; Wilber, 2001b).

For omkring 4.000 ar f@r Kristi fédsel kommer der endnu et skifte i ledelses- og organisationstaenkningen,
hvor kompleksiteten endnu engang vokser. Dette stadium kalder Wilber det ‘ravfarvede’ verdensbillede. Pa
denne tid bliver magten lagt pa stater, imperier, landbruget, bureaukratier og mere organiserede religioner.
Bureaukratiet og disciplinen skulle vaere med til at sikre, at magthaverne ikke brugte deres magt impulsivt og
udgvede brutalitet overfor folket, samt at folk i de lagdelte kaster og sociale skel ikke gjorde oprgr. Pa denne
tid var det i hgj grad den darlige samvittighed i samfundet, der blev brugt som en slags social lim, og det
handlede derfor om selvdisciplin og egenkontrol (Laloux, 2014; Rutkowska & Kaminska, 2020; Wilber, 2001b).

Denne periode fra for ca. 10.000 ar siden og frem til Middelalderen er kendetegnet ved, at vi bevaeger os
veek fra at veere ét med naturen, men vi bibeholder fortsat en stor respekt og kontakt til naturen (Hutchins,
2020; Hutchins & Storm, 2019).

| Middelalderen, for ca. 500 ar siden, skete der igen store klimamaessige forandringer, som betgd, at der i
Igbet af en 80-arig periode (1460-1540) fandt en lille istid sted med drastiske temperaturfald og mange
storme. Det betgd bl.a. at hgsten fejlede mange ar i treek med sult, forringede leveforhold og epidemier til
folge. Dette gjorde folk frustrerede og bange og i tiltagende grad bekymrede for naturens kraefter. Pa dette
tidspunkt skete den endelige separation mellem menneske og natur, idet kirken, som en reaktion pa den
stigende frustration i befolkningen, udpeger naturen som syndebuk og naturens luner som Djaevlens vaerk.
Pa denne tid indledes de store 'heksejagter’, som i saerlig grad handler om at stoppe alle isaer kvinder, som
arbejder med naturen og forstar naturens visdom. Af kirken bliver naturen set som vild og uteemmet, og et
nyt syn pa naturen som noget, der er helt adskilt fra os, og som skal kontrolleres, bliver mere og mere udbredt
(Hutchins, 2020; Hutchins & Storm, 2019).

Det naeste helt store paradigmeskifte sker, i folge Wilber, for et par hundrede ar siden i forbindelse med den
industrielle revolution. Wilber betegner dette verdenssyn med farven ‘orange’, som i hgj grad praeger det
samfund, vileverii dag. Her begynder vi at opleve en stor materialistisk frihed og velstand, og den rationelle,
positivistiske og naturvidenskabelige tankegang bliver den dominerende. Det handler om udvikling,
innovation og vaekst. | Igbet af det 20. arhundrede bliver gkonomi, kropsidealer og materielle goder vigtige
for at blive anerkendt. Fremdrift og vaekst bliver et mal i sig selv, som hele tiden stiller krav om effektivisering
og udvikling. Det er her vi hopper ind i hamsterhjulet (Buzzell, 2014; Jordan & Hinds, 2016).

| forbindelse med industrialiseringen opstar et mere mekanisk verdenssyn, hvor verden kan ses som et stort
urveerk, og hvor samfundet bliver sat i system og skemalagt i tidsperioder dggnet rundt. Samfundets ledere
og virksomhedsledere taenker i hgj grad i top-down styring, og ud fra cost-benefit-analyser bliver
menneskelige ressourcer gjort til genstand for gkonomiske beregninger uden hensynstagen til deres mentale
og fysiske sundhed (Hutchins, 2020; Hutchins & Storm, 2019; Laloux, 2014; Wilber, 2001b).

| denne periode bliver naturen fuldstaendig underlagt menneskelig kontrol, og med industrialiseringen bliver
alt fra landbrug til produktion pa fabrikker og i hjemmet effektiviseret. Naturen ses som et ramateriale, der
skal udnyttes til vores fordel, og naturen har som sadan ikke nogen iboende vaerdi (Hutchins, 2020; Hutchins
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& Storm, 2019). Urbaniseringen tager ogsa til, og folk flytter i stor stil fra land til by og indenfor pa fabrikker
og kontorer, hvor vi ikke laengere er afhaengige af naturens cyklus.

Med digitaliseringens indtog sker der endnu et kvantespring, hvor mulighederne for at gge tempoet og
effektiviteten yderligere gges (Grunig, 2009; Tsekeris, 2018). Vi er ikke laengere i kontakt med naturen pa
daglig basis, men vi er i tiltagende grad blevet optagede af ydre forhold som teknologisk udvikling og materiel
fremgang. Samtidig er der i denne proces sket en nedprioritering af vores indre liv, indre bevidsthed og
velbefindende. Med nyere tid er krop og sind ligeledes blevet adskilte, og med vaerdsattelsen af analytisk,
mekanisk og rationel taenkning har hovedet faet en forrang over kroppen, hvilket betyder, at vi ikke leengere
er sa gode til at maerke, hvordan vi egentlig har det, til at maerke forandringer der sker i krop og sind eller
seerligt treenede i at lytte til vores egen intuition (Hutchins, 2020; Hutchins & Storm, 2019).

Parallelt med industrialiseringen og tiden med vaekst opstar der en modbglge, som Wilber kalder det ’grgnne’
verdensbillede. Tilhaengere af dette verdenssyn gnsker at ggre op med den materialistiske og mekanistiske
made at teenke pa. De arbejder imod social ulighed og sgger mod harmoni mellem mennesker, hvor alle skal
hgres for at styrke faelleskabet. Det ‘grgnne’ verdenssyn fik szerligt vind i sejlene i forbindelse med oprgret i
1960’erne. | dag handler kampen inden for dette verdenssyn mest om at skabe mere biodiversitet og kampen
for klimaet. Organisationer bliver set som en stor familie, hvor mennesket er i centrum. Det handler om
kollektivet, hvor malet ogsa er det enkelte menneskes lykke og ikke blot virksomhedens succes (Hutchins,
2020; Hutchins & Storm, 2019; Laloux, 2014; Wilber, 2001b).

Udfordringerne vi star overfor i dag er, at det samfund, vi har faet skabt, er lynhurtigt, effektivt og produktivt,
men prisen er store sundhedsmaessige udfordringer, et hgjt stressniveau, fysisk inaktivitet og manglende
arbejdsgleede samt planetaere konsekvenser som overforbrug af jordens ressourcer, klimaudfordringer,
naturkatastrofer, tab af biodiversitet og gkosystemers kollaps. Wilber peger pa fremtidens verdensbillede
som det "turkise’ (Wilber, 2001b) eller oversat til dansk det ‘blagrgnne’ verdenssyn (Hutchins, 2020; Hutchins
& Storm, 2019; Laloux, 2014). Indenfor dette verdenssyn ser han en mulighed for at andre vores
samfundstaenkning, hvor der bygges videre pa det grenne verdensbillede, men med en staerkere inspiration
fra naturen, til gavn bade for menneskets sundhed og jordens balance.

2.1.1 Det ’blagrgnne’ samfund

Det ‘blagrgnne’ samfund er kendetegnet ved, at samfundet arbejder med og ikke imod naturen. Denne
tilgang til verden bygger pa en evolutionspsykologisk forstaelse af, at mennesket selv er natur, og at det er
ngdvendigt at bryde med det syn pa naturen, som har vaeret dominerende igennem den nyeste del af
menneskehedens historie, hvor natur og menneske blev set som adskilte fra hinanden, og mennesket alene
skulle kultivere og herske over naturen. Med det ’'blagrgnne’ verdenssyn opfattes mennesket selv som natur,
og vi er forbundet med naturen i en helhed. Naturen og mennesket pavirker hinanden gensidigt. Det vil sige,
at vi ikke skal styre og kontrollere naturen, men at vi bgr lade den komme fgrst, og sa fglger vi efter. Det
geelder bade i den made, vi producerer, bygger og organiserer vores samfund pa, men ogsa i maden, vi lever
vores liv.

Livet pa jorden har gennem milliarder af ar fundet Igsninger, som fungerer baeredygtigt. Derfor at det oplagt
at kigge pa naturen, nar der skal findes nye Igsninger. Det er det man kalder mimicry (Jamie, 2017; Kellert,
2012). Pa den made bliver det muligt at laere af naturen og at lade vores tanker og handlinger inspirere af
naturens seerlige mader til altid at finde balance, udvikle sig og tilpasse sig (Bird, 2007; Hutchins & Storm,
2019; Kellert, 2012; Laloux, 2014; van den Bosch & Bird, 2018; Wilber, 2001a, 2001b; Wilson, 2001).

Den naturbaserede interventionstankning har inspireret pionerer indenfor bade samfundstaenkning,
arbejdspladsorganisering og udviklingen af sundhedssystemer verden over og ses som en mulighed for at
fremme fysisk og mental sundhed ved at sikre en bedre balance i samspillet mellem menneske og natur
(Hutchins, 2020; Hutchins & Storm, 2019; Hgegmark et al., 2020; Tausig & Fenwick, 2011).
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Fzelles for bevaegelserne indenfor det blagrgnne verdenssyn er, at de er inspireret af naturen og levende
systemer. Organisationer, der er en del af den blagrgnne bglge, bliver ofte kaldt ‘regenerators’, og de
prioriterer biodiversitet, baeredygtighed, mental sundhed og genskabelse af kontakten til naturens rytme og
cyklus hgjt. Fzelles for disse organisationer er, at de laegger stor vaegt pa at skabe et staerkt fellesskab blandt
medarbejdere og ledere, som stgtter hinanden, og at de har et formal, der er stgrre end organisationens
eget mal (Laloux, 2014).

Indenfor det blagrgnne verdenssyn handler det sdledes om, at vi skal genoptage kontakten til naturen, til alt
andet levende og til vores egen iboende natur. Det er en holistisk tilgang, hvor alt ses forbundet med
hinanden, og hvor der er behov for at genskabe kontakten til vores egen krop, fglelsesliv, sind og intuition,
hvis udviklingen i stress og mentale sundhedsproblemer skal reduceres (Hutchins, 2020; Hutchins & Storm,
2019).

Den tyske sociolog, Hartmut Rosa peger ogsa pa, at en taettere forbindelse til naturen kan veere en af
Igsningerne pa nutidens store sundhedsmaessige udfordringer. Rosa beskriver den moderne verden som et
accelerationssamfund, og os som passagerer pa et tog, der kgrer staerkere og steerkere, og som ikke stopper
ved nogen stationer, men hvor det hele tiden gaelder om at positionere sig i forhold til alt og alle. Rosa
argumenterer for resonans som en lgsning (Rosa, 2014). Med resonans mener han, at der er behov for en
stgrre sammenklang mellem os og verden, og han peger pa isaer tre vigtige resonansakser: 1. Vores
forbundenhed til naturen. 2. Forholdet mellem mennesker, hvor vi er i resonans med hinanden og pavirker
hinanden positivt og bliver inspireret af kunst og kultur. 3. Resonans til det spirituelle, hvor vi fgler os som
en del af noget, der er st@grre end os selv, som kan give tr@gst og hab og eksistentiel mening (Rosa, 2019). Nar
vi oplever resonans, fgles det som en form for balance, hvor tingene falder pa plads, vores neuroner spejler
sig i opgivelserne, og endorfinerne stremmer igennem os og giver en fglelse af velvaere (Rosa, 2019).

De blagrgnne strgmninger spreder sig ogsa til sundhedsvaesenet, hvor naturen i stigende grad integreres i
rehabilitering og terapeutiske forlgb. Forskning viser, at naturbaserede interventioner kan have en positiv
effekt pa vores fysiske og mentale sundhed (Bloomfield, 2017; van den Bosch & Bird, 2018; Vuijcic et al.,
2017). Den engelske laege, William Bird, var i 2018 med til at udfzaerdige en rapport, som praesenterede den
britiske regering for en raekke anbefalinger, der beskrev, hvordan naturen kan taenkes mere ind i
sundhedsvaesenet (van den Bosch & Bird, 2018).

2.1.2 Evolutionspsykologien

Et af afhandlingens teoretiske afszet er evolutionspsykologien, som beskriver, hvordan mennesket gennem
millioner af ar har udviklet en psyke og en adfzerd, der har givet os szerlige fordele i forhold til tilpasninger til
miljget. Den naturlige selektion har formet os, og vi har de instinkter, det sanseapparat, de reaktionsmgnstre
og psykologiske mekanismer med os i dag, fordi de har vaeret fordelagtige for vores forfeedre og sikret deres
overlevelse og tilpasninger til mange forskellige miljger verden over (Wilson, 1984, 2017; Kellert & Wilson,
1993; Kennair, 2005; Penn, Mysterud, 2007; Lund, 2018; Workman & Reader, 2021).

Evolutionspsykologien undersgger kognition og adfeerd ud fra et evolutionsmaessigt mgnster med fokus pa
adfaerdstraek, som de fleste mennesker deler pa tveers af racer og kulturer over hele verden. Udviklingen
begrundes med evolutionaere tilpasninger, som har veaeret fordelagtige for, at vi kunne klare os i de
naturmiljger, vi levede i, og blandt de mikroorganismer og dyr, vi faerdes iblandt (Grahn & Stigsdotter, 2010;
Ulrich, 1993). Ved at observere et bestemt psykologisk feenomen, som er gennemgaende i mange forskellige
kulturer, kan der ogsa vaere tale om en evolutionaer tilpasning (Ulrich, 1983). Der kan ogsa vaere psykologiske
karakteristika, vi har tilfelles med neaert beslaegtede arter, som fx aberne, som kan fortolkes som
evolutionaere adfeerdsmgnstre (Ulrich, 1983).

Set i et evolutionspsykologisk perspektiv er vores nervesystem, fglelser og adfaerd tilpasset til et liv i teet
samspil med naturen, og vi er tilpasset til at navigere efter miljget og alt levende omkring os. Dengang vi
fordelte os ud pa det afrikanske kontinent og vandrede videre ud for at finde nyt land, var det vigtigt, at vi
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kunne afleese naturen og afkode, hvor der var mad og steder, vi kunne gemme os, og hvor det var muligt at
etablere en tryg boplads. Her var vores sansers skarphed altafggrende for vores chancer for at overleve. Vores
instinkter og sanser fungerer pa samme made i dag. Alle de informationer, naturen giver os via vores sanser,
betyder, at vi instinktivt ved, hvor vi kan vaere trygge, slappe af og give kroppen ro til at restituere. | naturen
arbejder vores sanser sammen og afbalancerer de informationer, vi har brug for. Pa baggrund af vores skarpe
sanser, vores kloge hoved og vores effektive krop har vi veeret i stand til at handle, jage, keempe eller flygte,
nar der var behov for det, og til at slappe af og give plads til at genopbygge krop og sind, nar vi vidste, vi
opholdt os i naturmiljger, der var rolige og trygge (Stoltz, 2019).

Den menneskelige hjerne er meget overlegen i forhold til andre dyrs hjerner, og vi har unikke evner i forhold
til at teenke abstrakt, filosofisk, kreativt og veere empatiske. Det har hjulpet os til at overleve og udvikle det
moderne liv, vi lever i dag. En vigtig funktion for vores hjerne har ogsa altid veeret at bekymre sig, da en af
hjernens vigtigste funktioner har vaeret at veere parat til at analysere og identificere farer (Gardenfors, 2003;
Harari, 2015; Lindebaum, D., 2015). | naturen ved vi instinktivt, hvor der er farer pa feerde, og hvor vi kan
slappe af. Derfor er det ifglge evolutionspsykologisk inspirerede teorier sundere for os og lettere for os at
slappe af i naturlige miljger end i moderne bymiljger, da naturen er lettere at afkode. Nar vi ikke sa let kan
afkode det miljg, vi lever i, kan vores hjerner have tendens til hele tiden at vaere pa overarbejde med at
analysere og bekymre sig, hvilket kan lede til stress, angst og depression. Et liv i stgrre balance kraever derfor,
at vi genetablerer kontakten til naturen og genopdager vores egen natur, sanser og rytmer (Jordan & Hinds,
2016).

Evolutionspsykologien anlaegger et k@nsperspektiv pa vores evolutionaere tilpasninger, som kan spille en rolle
i forhold til kennenes forskellige adfeerd fx i forbindelse med sygdom. | nogle kulturer har maend veeret det
k@n, der har veeret ansvarlige for at brgdfgde familien og sgrge for familiens sikkerhed (Kjeergaard, 2020).
Fysisk svaekkelse og sygdom har derfor vaeret risikofyldt for maendene, da det var en trussel i forhold til deres
forsgrgerrolle, og sygdom derfor kunne skabe usikkerhed i familien (Kjaergaard, 2020). Historisk har det derfor
veeret vigtigt og velbegrundet, at maend var tilbgjelige til at skjule svaghed og sarbarhed i forbindelse med
sygdom. Lignende adfaerdsmegnstre kan ogsa ses blandt mand i dag i vores moderne samfund, hvor de kan
vaere mere tilbgjelige til at skjule symptomer pa sygdom og have sveert ved at bede om hjalp, pa trods af at
der i dag er et andet kgnsrollemgnster (Madsen, 2015; Ragonese & Barker, 2019; Ragonese et al., 2019; Smith
et al., 2020; White et al., 2011).

Der er dog ogsa kritik af evolutionspsykologien, som peger pa, at den videnskabelige tilgang er for stereotype.
Kritikken gar bl.a. pa, at menneskets adfeerd er mere kompleks end det, evolutionspsykologien er med til at
give svar pa, idet menneskets adfserd bestar af en kombination af tilleerte adfeerdsmegnstre praeget af kulturen,
vivokser op i og er en del af, og mekanismer og adfeerdsmgnstre, vi har med fra naturens side (Gannon, 2002).
Det er ogsa til diskussion, hvorvidt vores kognition og taeenkemader er skabt udfra evolutionaere principper,
hvilket indtil nu hverken har kunnet bekraeftes eller modbevises (Gould, 1997).

Indenfor evolutionspsykologien kan kgn have en tendens til at blive fremstillet forholdsvist stereotypt, og
der er mange flere nuancer ved kgnsforskellene og maderne, vi reagerer p3, end evolutionspsykologien ofte
beskriver. Maend er forskellige, og kvinder er forskellige, sa det er maske i hgjere grad vores egne fortaellinger
og opfattelser af kgnsrollerne, som adskiller kgnnene, idet billedet af kgnnene bl.a. i forhold til
familieforhold, arbejdsforhold og samfundsstrukturer er meget mere komplekse (Hutchins & Storm, 2019;
Laloux, 2014; Ragonese & Barker, 2019; Ragonese et al., 2019; Smith et al., 2020;). Det er vigtigt at vaere
opmeerksom pa dette, nar man, som jeg, undersgger rehabiliteringsforlgb malrettet til meend. | den
forbindelse bgr spgrgsmal om det menneskelige sind og kgnsroller ses i et nuanceret perspektiv og med
inddragelse af bade evolutionspsykologiens forklaringsmodeller samt miljgets og kulturens pavirkninger
(Davis, 2021; Cohen, Bernard, 2013; Grossi, Kelly, Nash, Parameswaran, 2014).

James Gibson, forsker i @kopsykologi, har udviklet the ’Affordance Theory’, og han er optaget af, hvordan
samspillet mellem biologi og kultur skaber vores handlinger (Gibson, 1986). Gibson mener, vi har nogle
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felelser og reaktionsmgnstre med os fra naturens side, men at der i mgdet med naturen ogsa sker en
udveksling, hvor naturen giver det enkelte menneske noget, som fortolkes individuelt og ud fra vores
kulturelle stasted. Denne udveksling kalder Gibson for tjenesteligheder eller “affordances’, og det kan have
forskelligt udfald afhaengig af, om vi ser naturen som en ressource, et redskab eller en kilde til nydelse. Ifglge
Gibson har kulturelle overleveringer fra fx generation til generation have betydning i mgdet mellem
menneske og et naturmiljg eller en naturgenstand, som bringer mange flere nuancer i spil i forstaelsen af
verden end blot nedarvede biologiske processer (Gibson, 1986).

Herfra kan det diskuteres, hvordan kultur og biologi haenger naermere sammen. Er en kultur en biologisk
tilpasning, eller er en kultur en videreudvikling, som mennesket har traenet op? Meget kan tyde p3a, at der er
nogle grundfglelser, som er universelle for os mennesker (Ulrich, 1983), men at maden, vi udlever dem p3,
pavirkes af, hvordan vi oplever verden, og verden kan opfattes forskelligt ud fra det miljg og den kultur, der
har preeget os i vores opvaekst. Den made vi oplever eller bruger forskellige faenomener, stemninger,
astetikker eller atmosfaerer (B6hme, 2016) kan ogsa veere afhaengige af gjeblikket, de fortolkes ud fra i vore
kognitive processer og den naturforstaelse og naturerfaring, vi har med i bagagen (Gibson, 1986; Wilson, E.
0. (1999). Pa den made kan forskellige naturmiljger opleves vidt forskelligt afhangig af, om vi er opvokset
ved fx havet, i skovomrader, i bjerge eller pa savannen, og om vores lokale natur har vaeret praeget af farlige
rovdyr, insekter og krybdyr eller den har vaeret stort set ufarlig som i Danmark.

2.1.3 @kopsykologien

| fglge historiker Theodore Roszak (Roszak, 1992) og filosoffen David Abram (Abram, 1996) bgr en
psykoevolutionaer tilgang suppleres af gkopsykologiske perspektiver pa menneskets forhold til naturen.
Afhandlingens andet teoretiske stasted er derfor @kopsykologien.

@kopsykologien beskriver, hvordan mennesket har mistet kontakten til naturen, og vigtigheden af at vaere i
taet kontakt med naturen for menneskets trivsel (Frumkin & Jackson, 2014). @kopsykologien peger p3, at
mange mennesker i dag har det darligt mentalt og fgler sig ensomme, fordi de fleste af os opholder os
indenfor det meste af tiden og derfor ikke leengere maerker naturens cyklus (Rozak, 1992; Abram, 1996).
Ifglge @kopsykologien har vi brug for at genopbygge relationen til naturen via sensoriske oplevelser i naturen,
da det kan veaere med til at aktivere vores parasympatiske nervesystem og restituere krop og sind (Ulrich,
1983, Kaplan, 1995; Li, 2012, 2018, 2019). Ved at fokusere pa forskellige sanseindtryk i naturen er det muligt
at opleve mere velvaere og opna en stgrre mangfoldighed af positive fglelser (Ulrich, 1983, 1993, 2008). Det
sker ved at dufte til naturen, lytte til naturens lyde, fgle pd naturgenstande og visuelt fokusere pa detaljer
savel som helheder ved livet i naturen (Buzzell, 2014; Jordan & Hinds, 2016; Summers & Vivian, 2018; Li,
2019). @kopsykologien er inspireret af GAIA-hypotesen, som ser jorden som en stor levende organisme, som
mennesket er en del af, og som vi bliver ngdt til at forholde os til (Lovelock, Margulis, 1974; Abram, 1985).

Roszak mener, at mennesket har adskilt sig fra naturen, og at vi som art er ved at gdelaegge naturen, | stedet
for at fokusere pa skam og skyld over, hvordan vi udpiner naturens resurser, mener han, at vi skal arbejde pa
at genskabe kontakten og vores forbundenhed med det levende i gkosystemerne. Abram er bekymret over
de mange klimakatastrofer, men han argumenterer for, at den vitalitet og livsgleede vi fgler, nar vi oplever
naturens mangfoldig og skenhed kan kanalisere energi, som kan bruges til at bevare og genoprette naturen,
og at det har stor betydning for vores mentale velvaere og sundhed. Pa den made handler @kopsykologi om,
hvordan verden og den natur der omgiver os, er med til at pavirke vores indre natur. Hvis den ydre natur er
i balance, er der stgrre sandsynlighed for at ogsa vores indre gkosystemer er i harmoni. Det er ikke nok, at vi
fokuserer pa udviklingen af det menneskeskabte samfund, vi bliver ogsa ngdt til at forholde os til naturen og
alle andre arters velbefindende, for at vi selv kan trives som art. Vores sind er udviklet fra den oprindelige
naturlige verden og er blevet tilpasset til de sociale miljger, vi lever i i dag, men vi har stadig brug for at blive
stimuleret af den naturlige verden, og vi har stadig en fglelsesmaessig trang til en dybere forbindelse til
naturen. Nar verden er udfordret af udpint natur og naturkatastrofer, forsgger vi at finde trgst i naturen,
men vi bliver efterladt med dyb sorg over den @delagt natur, hvilket pavirker os bade fglelsesmaessigt,
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psykologisk og andeligt (Rozak, 1992; Abram, 1996). | systematisk review peger forskning pa, at klimakrisen
pavirker menneskets mentale og fysiske sundhed negativt, og at menneskets mentale sundhed bgr
forbedres, sa vi har overskud til at redde klimaet (Thoma, Rohleder, Rohner, 2021).

@kopsykologien foreslar, at vi genskaber kontakten til naturen og kommer til at forstd menneskets
forbundenhed med alt levende (Cohen, 1997; Lovelock, 2003). Den forstaelse vil pavirke vores velveaere,
livskvalitet og mening med livet, samt vaere til gavn for jordens og menneskets fremtid. Det er ideen at
gkopsykologien skal taenkes ind, som en made vi strukturerer vores samfund og den made vi lever pad i et
globalt perspektiv. For at genskabe kontakten og fglelsen af forbundenhed til naturen for den enkelte person,
foreslas det, at man bruger teknikker til at vaekke og stimulere alle vores sanser, sa vi maerker naturen
holistisk. De gaengse gvelser til dette er baseret pa kropslige sanselige aktiviteter, som Qigong, Tai Chi, dans,
sansegvelser i naturen og naturretraeter, hvor man fx praktiserer udesidning (Cohen, 2003).

2.2 Natur som behandling frem til vores tid — et historisk rids

Langt tilbage i tiden har der vaeret en tro p3, at saerlige naturomrader har haft szerlige fysiske og spirituelle
kvaliteter, der kunne fremme sundhed, sjelefred og glaede samt afhjaelpe tungsindighed. For naesten 5.000
ar siden blev der i Gilgamesh-eposset skrevet: ‘det er fortalt hvordan kong Gilgamesh kunne finde trgst,
styrke og sundhed i en storslaet have omgivet af smuk natur’ (Stigsdotter, 2005). Bade i Koranen, i Bibelen
og i digte skrevet af den romanske forfatter Vergilius og i utallige andre digte, sange, romaner og
teaterstykker kan man hgre om vores laengsel efter at opholde os i og vaere omgivet af sanselig, tryg og smuk
natur (Olsson & Algulin, 1995; Ottosson & Grahn, 1998; Stigsdotter, 2005). Rundt omkring i verden, hvor
mennesket har vaeret, er der opstaet kulturer og religioner, som alle har naturen som et centralt element.
Naturen har stdet som fundamentet og repraesenteret det sted, som symboliserer fred og helbredende
kraefter, og et sted hvor man kunne finde svar pa sine personlige og livets store spgrgsmal, hjeelpe mennesker
igennem overgange i livsfaserne eller til at tage vigtige beslutninger (Ottosson, Grahn, 2020).

Filosofferne Jacopo Bonfadio og Bartolomeo Taegio publiserede i midten af 1700-tallet et bud pa, hvordan
man skulle forsta begrebet og definitionen af naturen (Beck, 2002). De beskrev, hvordan vores mgde med
naturen, fremkalder en staerk sanseoplevelse, der pavirker os fglelsesmaessigt og rgr os dybt og inderligt.
Ordet natur kommer oprindeligt fra ‘natura’ pa latin, som betyder 'at blive fgdt’, og naturen er blevet flettet
ind i flere definitioner af oprindelse. Vi kommer fra naturen og alt udspringer af naturen (Beck, 2002).
Bonfadio og Taegio lavede en beskrivelse og kategorisering af naturen, som stadig bruges i dag. Den fgrste
natur, der oprindeligt var, betegnede de ’Vildnisset’ som var den vilde ubergrte natur uden menneskelig
indblanding. Den anden naturtype blev beskrevet som ’kulturlandskaber’ og bestar af marker, skraenter og
graesstier, dyrket af mennesker. Den tredje naturtype er parker og haver formet af mennesket til forngjelse,
velvaere og prestige, og blev defineret som et ‘samspil mellem kultur og natur’ (Beck, 2002). Den fgrste
naturtype ’vildnisset’ er truet, og et stigende antal arter forsvinder. Derfor har David Kronlid opstillet en
anden kategorisering af naturen, hvor den fgrste slags natur er opdelt i tre kategorier: 'Falsk natur’, “ikke fri
natur’ og ’fri natur’. Isaer 'Fri natur’ kan udvikle sig naturligt i omrader, hvor mennesker ikke griber ind
(Bratland-Sanda, 2019; Kronlid, 2002). Den ‘ikke fri natur’ kendetegnes ved at der er menneskelig kontrol
med naturen, sa den er designet til fx turisme eller friluftsaktiviteter, sa naturen er tilpasset mennesket. Den
’falske natur’ kendetegnes ved, at man fx tager naturen med indendgrs, man ser naturen pa film,
computerspil, i litteraturen eller i et bymiljg. Noget tyder pa, at isaer fri natur har en positiv effekt pa vores
helbred. Det kan veere sundhedsfremmende at opholde os i naturlige miljger med elementer af den frie
naturtype (Bratland-Sanda, 2019; Kronlid, 2002; Stoltz, 2019; Grahn, Stigsdotter, 2010).

| antikken blev saerlige naturomrader brugt til at komme sig oven pa sygdom. Den graeske filosof Epikuros
(341-270) grundlagde og etablerede sin skole "Haven’ i Athen. Skolen havde til formal at skabe et ideal for
sundhed med fokus pa frihed, sindsro, rekreation, glaede og refleksion (Furley & Sedley, 2016; Tupeli, 2017).

Senere opstod klosterhaverne, hvor munke og nonner eksperimenterede med helbredende planter og urter,
og haverne kunne bruges til at finde ro, nar der skulle bedes. At indrette haver med smuk natur har givet os
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rum, hvor vi har fglt, vi kunne finde indre ro, og hvor vi kunne kreere vores egen forestilling om paradis
(Stigsdotter, 1998; Stigsdotter & Grahn, 2002).

| nyere tid har USA og England gjort erfaringer med behandling i naturmiljger til hjemvendte soldater med
krigsneuroser og posttraumatisk stress-syndrom (PTSD). Efter Anden Verdenskrig, Koreakrigen og
Vietnamkrigen blev behandlingsformen ’hortikulturel terapi’ udviklet og sat i system, hvor PTSD-ramte
soldater modtog rehabilitering med udgangspunkt i havedyrkning og plantebaserede aktiviteter. 1 1950’erne
og 1960’erne blev behandlingen videreudviklet til ogsa at omfatte mennesker med hjerte- og
lungesygdomme, autisme, Alzheimers og mennesker udsat for overgreb (Grahn, 2005). Den amerikanske
psykolog, Harold Frederic Searles, ndede i 1960’erne gennem undersggelser frem til, at oplevelser med dyr
og natur kunne vaere med til at fremme kreative processer, og at naturoplevelser og samvaer med dyr kunne
veere en vigtig del af en rehabiliteringsproces. Han s3 en sammenhang mellem patienternes oplevelser i
naturen og en reduktion i smerter og symptomer pa angst, genoprettelse af deres selvfglelse og en mere
realistisk forstaelse af deres egen formaen (Searles, 1960).

| starten af 1980’erne genopdagede japanerne ’‘skovbadning’ eller pa japansk ’‘Shinrin-yoku’, som er
inspireret af de gamle samuraiers livsstil og livsfilosofi. Skovbadning handler ifglge japanerne om at lade sig
bade i skovens atmosfaerer, at fa stimuleret sine sanser og at treene andedraettet i naturskgnne omgivelser.
Der er blevet forsket en del i japansk skovbadning, og undersggelser peger pa, at ophold i naturen kan saenke
blodtrykket og reducere stress, angst og depression, styrke immunforsvaret samt forbedre symptomer pa
Type 2-Diabetes og hjertekarsygdomme. Derudover viser forskning fra Japan, at naturen kan vaere med til at
fremme innovativ og kreativ teenkning. | Japan og Sydkorea er der etableret en lang raekke naturhospitaler,
hvor det er muligt at komme i naturbaseret behandling (Antonelli, Barbieri, & Donelli, 2019; Hansen,
Margaret, M., Jones, & Tocchini, 2017; Li, 2012; Wen, Yan, Pan, Gu, & Liu, 2019).

Siden er der blevet afprgvet og forsket en del i naturbaseret terapi og rehabilitering, og der er blevet udviklet
forskellige retninger indenfor feltet af naturbaserede interventioner. Under paraplyen af naturbaserede
interventioner findes bl.a. hortikulturel terapi, naturterapi, naturbaseret rehabilitering, terapihaver,
skovbadning, wilderness therapy og ecopsykologi. Og der forskes indenfor feltet over det meste af verden.

Bade i Sverige og Danmark bliver der forsket i effekten af naturbaseret terapi i terapihaver. Forlgb for
forskellige malgrupper i terapihaverne er blevet undersggt, og i forbindelse med denne forskning har man
fundet, at de rette naturmiljger med saerlige naturkvaliteter sammen med naturbaserede interventioner kan
gge livskvaliteten, reducere forekomsten af hjertekarsygdomme blandt deltagerne (Nilsson, Bentsen, Grahn,
& Mygind, 2019; Soga, Gaston, & Yamaura, 2017), lindre symptomerne pa stress (Bloomfield, 2017; Cipriani
et al., 2017; Clatworthy, Hinds, & Camic, 2013; Corazon, Nyed, Sidenius, Poulsen, & Stigsdotter, 2018; Soga
et al., 2017), reducere symptomer pa angst og depression (Solly, 2018) og @ge evnen til at komme tilbage pa
arbejdsmarkedet efter et leengerevarende sygdomsforlgb (Grahn, Palsdéttir, Ottosson, & Jonsdottir, 2017).

En raekke forskningsprojekter er udfgrt i kontrollerede terapihave og i grénne omrader som fx parker, men
der er ogsa gennemfgrt forskningsprojekter i skovomrader uden menneskelig bebyggelse (Dolling, Nilsson,
& Lundell, 2017; Sonntag-Ostrém, 2014; Sonntag-Ostrém et al., 2015). Der er gennemfgrt flere undersggelser
af effekten af skovterapi og disse videnskabelige studier viser bl.a. en reduktion i stressniveau og i
depressionssymptomer blandt deltagerne (Kamioka et al., 2012; Lee et al., 2017).

| dag findes der saledes forskningsresultater, der underbygger, at naturbaserede interventioner har positive
effekter pa vores sundhed — bade fysisk og mentalt (Bloomfield, 2017; Li, 2019; van den Bosch & Bird, 2018).

Hovedteorier indenfor naturbaserede interventioner

Fire af de mest anerkendte teorier, der kan vaere med til at forklare naturens betydning for vores fysiske og
mentale sundhed, og som har vaeret med til at inspirere til udviklingen af Vildmandskurset er ‘Biophilia-
hypotesen’ udviklet af Edward O. Wilson og Stephen R. Kellert (Kellert & Wilson, 1993), ‘Stress Reduction
Theory’ (SRT) udviklet af Roger Ulrich (Ulrich, 1983, 1993), ’Attention Restoration Theory’ (ART) udviklet af
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Stephen Kaplan og Rachel Kaplan (Kaplan, 1995) og 'Supportive Environment Theory’ (SET) udviklet af Patrik
Grahn (Grahn, et al, 2010).

Generelt argumenterer de fire teorier for, at mennesket universelt reagerer ens pa naturmiljger med de rette
kvaliteter (Ulrich, 1993). Ulrich (SRT), Kaplan og Kaplan (ART) og Patrik Grahn (SET) ser imidlertid forskelligt
pa, hvad det er for nogle mekanismer, der sker i os, nar vi er i naturlige miljger. Kaplan og Kaplan anleegger
en mere kognitiv tilgang i forhold til vores opmaerksomhed og er af den overbevisning, at vi har to typer af
opmaerksomhed - den direkte som er bevidst og viljedrevet - og fascinationen som sker ufrivilligt og overtager
automatisk, fx i naturen (Kaplan, 1995). Ulrich, Kellert og Wilson mener derimod, at det er ubevidste
psykoevolutionaere indtryk vi indtager, hvor alle informationer bearbejdes ubevidst (Ulrich, 1983). For Grahn
er ngglebegreberne vores opfattelse og perception, og han mener, at informationer registreres og indtages
gennem bade automatiserede ubevidste og bevidste kognitive processer, idet vi registrer noget instiktivt og
derefter bearbejder det kognitivt (Grahn, 2005).

2.2.1 Biophilia Hypotesen

Teorierne 'Biophilia’ og 'Biophilia Hypotesen’ er udviklet af den amerikanske biolog og forfatter, Edward O.
Wilson, og social gkolog Stephen R. Kellert sammen med en reekke andre fgrende forskere pa omradet
(Kellert & Wilson, 1993; Wilson, 1984).

Biophilia Hypotesen er blevet behandlet af en lang raekke forskere, der beskriver, hvordan vi mennesker er
forbundet med og er afhaengige af at veere i taet kontakt med naturlige miljger og naturens rytme og cyklus,
samt hvordan det pavirker os fysisk og mentalt, at mange af os i dag har mistet kontakten til naturen (Buzzell,
2014; Chaudhury & Banerjee, 2020; Jordan, 2014; Summers & Vivian, 2018). Ved at have en stgrre kontakt
og forbindelse med naturen, kan der opnas en stgrre fglelse af velvaere, og et formal med livet, at livet giver
mening, man kan acceptere sig selv samt vaere bedre til at skabe positive relationer til andre (Pritchard,
Richardson, Sheffield & McEwan, 2020). Biophilia Hypotesen argumenterer for naturens betydning for os ud
fra vores evolutionaere slaegtskab til naturen og belyser dette bade i et naturalistisk, humanistisk, aestetisk,
moralistisk, kulturelt, andeligt, symbolsk, etisk og politisk perspektiv (Gullone, 2000; Kellert, 2012; Kellert &
Wilson, 1993).

2.2.2 Stress Reduction Theory (SRT)

Ifglge Roger Ulrichs ’Stress Reduction Theory’ er problemet, at de fleste mennesker i dag lever i bymiljger,
men at det menneskelige genmateriale fortsat er identisk med vores forfaedres, som oprindeligt og gennem
millioner af ar har levet i naturen som jaegere og samlere. Oprindeligt er vi tilpasset til at leve i den vilde natur
og navigere i omskifteligt vejr med vinde, storme, naturkatastrofer, giftige insekter, planter og rovdyr. De
steder, der var rigeligt med mad og vand, og vi kunne s@ge beskyttelse for dyrene, var de naturmiljger vi
spgte til og de steder, vi valgte at bosaette os (Ulrich et al., 1991). Dengang vi levede i og af naturen, var vi
tvunget til at stole pa vores grundfglelser for at handle hensigtsmaessigt for at finde fgde, ga pa jagt, udvaelge
bopladser og undga og handle pa trusler. Vi var gode til at sanse, maerke og reagere pa vores ubevidste og
instinktive kropslige reaktioner. Meget tyder pa, at bestemte naturmiljger har haft en genoprettelig effekt
pa os, og det er den arv, vi i dag har med fra vores forfeedre. Disse naturmiljger er gerne savannelignende
omrader med abne rum, frodighed, roligt rindende vand og et mangfoldigt dyreliv og ingen tegn pa farer.
Disse egenskaber ved naturen var vigtige for vores restitution (Ulrich & Gilpin, 1999). | dag kan disse
naturmiljger ogsa vaere med til at fremkalde positive fglelser, hjalpe til problemlgsninger og styrke vores
kognitive processer (Ulrich, 1993, 2008).

Vi bliver i dag i det moderne liv i bymiljger eksponeret for ekstremt mange informationer og bombarderet
med indtryk. Problemet ved det er, at de grundfglelser, vi har med os fra naturens side, ikke er tilpasset
maden vi lever pa i den moderne vestlige verden. Under bombardement af informationer i bymiljger, i en
hverdag omgivet af teknologi og med mange mennesker omkring os, kan vi opleve mental hyperaktivitet,
som pavirker vores fglelsesregulering, sa vi har svaerere ved at afkode farer, og det kan fgre til stress, angst
og depression. | den oprindelige natur, som vi engang levede i, var det lettere at bedgmme, hvornar en fare
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eller trussel var forbi, og det aktiverede sympatiske nervesystem kunne slappe af, og det parasympatiske
nervesystem kunne tage over og lade krop og sind slappe af og genopbygge sig selv. Kontakten til naturen er
ifolge Roger Ulrich vigtig, da vi her instinktivt kan afkode, om et sted er trygt, og saledes kan tillade os selv at
slappe af.

2.2.3 Attention Restoration Theory (ART)

| Kaplan og Kaplans ’Attention Restoration Theory’ beskrives vores opmaerksomhedsprocesser, som er de
samme, vi har med os i dag, som dengang vi levede i naturen. De argumenterer for, at
opmarksomhedsprocesserne sker pa et perceptuelt kognitivt niveau, og at erkendelser af verden gennem
sanserne giver os en stgrre forstaelse af, hvor vi er i tid og rum. Ifglge teorien bliver sanserne i seerlig grad
stimuleret og aktiveret i naturlige miljger, hvilket betyder, at vi har en bedre fornemmelse af, hvad der sker
omkring os. | naturen scanner vi automatisk omgivelserne og afkoder de begivenheder, der finder sted
omkring os, og vi har tillid til, at vi kan registre farer og na at reagere, inden det er for sent. Det giver os en
tryghed, sa vi kan slappe af og hvile, og det har en helende og genoprettende effekt. De rette naturmiljger
virker seerligt restituerende pa os, hvis de: 1. giver os en fornemmelse af at vaere vaek fra hverdagen, 2.
opleves som sammenhangende, 3. er fascinerende, og 4. er i overensstemmelse med vores behov (Kaplan,
S. 1995., Kaplan, R. 1993).

De oplevelser og informationer vi bevidst eller ubevidst modtager fra vores omgivelser bliver lagret i kroppen
og fremkalder fglelser. Vi er afhaengige af at forholde os til verden omkring os og bearbejde de indtryk, vi
modtager. Vi har svaerere ved at afkode informationer i et moderne byliv end informationer i naturen (Kaplan
& Kaplan, 1989).

ART forklarer naturens helende effekter ud fra to former for opmaerksomhed: (1) den rettede eller direkte
opmeerksomhed og (2) soft fascination eller spontan opmaerksomhed. Den rettede opmaerksomhed bruges
til malrettet arbejde, eller nar vi har brug for at lukke distraherende indtryk ud som ved planleegning og
strukturering, problemlgsning,aktiviteter pa computeren eller mobiltelefonen samt ved mgder. Dette kraever
en enorm mangde energi og draener os mentalt. Den rettede opmaerksomhed bruges til at I¢se opgaver over
kortere tid, men er vi i den rettede opmaerksomhed for laenge ad gangen uden pauser, taeres der pa vores
kognitive kapacitet, og det kan fgre til stress og udbraendthed (Kaplan & Berman, 2010; Kaplan, 1982).

Den anden opmaerksomhedsform kaldes soft fascination. At vaere i soft fascination kraever ikke meget energi
og stiller ikke krav om komplekse beslutninger. Nar vi er i soft fascination, sparer krop og sind pa energien,
og vi kan klare naesten uanede maengder af information uden at blive mentalt dreenet, hvormed kroppen far
overskud til at restituere (Kaplan & Kaplan, 1989). | naturen er vores opmaerksomhed for det meste blgd
(soft). Naturens elementer genkender vi instinktivt, og de fanger vores opmaerksomhed ufrivilligt. Det kan
veere traeernes bevaegelser i vinden, en rislende bk eller fuglenes sang (Hedblom, Heyman, Antonsson, &
Gunnarsson, 2014). Det er ikke noget, vi kan vaelge til eller fra, for det sker automatisk.

Vi har brug for begge typer af opmaerksomhed i Igbet af en dag til at veksle mellem opgaver, der kraever
fokus, og aktiviteter af mere kreativ og afslappende karakter (Kaplan, Austin, & Kaplan, 2004; Kaplan &
Kaplan, 1989).

ART er blevet testet i mange forskningsstudier med positive resultater (Ohly et al. 2016; Stevenson, Schilhab,
& Bentsen, 2018). Der er dog kritik af nogle antagelserne fx det evolutionaere grundlag for mekanismen og
definitionen af blgd fascination (Joye & Dewitte, 2018).

2.2.4 Stgttemiljger - Supportive Environment Theory (SET)

The 'Supportive Environment Theory’ (SET) (Grahn, et al, 2010; Palsdéttir, 2014; van den Bosch & Bird, 2018)
er udviklet af landskabsarkitekt og professor Patrik Grahn i samarbejde med blandt andre professor og
landskabsarkitekt Ulrika Stigsdotter. SET er en teori, der er udviklet med udgangspunkt i undersggelser af,
hvilke naturmiljger vi foretraekker, og hvilke naturkvaliteter, der har en restituerende indvirkning pa vores
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sundhed. SET beskriver vores behov for stgttemiljger, og de kvaliteter et naturmiljg gerne skal have, for at
virke genopbyggende pa vores krop og psyke.

Grahn og Stigsdotter har igennem flere studier identificeret otte oplevelseskvaliteter, som ogsa kaldes
Perceived Sensory Dimensions (PSD), som mennesker i szerlig grad foretreekker, nar de opholder sig i
naturomrader (Grahn et al., 2010; Grahn & Stigsdotter, 2010).

De otte oplevelseskvaliteter er her oplistet efter deres popularitet:
e Fredfyldt (stilhed, ro, uforstyrrethed, at veere ét med naturen)
e Rumligt (treede ind i en anden verden, beroligende, sammenhangende helhed, tydelig afgraenset)
e Vildt (frit voksende, naturens praemisser, utilgeengelighed, livskraftig visuel og auditiv ro)
e Artsrigt (stor biodiversitet, variation i dyr og planter)
o Trygt (afskeermet, sikkert, beskyttet, refugium, mange buske og traeer)
e  Kulturhistorisk (kulturhistoriske spor, menneskelig pavirkning, historie)
e Abent (udsigt, mulighed for leg og pladskraevende aktiviteter, tilgaengeligt, udsigt)
e Socialt (folkeligt, underholdning og service, grupper af mennesker)

(Grahn & Stigsdotter, 2010).

| terapihaveni Alnarp i Sverige er der blevet forsket i naturbaserede interventioner for mennesker med stress,
og undersggelserne viser, at oplevelseskvaliteterne ‘trygt’, ‘vildt’ og ‘fredfyldt’ er szerlig vigtige i et stgttende
naturmiljg i begyndelsen af et rehabiliteringsforlgb. Senere i processen er det kvaliteter som ‘artsrigt’,
‘rumligt’ og ‘abent’, der bliver vigtige. Og f@rst til sidst i forlgbet bliver oplevelseskvaliteterne ‘kulturhistorisk’
og ‘social’ vigtige, da deltagerne pa dette tidspunkt har mere overskud til at veere sammen med andre
mennesker (Bengtsson & Grahn, 2014).

Naturen bliver i stigende grad taenkt ind til fremme af vores sundhed. Der sker en del udvikling og forskning
pa omradet, og der er sket en stigning i udbuddet af naturbaserede interventioner nationalt og internationalt,
siden jeg pabegyndte udviklingen af 'Vildmandskurset’ tilbage i 2014.

3. Udviklingsprocessen mod et naturbaseret rehabiliteringstilbud til maend

3.1 Behov for nyt kommunalt rehabiliteringstilbud

| 2014 stod Svendborg Kommune ligesom resten af Danmark med store sundhedsudfordringer med mange
borgere med mentale sundhedsproblemer og kroniske sygdomme, og samme ar udgav chefpsykolog pa
Rigshospitalet i Danmark, Svend Aage Madsen, en rapport, der viste, at maend dgde f@r kvinder, og at maend
ikke pa samme made som kvinder brugte kommunernes sundhedstilbud eller ops@gte egen leege i forbindelse
med sygdom (Madsen, 2014; White et al., 2011, 2014). Svendborg Kommune vurderede derfor, at der var
behov for at udvikle et nyt rehabiliteringsforlgb, der kunne tiltale maend.

Svendborg Kommune ansggte derfor ssmmen med Naturama, hvor jeg var ansat pa det tidspunkt, om midler
via. en pulje udbudt under Ministeriet for Sociale forhold, Bgrn, Ligestilling og Integration til fremme af
ligestilling og maends sundhed. Midlerne blev bevilget i 2014, og det blev besluttet at udvikle et nyt
kommunalt rehabiliteringstilbud, som skulle tilpasses til maend.

’Rehabilitering’ defineres i denne afhandling som et malrettet samarbejde mellem deltagere og
sundhedsprofessionelle i en tidsbegraenset periode. Et rehabiliteringstilbud henvender sig til borgere, der er
udfordret af fysiske, psykiske og/eller sociale funktionsevnebegransninger og har behov for et forebyggende
tilbud. Et rehabiliteringstilbud har til formal at fremme deltagernes evne til at klare sig selv og fa et
meningsfuldt liv, og i forlgbet tages hgjde for deltagernes hele livssituation, ligesom rehabiliteringsindsatsen
skal koordineres mellem de forskellige fagpersoner og bygge pa vidensbaserede sundhedsfremmende
metoder (Hjortbak, Bangshaab, Johansen, & Lund, 2011).
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Sundhedshuset i Svendborg Kommune besluttede, at rehabiliteringskurset skulle forega i naturen. Tesen var,
at maend ville vaere mere tilbgjelige til at tage imod et rehabiliteringsforlgb i lokale naturmiljger fremfor i
mere kliniske indendgrs rammer, da naturen er velkendt og derfor kan virke mere afslappende og veere med
til at tage fokus veek fra sygdommene, som ellers kan fylde meget i hverdagen. Lederen af sundhedshuset i
Svendborg kontaktede derfor mig og bad mig om at sta for udviklingen af et rehabiliteringskursus til maend i
naturmiljger omkring Svendborg pa baggrund af mine erfaringer med forlgb bestaende af en kombination af
naturvejledning og meditationsgvelser i naturen for forskellige malgrupper.

3.2 Udviklingsprocessen fra 2014-2021

Udviklingsprocessen frem mod et nyt rehabiliteringsforlgb for maend har vaeret en lang proces, som er
forlgbet i en praksisnaer dynamisk proces med Igbende justeringer og tilpasninger. Figur 2 viser
udviklingsprocessen over tid i perioden 2014-2021

Figur 2: Udviklingsprocessen frem mod programteorien for Vildmandskurset og gennemfgrelse af pilotstudiet og hovedstudiet
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Umiddelbart efter at jeg havde lavet aftale med Svendborg Kommune om udviklingen af et nyt
rehabiliteringsforlgb, pabegyndte indsamling af viden omkring problemet. Jeg indhentede viden om
mandene i malgruppen, om deres sundhedsproblemer og symptomer samt om arsagerne til, at mand
generelt havde mindre lyst til at deltage i rehabiliteringstilbud. Derudover dannede mig et overblik over den
eksisterende viden og forskning indenfor naturbaserede interventioner. Under udviklingen af
rehabiliteringsforlgbet var jeg i teet dialog med lederen og medarbejderne i sundhedshuset og med
malgruppen for ogsa pa den made at fa tegnet et fyldestggrende billede af de problemer og udfordringer,
som rehabiliteringsforlgbet skulle vaere med til at Igse.

Herefter gik jeg i gang med at udvikle interventionen. Udover den foreliggende viden og forskning i
naturbaserede interventioner, trak jeg i denne proces i hgj grad pa de kompetencer og de erfaringer, jeg i
forvejen havde med mig indenfor laering og paedagogik, naturvejledning, naturvidenskab, idraet og sundhed
samt historiefortzelling. Men jeg var ogsa i Igbet af de efterfglgende ar ngdt til at videreuddanne mig for at
fa flere relevante metoder, som jeg vurderede, var vigtige at integrere i kurset, og jeg tog derfor kurser
indenfor naturterapi, psykologi, mindfulness, andedraetstraening og Qigong. Derudover blev min kollega,
Sigurd Hartvig, draget ind i udviklingsarbejdet, og han kunne supplere med kompetencer og erfaringer
indenfor krop og motorik, leg og bevaegelse, andedraet og Qigong.
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Sammen afprgvede Sigurd og jeg som kursusledere af rehabiliteringsforlgbet forskellige modeller med
forskellige gruppekonstellationer, aktiviteter og naturmiljger. Der blev Igbende lavet observationer,
indhentet erfaringer og feedback fra deltagerne, og kursets form, indhold og tilgang blev ad flere omgange
tilpasset i en praksisnaer dynamisk cirkulaer proces som vist i figur 2, ligesom der hen ad vejen kom ny viden
om naturbaserede interventioner, som Igbende blev tenkt ind i udformningen af modellen for
rehabiliteringskurset. P4 baggrund af denne proces blev en model for et naturbaseret rehabiliteringsforlgb
udviklet, og modellen blev bygget op omkring fire s@jler: 1. Natur 2. Krop 3. Psyke 4. Fallesskab.

Den allerfgrste afprgvning af udvalgte naturbaserede aktiviteter blev gennemfgrt i forhold til malgruppen i
maj 2014. | september blev det fgrste egentlige naturbaserede rehabiliteringsforlgb for maend gennemfgrt,
og i april 2015 blev den fgrste programteori til ‘Vildmandskurset’ beskrevet. Vildmandskurset var genstand
for et for-projekt i 2015, hvor Svendborg Kommune gnskede forlgbet evalueret af en ekstern evaluator
(Bpgegaard, 2015). TrygFonden bevilgede i 2017 midler til, at der kunne gennemfgres et kvalitativt
pilotprojekt af Vildmandskurset. To Vildmandskurser fra 2016 indgik i pilotprojektet. De kvalitative resultater
blev publiceret i en videnskabelig artikel i 2018 (Roessler, Heegmark, Eichberg, Robering, 2018)

Mine egne erfaringer som kursusleder pa rehabiliteringsforlgbet, afprgvning af skiftende stgttemiljger og
aktiviteter samt den Igbende feedback fra malgruppen gav Igbende anledning til udvikling og justeringer i
forlgbet. Derudover har den viden, der blev indsamlet i forbindelse med den eksterne evaluering af for-
projektet og det kvalitative pilotprojekt givet anledning til tilpasninger af programmet for Vildmandskurset
(Bpgegaard, 2015; Roessler, K. K., Heegmark, S., Eichberg, H., & Robering, K., 2018; Bratland-Sanda, 2017).
Endelig har ny viden og evidens fra nationale og internationale forskningsstudier i naturbaserede
interventioner Ipbende vaeret med til at praege udviklingsarbejdet.

Zndringerne og justeringerne i rammerne og programteorien for rehabiliteringsforlgbet undervejs i
udviklingsprocessen handlede i sarlig grad om kommunikationen pa kurset, idet mandene efterspurgte, at
der var mere fokus pa handling i samspil med naturen end pa formidling om sygdom, og at der blev reduceret
i maengden af samtale om mandenes problemer og i stedet fokuseret mere pa de positive aspekter ved livet
og mulighederne for bedre livskvalitet pa trods af sygdom. Rehabiliteringsforlgbet blev ogsa med tiden kaldt
for “et kursus’ for at mindske fokus pa sygdom og i stedet flytte opmaerksomheden til muligheder for
personlig udvikling. Navnet pa kurset blev ogsa andret fra ‘Naturterapi for maend’ til ‘Vildmandskurset’, da
tanken var, at navnet i hgjere grad ville kunne tale til mandenes ressourcer fremfor deres sarbarhed.
Maeendene var positive i forhold til valget af det nye navn. | Igbet af udviklingsprocessen blev forlgbet ogsa
udvidet fra 8 til 9 kursusgange, sa der blev en ekstra gang, hvor deltagerne kunne tage alene pa tur i naturen
for at styrke faellesskabet i gruppen. Derudover blev antallet af deltagere pa Vildmandskurset udvidet fra 10-
15 deltagere til 10-20 deltagere, da der kan forekomme et frafald fgr opstarten af kurset.

| figur 3 er den praksisnaere dynamiske udviklingsprocessen for Vildmandskurset forsggt illustreret.

Figur 3: Den praksisnaere dynamiske udviklingsproces frem mod en programteori for Vildmandskurset.
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| 2017 var programteorien for Vildmandskurset udviklet, og Svendborg Kommune gnskede at gennemfgre et
pilotstudie baseret pa en fgrste implementering af det naturbaserede rehabiliteringsforlgb, hvor der blev
rekrutteret til Vildmandskurset gennem eksterne henvisende parter, og der blev malt pa effekten af kurset i
forhold til malgruppen. En fgrste implementeringsafprgvning af Vildmandskurset blev derfor gennemfgrt i
2017 og blev alene gennemfgrt med deltagere fra Svendborg Kommune. Under pilotprojektet blev der
indsamlet kvantitative data, hvor deltagerne fra to Vildmandshold svarede pa spgrgeskemaer fgr og efter, at
de havde gennemfgrt rehabiliteringsforlgbet, og disse data samt erfaringerne fra den fgrste implementering
indgar som en del af denne afhandling.

Pa baggrund af erfaringerne blev der etableret et samarbejde mellem sundhedshuset i Svendborg og Institut
for Psykologi pa Syddansk Universitet, og det blev i fallesskab besluttet at gennemfgre en stgrre
underspgelse af effekterne af den naturbaserede metode pa Vildmandskurset i forhold til mand. | 2018
bevilgede TrygFonden midler til gennemfgrelsen af dette ph.d.-projekt. | hovedstudiet er det naturbaserede
Vildmandskursus blevet afprgvet i to kommuner med henblik pa at vurdere rehabiliteringsforlgbets
implementerbarhed bredt i kommunalt regi i Danmark. Hovedstudiet blev afprgvet i sundhedshusene i
Svendborg Kommune og Faaborg-Midtfyn Kommune. Det fgrste hold blev inkluderet i juni 2018, og Faaborg-
Midtfyn Kommune udbgd det fgrste Vildmandskursus i 2019. De sidste hold, der blev inkluderet i
hovedstudiet, startede i januar 2021. | forbindelse med opstarten af hovedstudiet tradte jeg ud af rollen som
praktiker og over i rollen som forsker. | den forbindelse blev en sundhedsfaglig medarbejder fra de to
sundhedshuse og to eksterne naturfaglige medarbejdere tilknyttet og uddannet som kursusledere pa
Vildmandskurserne. Der blev ogsd udarbejdet en hvidbog med beskrivelser af tilgang og aktiviteter i
rehabiliteringsforlgbet, som kursuslederne skulle fglge.
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Ph.d-projektet er blevet formidlet gennem en protokolartikel fra 2020 (Hgegmark, Andersen, Grahn, &
Roessler, 2020), en artikel om pilotstudiet fra 2022 (Hgegmark, Andersen, Grahn, & Roessler, 2022) og artikel
med hovedstudiets resultater fra 2021 (Hgegmark, Andersen, Grahn, Mejldal, Roessler, 2021).

Udviklingsprocessen er illustreret i nedenstaende figur, som er inspireret af Fraser og Galinskys model for
’Steps in Intervention Research’ (Fraser & Galinsky, 2010).

Figur 4: Trin i udvikling og forskning af Vildmandskurset
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3.3 Min forforstaelse

Min forforstaelse er praeget af min uddannelsesmaessige baggrund, der spaender vidt. Jeg er uddannet
naturvejleder, friluftsvejleder og laerer og har gennemfgrt en lederuddannelse, en master i naturvidenskab
(Master of science education), en kandidat i idraet og sundhed samt flere kortere kurser i mindfulness. Jeg
har i mange ar levet af at undervise og formidle om naturen, dyrene og mennesket. Jeg har arbejdet med
naturvidenskabelige metoder i mange undervisningsformer, men fortzellinger, meditative visualiseringer,
drama og kropslige aktiviteter har veeret mine fortrukne paedagogiske redskaber, og jeg har bl.a. skrevet en
bachelor om "aestetiske leererprocesser i biologiundervisning’ og vaeret ansvarlig for et projekt om udeskole
i folkeskolen i samarbejde med Kulturarvsstyrelsen og Undervisningsministeriet.

Da jeg pabegyndte udviklingen af Vildmandskurset byggede mine erfaringer og kompetencer pa fire
overordnede dele af forskellige videns indsigter.

Fra leerergerningen har jeg brugt didaktik, metodik og peedagogiske erfaringer til at udvikle
rehabiliteringsforlgbet i forhold til proces, delmal, mal og evaluering i en leeringsrelateret kontekst, samt
redskaber til at etablere den bedst mulige gruppedynamik i forskellige grupper med skiftende deltagere.
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Gruppedannelsesprocesser og optimering af disse har endvidere vaeret en central del af mit arbejde som
leder i forhold til sammenszetning af teams og projektgrupper.

Som formidlingschef pa det naturhistoriske museum Naturama og det maritime naturcenter Fjord & Baelt har
undervisning og formidling pa museerne og ude i naturen fyldt meget. Emnerne har i szerlig grad veeret
biologi, fysisk treening og bevaegelse, mental og fysik sundhed samt menneskets relation til og tilpasning til
naturen. Mit arbejde har gennem mange ar hovedsageligt bestaet i at give mange forskellige malgrupper
indsigt i naturens biologiske processer og kompetencer til at feerdes i naturen og leve et mere aktivt friluftsliv.
Fortzellinger har hele vejen igennem vaeret en vigtig metode, som jeg har brugt til vidensdeling og til at binde
forskellige fagligheder sammen, men over tid blev drama og skuespil samt andedraetsgvelser, narrative
meditation og visualiseringer integreret som en stgrre del af mit arbejde.

Pa et tidspunkt nedtonede jeg den positivistiske tilgang i min undervisning og formidling om og i naturen, og
jeg begyndte i hgjere grad at inkludere en mere oplevelsesorienteret og sansestimulerende tilgang til
naturen. Omdrejningspunktet blev i stigende grad, hvordan vi oplever positive fglelser, nar vi opholder os i
naturen, og her var jeg meget inspireret af gvelser og aktiviteter udviklet af Joseph Bahrat Cornell, som har
skrevet flere bgger om naturlaering og natursansning via aktiviteter, lege og stilhed i naturen (B. Cornell,
Joseph 1996; J. Cornell, 1979, 1989; J. Cornell & Deranja, 1994). Jeg var ogsa fordybet i begrebet 'woodcraft’,
som jeg blev introduceret til gennem stifteren af spejderbevaegelsen, Sir Robert Baden-Powells bog 'Scouting
for Boys’ og ‘My adventures as a spy’, hvor han beskriver, hvordan vi kan laese naturens signaler og spor
(Batchelder, 2012; Warren, 1986; Baden-Powell, el al. 2018; Baden-Powell & Baron, 2011). Derudover
hentede jeg inspiration fra den nordamerikanske medicinmanden, Bear Heart, med hensyn til det oprindelige
folks traditioner og ritualer og sammenspil med naturens cyklus (Heart, 1998). Min forforstdelse er ogsa
praeget af bogen ‘Soul Hunters’ af Rane Willerslev, der handler om den legendariske Sibiriske pelsjeeger
Spiridon, og af Richard Louvs bog ’Last Child in the Wood’ (Louv, 2008), der beskriver, hvad vi mister, nar vi
ikke leengere opholder os i og leger i naturen som bade barn og som voksen. Den klassiske bog, som mange
forskere citerer, og som jeg ogsa har hentet inspiration fra er "'Walden’ af Henry David Thoreau og beskriver,
hvordan filosoffen og digteren, Henry David Thoreau, flytter ud i skoven og lever i harmoni med naturen og
hvilken fascinerende indsigter far (Thoreau, 2006). Alexander Von Humboldts bog ‘'Kosmos’ og Arne Naess’
bog 'Deep ecology and education’, som begge beskriver deres forstaelse af, hvordan alt liv pa jorden hanger
sammen, og at det har en vigtig betydning i sig selv, men ogsa er grundlaget for livet for os mennesker, har
0gsa betydet meget for min forforstaelse. (Humboldt, 1848; Naess, Jickling, 2000).

Endelig har jeg hentet inspiration fra den svenske forsker, Johan Ottossons beskrivelse af betydningen af
sansning i naturen, efter han selv fik en hjerneskade, og hvordan ophold i naturen hjalp ham tilbage til livet
(Ottosson, 2007). Bggerne 'Biophilia’ og 'Biophilia Hypotesen’ (Wilson, 1984; Kellert & Wilson, 1993) har ogsa
betydet meget for min forforstdelse forud for udviklingen af Vildmandskurset, og de gav mig tidligt en
fornemmelse af, at de havde fat i noget vigtigt i forhold til at forstd mennesker behov for en teettere kontakt
til naturen til gavn for bade os selv og naturen.

3.4 Forskerens rolle og etiske overvejelser

Da Svendborg Kommune bad mig udvikle et rehabiliteringsforlgb til maend, indtog jeg rollen som kursusleder
sammen med en kollega de f@rste ar. Det gav mig mulighed for at gennemfgre den praksisnaere proces med
taet kontakt til malgruppen og naturmiljgerne frem mod udviklingen og tilpasningerne af programteorien for
Vildmandskurset, som er beskrevet ovenfor.

Da Trygfonden i 2018 bevilgede midler til dette ph.d.-projekt stoppede jeg som kursusleder pa
Vildmandskurset, som blev overtaget af medarbejdere fra sundhedshuset, og i stedet overgik jeg til rollen
som forsker. Samtidig havde jeg ansvaret for at oplaere og undervise medarbejderne i sundhedshuset i
metoden i Vildmandskurset, sa de kunne varetage rollen som kursusledere. Jeg bidrog endvidere med
sparring og supervision af kursuslederne og var med de fgrste 2-3 gange pa Vildmandskurserne i opstarten,
mens kursuslederne var helt nye i opgaven. Derudover har jeg vaeret med som observatgr pa et par af
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kursusgangene pa de fleste af de gennemfgrte Vildmandskurser i projektperioden i bade Svendborg
Kommune og Faaborg-Midtfyn Kommune.

Spgrgeskemaerne, som er blevet udfyldt af deltagerne pa Vildmandskurserne som en del af dette ph.d.-
projekt, blev uddelt og indsamlet af projektlederne i sundhedshusene i henholdsvis Svendborg og Faaborg-
Midtfyn Kommune. Der er en risiko for, at min tilstedevaerelse pa nogle af kursusgangene kan have pavirket
maendenes besvarelser i spgrgeskemaerne. Dette kan opsta i det mellemrum, hvor forskeren har en interesse
i resultaterne, som kan pavirke deltagerne i en positiv eller negativ retning (Svensson, 2002). Denne fejlkilde
blev imidlertid forsggt minimeret ved at undga, at jeg havde en fremtraedende rolle pa kurserne, men var
med som observatgr og deltog i aktiviteterne pa lige fod med mandene pa holdene.

Undervejs har jeg ogsa veeret meget omhyggelig og opmaerksom pa evt. bias i min forskning, idet min
forskerrolle kan defineres inden for kategorien 'at forske med’ (Svensson, 2002), idet jeg bade var med i
forskningsdelen og havde interesse i, at praktikken blev udfgrt korrekt efter den metode, som jeg havde
veeret med til at udvikle. Jeg udarbejdede en hvidbog med detaljerede beskrivelser af programmet i
Vildmandskurset til brug for kursuslederne, og i min forskningsrolle skulle jeg ogsa fagligt understgtte og
supervisere kursuslederne, sa jeg sikrede, at deltagerne kom igennem det program, som var genstand for
ph.d.-projektet. Her var det vigtigt, at jeg bevarede en forskningskritisk tilgang og hele tiden var opmaerksom
pa faldgrupper, idet jeg var ngdt til at have en gensidig relation og samarbejde med kursuslederne og
deltagerne og samtidig vaere bevidst om min forskerrolle. Jeg har i den forbindelse veeret bevidst om, at jeg
med et strategisk perspektiv kan veere med til at stimulere praktikerne, og at det er vigtigt at denne
stimulering er inden for den videnskabelige ramme (Svensson, 2002; Larsson og Nordmark, 2016), og at der
i llengerevarende forskningsprojekt kan ske forskellige forandringsprocesser, hvor retningslinjerne skal vaere
tydelig for forskningen og for forskeren rolle. Der kan vaere noget, der undervejs ikke fungerer og skal laves
om og evt. reteenkes og forbedres (Gunnarsson, 2016). Det er vigtigt at man som forsker er bevidst om egen
rolle, sa ens forskningsidentitet forholder sig trovaerdigt, robust og gennemsigtigt (Park, 2006). Det er disse
retningslinjer jeg har lagt mig op ad, nar jeg har deltaget pa nogle af kursusforlgbene og indtaget rollen som
bade forsker og supervisor overfor kursuslederne.

Vildmandskurserne har faet meget stor bevagenhed bade i offentligheden og i forskningskredse, derfor har
jeg veeret meget opmaerksom pa at skabe abenhed og gennemsigtighed i min formidling af projektet og
metoden, og jeg har hele tiden defineret og forklaret min rolle pa konferencer og i medierne.

Rent gkonomisk har jeg ikke haft noget udbytte ud af afholdelsen af Vildmandskurserne, og
Vildmandskurserne er nu fuldt implementeret i de to kommunerne, og efter ph.d. projektets afslutning har
jeg ikke laengere noget med Vildmandskurserne at ggre. Jeg er i dag leder og medejer af en mindre privat
virksomhed, som arbejder med efteruddannelse af sundhedsfagligt personale, som vil integrere
naturbaserede interventioner i deres indsatser i sundhedssektoren og med fremme af trivsel og
ledelsesudvikling i erhvervslivet. Derudover har jeg en mindre foredragsvirksomhed. Under hele ph.d.-
projektet har jeg forsggt at udvise stor gennemsigtighed i forhold til min virksomhed og mit
forskningsprojekt, og jeg har forsggt at leve op til de etiske retningslinjer pa omradet.

4. Interventionen — et naturbaseret rehabiliteringsforlgb for maend

4.1 Problemidentifikation i forhold til malgruppen

Jeg pabegyndte vidensindsamlingen ved at danne mig et billede af de faelles udfordringer for maend med
mentale sundhedsproblemer som stress, angst og depression og langvarige fysiske sygdomme som kraeft,
Kronisk Obstruktive Lungesygdomme (KOL), hjertekarsygdomme og Type-2-diabetes. Derudover havde jeg
en lang reekke mgder med personalet i sundhedshuset i Svendborg og mgder med malgruppen for at danne
et samlet billede af mandenes funktionsniveauer, symptomer og deres modstand mod deltagelse i de
eksisterende rehabiliteringstilbud.

Rehabiliteringsforlgbet var for en gruppe af mand som var heterogent sammensat med forskellige
sundhedsproblemer, hvilket betgd at de i varierende grad oplevede fysiske funktionsnedsaettelser pa grund
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af smerter, stivhed i led, nedsat kondition, svagt kredslgb og darlig balance. Derudover havde malgruppen
en raxekke psykiske reaktioner tilfeelles som fx treethed, mange bekymringer, indre uro, tankemylder,
sgvnproblemer og tristhed og symptomer pa stress, angst og depression (Johnson et al. 2012; Madsen, 2014,
2015; Ragonese & Barker, 2019; Ragonese et al., 2019; Smith et al., 2020).

En laengerevarende sygdom kan ogsa fa konsekvenser for den enkelte pa andre livsomrader, som fx
sygemelding fra arbejde, fyring eller belastninger af sociale relationer. Det kan opleves som et tab af kontrol
og af mening, og for nogle kan det fgre til en form for identitetskrise, da det, der tidligere har betydet mest
ikke laengere fylder, og der derfor kan opsta et tomrum med behov for, at hverdagen og retningen i livet
bliver redefineret (Ragonese, Shand, Barker, 2019; Smith et al., 2020). Social stgtte er ogsa af stor betydning,
nar man rammes af alvorlig sygdom, og de maend der er alene eller har et svagt socialt netveerk, kan have
svaerere ved at komme sig ovenpa sygdom (Madsen, 2015; Ragonese & Barker, 2019; Ragonese et al., 2019;
Smith et al., 2020).

Min research viste et billede af en malgruppe af maend, der havde brug for et rehabiliteringsforlgb, der kunne
stgtte dem bade i forhold til deres fysiske, psykiske og sociale sundhed samt vaere med til at gge deres
livskvalitet. Derudover fandt jeg gennem dialog med malgruppen ud af, at det var kendetegnende for en del
af mandene, at de ikke fglte sig sa godt tilpas i miljget i sundhedshuset, da de fglte, at de blev gjort
opmaerksomme pa, at de var syge, og ikke fglte, at de havde en relation til de andre deltagere i huset.

Det var min forventning, at en naturbaseret intervention i udvalgte naturmiljger ville kunne hjzlpe maend i
forhold til en lang reekke af ovennaevnte symptomer og udfordringer, idet teorier og undersggelser peger pa,
at ophold og aktiviteter i de rette naturmiljger kan have en positiv effekt pa disse problemer (Li, 2012; Wen,
Yan, Pan, Gu, & Liu, 2019; Grahn, Palsdéttir, Ottosson, Jonsdottir, 2017). | min research stgdte jeg imidlertid
ikke pa undersggelser af naturbaserede interventioner, der var malrettet til en heterogen gruppe af maend
med en s3 bred vifte af forskellige helbredsproblemer.

De gennemgdede teorier indenfor naturbaseret sundhedsfremme danner det teoretiske grundlag for
udviklingen af rehabiliteringsforlgbet for meend med udgangspunkt i naturen. Forskning i Biophilia, SRT, ART,
SET og @kopsykologien var med til at definere, hvilke naturmiljger kurset skulle forega i, og hvilke aktiviteter,
der ville kunne skabe synergi med naturens gavnlige virkninger og have en selvstaendig positiv effekt pa
malgruppen. Ovenstaende vidensgrundlag bygger pa forskning i forskelligartede naturbaserede
interventioner for mennesker med stress, psykiske udfordringer eller fysisk sygdom.

Teorier og forskning peger pa, at naturomrader med de rette naturkvaliteter kan have en restituerende
effekt, som genopbygger kroppen og sindet, og disse naturkvaliteter er blevet brugt til at udvaelge de lokale
naturmiljger for Vildmandskurset (Kaplan, 1995; Grahn et al., 2010; Grahn & Stigsdotter, 2010; Van den
Bosch, 2018). Og ifglge teorierne Biophilia, SET, SRT og ART tyder det pa, at mennesket har behov for veere
tilknyttet til bestemte naturmiljger, og at forbindelse til naturen og at vaere omgivet af naturgenstande og
naturens menstre er vigtige for bade vores mentale og fysiske sundhed (Wilson, 1984; Pritchard, 2020;
Crawford, & Woodworth, 2020; Ulrich, et al. 1991). Ifglge SRT kan deltagerne gennem ophold i naturen opna
stgrre indre tilfredstilllese, velvaere og mindre stress.

Ifglge ART teorien er for mange af os for meget i den direkte opmaerksomhed, hvilket er med til at stresse os
og draene vores kognitive funktioner, men ved at opholde os i naturen kan vi komme over i en anden og
restituerende opmaerksomhed, som kaldes 'blgd opmaerksomhed’ (Kaplan, Berman, 2010). Aktiviteterne pa
Vildmandskurset er derfor i hgj grad udvalgt efter, at de skulle stimulere den ’blgde’ opmaerksomhed fx
gennem udesidninger, sansegvelser eller fokus pa detaljerne i naturen, idet det skulle pavirke psyken til flere
positive fglelser og tanker (Kaplan, 2001).

Ifplge SRT kan naturen fa vores grundaffekter eller grundfglelser som fx vrede, angst, bedrgvelse og skam til
at falde bedre pa plads og undga at grundfglelserne bliver aktiveret pa forkerte tidspunkter, hvor det ikke er
hensigtsmaessigt eller ngdvendigt, men i stedet fremkalde flere positive fglelser og aktivere det
parasympatiske nervesystem. | fglge @kospykologien kan naturens sundhedsfremmende virkninger
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forstaerkes gennem aktiviteter som natursansning, Qigong og udesidninger. Deltagerne kan med inspiration
herfra forventes at opleve stgrre indre ro, faerre negative tanker og tankemylder samt forbedret sgvn (Ulrich
1979, 1983, 1993, 2002).

Teorierne og forskning peger ogsa pa, at naturen kan have en positiv indvirkning pa deltagernes fysiske
sundhed, idet sollyset, bevaegelser i forskelligartet terraen og stimulering af sanserne kan have en positiv
indvirkning pa vores humgr, sgvnrytme, kredslgb, funktionniveau og kropsbevidsthed (Li, 209, 2011, 2012,
2019). Derudover kan den positive toning og fglelsesmaessige tilstand, som naturen kan vaere med til at
fremme ogsa indvirke positivt pa vores fysiologiske aktivitetsniveau og energi (Donovan, et al., 2013; Kardan,
et al., 2015; Alcock, White, Wheeler, Fleming, & Depledge, 2014; Taylor, Wheeler, White, Economou, &
Osborne, 2015; Van den Berg, Maas, Verheij, & Groenewegen, 2010). Ifplge @kopsykologien er det vigtigt at
veaere ude og meerke naturens rytme pa egen krop, da det kan vaere med til at afbalancere vores egen
hormonbalance. Og forskning i skovterapi indikerer at naturbaserede interventioner kan vaere med til at
seenke blodtrykket og reducere stress, angst og depression, styrke immunforsvaret samt forbedre
symptomer pa Type 2-Diabetes og hjertekarsygdomme, som ogsa er aktuelt for malgruppen pa
Vildmandskurset.

Undersggelser peger ogsa pa, at naturen kan gge vores eudaimoniske velvaere (dvs. fglelse af lykke malt i
forhold til mening og formal), og dermed vare med til at forstaerke positive relationer til andre,
miljgbeherskelse, men ogsa styrke fglelser af selvaccept, autonomi, mening og formal med livet (Pritchard,
Richardson, Sheffield & McEwan, 2020), hvilket er vigtigt for de maend, der oplever at sygdommen griber ind
i deres eget selvbillede og har haft indflydelse pa deres beskaeftigelsessituation eller relationer.

Naturbaserede interventioner til mennesker med stress viser, at aktiviteterne kan vaere med til at gge
velvaere og gradvist give den enkelte mere lyst til aktivt at deltage i sociale relationer, som ogsa SET peger pa
er vigtigt i en helingsproces (Palsdéttir, A. M., Persson, D., Persson, B., & Grahn, P. (2014). Forskning peger
pa, at naturbaserede interventioner kan vaere med til at styrke sociale relationer. Ifglge ART kan faellesskabet
i en gruppe blive styrket i naturen, idet hierakierne kan blive udjeevnede, og der i hgjere grad kan opsta en
lyst til at hjeelpe hinanden, holde sammen og skabe felles oplevelser og flere positive fglelser, end der ggr i
indendgrs miljger (Kaplan,1995). Forskning baseret pa SET viser, at de sociale band i gruppen blev stzaerkere,
og deltagerne fik mere overskud til at veere stgttende overfor hinanden efter et laengerevarende
rehabiliteringsforlgb (Bengtsson & Grahn, 2014). Forskning viser ogsa, at lave feelles aktiviteter i naturenien
social gruppe kan pavirke deltagerne i retning af en sundere livstil og en mere grgn og baeredygtig bevidsthed,
skabe en feelles mening med livet og veere med til at forebygge ensomhed (Brink, 2016; Keniger, 2013). De
sociale relationer er vigtige for mandene pa Vildmandskurset, da de kan bidrage deltagerne ny mening samt
folelsesmaessig og praktisk stgtte i en sveer livssituation praeget af helbredsproblemer.

Der er imidlertid ogsa undersggelser indenfor feltet af naturbaserede interventioner og kritikere, der er mere
forbeholdende, og som peger p3, at forskning indenfor feltet ikke er steerk nok, og at der i nogle tilfeelde kun
vises en lille effekt (Hansen, Margaret, M., Jones, & Tocchini, 2017; Antonelli, Barbieri, & Donelli, 2019). Det
anbefales derfor, at der gennemfgres mere og stgrre forskningsstudier af naturbaserede interventioner i
forhold til mental og fysisk sundhed.

4.2 Naturbaseret rehabilitering med udgangspunkt i styrket forbundenhed

Vildmandskurset er blevet udviklet som et rehabiliteringsforlgb, der kan rumme mand med forskellige
mentale sundhedsproblemer og fysiske sygdomsdiagnoser. Kurset saetter derfor i mindre grad fokus pa
sygdom og behandling men i stedet pa de andre udfordringer, som kan vaere feelles for meend med en alvorlig
eller lengerevarende sygdom, hvor hverdagen ofte forandres, og tilknytningen til arbejdsmarkedet bliver
mere ustabil.

Fra naturens side er hjernen og vores nervesystem tilpasset til at navigere efter, om der er farer pa feerde,
og en laengerevarende sygdom kan vaere en stressfaktor, som far vores sympatiske nervesystem til at blive
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overaktivt, sa kroppen alt for let gar i alarmberedskab. Konsekvenserne af, at vaere i en stressende
livssituation over laengere tid, kan veere, at vi bliver darligere til at koncentrere os, bliver mere bange, triste,
aggressive eller treekker os fra sociale relationer, og at vi mangler overskud til at se muligheder og lgsninger
til at handtere situationen (Hart, 2009; Nordengen, 2018).

Vildmandskurset forsgger at adressere de felles udfordringer, som mandene i stgrre eller mindre grad kan
opleve, og derfor er Vildmandskurserne udviklet med natur og ’‘forbundenhed’ som grundlaeggende
fundament. Det overordnede formal med kurset er at give deltagerne mulighed for at opleve at veaere
forbundet indenfor fire dimensioner:

1. Forbundenhed med naturen og alt levende

2. Forbundenhed med krop og sind

3. Forbundenhed med historien og vores tidlige forfaedre

4. Forbundenhed med ligesindede i et meningsfuldt faellesskab

Tesen er, at oplevelsen af forbundenhed i en kombination mellem disse fire dimensioner, kan vaere med til
at give deltagerne en staerkere fglelse af indre ro og tryghed og samtidig bidrage til at skabe hab og mening
i en svaer livssituation. ‘Forbundenhed’ defineres i denne forbindelse som oplevelsen af at blive bergrt og
opleve fornyet mening i relationen (Pritchard, Richardson, Sheffield & McEwan, 2020), og laener sig op ad
Hartmut Rosas definition af resonans (Rosa, 2019). Ifglge Rosa er mange af os fremmedgjorte i verden og
leenges efter oplevelser, som kan bergre os, give os mulighed for at maerke verden ’rigtigt’ og stgtte os i at
finde 'hjem’ (Rosa, 2019).

Forbundenhed med naturen og alt levende

Vildmandskurset handler fgrst og fremmest om at styrke deltagernes fglelse af forbundenhed med naturen
og alt levende. Vi ved fra teorien, at ophold i trygge naturmiljger kan give mandene mulighed for at opleve
mere ro i nervesystemet, sa kroppen kan restituere og genopbygge sig selv efter laengere tid med stress
(Grahn et al., 2010; Grahn & Stigsdotter, 2010; Stoltz, 2019; van den Bosch & Bird, 2018). Naturlige miljger
kan ogsa bringe mandene over i det Kaplan og Kaplan kalder den spontane opmaerksomhed, sa bevidstheden
far en pause, og mulighederne for at taenke mere klart og fgle stgrre velvaere gges (Nordengen, 2018; van
den Bosch & Bird, 2018). Samtidig peger erfaringer pa, at forbundenhed til alt levende i naturen kan give en
folelse af at vaere lille i den store sammenhang, som kan vaere med til at andre perspektiv pa egne
problemer og vaekke en lyst til og et hab om positive forandringer (Pritchard, Richardson, Sheffield, &
McEwan, 2020). Naturens positive indvirkninger pa os understgttes af Hartmut Rosas beskrivelse af resonans,
hvor han beskriver, hvordan naturen kan bergre os rent fysisk i kraft af stimulering af sanserne, ligesom vi
kan overveaeldes af naturens skgnhed og sma overraskelser, der kan give en fglelse af, at tingene falder pa
plads, og at vi mgder verdenen rigtigt. Naturen er ogsa forbundet med nostalgi og gode minder fra
barndommen, hvilket kan vaekke fglelser af resonans og en opleve af noget velkendt og at komme hjem
(Rosa, 2019).

Forbundenhed med krop og sind

Vildmandskurset har ogsa til formal at styrke deltagernes forbundenhed med krop og sind. Flere af mandene
kan opleve, at deres krop svigter dem, og at de ikke kan lige sa meget som fgr. De kan eksempelvis opleve
smerter og begreensninger ift. deres udholdenhed, balance og energi, og nogle kan derfor fgle en distance til
egen krop pga. ubehagelige fornemmelser, smerter og bivirkninger fra medicin (Ragonese, Shand, Barker,
2019; Sundhedsstyrelsen, 2018). Vildmandskurset har derfor til formal at stgtte deltagerne i at opleve en
stgrre forbundenhed til egen krop og sterre kropsbevidsthed, sa de bliver bedre til at sanse sig selv og maerk
egne fglelser og behov. Stgrre forbundenhed til kroppen handler konkret om at bevaege sig fra hovedets
tanker og bekymringer og ned i kroppen og om at veere mere til stede nu og her. Det kan vaere med til at give
mere behagelighed i kroppen, styrke mandenes rumlighed i forhold til egen krop og sygdom og gge deres
egenomsorg, overskud og velvaere (Kabat-Zinn, 2018; Liu et al. 2015; Jordan, Hinds, 2016). Vildmandskurset
har ogsa til formal at berolige et overaktivt sind, bekymringstanker og symptomer pa stress, angst eller
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depression. Vildmandskurset handler i hgj grad om at give sindet en pause. Forskning viser, at naturen kan
veere en kilde til restitution af sindet, og naturens positive effekter forstaerkes bl.a. gennem
sansestimuleringer, narrative meditationer og andedraetsgvelser. Nar sindet far en pause, kan bekymringer
og katastrofetanker fa mulighed for at slippe for en stund, og der kan blive mere plads til bare at veere, til at
nyde lidt mere, til at forundres og til selvforglemmelse for en stund (Kabat-Zinn, 2018; Kabat-Zinn & Hanh,
2009). | fglge Hartmut Rosa, sa handler resonans ogsa om kroppen. Han beskriver, at vi pa nogle mader har
glemt, at vi mennesker er fysiske veesner, og at resonans ogsa er en kropslig fglelse, hvor harene rejser sig,
hjertet banker og vejrtraekning bliver rolig m.m., som er vigtig for vores velvaere (Rosa, 2019).

Forbundenhed med vores forfaedre og ligesindede i et meningsfuldt feellesskab

Vildmandskurset sgger ogsa at skabe forbundenhed mellem deltagerne i et meningsfuldt faellesskab og til
vores historiske ophav og tidlige forfaedre. Sociale relationer og meningsfulde fallesskaber er vigtige for
vores trivsel (Thybo, 2019; Nielsen & Koushede, 2015; Nielsen, Madsen, & Meilstrup, 2020; Thybo, 2014).
Det sker oftere for maend end for kvinder, at de treekker sig fra sociale relationer og isolerer sig i forbindelse
med alvorlig sygdom, derfor er et formal med Vildmandskurset ogsa at understgtte opbygningen af et
faellesskab mellem deltagerne med rum for faelles og meningsfulde aktiviteter i naturen. Mandene skal gerne
opleve mulighed for at spejle sig i hinanden og rum til at kunne stgtte hinanden bade socialt, fglelsesmaessigt
og praktisk, som kan fremme fglelsen af tryghed og hab (Suttie, 2016; Piff et al. 2015; Weinstein, Przybylski,
Ryan, 2009).

Pa Vildmandskurset praesenteres deltagerne for fortallinger om vores tidlige forfaedres liv i taet samspil med
naturen og viden om de fglelser, den fantastiske krop og det staerke sind, vi har med os fra mange ars
evolutionaer og kulturel udvikling, og som har givet mennesket unikke evner til at klare de udfordringer, livet
byder os. Tesen er, at deltagerne kan opleve at deres problemer far en anden betydning, nar de forbindes til
og saettes ind i en st@rre historisk sammenhang, og det kan give dem en samhgrighedsfglelse i forhold til
den kultur, de er vokset op i og det miljg og de omgivelser, de er en del af. Det kan ogsa vaere med til at styrke
deltagernes kompetencer og tro pa, at de kan komme igennem deres sygdom og opleve fornyet mening trods
2ndrede livsbetingelser (Antonovsky, 1987a). Ifglge Hartmut Rosa kan forbindelsen til vores forhistorie, og
at lade historien tale til os og beveege os fglelsesmaessigt veere med til at skabe en form for eksistentiel
resonans. Rosa beskriver ogsa, hvordan empatisk resonans kan opsta mellem mennesker gennem narrative
forbindelsespunkter og ved at vaere i et forteellende feellesskab. Resonansfaellesskaber baseret pa falles
fortzellinger g@r det muligt for os at indtage andres perspektiver og opbygge empati for hinanden (Rosa,
2019; Susan; 2020).

Vildmandskurset formal med at styrke deltagernes forbundenhed indenfor ovenstaende fire dimensioner, er
forsggt illustreret i figur 5, og det er disse dimensioner, der danner udgangspunkt for Vildmandskursets fire
sgjler.
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Figur 5: Viser hvordan der pa Vildmandskurset arbejdes med at fremme forbundenhed inden for fire dimensioner: med vores
forfeedre og kulturelle ophav, med os selv (fysisk og psykisk), med andre mennesker (de andre ’Vildmaend’), med naturen og den
store sammenhaeng af liv (universet)

4.3 Rammerne omkring Vildmandskurset

Vildmandskurset er et gruppebaseret tiloud for meend med 10-20 deltagere, der har mentale
sundhedsproblemer eller leengerevarende fysisk sygdom. Vildmandskurset forlgber over ni uger, og gruppen
af maend mgdes tre timer én gang om ugen. To mandlige kursusledere var ansvarlige for
rehabiliteringsforlgbet, hvor den ene havde en sundhedsfaglig baggrund som fx fysioterapeut, sygeplejerske
eller psykolog, og den anden havde en naturfaglig baggrund som naturvejleder. Det blev besluttet, at
kursuslederne skulle vaere maend, ligesom deltagerne pa Vildmandskurset.

4.4 Interventionsmetode - Vildmandskursets fire sgjler
Vildmandskurset er bygget op omkring fire sgjler, der omhandler: 1. Natur, 2. Krop, 3. Psyke og 4. Fzellesskab.

Metoden i Vildmandskurserne kaldes derfor pa engelsk for Natur-Body-Mind-Community og forkortes
NBMC-metoden. Se figur 6.

Figur 6: Vildmandskursets fire sgjler
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PSYKE

De fire sgjler i Vildmandskurset rummer hver iseer en lang raekke elementer og aktiviteter, som flyder
sammen og lapper ind over hinanden. Aktiviteterne er tilpasset til gruppen af mand og deres sindstilstand,
og der sker en progression i gvelserne undervejs i kurset. Sgjlerne kan dog ogsa justeres op og ned alt efter,
hvad der er saerligt vigtigt at saette fokus pa i den enkelte gruppe, ligesom der kan forekomme variationer i
aktiviteter og gvelser afhaengig af arstider og vejrforhold. S@jlerne kan forklares hver for sig, men skal forstas
og bruges i en holistisk sammenhang. Dette er illustreret i figur 7.

Figur 7: Metodens fire sgjler, som kan justeres og tilpasses i forhold til gruppens behov, arstiderne og vejrforhold.

METODENS FIRESPILER

[

4.5 Vildmandskurset - en kompleks intervention
Interventionsmetoden i Vildmandskurserne er en kompleks intervention baseret pa en holistisk eller
helhedsorienteret tilgang med mange forskellige komponenter (Craig, et al., 2008; Richards, Hallberg, 2015).
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Overordnet handler interventionen om at opholde sig i sundhedsfremmende naturmiljger, og at deltagerne
skal opleve restituerende aktiviteter, som styrker deres forbindelse til naturen og til dem selv (natur-sgjlen).
Derudover handler interventionen om at styrke deltagernes kropsbevidsthed (krops-sgjlen) og psykiske
sundhed (psyke-sgjlen) i relation til naturen og at styrke feelleskabet mellem deltagerne (feellesskabs-sgjlen).
Interventionen tager saledes udgangspunkt i en bio-psyko-social tilgang, som har til formal at fremme
deltagernes kropslige, psykiske og sociale sundhed (Maribo, Melchiorsen, Rubak, Jespersen, Nielsen, 2014;
Vetere, 2007).

Interventionen integrerer forskellige metoder, som flyder ind over hinanden og ikke anvendes sarskilt i
dybden. Dette giver mulighed for at imgdekomme flest mulige af deltagernes behov i den heterogene gruppe
af maend, som kan have forskellige udfordringer og funktionsbegraensninger. Interventionen er pa den made
tilpasset, sa den kan rumme mand, der kan deltage i aktiviteterne pa forskellige niveauer og have mulighed
for at opleve progression undervejs i forlgbet. En kompleks intervention giver ogsa mulighed for at integrere
den kontekst, som interventionens aktiviteter udfoldes i. Interventionen foregar udendgrs i al slags vejr og
hele aret rundt, sa der er brug for variationsmuligheder og fleksibilitet i metoderne for at kunne navigere i
forskelligartede naturmiljger pa alle arstider og for at kunne forstaerke forandringsprocesserne for
deltagerne undervejs i forlgbet (Craig, et al., 2008; Hallberg, Richards, 2015).

| udviklingen af den komplekse intervention, er der hentet inspiration fra Richard Ryans ’Self-Determination
Theory Model of Health Behaviour Change’ ogsa kaldet ‘Selvbestemmelsesteorien’, som er en model til
beskrivelse af adfeerdseendring med udgangspunkt i styrket selvbestemmelse og autonomi. Overordnet
handler selvbestemmelsesteorien om, at deltagerne skal stgttes til livsstilseendringer og forbedret fysisk og
mentalt helbred ved at fa tilfredsstillet deres behov for autonomi (selvbestemmelse), kompetencer og
relationer til andre. Ifglge teorien, forudsaetter dette, at interventionen grundlaeggende understgtter
deltagernes autonomi frem for vaere kontrollerende, og at der tages hgjde for individuelle forskelle i gruppen
samt at deltagerne stgttes til kontakt med deres indre frem for deres ydre livsmal. Se figur 8.

Figur 8: 'Self-Determination Theory Model of Health Behaviour Change’ ogsa kaldet 'Selvbestemmelsesteorien’
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Relatedness )
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Glycemic Control
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Intrinsic vs. Extrinsic Healthier Diet
Life Aspirations .
Dental Hygiene

Kilde: Ryan, Deci, og Williams, 2008

| overensstemmelse med selvbestemmelsesmodellen, sa er forudsaetningen for forandring, at deltagerne pa
Vildmandskurset oplever, at kurset understgtter dem til stgrre autonomi og kan tilpasses til deres individuelle
behov samt fremme indre motivation gennem stgrre afklaring af indre livsmal. Vildmandskurset er baseret
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pa fglelsesmaessige oplevelser, kropslige erfaringer, konkrete redskaber og ny viden, som forventeligt kan
styrke deltagernes selvstaendige handtering af eget sygdomsforlgb i stedet for, at der bliver givet konkrete
retningslinjer og rad, de skal fglge.

Naturen er omdrejningspunktet i rehabiliteringsforlgbet, og naturens rum kan give flere muligheder for at
differentiere og tilpasse aktiviteterne og forandringsprocesserne til deltagernes individuelle funktionsniveau,
personlige stasted og interesser. Naturen har et utal af variationsmuligheder, sa deltagerne far stgrre
mulighed for at veere med pa hvert deres niveau, og samtidig kan naturen give den enkelte mulighed for at
udvikle sig og opleve progression i aktiviteterne i Igbet af kurset. Vildmandskursets aktiviteter som
naturoplevelser, narrative meditationer, forteellinger og udesidninger er ogsa udvalgt med henblik pa
individuelle oplevelser og refleksioner, som kan bergre og omsaettes forskelligt hos deltagerne med
udgangspunkt i den enkeltes forudgaende personlige erfaringer og veerdier.

Vildmandskurset har endvidere fokus pa at pavirke deltagernes indre livsmal og at seette fglelsesmaessige og
refleksionsmaessige processer i gang, som kan give mandene mulighed for at fa afstemt deres egne indre
livsvaerdier og livsmgnstre med deres aktuelle situation. Blandt andet gennem fortallinger om vores
forfeedres liv, naturens livsystemer og livscyklusser kan deltagerne blive inspireret og fa mulighed for at
forholde sig til egne indre livsmal pa en ny made. Deltagerne bliver fx gennem sansegvelser, Qigong og
andedraetsgvelser inspireret til at bevaege sig fra tanker og bekymringer til et stgrre kropsligt naervaer, som
gerne skulle fa dem til at blive bedre at maerke egne behov, gnsker og begraensninger. Forandringsprocessen
under Vildmandskurset har ogsa til hensigt, at st@tte deltagerne i at opleve en steerkere fglelse af, at de er
herrer i eget liv og en stgrre handlekraft i forhold til at kunne traeffe valg i relation til deres sygdomsforlgb,
deres livsstil og deres hverdag.

Derudover praesenteres deltagerne for gvelser, redskaber og discipliner, som kan vaere med til at give dem
nye kompetencer, som de konkret kan bruge i deres hverdag under og efter Vildmandskurset, det kan
eksempelvis vaere simple andedraetsgvelser, kendskab til nye naturomrader, Qigong @velser, sansegvelser
samt konkrete erfaring med friluftaktiviteter (Andkjeer et al., 2021). De nye kompetencer skal give mening
for deltagerne og give mulighed for at opleve en fglelse af at vaere i kontrol over egen formaen.
Kompetencerne skal ogsa gerne opleves som en stgtte for deltagerne til bedre at kunne handtere deres
situation fglelsesmaessigt, drage stgrre egenomsorg for dem selv, samt styrke deres selvvaerd og indre ro
(Roberts, 2017; Kaplan, & Berman, 2010; Kaplan, 1995).

De sociale relationer med andre mand i en lignende livssituation er ogsa et vigtigt element i
Vildmandskurset. Ved at styrke fglelsen af, at man hgrer til i en gruppe, f@le sig veerdsat og at man forbundet
med andre i et feelleskab kan fgre til stgrre overskud, mere energi, motivation og engagement (Field,
Hoffman,1994). At vaere en del af et faellesskab, som oplever meningsfulde aktiviteter sammen, og hvor kan
stgtte hinanden fglelsesmaessigt og praktisk er med til at styrke oplevelsen af sammenhang og kontrol over
egne livsmuligheder og forandringsprocesser (Antonovsky, 1996; Schousboe, 2013, Ryan, Deci; Williams,
2008; Andkjeer et al., 2021).
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Vildmandskursets
spjler

1. Natur
Stgttende naturmiljger
Vaeren i naturen
Naturoplevelser

Fortallinger om vores
forfeedres liv i samspil med
naturen

@velser i praktiske
friluftsfaerdigheder

Medierende faktorer

Tilgang i
Vildmandskurset

Understgttelse af autonomi og

selvbestemmelse gennem aben,

inspirerende,
oplevelsesorienteret og
fortzllende tilgang med
udgangspunkt i naturen

Tilpasning af aktiviteter til
individuelle forskelle igruppen

Understgtte deltagerne iat
maerke og reflektere over egne
behov og indre livsmal

Stimulering af
deltagernes

Parasympatiske nervesystem

Spontane opmearksomhed

Forventede effekter
sgjler

Livskvalitet
Mening
Resonans
Pget vitalitet

Fglelse af at veere en del af noget,
der er stgrre end en selv

Selvforglemmelse
Taknemmelighed

Hab

2. Krop
Sansegvelser
Stillegang
Qi gong

Andedrzetstraning

Aclob I

Balance- og kr Iser

3. Psyke
Udesidninger
Narrative meditationer

@velser med symboler i
naturen

Bodyscanning€ og
visualiseringsgvelser

4. Faellesskab
Bilet som samlingspunkt
Forteellinger
Korpsand og samarbejde

Vildmandsforeningen

Understpttelse af
deltagernes

Selvbestemmelse

Kompetencer

Folelse af forbundenhed med
naturen, kroppen, psyken og
de andre deltagere igruppen

h 4

A 4

Mental sundhed
Mindre stress
Mereindre ro

Restitution af sindet
Bedre spvnkvalitet
Psykologisk velveere
Bedre humgr
Bedre koncentration

Positive fglelser

A 4

Fysisk sundhed
Genopbygning af kroppen
Stgrre kropsbevidsthed
Hejere energiniveau
Ny livsstil
Mere udholdenhed
Mere fysisk styrke
Bedre motorik og balance

Boostet immunforsvaret

Social sundhed
Tillid
Omsorgsfuldhed
Hjeelpsomhed
Faellesskabsfglelse

Oplevelse af folelsesmaessig og
praktisk statte

Sterre folelse af mening

Social trivsel

4.6 Vildmandskurset i lokale naturmiljger

Vildmandskurserne blev afholdt i lokale naturomrader i Svendborg Kommune og Faaborg-Midtfyn Kommune.
Hver anden gang blev kurset afholdt pa en fast base i en skov med mange stier, en sg og stor variation i tracer
og planter, en balhytte, et balsted og adgang til sundet. De resterende fire gange pa kurset blev afholdt i
forskellige naturomrader, som var szerlig udvalgt til formalet. Naturomraderne blev fundet via erfaringer fra
naturvejledningsture i omraderne. Omraderne matte ikke vaere stresset af menneskelige aktiviteter og
bebyggelse, og der blev udvalgt steder med mest mulig ro og ubergrt natur (Dolling, Nilsson, & Lundell, 2017;
Sonntag-Ostrém, 2014; Sonntag-Ostrém et al., 2015; Kamioka et al., 2012; Lee et al., 2017). | udvaelgelsen af
naturomrader hentede vi inspiration fra de 8 oplevelseskvaliteter fra Perceived Sensory Dimensions (PSD),
og steder med hgj biodiversitet, et stort antal fugle og et rigt dyreliv, abne omrader og gerne savannelignende
samt steder med roligt rindende vand eller kystomrader blev foretrukket (Stoltz, 2019; Grahn & Stigsdotter,
2010; Ulrich & Gilpin, 1999). Naturomraderne skulle pirre til deltagernes interesse og nysgerrighed, sa de
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fglte at de var i en anden verden, som ikke mindede dem om hverdagens udfordringer (Kaplan, 1989, 1995).
Omraderne skulle ogsa give mulighed for, at deltagerne kunne gemme sig og sidde trygt med rygdaekning,
ligesom der skulle veere smukke udsigter. Terranet skulle vaere fremkommeligt og til at feerdes i, samtidig
med at det gav mulighed for variation i forhold til underlag og niveauforskelle. Stederne skulle favne bade
omrader med dyb skov og lysninger, hgjdedrag med udsigt hele vejen rundt, havet med horisonten,
engomrader med en mangfoldighed af flora og insekter samt der med rindende vand i forskellige tempi
(Kaplan, 1995; Grahn et al., 2010; Grahn & Stigsdotter, 2010; Van den Bosch, 2018). De udvalgte naturmiljger
skulle give mulighed for at arbejde med deltagernes astetiske opmaerksomhed, sa vores grundfglelser har
mulighed for at blive aktiveret pa de rette tidspunkter og skabe flere positive fglelser, og deltagerne far mere
overskud til at handtere deres udfordringer. Disse naturomrader kalder Roger Ulrich for Biophilia omrader.
Naturomrader, som vi er bange for, eller som stresser os, kalder han ’biophobia’ (Ulrich, 1983, 1993, 2008).
Endelig skulle de udvalgte naturomrader veere i lokalomradet, sa de var lettilgeengelige for deltagerne at
kunne bruge imellem kursusgangene og efter endt kursusforlgb.

NATURMILIGER NATURKVALITETER

Skov, kuperet terraen, balplads, artsrigt, strand og hav, tunneldal,

Basecamp engomrade, genkendelighed.

Skovteethed, mgrke, vandrende skygge, store traeer, lysninger, vildt,

Skovomrade snoede stier, intense fornemmelser fra lyde, dufte og synsindtryk.

Istidslandskab, variation i naturen, traeer, lyden af rislende vand,

Tunneldal med en lille baek )
snoede stier.

Udsyn over landskabet, bredt perspektivog god fornemmelse af
omgivelserne, bakker og daler, kuperet terraen.

Bakket landskab

Engomréde taet pé skov Abent landskab, rig pa arter, overblik men stadig naerhed til skoven.

Hav og strand Horisont, bglger og stremme, sand og sten, sol og vind.

WO C

Vildmandskurserne blev afholdt fem steder med de forskellige naturtyper, der har kvaliteter, der har vist sig
at understgtte restitution, rehabilitering, mental sundhed og livsgleede (Palsdéttir, 2014; Palsdottir,
Stigsdotter, Persson, Thorpert, & Grahn, 2018; Stoltz, 2019; van den Bosch & Bird, 2018; Ottosson, J., Grahn,
2020). De udvalgte naturomrader rummede skov, strand, tunneldal, enge og en bakketop (Hgegmark,
Andersen, Grahn, Roessler, 2022).

Nedenfor ses billeder af nogle af de udvalgte omrader, som Vildmandskurset foregik i.

Billede 1: En skov med forskellige arter og et vildt udtryk, der signalerer fred og pirrer nysgerrigheden (Hgegmark, Andersen, Grahn,
Roessler, 2022).
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Billede 2: En tunneldal, hvor skraningerne sikrer, at der ikke hgres menneskeskabte lyde, og lyden fra baekken forstaerkes (Hgegmark,
Andersen, Grahn, Roessler, 2022).
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Billede 3: En bakketop med rykdaekning og smuk udsigt, hvor det er muligt at overskue omradet og dvaele ved horisonten (Hgegmark,
Andersen, Grahn, Roessler, 2022).

44



Billede 4: Et engomrade med hgj biodiversitet, hvor du kan se, hvad der sker omkring dig og samtidig have evnen til at gemme sig i
skoven (Hgegmark, Andersen, Grahn, Roessler, 2022).
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Billede 5: En strand med en skraent og en smuk udsigt, sa deltagerne sidder hgjt med god udsigt og med traeer, de kan laene sig op
ad, og som samtidig skaber en form for trygt skjul (Heegmark, Andersen, Grahn, Roessler, 2022).
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4.7 Strukturen pa Vildmandskursets ni kursusgange

Vildmandskurset var struktureret, sa intensiteten blev bygget op | Igbet af kurset. Der var faste elementer,
der var en del af kurset hver gang, ligesom nye aktiviteter blev tilfgjet fra gang til gang. Vildmandskurset er
bygget op og fglger samme struktur pa hver kursusgang, nar gruppen af deltagere mgdes i tre timer i naturen.

Nar deltagerne ankom pa kurset, startede de med at sidde sammen rundt om balet og fa en kop kaffe, te
eller vand. De fgrste 5 minutter sad alle i stilhed, mens de kiggede ind i flammerne, sa de fik mulighed for at
lande i gruppen. Derefter forsggte kursuslederne at saette stemningen i gruppen med en positiv og let
atmosfaere, sa deltagerne fik mulighed for at fgle sig trygge og velkomne. Herefter blev en gruppesnak
igangsat om, hvad der er sket siden sidst. Bagefter forklarede kursuslederne dagens tema, som tog
udgangspunkt i det naturomrade og den aktuelle arstid, som dannede rammen om dagen, og deltagerne fik
i overordnede traek praesenteret, hvilken natur og aktiviteter, gruppen skulle igennem den pagaldende dag.

Efterfglgende samledes gruppen i en rundkreds og gennemfgrte sammen en kort serie af Qigong gvelser,
som ogsa blev gentaget pa hver kursusgang, og som skulle hjalpe deltagerne til at lande i kroppen. Derefter
gik gruppen en stillegang i dagens naturomrade pa en lang raekke efter hinanden i 20-30 min, som skulle
stptte deltagerne i at lande i naturen. Herefter ankommer gruppen til det udvalgte naturomrade, hvor de
naturbaserede aktiviteter skulle gennemfgres, hvilket kunne veere ved vandet, ved en tunneldal, i en skov, i
et engomrade eller i et bakkelandskab. Der var bade fysisk aktive gvelser, lege, praktiske gvelser og mere
stille aktiviteter med fokus pa sanserne og aestetik. Herefter bliver deltagerne taget med ind i
fordybelsesfasen med aktiviteter som andedrzaetsgvelser, udesidninger, visualiseringer og narrative
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meditationer, som i szerlig grad havde fokus pa at fa sindet til at slappe, fa deltagerne til at slippe bekymrende
tanker for en stund og meerke egne behov og veerdier.

Endelig blev hver kursusgang sluttet af rundt omkring balet, hvor gruppen lavede balmad sammen, og
reflekterede over de oplevelser og fglelser, de havde varet igennem pa dagen, og hvad de ville tage med
videre. Deltagerne fik en simpel andedrzets- og meditationsgvelse med hjem, som de skal gve sig pa til naeste
gang, og kursuslederne opfordrede dem til at besgge dagens naturmiljg pa egen hand og visualisere de ting,
som gruppen sammen havde foretaget sig pa kursusgangen. Helt afslutningsvist blev deltagerne praesenteret
for en fortzelling, hvor dagens oplevelser og viden blev flettet ind, imens de sad sammen i gruppen og kiggede
ind i flammerne.

Hver kursusgang var bygget op omkring fglgende fire faser:

e Fase 1. Velkomst og positiv atmosfaere
e Fase 2. Naturbaserede aktiviteter

e Fase 3. Fordybelse

e Fase 4. Fallesskab og afrunding

Pa en femte kursusgang pa Vildmandskurset mgdtes gruppens deltagere alene i et naturomrade uden
kursuslederne for at styrke faellesskabet i gruppen og relationerne til hinanden.

4.8 Vildmandskursets fire sgjler

4.8.1 Sgjle 1: Natur

Den fgrste sgjle i Vildmandskurset er "Natur’, og omdrejningspunktet for rehabiliteringsforlgbet var ophold i
naturmiljger, som de fleste oplever som smukke og trygge med en beroligende og helende effekt (Grahn et
al., 2010; Grahn & Stigsdotter, 2010; Stoltz, 2019; van den Bosch & Bird, 2018). Aktiviteterne pa
Vildmandskurset havde til formal at forstaerke deltagernes fglelse af forbundenhed med naturen, sa de fik
mulighed for at opleve mest muligt af naturens sundhedsfremmende virkninger pa krop og sind (Nordengen,
2018; van den Bosch & Bird, 2018; Triguero-Mas et al., 2017; Corazon, et al., 2018; Berman, et al. 2012).
Aktiviteterne handlede i szerlig grad om, at maendene skulle stgttes i at fa abnet naturen mere op, sa den
kunne blive lettere tilgaengelig for dem og lettere for dem at relatere til. Deltagerne blev i Igbet af kurset
prasenteret for gvelser, som kunne veere med til at ¢ge deres viden, indsigt og forstaelse for naturen
omkring dem samt styrke deres positive erfaringer og oplevelse af tryghed og velvaere i naturen. Aktiviteterne
under natursgjlen er veeren i naturen, naturoplevelser, fortzllinger om vores forfaedres samspil og liv i
naturen og gvelser i praktiske friluftslivsfeerdigheder.

Veeren i naturen

Forskning viser, at mange oplever naturen som fri for krav, hvor man ikke behgver at have darlig
samvittighed, og ingen forventer noget saerligt af én (Buzzell, 2014; Jordan & Hinds, 2016; Summers & Vivian,
2018). En vigtig del af Vildmandskurset handlede derfor om, at deltagerne skulle fa mulighed for at opleve
en form for tidslomme i naturen, hvor det kunne fgles som om, tiden var gaet i sta, og de fik mulighed for at
opleve en pause fra deres bekymringer og at vaere vaek fra hverdagens udfordringer for en stund (Kabat-Zinn,
2018; Kaplan,1995). @velser, der havde til formal at styrke ’vaeren’ i naturen og slappe af omgivet af
beroligende og fascinerende natur, kunne handle om, at deltagerne skulle sidde og nyde en smuk udsigt,
laene sig op ad et stort trae eller ligge i skovbunden omsluttet af blade eller pa en eng og blive gennemvarmet
af solen, mens de kiggede op pa himlen (Hgegmark, Andersen, Grahn, Roessler, 2020; Hgegmark, Andersen,
Grahn, Roessler, 2022; Hgegmark, Andersen, Grahn, Mejldal, Roessler, 2021).

Naturoplevelser
Vildmandskurset foregik pa alle arstider og i al slags vejr. Deltagerne fik derfor mulighed for at opleve det
helt szerlige vejr og de specielle naturfaanomener, der kendetegnede den arstid, som det specifikke kursus
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foregik i. Formalet var at vaekke forskellige fglelser hos deltagerne og at abne deres gjne for andre
oplevelsesdimensioner i naturen end dem, de var vant til (Li, 2012, 2018, 2019). Undersggelser viser, at blive
stpttet i en udvidet oplevelse af livet kan veere med til at styrke livskvalitet og velveere (Grahn, P.; Ottosson,
2010; Pretty, J.; Barton, 2021; Li, 2019).

For at forstaerke naturoplevelsen viste kursuslederne de szrlige kendetegn ved naturens rytme og cyklus pa
den specifikke arstid, og dyrenes szerlige adfeerd og liv pa dette tidspunkt. Disse oplevelser i naturen blev ikke
blot formidlet som overlevering af viden men blev kombineret med et narrativt greb, sa oplevelserne fik
mulighed for at bergre bade hovedet og fglelserne (Bruner, Kalmar, 1998; Ott, 2012). Deltagerne fik pa den
made mulighed for bade at maerke og forsta naturens cyklus og naturens indflydelse pa deres egen rytme,
energi og velbefindende, som kunne hjelpe dem til at Iytte mere til egne behov (Buzzell, 2014; Kaplan &
Berman, 2010; Kaplan, 1995; Jordan & Hinds, 2016; Summers & Vivian, 2018; Bratman, Hamilton, Hahn, Daily,
Gross, 2015).

Naturen blev ogsa forsggt ‘abnet’ op gennem oplevelser af naturens mangfoldighed af liv og sma
hverdagsdramaer. Det kunne handle om edderkoppernes parringsritualer, om myrernes hierarki og samliv i
myretuen og om traeernes specielle rodnetvaerk og samspil med svampe. Deltagerne prgvede ogsa at afleese
dyrenes spor og bevaegelser igennem skoven og at skelne mange flere af naturens dufte og lyde fra hinanden.
Tanken var, at deltagerne skulle med pa en lille rejse eller med pa et eventyr, hvor der blev dbnet op for en
ny verden, som kunne vaere med til at skabe fascination og pirre nysgerrigheden. Fascination i naturen er
ifglge Stephen Kaplan vigtig for at vi giver os hen til gjeblikket (Kaplan, 1995; Kaplan, Berman, 2010).

Forteellinger om vores forfeedres liv i samspil med naturen

Naturoplevelserne blev ogsa koblet til fortzellinger om vores tidlige forfaedres liv i naturen, og deres sarlige
evner til at aflaese naturen for at kunne overleve. At vi i dag har samme evner og sanseapparat, skulle vaere
med til at fascinere og skabe mening for deltagerne (Suttie, 2016; Piff, 2015; Pdalsddttir, Gudmundsson,
Grahn, 2020). Deltagerne hgrte ogsa fortaellinger om, hvordan vores forfaedre havde vandret ud og indtaget
det meste af verden og tilpasset sig vidt forskellige naturmiljger, og om de kompetencer, den kreativitet og
de samarbejdsevner, der har vaeret ngdvendige for, at de kunne overleve. Pd den made blev en raekke
udfordringer og ressourcer italesat spundet ind i fortellinger (Bruner, Kalmar, 1998; Ott, 2012), som havde
til hensigt at bergre deltagerne og give dem rum til at reflektere over egen livssituation og handlemuligheder.
At blive forbundet til vores fortid kan, ifglge Hartmut Rosa, veere med til at skabe fglelser af resonans, som
er vigtige for vores trivsel (Rosa, 2019).

@velser i praktiske friluftslivsferdigheder

I Igbet af kurset blev maendene ogsa introduceret for simple friluftlivsaktiviteter, som havde til formal at abne
deres gjne for de mange muligheder, naturen kan tilbyde dem. Deltagerne fik en grundlaeggende
introduktion til forskellige naturmiljgers muligheder, og hvordan de selv bedst kunne tilpasse sig og deres
udstyr til ophold ude pa alle arstider og i al slags vejr (Kaplan, 2001; Sandberg et al., 2019). | Igbet af
Vildmandskurset oplevede deltagerne fx at sanke spiselige urter og planter, at satte garn og ruser for at
fange fisk, at stryge rejer med rejeketsjer eller at fiske med stang. Deltagerne prgvede ogsa at tilberede fisk,
muslinger, snegle og rejer over bal. Det afhang af arstiden, hvilke aktiviteter, det var mest relevante at
introducere for deltagerne pa det konkrete kursus. Formalet med at preesentere deltagerne for nye
muligheder i naturen var, at det ville kunne styrke deres identitetsfglelse og selvveerd, oplevelser af nye
kompetencer, de kunne vaere stolte af og som de evt. kunne dyrke videre efter kurset var slut (Suttie, 2016;
Piff, 2015; Weinstein, Przybylski, Ryan, 2009).

4.8.2 Sgjle 2: Krop

Vildmandskurset havde ogsa fokus pa at styrke deltagernes kropsbevidsthed og kropsfornemmelse i
sammenspil med naturen. Kropsbevidsthed er evnen til at maerke sin krop og sanse sig selv, og jo bedre
maendene pa Vildmandskurset var til at maerke deres krop, des bedre kunne de passe pa sig selv. At forsta
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kroppen og dens signaler er vigtig for vores sundhed og trivsel (Dahlberg, 2019; Gyllensten, Skar, Miller, Gard,
2010; Posadzki, 2010). Aktiviteterne under kropssgjlen bestod af sansegvelser, stillegang, Qigong,
dndedraetstraening samt balance og kredslgbsgvelser.

Sansegvelser

En aktivitet under kropssgjlen var sansestimulering. Stimulering af sanserne kan vaere med til at styrke vores
kropsfornemmelse, give en bedre forstaelse af os selv og vores omverden, og har grundleeggende betydning
for vores trivsel (Adamovich, Fluet, Tunik, Merians, 2009; Palsddéttir, Gudmundsson, Grahn, 2020; Allen-
Collinson, Leledaki, 2015; Gonzalez, Kirkevold, 2015; Bingley, Milligan, 2007). Deltagerne kom igennem en
lang reekke sansegvelser, hvor sanserne bade blev brugt samlet og isoleret enkeltvist for at forstaerke brugen
af den enkelte sans. Der var gvelser med fokus pa lugtesansen, fglesansen, hgresansen, den
kropskinaestetiske sans, balancesansen og synssansen, hvor deltagerne fx skulle lytte til skovens
mangfoldighed af lyde, ga med bare taeer i vandkanten, dufte til visne blade, fgle pa barken pa treeerne og
se pa naturens detaljer og mgnstre. Forskning peger pa, at sansestimulerende aktiviteter i naturen kan
medvirke til at reducere negative tanker, stress og udbraendthed og fremkalde flere positive fglelser samt
styrke deltagernes livskvaliteten (Ulrich, 1983; Kabat-Zinn, 2018c; Gavarkovs, 2016; Humberstone, 2015;
Palsdéttir, Gudmundsson, & Grahn, 2020; Ottosson, J. & Grahn, P., 2020; Grahn, P., Ottosson, J., & Uvnéas-
Moberg, K., 2021).

Stillegang

Deltagerne blev ogsa pa hver kursusgang taget med pa en meditativ stillegang, hvor de i stilhed pa en lang
raekke skulle bevaege sig langsomt frem i det naturomrade, som var udgangspunkt for dagen. Under
stillegangen bevaegede gruppen sig igennem forskelligt terraen og underlag, pa og uden for faste stier, over
vandlgb, igennem nedfaldne blade og grene, balancegang over treestammer og op og ned ad mere eller
mindre stejle skraenter. Stillegangen skulle give deltagerne mulighed for at tage den omgivende natur ind
gennem alle deres sanser og give rum for at de kunne ga med egne indtryk og tanker i naturen, samtidig med
at de var den del af et trygt faellesskab sammen med resten af gruppen, ligesom vores tidlige forfaedre gjorde,
da de vandrede ud fra Afrika. Ruterne i naturen blev varieret efter den enkelte deltagers og gruppens
formaen. Undersggelse viser at langsomme meditative bevaegelser i naturen kan veere med til at fremme
mental og fysisk sundhed (Larkey, Jahnke, Etnier, Gonzalez, 2009; Payne, Crane-Godreau, 2013).

Qigong

Deltagerne blev ogsa introduceret til en reekke af simple sammenhangende gvelser inspireret af Qigong,
som blev koblet til den omgivende natur. | gvelserne blev udstraek, balance, flow af livsenergi,
kropsfornemmelse og andedraetsgvelser kombineret. Qigong har vist sig at veere en lettilgeengelig
bevaegelsesart for mennesker i alle aldre og for mennesker med fysiske udfordringer. Forskning viser, at
treening i Qigong kan have en positiv indvirkning pa deltagernes fysiske beveegelsesevne, balance,
funktionalitet, kropsbevidsthed, energiniveau og mentale sundhed fx stress, depression og angst (Jahnke,
Larkey, Rogers, Etnier, Lin, 2010; Liu et al., 2015; Wang et al., 2014; Chang, Knobf, Funk, 2019). En stgrre
review-undersggelse inden for skovbadning viser at en kombination af sansegvelser og Qigong er central i
japanske naturbaserede interventioner og har en positiv effekt pa deltagernes fysiske og mentale sundhed
(Li, 2019; Antonelli et al., 2019). Studier viser ogsa at elementer fra Qigong bliver brugt i behandling af kraeft,
Kronisk Obstruktiv Lungesygdom og hjerte- og karsygdomme (Klein, Baumgarden, Schneider, 2019).

Andedraetstraning

Deltagerne blev ogsa introduceret til en raekke simple andedraetsgvelser, som de lavede under kurset og
kunne gennemfgre i naturen mellem kursusgangene i deres eget lokale stgttemiljg. Undersggelser peger p3,
at andedraetstraening i naturen er ekstra effektivt. Ved ophold i naturen slapper vi bedre af og bliver derfor
automatisk hjulpet til stgrre afspaending, og i den friske luft udenfor far vi den bedste ilt (Li, 2019).
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Andedraettet er som en termostat for nervesystemet, og gennem andedraettet er det muligt bevidst at skrue
ned for stressniveauet i kroppen. Gennem andedraetsgvelser kan det parasympatiske nervesystem blive
stimuleret, og det virker beroligende og genopbyggende, og kan veere med til at styrke egen
kropsfornemmelse og fglelsen af velvaere (Porges, 2017; Heppner, Shirk, 2018; Carmody, Baer, 2008;
Jayawardena, 2020).

Balance- og kredslgbs@velser

Vildmandskurset inkluderede ogsa balance- og kredslgbsgvelser. Her blev naturens egne elementer brugt
aktivt, sdsom variationer i terraenet, ujeevnheder med bakker og skiftende underlag samt traeningsredskaber
som nedfaldne grene, traestubbe og sten (fx skovbund og sandstrand) til at stimulere deltagernes balance,
kredslgb og sanser (Pellegrini, Smith, 1998; Fjgrtoft, 2001; O'Keefe, Vogel, Lavie, Cordain, 2010; Apaychev,
Zakharina, Hrybovska, Pitun, Hrybovskyy, 2018; Hug, Hansmann, Monn, Kriitli, Seeland, 2008; Qvistrom,
2016). Sma lege var ogsa en del af Vildmandskurset. Under legene blev bevaegelse, sansestimulering, grin og
bergring integreret, som kunne give deltagerne mulighed for selvforglemmelse for en stund, fa pulsen op og
se hinanden i nye sammenhange. Sjove lege kan ogsa pavirke vores humgr og give en behagelig
fornemmelse i kroppen, og i de kolde maneder om vinteren og efteraret kunne aktiviteter som lege veere
seerligt vigtige, da de kunne vaere med til at sikre, at maendene ikke blev kolde og kom til at fryse. Forskning
peger pa, leg i naturen kan veere med til at fremme mental og fysisk sundhed (Coventry, et al. 2021; Bratland-
Sanda, Andersson, Best, Heegmark, Roessler, 2017).

4.8.3 Sgjle 3: Psyke

Sejlen omkring psyke handlede om at st@tte deltagerne til st@rre indre ro, flere positive fglelser og tanker.
Derudover var formalet med denne sgjle i Vildmandskurset, at maendene skulle fa rum til at lytte til mere til
dem selv og integrere de indtryk og fglelser, de oplevede under forlgbet, for pa den made at fa st@grre kontakt
med deres indre ressourcer, behov og handlekraft (Ballew & Omoto, 2018). Aktiviteterne under denne sgjle
var udesidninger, narrative meditationer, gvelser med symboler i naturen samt bodyscanninger og
visualiseringsgvelser.

Udesidninger

Gennem udesidninger fik deltagerne mulighed for at vaelge et indbydende sted at sidde alene i kortere eller
leengere tid og blot maerke, sanse og iagttage, hvad der skete i naturen omkring dem. Mennesker har gennem
alle tider brugt det at vaere alene i naturen, nar de har haft brug for indsigt og klarhed. Det har maske veeret
ved livsovergange, eller i forbindelse med svaere beslutninger eller i krisetider, hvor det var vigtigt at lytte til
beskeder indefra (Turnbull, 1961; Brink, 2016; Kuipers, 1998; Batcho, 2013). Forskning viser at eksponering
for smukke naturmiljger kan veekke fglelser af at vaere en del af noget stgrre, som kan fremkalde positive
felelser og fglelser af mening og retning i livet (Piff, Feinberg, Dietze, Stancato, Keltner, 2015; Suttie, 2016).

Udover bare at 'vaere’ sammen med naturen fik deltagerne ogsa konkrete opmaerksomhedsgvelser, som de
skal udfgre szerligt i starten af kurset, da det kunne hjzelpe dem til stgrre naervaer her og nu. Det kunne vaere
opmaerksomhedsgvelser med fokus pa fuglenes sang, rislende vand, krusninger i vandoverfladen,
blomsternes form eller pa detaljerne i barken, grenene eller bladene pa et gammelt trae. Forskning viser, at
vi ved at fokusere pa og lade os fascinere af naturens detaljerigdom kan fa stimuleret det parasympatiske
nervesystem, stimulere vores humgr og hukommelse samt reduceret stress og fremkalde positive fglelser
(Li, 2018, 2019; Kardan et al., 2015; Peschardt, Stigsdotter & Schipperrijn, 2016; Ulrich, 1984, 93). Flere
forskningsstudier viser ogsa at naturlyde som rislende vand, havet skvulpen, vinden i traetoppene og
fuglekvidder og fuglesang har en positiv og beroligende indvirkning pa os og kan reducere stress og
udbraendthed (Li, 2012, 2018,2019, Hedblom, Heyman, Antonsson, Gunnarsson, 2014; Hedblom, Heyman,
Antonsson, Gunnarsson, 2014; Cerwén, Pedersen, Palsddttir, 2016). Forskning peger ogsa en mulig positiv
effekt ved at vaere omgivet af naturens lugte, saerligt duftstofferne phytoncider fra specielt naletraeer kan
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virke beroligende og vaere med til at booste immunforsvaret og reducere stress (Li, et al. 2009; Reynolds,
Card, 2016).

Narrative meditationer

Deltagerne blev ogsa introduceret til narrative meditationer pa Vildmandskurset, hvor deres tanker og
felelser bare skulle fglge med de historier, der blev fortalt, imens de bliver guidet ind i en meditativ tilstand.
De narrative meditationer tog altid udgangspunkt i den omkringliggende natur og i menneskets forbindelse
med naturens gkosystem og kredslgb, og der blev indflettet forklaringer om menneskets krop og sind samt
begreber som accept, mening og hab. Studier viser, at meditation kan bruges til at skabe en stzerkere
forbundenhed med naturen (Kaplan, R., Kaplan, S., 1989; Kaplan, 2001; Suttie, 2016), og at en stgrre
forbundenhed med naturen kan fgre til en agte autentisk kontakt med selvet, stgrre personlig autonomi
samt en fglelse af accept og taknemmelighed (Ray, Franz, Jarrett, Pickett, 2020; Weinstein, Przybylski, Ryan,
2009; Kabat-Zinn, 2018; Christina Harlow, 2021).

@velser med symboler i naturen

Pa Vildmandskurset blev deltagerne ogsa taget igennem gvelser med udgangspunkt i symboler og metaforer
i naturen. Formalet med gvelser omkring natursymboler var at hjeelpe mandene med at udtrykke deres indre
veerdier og hab for fremtiden. Pa Vildmandskurserne var der fokus pa, at natursymbolerne i overvejende grad
skulle relateres til positive fglelser, og dermed kunne vaere en hjzlp til at finde nye Igsninger og muligheder
i livet eller give trgst (Brans, 2019). Bade i naturen og i vores individuelle liv er der udsving med bade stabilitet
og kriser, og var natursymbolerne taenkt som en mulighed for at praesentere deltagerne for et anker og et
sted, hvor de kunne finde ro og hab (Jordan, 2009; Jordan, Hinds, J., 2016; Li. 2018, 2019).

Bodyscanninger og visualiseringsgvelser
Bodyscanninger var ogsa en del af Vildmandskurset. Ved bodyscanninger blev deltagerne guidet som under
en meditation til at scanne hele kroppen igennem fra hovedet og ned til fedderne. @velserne havde til formal
at fa maendene til at slappe af i hele kroppen og til at flytte fokus fra tankerne og ned i kroppen (Kaplan, R.,
Kaplan, S., 1989; Kaplan, 2001; Suttie, 2016).

Deltagerne blev ogsa praesenteret for en raekke visualiseringsgvelser i forskellige naturmiljger. Det kunne
vaere pa en bakketop, ved havet eller naer en klukkende 3. @velserne kunne veere liggende, siddende eller
staende. Visualiseringerne kunne bl.a. handle om vores forbindelse til jordens cyklus og energi, traeernes
netvaerk og indbyrdes kommunikation, dyrenes liv og vandets kredslgb. Det var hensigten, at
visualiseringerne skulle give vildmaendene et frirum fra tankemylder, en stund med selvforglemmelse og lade
dem maerke en flig af livets forunderlighed (Kabat-Zinn, 2018a, 2018b, 2018c).

4.8.4 Sgjle 4: Fzelleskab

Mennesket har altid sggt at indga i faellesskaber, fordi vi grundlaeggende har behov for at fgle, at vi er en del
af en flok, og relationer og samhgrighed med andre har positiv betydning for vores mentale sundhed og
livskvalitet (Antonovsky, 1979, 1987; Buzzell, 2014). Undersg@gelser viser, at det at opholde sig i naturen kan
fremme de sociale relationer i en gruppe, da vi i naturlige omgivelser kan opleve en mere uformel og
afslappende atmosfaere og feerre forbehold overfor hinanden (Harari, 2014; Willerslev, 2007, 2017; Brink et
al., 2016; Greenway, 1995; Keniger, 2013; Holmes, Evans, 2011). Pa den made kan naturen veere med til at
gge sandsynligheden for, at deltagerne fgler sig trygge i gruppen og tgr abne sig op over for hinanden (Grahn
& Stigsdotter, 2010a; Stoltz, 2019). Undersggelser viser ogsa, at ophold i naturen sammen med andre kan
veaere med til at ggre os mere tillidsfulde, genergse, hjeelpsomme og omsorgsfulde og minde os om, at vi er
en del af noget , der er stgrre end os selv (Suttie, 2016; Piff, Feinberg, Dietze, Stancato, Keltner, 2015;
Weinstein, Przybylski, Ryan, 2009). Aktiviteterne under feellesskabssg@jlen var bdlet som samlingspunkt,
forteellinger, korpsdnd og samarbejde samt Vildmandsforeningen.
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Bdlet som samlingspunkt

Balet var samlingspunktet for gruppen pa Vildmandskurset, og balet var centralt i alle de naturmiljger,
forlgbet blev afholdt i. Balet har for vores tidlige forfaedre vaeret at centralt samlingssted, som har veeret
trygt. Det har vaeret rundt omkring balet, at de har kunnet fgle sig i sikkerhed fra rovdyrene, kunne fa varmen
samtidig med, at de talte sammen og fortalte hinanden historier (Rossano, 2020; 2019: Gowlett, 2016, Wynn,
2012). Balet skaber en aestetik og en atmosfaere, som fremmer fglelser af indre ro og tryghed, og som kan
betegnes som et stgttemiljg (Grahn & Stigsdotter, 2010; Sundahl, 2019). Historisk har balet skabt et sestetisk
rum, som har veeret med til at udvide vores bevidsthed, kognition og mulighed for at lzere og vaere innovative,
kreative og dyrke spirituelle ritualer i faelleskab (Rossano, 2020; Sundahl, 2019; Gowlett, 2016, Wynn, 2012).
Balet blev pa samme made pa Vildmandskurset brugt til at samles omkring, til at afstemme forventninger,
skabe rum for ro og efterteenksomhed samt til faelles samtaler i gruppen om meningsfulde emner.

Vildmandskurset startede altid dagene med at gruppen sad sammen rundt om balet, og dagene blev ogsa
rundet af ved, at deltagerne sad sammen rundt om balet, og i faellesskab samlede op pa dagen, imens den
tilberedte balmad blev indtaget. At maerke varmen fra balet, spise balmad og opleve den meditative
stemning, der opstar ved at kigge ind i flammerne, kan fremkalde en fglelse af velveere (Sundahl, 2019).

Balet var ogsa et vigtigt redskab til at skabe tryghed og til at styrke faellesskabsfglelsen i gruppen, og det kan
veere lettere at lytte og at fortzelle rundt om balet, hvor glgderne og flammerne fanger blikket (Sundahl,
2019; Fernee, Gabrielsen, Andersen, Mesel, 2017; Berman, 1988; Dustin, Bricker, Arave, Wall, Wendt, 2011;
Sackett, 2010). Balet var saledes i saerlig grad rummet, hvor gruppen delte erfaringer med hinanden. Det var
rundt omkring balet, der bliver samlet op pa de gvelser og oplevelser, som deltagerne havde veeret igennem
pa kurset enten ved snakke sammen to og to eller i den samlede gruppe. Ved balet blev der skabt plads til
dybere samtaler om fx den sarbarhed eller de frustrationer, deltagerne matte opleve pa grund af forandrede
livsbetingelser relateret til hverdagen, deres sexliv, parforhold eller tilknytning til arbejdsmarket. Ved at dele
mere personlige historier med hinanden kunne der skabes rum for, at deltagerne fik en fornemmelse af, at
de alle var i samme bad.

Der blev ogsa introduceret faste ritualer ved gruppens samlinger rundt om balet, som blev gentaget pa hver
kursusgang. Faelles ritualer kan vaere med til at styrke feellesskabsfglelsen og velvaere (Argyle, 2002); Liljas,
2005; Snodgrass, Most, Upadhyay, 2017; Rossano, 2020; Sundahl, 2019). Feelles tilberedning af mad og
spisning rundt om balet blev bl.a. gjort til et fast element pa forlgbet, og maden blev indtaget med en fglelse
af hgjtidlighed, taknemmelighed og respekt, som det blev gjort af vores tidlige forfaedre, som var afhaengige
af naturens gavmildhed (Rossano, 2020; Wynn, 2012). Et af ritualerne var ogsa en fast meditationspraksis,
hvor hver kursusgang blev igangsat ved, at deltagerne sad og kiggede ind i flammerne, mens de blev ledt
igennem en narrativ meditation med balet som fokus (McCloskey, 2018; Rossano, 2020).

Balet blev ogsa brugt til meditationer og stimulering af sanserne. Balet kan stimulere sanserne, fordi det
rummer en masse sma detaljer og fragmenter, der fascinerer og fanger vores opmaerksomhed. Glgderne
blusser, varmen bergrer vores hud, ilden knitrer, og rggen lugter kraftfuldt (Beck, 2016). Der kan gennem
disse sanseindtryk ske en @&ndring i vores opmaerksomhed, nar vi sidder rundt om balet. Opmaerksomheden
kan skifte fra at veere analyserende og i alarmberedskab til en form for opslugthed, hvor kroppen giver slip
og ikke bruger ret meget energi, hverken mentalt eller fysisk, og det kan fremkalde fglelser af velbehag og
gleede (Beck, 2016; Wynn, 2012). Meditationsgvelser ved balet var en del af Vildmandskurset og havde til
formal at give plads til en fglelse af helle og tryghed, hvor deltagerne fik mulighed for bare at sidde og vaere
uden andre formal end at nyde gjeblikket (Rossano, 2020; Bohmer, 2016; Sundahl, 2019).

Forteellinger

Hver kursusgang pa Vildmandskurset blev sluttet af med en fortaelling rundt om balet. Forteellingerne blev
brugt til delingen af vigtig viden uden at vaere kontrollerende og paduttende men i stedet vaere mere
stgttende i forhold til deltagernes autonomi, sa de fik mulighed for at relatere fortaellingerne til deres egen
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livsituation (Bruner, & Kalmar, 1998; Ryan, Deci, Williams, 2008; Ott, 2012). Fortzellingerne tog udgangspunkt
i emner som naturens sundhedsfremmende virkninger, vores forfaedres historie og overlevelsesevner,
menneskets udvikling i samspil med naturen, relevante eksistentielle emner og balets betydning for os som
restituerende rum (Rossano, 2020). En fortzelling kunne fx handle om at overlevere viden om sund kost,
rygning, alkohol og motion eller have til formal at samle op pa dagens program, som blev sat ind i en
evolutionspsykologisk ramme. Fortzllinger kan skabe indre billeder og dermed skabe relationer til
deltagernes egne erfaringer, og i en gruppe kan fortzllinger vaere med til at skabe et flles narrativ, som kan
tilfere mening til feellesskabet (Bruner & Kalmar, 1998; Clemente & Ramirez, 2008; du Toit, 2003; Ott, 2012;
Peter Thybo, 2014; Rosa, 2019).

Korpsand og samarbejde

Pa Vildmandskurset var der fokus pa at fa skabt en korpsand og en faelles kultur i gruppen, som havde til
formal at give deltagerne en oplevelse af, at de pa trods af en livssituation med modstand og sarbarhed havde
mulighed for at indga i et meningsfuldt feellesskab. Denne korpsand og kultur blev bl.a. forsggt opbygget ved,
kursets ensartede struktur med gentagende simple gvelser, opbygning af en falles historie i gruppen med
udgangspunkt i fortaellinger, som forbandt gruppen til fortiden og naturen, samt en rakke
samarbejdsgvelser, som kunne veere med til at forstaerke bandene mellem deltagerne og oplevelsen af at
veere en del af et faellesskab (Bird, 2007; Bruner & Kalmar, 1998; Buzzell, 2014; Jordan & Hinds, 2016).

Deltagerne skulle bl.a. fgre hinanden med bind for gjnene igennem skoven og samarbejde om at hente garn
og ruser i vandet, rense og tilberede fisk, muslinger og krabber samt fglge og afleese dyrespor. De lavede
astetiske udtryk sammen med udgangspunkt i naturens elementer og delte positive barndomsminder fra
oplevelser i naturen. En vaesentlig del af Vildmandskurset var ligeledes, at mandenes egne ressourcer skulle
bringes i spil i gruppen, hvilket fx kunne handle om at fa deltagernes viden om naturen eller praktiske
faerdigheder i forhold til friluftsliv, bal eller madlavning frem, som bade kunne vaere med til at Igfte den
enkelte og hele gruppen. At blive udfordret i naturen, hvor man i et falleskab prgver sig selv af, kan vaere
med til at flytte ens graenser og opbygge storre selvvaerd, selvtillid og handlekraft til andre dele af livet og
give lyst til at deltage og vaere med til at skabe nye faelleskaber (Pellegrini, Smith, 1998; Brussoni, Ishikawa,
Brunelle, Herrington, 2017; Coventry, et al. 2021).

Vildmandsforeningen

Gennem hele Vildmandskurset blev der arbejdet henimod at opbygge tryghed og fortrolighed blandt
deltagerne, og habet var, at de sociale band, der blev opbygget i gruppen, ville reekke ud over selve kurset,
sa mandene pa den lange bane ogsa kunne stgtte hinanden og nyde hinandens selskab. Derfor blev der
stiftet en Vildmandsforening i henholdsvis Svendborg Kommune og Faaborg-Midtfyn Kommune med en lokal
bestyrelse bestaende af tidligere deltagere fra Vildmandskurset. Vildmandsforeningerne bestar alene af
tidligere deltagere pa Vildmandskurset, og en reprasentant fra en af Vildmandsforeningerne er med som
deltager pa Vildmandskurset sidste kursusgang for at fortalle om Vildmandsforeningernes aktiviteter og
invitere deltagerne til at blive foreningsmedlemmer, efter de har afsluttet det kommunale
rehabiliteringstilbud.

Deltagelse i Vildmandsforeningerne er frivillig, og i Vildmandsforeningerne mgdes medlemmerne hver uge i
lokale naturmiljger for at vaere sammen, ga ture og lave NBMC-gvelser fra Vildmandskurset i feellesskab.
Nogle af deltagerne tager ansvar for at lede de andre igennem gvelserne. En vaesentlig del af mgderne i
Vildmandsforeningerne er ogsa at tilberede mad og sidde sammen og snakke rundt om balet.

Tabel 1 viser eksempler pa aktiviteter indenfor de fire sgjler pa fem kursusdage ud af de ni uger,

Vildmandskurset varer.

Tabel 1: Eksempel pa aktiviteter pa fem dage ud af de ni uger, Vildmandskurset varer (Hgegmark, Andersen, Grahn, Mejldal, Roessler, 2021).
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Ugel Uge 3 Uge5 Uge 7 Uge 9
(15 min.) (30 min.)
Fase 1. (30 min.) (15 min.) Kaffe, te og information Mgdes med
Velkomst o Kaffe, te og information Kaffe, te og Gruppen er alene pa tur om dagens program og Vildmandsforeningen og
ositiv g om base camp, den information om uden instruktgr naturtema. repraesentanter fra
atrl:iosfaere omgivende natur og dagens program og (15 min.) foreningen deltager
indholdet af hele kurset naturtema ! sammen med gruppen
Qigong resten af dagen.
. (60 min.)
. (15 min.)
(10 min.) ai Sensoriske gvelser med
) 1gONg 0g fokus p& opmaerksomhed i )
Fase 2. Qi Gong og andedratsgvelser. naturen baseret p (30 min.)
andedraetsgvelser ivi
Naturbaserede Akt|v°|teter r‘r‘!ed fokus dagens tema. Qigong og
.. . pa evolutionaer .
aktiviteter (30 min.) - . andedraetsgvelser
psykologi og (30 min.)
Stillevandring forbindelsen til vores
forfzedre. Naturoplevelser med dyr
og spiselige planter
(15 min.)
Stillevandring
(60 min.) (30 min.)
(60 min.) Sanseq)velsel: med (30 min.) Stillevandring
Fase 3 fokus pa €0 mi
) Sansegvelser med fokus opmaerksomhed i Andedraetsgvelser med (60 min.)
Fordybelse pé opmaerksomhed i naturen baseret pd fokus pa symbiosen Narrativ meditation
naturen. dagens tema. mellem krop og natur fokuseret pa evolutions-
(15 min.) psylfologi og den
Andedraetsgvelser omgivende natur.
med fokus pa
symbiosen mellem
krop og natur
(30 min.)
Naturoplevelser med 120 mi
(50 min.) dyr og spiselige ' (120 min.)
Fase 4 . . planter (30 min.) Fest, historiefortaelling om
) Ma}? tllbt.er?des (Ijlyer bal (30 min.) Mad tilberedt pa bal og naturen og overgangen til
Feellesskab og cr;genlztezllzzt?;gafbi:gej):e] fortaelling om menneskets Vildmandsforeningen.
afrunding i il med Mad tilberedt pd bal forbindelse til og samspil
til og samspil me og fortaelling om med naturen
naturen menneskets
forbindelse til og
samspil med naturen

5. Forskningsmetode

Denne afhandling sgger at underspge effekten af det naturbaserede Vildmandskursus i en heterogen gruppe
af maend med mentale sundhedsproblemer og langvarige fysiske sygdomme. Tesen var, at det naturbaserede
Vildmandskursus baseret pa NBMC-metoden kunne vaere med til at forbedre deltagernes fysiske, psykiske
og sociale livskvalitet, saenke deres symptomer pa stress samt styrke oplevelsen af naturen som rum for

restitution.

Afhandlingen inkluderer bade resultater fra det kvantitative pilotstudie, der blev gennemfgrt blandt en
mindre gruppe af deltagere i Svendborg Kommune i 2017, samt det st@grre hovedstudie baseret pa et
matchet-kontrolleret studiedesign med deltagere, der er inkluderet bade fra Svendborg Kommune og
Faaborg-Midtfyn Kommune i perioden juni 2018 til januar 2021.
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5.1 Pilotstudiet

Pilotstudiet var en afprgvning af en fgrste implementering af det naturbaserede Vildmandskursus i en
kommunal ramme i Svendborg Kommune. | pilotstudiet blev effekten af Vildmandskurset undersggt i en
mindre skala. Pilotstudiet inkluderede to grupper af mand med i alt 20 respondenter fordelt pa to grupper
(n=9, n= 11). Maendene, der deltog, led af mentale sundhedsproblemer og/eller en eller flere kroniske
sygdomme. Derudover blev Vildmandskursets implementerbarhed i kommunalt regi afprgvet.

Pilotstudiet var designet som et quasi-eksperiment og var saledes ikke randomiseret og inkluderede ikke en
kontrolgruppe (Hallberg & Eno, 2015). Der blev valgt et quasi-eksperimentelt design, da det var den bedste
made at organisere studiet i praksis ud fra de tilgaengelige ressourcer i sundhedshuset i Svendborg (Andrews,
1991; Grimshaw, Campbell, Eccles, & Steen, 2000).

Inklusions- og eksklusionskriterier
Inklusionskriterierne var maend pa 18 ar eller derover, som var helt eller delvist sygemeldte, og som havde
et mentalt sundhedsproblem og/eller en kronisk sygdom. Deltagerne skulle kunne tale og forsta dansk.

Eksklusionskriterierne var alvorlige psykiske sygdomme sasom psykoser eller svaer depression. Eksklusion
kunne ogsa begrundes i manglende evne til at deltage i de fysiske aktiviteter i programmet, fx. ude af stand
til at ga tre kilometer.

Rekruttering

Deltagerne i pilotprojektet blev henvist til Vildmandskurset gennem det lokale sundhedshus, det lokale
jobcenter eller gennem deres praktiserende laege. Da mange maend ikke besgger deres leege sa ofte eller
deltager i rehabiliteringstilbud i sundhedshuset, var det vigtigt for projektet, at rekruttering af deltagere
involverede jobcentrene, hvor der var et flow af maend, der var sygemeldte eller havde mistet deres arbejde.

Under den indledende samtale blev maendene introduceret til rammen og de praktiske forhold i forbindelse
med deltagelse pa Vildmandskurset. Projektlederen fra kommunen hjalp msendene med at tale med
personalet pa jobcentret og deres arbejdsgivere for at sikre, at de kunne fa fri til at deltage i Vildmandskurset
i de tre timer om ugen i ni uger, som kurset varede.

Maendene kunne selv vaelge mellem om de ville deltage i et af de traditionelle rehabiliteringsforlgb i
sundhedshuset eller deltage pa Vildmandskurset. De maend, der deltog i kurset, svarede pa et spgrgeskema
umiddelbart fgr opstart pa Vildmandskurset og umiddelbart efter forlgbet. Spgrgeskemaerne rummede
spgrgsmal om mandenes egen opfattelse af deres livskvalitet og symptomer pa stress hhv. fgr og efter
rehabiliteringsforlgbet.

Deltagelse i interventionen var frivillig, og inden kurset startede, skulle deltagerne acceptere at de blev
inkluderede som en del af et forskningsprojekt ved at underskrive en samtykkeerklaering. Alle deltagerne var
til en individuel samtale med kursuslederen, fgr de blev inkluderet i undersggelsen.

Primaere og sekundaere mdl

Det primeere mal i pilotstudiet var deltagernes livskvalitet, og det sekundaere mal var deltagernes
stresssymptomer. Bade det primaere og sekundaere mal blev undersggt og malt ved baseline (T1) og
umiddelbart efter forlgbet var afsluttet (T2).

Livskvalitet

Livskvaliteten blev undersggt via Verdenssundhedsorganisationens (WHO) livskvalitetsskala WHOQOL-BREF
(Bech, 2001). WHOQOL-BREF er en kortere version af det originale spgrgeskema, og det afdaekker livskvalitet
indenfor fire domeaener (WHO, 1995): 1. Fysisk sundhed, 2. Psykisk sundhed, 3. Sociale forhold og 4.
Miljpmaessige forhold. WHOQOL-BREF bestar i alt af 26 spgrgsmal, hvoraf to spgrgsmal omhandler
livskvalitet, syv spgrgsmal omhandler den fysiske sundhed, seks spgrgsmal omhandler den psykiske sundhed,
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tre spgrgsmal omhandler den sociale sundhed og endelig 8 spgrgsmal omhandler de miljgmaessige forhold.
Den globale livskvalitet er baseret pa deltagernes scorer indenfor de 4 domaener. Hvert spgrgsmal har en
score fra 1 til 5, hvor 1 er den laveste vaerdi og 5 den hgjeste vaerdi. | spgrgeskemaet kan der beregnes en
total score, hvor de 4 domaner kombineres og udtrykkes i en samlet vaerdi mellem 0-100. Pilotprojektet
brugte en valideret dansk version i undersggelsen (Ngrholm, 1998).

Stress-symptomer

Deltagernes symptomer pa stress blev undersggt via Perceived Stress Scale (PSS). PSS maler deltagernes
oplevelse af stress i deres hverdag inden for den seneste maned. Spgrgeskemaet bestar af i alt ti spgrgsmal,
og hvert spgrgsmal har en score fra 0 til 4, hvor 0 er den laveste veerdi, og 4 er den hgjeste vaerdi. Den totale
score ligger mellem 0 og 40, og jo hgjere veerdier des hgjere niveauer af selvoplevet stress. Veerdier mellem
0-13 vurderes at veere lave niveauer, vaerdier mellem 14-26 vurderes at vaere moderate niveauer, og vaerdier
mellem 27-40 vurderes at veere hgje niveauer af selvoplevet stress (Eskjaer & Helles, 2015).

Vildmandskursets implementerbarhed i en kommune

Vildmandskursets implementerbarhed er blevet afprgvet i pilotprojektet ved, at kurset er blevet inkluderet
som et rehabiliteringstilbud pa lige fod med andre rehabiliteringsforlgb i sundhedshuset i Svendborg
Kommune. Implementerbarheden er blevet vurderet ud fra, om malgruppen af mand er blevet henvist til
Vildmandskurset, om potentielle mandlige deltagere har gnsket at deltage i kurset, omfanget af frafald
blandt deltagerne undervejs i kurset samt om Svendborg Kommune efterfglgende har @nsket at
implementere Vildmandskurset som et fast rehabiliteringstilbud til maend i Svendborg Kommune ledet af
egne medarbejdere.

5.2 Hovedstudiet — et matchet-kontrolleret studiedesign

Formalet med hovedstudiet var at undersgge effekterne af Vildmandskurset i forhold til en heterogen gruppe
af maend med forskellige mentale sundhedsproblemer og langvarige sygdomme i forhold til deltagernes
livskvalitet, stress symptomer og deres oplevelse af naturen som et rum for restitution. | hovedstudiet blev
mulighederne for implementering af det naturbaserede Vildmandskursus endvidere afprgvet i to kommuner.

Organisering af forskningsprojektet

Da Trygfonden i 2018 bevilgede midler til dette ph.d-projekt, blev en projektleder ansat i hhv. sundhedshuset
i Svendborg og sundhedshuset i Faaborg-Midtfyn, som blev ansvarlige for at koordinere indsatsen og
samarbejdet pa tveers af samarbejdspartnere omkring deltagerne. | Svendborg Kommune var projektlederen
én af de to kursusledere pa kurset. Projektlederne etablerede et teet samarbejde mellem sundhedshusene,
jobcentrene, treeningscentrene og de private laegepraksisser i begge kommuner for at sikre, at de henvisende
parter kendte til forskningsprojektet og Vildmandskurset.

Forskningsprojektet var designet som et matchet-kontrolleret studie med en interventionsgruppe, som
deltog i ni-ugers naturbaseret rehabilitering via. Vildmandskurset, og en matchet kontrolgruppe, der modtog
traditionel rehabilitering af tilsvarende laengde (ca. 8-9 ugers varighed).

Forskningsprojektet omfattede mand, som var bosiddende i Svendborg eller Faaborg-Midtfyn Kommune.
Inklusion af deltagerne til hhv. interventionsgruppen og kontrolgruppen skete ikke via randomisering, da det
var for svaert at gennemfgre i kommunerne. | stedet blev et naturligt eksperimentelt design valgt (Bowen et
al., 2009).

Mendene i interventionsgruppen blev henvist til forskningsprojektet gennem deres praktiserende leege,
traeningscenteret, jobcentret eller sundhedshuset. Henvisningerne til Vildmandskurset foregik pr. mail eller
telefonisk til projektlederen, som efterfglgende tog kontakt til de potentielle deltagere. Fgr opstart pa
Vildmandskurset skulle deltagerne til en individuel samtale af én times varighed med den lokale projektleder
eller kursusleder med henblik pa at afklare maendenes motivation for at deltage pa kurset og deres
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intentioner om forandringer. Samtalen var med til at give et overblik over deltagernes sygdomsforlgb og
behandlinger i forbindelse med deres sygdomme, deres private forhold, sociale relationer, deres tilknytning
til arbejdsmarkedet og deres hverdag og livsstil med et mentalt sundhedsproblem og/eller en fysisk sygdom.
| feellesskab mellem projektlederen/kursuslederen og maendene blev det besluttet, om de var tilstraekkeligt
motiverede for og klar til at deltage pa Vildmandskurset, eller om der var barrierer, der skulle afklares, eller
noget der skulle faerdigggres fgr opstart, som fx et igangveerende behandlingsforlgb pa hospitalet,
helingsprocesser m.m. Afslutningsvist blev maendenes egne malsaetninger ved at deltage pa Vildmandskurset
afklaret.

Interventionsgruppen blev matchet med en kontrolgruppe af meend, der ligesom deltagerne pa
Vildmandskurserne, var henvist gennem sundhedshusene, traeningscentrene, jobcentrene eller deres
praktiserende laeger via normale standardrutiner, og hvor grupperne blev forsggt matchet med hensyn til
alder, kgn og diagnoser (Craig et al., 2012). Kontrolgruppen (N= 39) blev forspgt matchet med
interventionsgruppen sa meget, som det var praktisk muligt, sd gruppen blev mest mulig sammenlignelig
med mandene fra interventionsgruppen.

Kontrolgruppen deltog i traditionelle rehabiliteringsforlgb, som primeert bestod af fysioterapi, genoptraening,
mindfulness, afspaending og styrketraening, som foregik indendgrs i hhv. sundhedshuset i Svendborg og
sundhedshuset i Faaborg-Midtfyn. Deltagelse i andre naturbaserede interventioner var ikke tilladt for
kontrolgruppen, imens forskningsprojektet var i gang. Kontrolgruppen blev henvist til de traditionelle
rehabiliteringstilbud gennem samme kanaler som interventionsgruppen. Ved den indledende samtale fgr
opstart pa et forlgb, blev maend, der matchede interventionsgruppen spurgt, om de have lyst til at indga i
forskningsprojektet som en del af kontrolgruppen. En mindre gruppe af deltagerne i kontrolgruppen stod pa
venteliste til Vildmandskurset, men de kunne fgrst starte op efter, at de havde svaret pa de tre
sporgeskemaer, som var en del af forskningsprojekt.

Deltagerne i interventionsgruppen og kontrolgruppen svarede pa et spgrgeskema fg@r interventionen (T1)
efter interventionen (T2) og ved en opfglgende maling seks maneder efter interventionen var afsluttet (T3).
Deltagerne fik sp@grgeskemaerne udleveret i papirform eller tilsendt elektronisk. Projektlederne og
kursuslederne var under forskningsprojektet i et samarbejde ansvarlige for at udlevere spgrgeskemaerne til
deltagerne i interventionsgruppen og i kontrolgruppen. De deltagere, der ikke udfyldte skemaerne blev
kontaktet via mail eller blev ringet op for at gge antallet af besvarelser. Deltagere, der forlod
rehabiliteringskurset fgr tid er ikke taget med i de statistiske analyser.

Inklusions- og eksklusionskriterier

Inklusionskriterierne for deltagerne var mand pa 18 ar eller derover, som havde et mentalt
sundhedsproblem eller en leengerevarende fysisk sygdom. Ifglge WHO’s Internationale klassifikationssystem
af sygdomme (ICD) (WHO, 2020) blev fglgende mentale lidelser inkluderet: stress (ICD: F43.8 og F43.9), angst
(ICD: F41.2) eller depression (ICD: F32.0). Ifglge International klassifikation af sygdomme fra American
Medical Association (ICD-10-CM) American Medical Association blev fglgende leengerevarende og kroniske
fysiske sygdomme inkluderet: Diabetes type-2 (ICD: E11), kreeft (ICD: C80.1), post-kraeft (ICD: Z08), kronisk
obstruktive lungesygdomme (KOL) (ICD: J44.9), hjertekar-sygdomme (ICD: 151,9) og smerter (ICD: R52)
(Jg#rgensen et al., 2020; Kusier et al., 2018).

Eksklusionskriterierne var psykoser eller psykotiske lidelser, hjerneskader, afhangighed af alkohol eller
stoffer samt fysiske handikaps eller funktionsnedsaettelser, der forhindrede maendene i at deltage i den
fysiske del af Vildmandskurset eller i at bevaege sig rundt i naturen.

Primeere og sekundaere mal
Hovedformalet med forskningsprojektet var at undersgge, om naturbaseret rehabilitering gennem
Vildmandkurset havde en signifikant pavirkning pa deltagernes livskvalitet, stresssymptomer og selvoplevet
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restitution. Livskvalitet var forskningsprojektets primaere mal, og stresssymptomer og selvoplevet restitution
i naturen var studiets sekundaere mal.

Livskvalitet

Deltagernes livskvalitet blev malt ved hjlp af Verdenssundhedsorganisationens (WHO) livskvalitetsskala:
WHOQOL-BREF (WHO, 1995; The WHOQOL Group, 1998). WHOQOL-BREF undersgger livskvalitet indenfor
fire domaener i en fem-punkt Likert-skala: 1. Fysisk sundhed, 2. Psykisk sundhed, 3. Sociale forhold og 4.
Miljpmaessige forhold. WHOQOL-BREF bestar i alt af 26 spgrgsmal, hvoraf to spgrgsmal omhandler
livskvalitet, syv spgrgsmal omhandler den fysiske sundhed, seks spgrgsmal omhandler den psykiske sundhed,
tre spgrgsmal omhandler den sociale sundhed og endelig 8 spgrgsmal omhandler de miljpmaessige forhold.
Den globale livskvalitet er baseret pa deltagernes scorer indenfor de 4 domaner. Hvert domaene kan give en
score mellem 4-20, hvor en hgj score indikerer hgj livskvalitet (WHO, 1995). Ligesom i pilotprojektet blev der
anvendt en valideret dansk version af spgrgeskemaet (Ngrholm, 1998).

Stress-symptomer og selvoplevet restitution i naturen
De sekundeaere effektmal i hovedstudiet var deltagernes selvoplevede niveau af stress og selvoplevet
restitution, som blev malt pa fglgende mader:

Deltagernes stress-symptomer blev malt ved hjeelp af Perceived Stress Scale (PSS) (Cohen, Kamarck, &
Mermelstein, 1994), der maler deltagernes oplevelse af stress i deres hverdag inden for den seneste maned.
Sporgeskemaet bestar af ti spgrgsmal, og hvert spgrgsmal har en score fra 0 til 4, hvor 0 er den laveste vaerdi,
og 4 er den hgjeste vaerdi. Den samlede score ligger mellem 0 og 40, jo hgjere vaerdier des hgjere niveauer
af selvoplevet stress. Veerdier mellem 0-13 vurderes at vaere lave niveauer, vaerdier mellem 14-26 vurderes
at vaere moderate niveauer, og veerdier mellem 27-40 vurderes at vaere hgje niveauer af selvoplevet stress
(Eskjeer & Helles, 2015).

Selvoplevede restitution blev malt ved hjaelp af Perceived Restorativeness Scale (PRS) (Hartig, Korpela, Evans,
& Garling, 1996; Mizobuchi, 2014). PRS indeholder 24 spgrgsmal indenfor 4 kategorier af selvoplevet
restitution relateret til spontan opmaerksomhed: 1. Fascination, 2. At vaere vaek fra hverdagen, 3.
Sammenhaeng og 4. Anvendelse. Skalaen bruges bla. til at male meditationspraksis og
opmarksomhedstraening i naturmiljger (Pasini et al., 2014).

Eftersom det alene var deltagerne i interventionsgruppen, der opholdt sig i naturen under deres
rehabiliteringsforlgb, blev spgrgsmalene i Perceived Restorativeness Scale (PRS) alene besvaret af deltagerne
i interventionsgruppen og ikke af deltagerne i kontrolgruppen.

Vildmandskursets implementerbarhed i to kommuner

Vildmandskursets implementeringsmuligheder er blevet afprgvet i hovedstudiet ved, at forlgbet er blevet
inkluderet som et rehabiliteringstilbud pa lige fod med andre rehabiliteringsforlgb i sundhedshusene i
Svendborg Kommune og Faaborg-Midtfyn Kommune. Implementerbarheden er blevet vurderet ud fra 1.
kommunikation og rekruttering, 2. Strukturer og veerktgjer 3. Ressourcer og medarbejderkompetencer, 4.
Effekt og malgruppepraeferencer og 5. Miljgmaessig ramme og brobygning. Se figur 11.
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Figur 11: Figuren viser elementer af betydning for vurdering af interventionens implementerbarhed
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5.3 Statistiske analyser

Pilotstudiet

Forud for analyserne blev data screenet for fejl og manglende vaerdier. 5 af respondenterne havde mere end
20 % manglende svar pa det primaere resultat, og de blev derfor udelukket fra analyserne. Effektstgrrelser
for de primaere og sekundaere effektmal blev beregnet ud fra Cohens d. Ifglge Cohen kan en effektstgrrelse
d > 0,2 betragtes som en lille effekt, en effektstgrrelse d 2 0,5 kan betragtes som en middel effekt og en
effektstgrrelse d 2 0,8 kan betragtes som en stor effekt. Der blev gennemfgrt parrede t-tests for WHOQOL-
BREF og PSS fgr og efter interventionen. P-veerdier mindre end 0,05 blev betragtet som signifikante.

Hovedstudiet

Der blev indsamlet helbredsmaessige og socio-demografiske oplysninger pa deltagerne i
interventionsgruppen og kontrolgruppen ved baseline. De socio-demografiske variable inkluderede alder,
uddannelsesniveau, beskaeftigelsesstatus, civilstatus og henvisningsveje samt informationer om nuvaerende
fysisk eller psykisk sygdom, igangveerende behandlingsforlgb pga. sygdom, kontakt med psykiatrien,
nuvaerende medicinforbrug samt fysiske smerter. Uddannelsesniveauerne er blevet sldet sammen til fire
kategorier i overensstemmelse med International Standard Classification of Education (ISCED 2011): 0-2
(pre-primary, primary and lower secondary education), 3—4 (upper secondary education), 5-6 (Short cycle
tertiary/bachelor or equivalent) and 7-8 (Master/PhD or equivalent). Dette blev foretaget for at ggre de
danske uddannelseskategorier = sammenlignelige i international sammenhzang. Deltagernes
beskaeftigelsesstatus er blevet sldet sammen til fem kategorier: 1. ledig, 2. i arbejde, 3. i
flexjob/rehabilitering/uddannelse, 4. pa kontanthjaelp, 5. pensioneret 6. andet. De resterende spgrgsmal
vedrgrende baggrundsvariable fremgar af spgrgebatteriet, der er vedlagt afthandlingen som bilag 1.

| det fglgende beskrives den statistiske behandling og analyse af data, der er blevet indsamlet under studiet.
Alle analyser er blev udfgrt i Stata version 16. Ved hjalp af chi*2-test for kategoriske data og t-tests for
kontinuerte data blev gennemsnittet og fordelingen af udvalgte variabler beregnet, og de blev sammenlignet
pa tvaers af interventionsgruppen og kontrolgruppen. For at teste forskellene mellem de to grupper fra
baseline til T2 og T3 blev parrede t-tests anvendt pa alle non-missing pa WHOQOL-BREF domaene-scorer og
PSS-score, og Cohens d blev beregnet for at evaluere effektstgrrelserne. PRS blev kun beregnet for
interventionsgruppen, da spgrgsmalene i PRS ikke var relevante for kontrolgruppen.

Linear mixed models blev brugt til at evaluere udviklingen i score for hver af de to grupper over tid. Effekten
af tid blev undersggt fra baseline til T1 og T2 for hhv. interventionsgruppen og kontrolgruppen samt
interaktionen mellem tid og grupperne. Der blev for hvert udfald testet for, om der var behov for random
slope o0g subject-specific random intercept. Manglende data blev behandlet via. maksimal
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sandsynlighedsmetode, da denne metode betragtes som den optimale metode til at handtere manglende
data (Surachman, Rice, Bray, Gruenewald, & Almeida, 2020).

Da opdelingen af deltagere i interventionsgruppen og kontrolgruppen ikke var sket ved randomisering, blev
&ndringer over tid fra baseline til hver opfglgning estimeret (predicted mean difference), og forskelle i
a&ndringer mellem grupperne blev undersggt. Yderligere kontrol af forskelle mellem interventionsgruppen
og kontrolgruppen blev undersggt ved at gennemfgre to analyser for hvert outcome: (1) ujusteret og (2)
justeret for hhv. henvisningstype, fysisk sygdom, psykisk sygdom og nuveerende behandling, da der ved
baseline var forskelle mellem grupperne indenfor disse variable.

6. Resultater

Nedenfor praesenteres resultaterne af pilotstudiet og hovedstudiet.

6.1 Resultater af pilotstudiet

Flow af deltagere i pilotstudiet

| alt blev 32 maend henvist til Vildmandskurset gennem sundhedshuset, traeningscenteret, jobcenteret og
praktiserende laeger. Alle deltog i en samtale med kursuslederen. 25 maend blev pa baggrund af samtalen
inkluderet i rehabiliteringsprogrammet. 25 mand udfyldte spgrgeskemaet ved baseline (T1), og 24 af dem
udfyldte dele af spgrgeskemaet efter rehabiliteringsforlgbet ved T2. Alene de deltagere, der besvarede alle
spprgsmal pa begge tidspunkter, blev inkluderet i den statistiske analyse. Det betg@d, at der endte med i alt
at blive inkluderet 20 maend i undersggelsen i alderen 35-78 ar (M = 51,6, SD = 13,3). Figur 12 illustrerer
flowet i deltagere i pilotstudiet.

Figur 12: Flowdiagram for pilotstudiet af Vildmandskurset (Hgegmark, Andersen, Grahn, Roessler, 2022).
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6.1.1 Resultater af de statistiske analyser i pilotstudiet

Resultaterne af de statistiske analyser viste signifikante forbedringer i deltagernes livskvalitet i forhold til
deres fysiske og psykologiske sundhed fra T1 til T2 og en signifikant reduktion i deres stresssymptomer. Den
samlede score for livskvalitet blev ogsa signifikant forbedret fra kursets start til ni uger senere. Den stgrste
effekt blev opnaet inden for deltagernes psykologiske sundhed. Der blev ikke malt signifikante effekter inden
for de sociale og miljpmaessige omrader i WHOQOL-BREF. Malingen af den sociale livskvalitet pa WHOQOL-
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BREF kan med en p-veaerdi pa 0,055 og en Cohens d pa 0,34 betyde, at der ville kunne ses en signifikant
forbedring i et studiedesign med flere deltagere.
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Tabel 2: Parrede t-tests de opstillede effektmal for baseline og T2 (Hgegmark, Andersen, Grahn, Roessler, 2022).

T1 T2 95% ClI Cohen’s

Baseline (Post)
Outcomes M SD M SD t (20) P LL UL D
PSS 21,61 6,42 18,28 5,60 2,74 0,014 0,77 5,90 0,59
WHOQOL-BREF
Fysisk 20,84 3,80 23,74 4,28 -2,89 0,010 -5,00 -0,79 0,68
domaene
Psykologisk 16,00 3,95 18,70 4,60 -3,94 0,001 -4,13 -1,27 0,59
Domane
Social 8,70 1,92 9,35 1,90 -2,04 0,055 -1,32 0,02 0,34
Domane
Miljpmaessigt 27,15 4,15 27,35 3,66 -0,27 0,791 -1,76 1,36 0,05
Domane
Total score 78,32 12,05 86,21 13,74 -3,33 0,004 -12,87 -2,91 0,57

PSS = Perceived Stress Scale, M = Middelvzerdi, SD = Standard afvigelse P = P-vaerdi, t = t fordeling, Cl = Konfidens interval, LL = Nedre
graense for konfidens interval, UL = @vre graense for konfidens interval, Cohen’s D = Effekt stgrrelse (0.2 = lille effekt stgrrelse, 0.5 =
medium effekt stgrrelse og 0.8 = stor effekt stgrrelse).

Livskvalitet

| tabel 2 og figur 13 ses udviklingen i deltagernes fysiske og psykologiske sundhed malt via. WHOQOL-BREF
fra baseline til T2. | forhold til den fysiske sundhed var middelvaerdien (M) 20.84 (SD=3,80) ved baseline, og
efter interventionen var der sket en signifikant stigning i middelveerdien (M) til 23,74 (SD=4,28, p = 0,01).
Cohens d var 0,68, hvilket kan betragtes som en medium effekt. | forhold til det psykologiske
sundhedsdomaene i WHOQOL-BREF var middelveerdien (M) 16,00 (SD=3,95) ved baseline, og der sas en
signifikant fremgang i middelvaerdien (M) efter intervention til 18,70 (SD=4,60, p = 0,001). Cohens d var 0,59,
hvilket kan betragtes som en medium effektstgrrelse. | tabel 2 fremgar udviklingen i den samlede score for
livskvalitet i WHOQOL-BREF fra T1 til T2, og den viser, at middelveerdien (M) ved baseline var 78,32
(SD=12,05), og at den efter intervention var steget signifikant til (M) 86,21 (SD=13.74, p = 0,004).

Figur 13: Domaenerne fysisk og psykologisk sundhed pa WHOQOL-BREF ved T1 (baseline) og T2 (post-treatment) ((Hgegmark,
Andersen, Grahn, Roessler, 2022).
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Af tabel 2 og figur 14 ses udviklingen i deltagernes stress-symptomer malt via. PSS. Middelveerdien (M) var
21,61 (SD=6,42) ved baseline, og efter intervention var middelveerdien (M) faldet signifikant til 18,28
(SD=5,60, p = 0,014). Cohens D var 0,59, hvilket kan betragtes som en medium effekt.

63



Figur 14: Stress-symptomer (PSS) ved T1 (baseline) and T2 (post-treatment) (Hgegmark, Andersen, Grahn, Roessler, 2022).
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6.1.2 Erfaringer med implementering i kommunalt regi

Pilotstudiet viste, at Vildmandskurset var muligt at implementere i sundhedshuset i Svendborg. | begyndelsen
var det sveert at rekruttere maendene fra malgruppen, og der blev derfor lavet en del ops@ggende arbejde
med bespg i sundhedshuset, jobcentret, treeningscentret og hos de praktiserende laeger i Svendborg
Kommune, og der blev sat ekstra kraefter ind med reklame og presse i lokalaviser om projektet for at na ud
til meendene. Det blev lettere at rekruttere mand fra malgruppen og fa de henvisende parter til at henvise,
efterhanden som flere maend oplevede at vaere med pa forlgbet i naturen. Det var et relativt lille frafald. Pa
de to hold, der blev gennemfgrt som en del af pilotstudiet, var der kun én deltager ud af det samlede antal
deltagere pa 25 maend, der droppede ud af forlgbet f@r tid, hvilket skyldtes, at han kom tilbage i arbejde og
derfor ikke kunne fortsaette (se figur 12). Vildmandskursets leengde og omfang I3 op ad andre tilbud i
sundhedshuset, og erfaringerne viste, at kursusledelsen kunne varetages af en lokal sundhedsfaglig
medarbejder (en fysioterapeut) i kombination med en eksterne naturfaglig medarbejde, som var uddannet
som naturvejleder. Derudover viste effektmalingerne fgr og efter kurset i forhold til deltagernes livskvalitet
og stress-symptomer positive tendenser. Pa den baggrund valgte Sundhedshuset i Svendborg Kommune at
implementere Vildmandskurset som et fast rehabiliteringstilbud til maend.

6.2 Resultater af hovedstudie
| det fglgende beskrives resultaterne af hovedstudiet.

Flow af deltagere i hovedstudiet

| alt 114 meaend deltog i Vildmandskurset og blev inkluderet i interventionsgruppen, og 39 meaend deltog i en
kontrolgruppe. Alle svarede pa spgrgeskemaet ved baseline. | interventionsgruppen var der 73 % (n=83), der
svarede pa spgrgeskemaet efter forlgbet var afsluttet ved T2, og 50 % (n=57) svarede pa spgrgeskemaet ved
seks maneders opfglgning ved T3. | kontrolgruppen var der 85 % (n=33), der besvarede pa spgrgeskemaet
efter ni uger, og 76 % (n=30) svarede ved seks maneders opfglgning. Frafaldet i interventionsgruppen skyldes
i seerlig grad, at deltagerne vendte tilbage til arbejde, forveerring i sygdom og genindlaeggelser, manglende
motivation samt bekymringer og restriktioner i forbindelse med COVID-19. Se figur 15.

Figur 15: Flow af deltagere i interventionsgruppen og kontrolgruppen i forhold til besvarelser af spgrgeskemaerne ved T1, T2 og T3
(Hoegmark, Andersen, Grahn, Mejldal, Roessler, 2021).
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6.2.1 Baggrundsvariable

| det fglgende beskrives baggrundsvariablene for maendene, der deltog i interventionsgruppen og
kontrolgruppen. Tabel 3 giver et overblik over de helbredsmaessige og socio-demografiske variable fordelt

mellem de to grupper.
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Tabel 3: Baggrundsvariable af helbredsmaessig og socio-demografisk karakter fgr interventionen for hhv. interventionsgruppen og
kontrolgruppen (Heoegmark, Andersen, Grahn, Mejldal, Roessler, 2021).

Baggrundsvariabel Kontrol Intervention p-veerdi
N 39 114
Alder, middel (SD) 57,55 (10,70) (n=38) 54,60 (13,67) (n=109) 0,23
Uddannelsesniveau (ISCED), n (%)
Folkeskole (9. klasse) eller lavere 6 (15,8%) 18 (16,7%) 0,95
10. klasse 13 (34,2%) 39 (36,1%)
Kort videregdende uddannelse/bachelor 13 (34,2%) 38 (35,2%)
Kandidat eller derover 6(15,8%) 13 (12,0%)
Arbejdsstatus, n (%)
Arbejdslgs 3(7,9%) 20 (18,7%) 0,13
| arbejde 13 (34,2%) 21 (19,6%)
Fleks/ressource/rehabilitering/uddannelse 1(2,6%) 12 (11,2%)
Pensionist 12 (31,6%) 28 (26,2%)
Andet 9 (23,7%) 26 (24,3%)
Civilstatus, n (%)
Alene 8(21,1%) 28 (25,7%) 0,57
Samlevende 30 (78,9%) 81 (74,3%)
Bgrn, n (%)
Ja 32 (84,2%) 91 (83,5%) 0,92
Nej 6 (15,8%) 18 (16,5%)
Henvist fra n (%)
Egen lege 12 (33,3%) 8(7,4%) <0,001
Jobcenter 3(8,3%) 38 (35,2%)
Andet 21 (58,3%) 62 (57,4%)
Fysisk sygdom(me), n (%)
Ja 28 (75,7%) 61(57,0%) 0,044
Nej 9 (24,3%) 46 (43,0%)
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Psykisk sygdom(me), n (%)
Ja 11 (28,9%) 56(52,8%) 0,011
Nej 27 (71,1%) 50 (47,2%)

| behandling, n (%)
Ja 32 (88,9%) 65(63,1%) 0,004
Nej 4(11,1%) 38 (36,9%)

Kontakt med psykiatrien, n (%)
Ja 1(3%) 20(22%) 0,012
Nej 32 (97%) 70 (78%)

Medicin, n (%)

Ja 30 (83,3%) 74 (70,5%) 0,13
Nej 6 (16,7%) 31 (29,5%)
Fysiske smerter, t1, middel (SD) 3,26 (3,30) (n=38) 4,61 (6,53) (n=109) 0,23

Som det fremgar at tabel 3, var de to grupper sammenlignelige pa en raekke variable. Gennemsnitsalderen
var ca. 55 ar i begge grupper. Omkring halvdelen af maendene i begge grupper havde ikke gennemfgrt en
videregdende uddannelse. Den anden halvdel af meendene i begge grupper havde en videregaende
uddannelse, og stgrstedelen af dem havde gennemfgrt en mellemlang eller lang videregaende uddannelse.
| forhold til civilstatus lignede de to grupper ogsa hinanden, da ca. % af maendene i begge grupper levede i et
parforhold og % levede alene. Der var lidt flere af maendene i interventionsgruppen, der levede alene.
Andelen af meaend, der havde bgrn, var ogsa ligeligt fordelt mellem de to grupper.

Interventionsgruppen og kontrolgruppen var derimod forskellige med hensyn til henvisningsveje. Der var en
stgrre andel af deltagerne i interventionsgruppen, der var blevet henvist gennem jobcenteret, imens en
stgrre andel af mandene i kontrolgruppen var blevet henvist gennem egen laege. Helbredstilstanden ved
baseline i de to grupper var ogsa forskellig. Der blev rapporteret om nuvaerende fysisk sygdom blandt hhv.
57 % af maendene i interventionsgruppen og 76 % af maendene i kontrolgruppen. Nuvaerende psykisk sygdom
blev angivet blandt 53 % af mandene i interventionsgruppen, og 29 % af maendene i kontrolgruppen.
Derudover var der en stgrre andel af maendene i kontrolgruppen (89 %), der var i gang med behandling for
deres sygdom sammenlignet med interventionsgruppen (63 %). Til gengaeld havde 22 % af maendene fra
interventionsgruppen kontakt til psykiatrien, mens det gjorde sig geeldende for 3 % i kontrolgruppen.

6.2.2 Resultater af de statistiske analyser i hovedstudiet

Resultaterne af de statistiske analyser i forhold til hovedstudiets primare og sekundaere mal for bade
interventionsgruppen og kontrolgruppen fremgar af tabel 4.

Tabel 4: Gennemsnittet af de primaere og sekundaere effektmal over tid i interventionsgruppen (Vildmandskurset) og i

kontrolgruppen (TAU), parrede t-tests og effektstgrrelser og beregninger af forskelle (Cohens d) (Heegmark, Andersen, Grahn,
Mejldal, Roessler, 2021).
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Interventionsgruppen (Vildmandskursus)

Cohen's d
Cohen's d on
on difference
difference from
Difference from Difference baseline
baseline to 9- baseline to baseline to 6- to 6-
Baseline, 9-week follow-  week follow-up, 9-week 6-month follow- month follow- month P-
mean(sd) up, mean(sd) mean(sd)3 follow-up*  P-value! up, mean(sd) up, mean(sd)®*  follow-up* value?
WHOQOL-
BREF  Fysisk
domane 13,41 (3,05) 14,26 (2,76) 0,84 (2,18) 0,38 0,001 15,15 (2,73) 1,32 (2,66) 0,50 0,000
WHOQOL-
BREF
Psykologisk
domane 12,67 (3,28) 13,38 (3,02) 0,46 (1,87) 0,24 0,029 14,43 (3,15) 1,10 (2,84) 0,39 0,005
WHOQOL-
BREF  Social
domaene 11,74 (2,95) 12,17 (2,53) 0,22 (2,56) 0,09 0,440 12,92 (2,59) 0,90 (2,91) 0,31 0,024
WHOQOL-
BREF
Miljpmaessig
domane 14,50 (2,04) 14,96 (2,11) 0,23 (1,59) 0,15 0,191 15,32 (1,91) 0,16 (1,63) 0,10 0,470
PSS 20,38 (7,36) 16,46 (6,11) -3,63 (5,13) -0,71 <0,001 14,70 (6,24) -3,36 (7,31) -0,46 0,001
PRS 179,26 (35,56) 195,27 (28,11) 18,57 (27,14) 0,68 <0,001 195,37 (30,91) 16,07 (31,41) 0,51 0,002
Kontrolgruppen (TAU)
Cohen's d
Cohen's d on
on difference
difference from
Difference from Difference baseline
baseline to 9- baseline to baseline to 6- to 6-
Baseline, 9-week follow-  week follow-up, 9-week 6-month follow- month follow- month P-
mean(sd) up, mean(sd) mean(sd)3 follow-up*  P-value! up, mean(sd) up, mean(sd)®*  follow-up* value?
WHOQOL-
BREF  Fysisk
domane 14,22 (2,77) 14,61 (2,77) 0,03 (2,41) 0,01 0,951 14,57 (3,37) 0,15 (2,23) 0,07 0,722
WHOQOL-
BREF Psykisk
domaene 13,86 (3,32) 14,54 (2,65) 0,38 (2,31) 0,16 0,351 14,39 (3,11) 0,41 (2,44) 0,17 0,369
WHOQOL-
BREF  Social
domane 12,03 (3,22) 12,83 (2,79) 0,63 (2,58) 0,24 0,180 12,31 (2,96) 0,22 (2,48) 0,09 0,627
WHOQOL-
BREF
Miljpmaessig
domane 14,05 (2,68) 14,94 (1,91) 0,59 (1,84) 0,32 0,076 14,52 (1,97) 0,29 (1,75) 0,16 0,374
PSS 16,15(7,49) 13,03 (6,25) -2,75 (4,54) -0,61 0,002 14,50 (9,37) -1,40 (7,83) -0,18 0,335
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1P-veerdi fra parrede t-test, der sammenligner baseline og 9-ugers opfglgning; 2P-vaerdi, der sammenligner baseline og 6-maneders opfglgning;
3Forskelle, der kun beregnes pa grundlag af fuldstaendigheder (henholdsvis baseline og 9 ugers opfglgning/baseline og 6 maneders opfalgning),
4Cohen's d defineret som middelvaerdi (forskel)/sd (forskel).

Af tabel 4 fremgar middelvaerdierne for hvert af malene ved hhv. baseline, T2 og T3, og de er opgjort for hhv.
interventionsgruppen og kontrolgruppen. Middelvaerdierne blev beregnet pa dem, der havde en ikke-
manglende vaerdi pa det pageeldende tidspunkt. Derudover viser tabellen forskelle i middelvaerdierne mellem
baseline, T2 og T3 sammen med p-vaerdierne fra de parrede t-tests og Cohens d-vaerdier, beregnet for de
deltagere, der hhv. havde svaret bade ved baseline og ni-ugers opfglgning (T2) og ved baseline og seks
maneders opfglgning (T3).

Analyserne viser, at maendene i interventionsgruppen, der svarede ved ni-ugers opfglgning, oplevede en
signifikant forbedring pa domaenet for fysisk sundhed pa WHOQOL-BREF, som steg med 0,84 (SD 2,18, p =
0,008), og pa domaenet for psykologisk sundhed pa WHOQOL-BREF, som steg med 0,46 (SD 1,87, p = 0,0288).
Pa PSS-skalaen skete der en signifikant reduktion fra T1 til T2 pa 3,63 (SD 5,13, p <0,001), og PRS steg ligeledes
fra baseline til 9 ugers opfglgningen med 18,57 (SD 27,14, p <0,001). Cohens d viste en lille effektstgrrelse i
forhold til det fysiske WHOQOL-BREF domane (Cohens d = 0,38) og det psykologiske WHOQOL-BREF
domane (Cohens d = 0,24) og mellemstore effektstgrrelser i forhold til PSS (Cohens d =-0,71) og PRS (Cohens
d =0,68). Udviklingen i det sociale domane og det miljpmaessige domaene var ikke signifikante for mandene
i interventionsgruppen fra baseline til ni-ugers opfglgningen.

Blandt de mand fra Vildmandskurset, der havde svaret pa spgrgeskemaerne ved seks maneders
opfelgningen kunne ses en yderligere signifikant forbedring pa nogle af malene. Pa det fysiske WHOQOL-
BREF domaene forekom en stigning fra baseline til T3 pa 1,32 (SD 2,66, p=0,0004) indikerende en mellemstor
effektstgrrelse (Cohens d = 0,5), og pa det psykologiske WHOQOL-BREF domaene pa 1,1 (SD 2,84, p =0,0051)
indikerende en lille effektstgrrelse (Cohens d = 0,39). | forhold til det sociale WHOQOL-BREF domane
forekom der ligeledes en signifikant forbedring fra baseline til T3 pa 0,90 (SD 2,91, p=0,0238) indikerende en
lille effektstgrrelse (Cohens d = 0,31). PRS blev forbedret fra baseline til T3 med en stigning pa 16,07 (SD
13,41, p=0,0017) indikerende en mellemstor effektstgrrelse (Cohens d = 0,51). PSS derimod steg lidt fra T2
til T3, sa det signifikante fald i deltagernes stress-symptomer samlet set var pa 3,36 fra baseline til T3
indikerende en lille effektstgrrelse (Cohens d =-0,46).

| kontrolgruppen sas alene en signifikant udvikling i PSS, som faldt med 2,75 fra T1 til T2 (SD 4.54, p=0,0018)
med en mellemstor effektstgrrelse (Cohens d = -0,61). Der var ikke signifikante forbedringer pa nogle af
effektmalene blandt deltagerne i kontrolgruppen fra baseline til T3.
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Tabel 5: Resultater af analyser baseret pa intention-to-treat og justerede linezre blandede modeller? (Hoegmark, Andersen, Grahn,

Mejldal, Roessler, 2021)

Kontrolgruppen (TAU)

Interventionsgruppen (Vildmandskursus)

Vildmandskursus vs TAU

Predicted Predicted
mean mean Difference
Predicted difference Predicted difference in PMD
value (SD) (SD) Cl (P-value) value (SD) (SD) Cl (P-value) (SD)* Cl (P-value)
WHoQoL-  Baseline 14 56 (0.46) 13.41 (0.30)
BREF 9-week
Fysisk follow-up 14,48 (0.49) 0,22 (0,46) -0.69;1.13(0.6363) 14.38(0.31)  0.97 (0.25)  0.49;1.45(0.0001) 0.75(0.53)  -0.28;1.78(0.1530)
domaene 6-month
follow-up 14.38(0.57) 0,12 (0,39) -0.65;0.89(0.7604) 14.95 (0.34) 1.54(0.33) 0.90;2.18(0.0000) 1.42(0.51) 0.42;2.42(0.0056)
Baseline 13 39 (g.51) 12.97 (0.27)
WHOQOL- 9-week
BREF follow-up 13.77(0.43) 0,48 (0,43) -0.37;1.32(0.2691) 13.46 (0.28) 0.49(0.22) 0.07;0.92(0.0236) 0.02 (0.48) -0.93;0.97(0.9672)
Psykologisk 6-month
domaene follow-up 13.72(0.54) 0,42 (0,48) -0.51;1.35(0.3732) 13.91(0.38) 0.95(0.35)  0.26;1.64(0.0072) 0.52 (0.59) -0.63;1.68(0.3756)
Baseline 11 g (0.5 11.92 (0.27)
WHOQOL- 9-week
BREF follow-up 12.56 (0.51)  0.64 (0.47) -0.27;1.55(0.1685) 12.13 (0.26) 0.21(0.30) -0.37;0.79(0.4794) -0.43 (0.55) -1.51;0.65(0.4353)
Socialt 6-month
domane  follow-up 12.06(0.52) 0.15(0.41) -0.65;0.94(0.7163) 12.51(0.34) 0.60(0.38) -0.16;1.35(0.1203) 0.45 (0.56)  -0.65;1.55(0.4239)
WHoQoL.  Baseline 13 94 (0 44) 14.62 (0.19)
BREF 9-week
Miljgmaessigt follow-up 14.51(0.38) 0.57(0.28) 0.02;1.12(0.0440) 14.95 (0.22) 0.33(0.19) -0.04;0.71(0.0831) -0.24 (0.34) -0.91;0.43(0.4875)
domaene 6-month
follow-up 14.32(0.40) 0.38(0.27) -0.14;0.90(0.1493) 14.91(0.24) 0.29(0.22) -0.15;0.73(0.1911) -0.09 (0.35) -0.77;0.59(0.7969)
Baseline 1735137 20.14 (0.68)
9-week -3.02
PSS follow-up 14.34 (1.17) (0.93) -4.84;-1.21(0.0011) 16.26 (0.68) -3.88 (0.60) -5.06;-2.71(0.0000) -0.86 (1.10) -3.02;1.30(0.4355)
6-month -1.53
follow-up 15.84(1.90)  (1.67) -4.79;1.74(0.3594) 15.52 (0.83)  -4.63(0.94) -6.48;-2.78(0.0000) -3.10(1.92) -6.85;0.66(0.1058)
Baseline 178.70 (3.90) Reference
9-week
PRS® follow-up NA 196.46 (3.13) 17.76 (3.48) 10.95;24.57(0.0000) NA
6-month
follow-up 194.82 (3.63) 16.12(3.99) 8.30;23.94(0.0001)

! PMD=Predicted mean difference; 2Linear mixed models adjusted for referral type, physical illness, psychological iliness, and current treatment; 3PRS only measured for

Wildman group, no adjustments in linear mixed models

De justerede analyser viste signifikante forbedringer i interventionsgruppen indenfor det fysiske WHOQOL-
BREF domaene ved bade T2 og T3 (ni-ugers opfglgning: PMD (SE) 0,97 (0,25), p <0,001; 6 maneders
opfelgning: PMD (SE) 1,54 (0,33), p<0,001) og indenfor det psykologiske WHOQOL-BREF domane ved begge
opfglgninger (ni-ugers opfglgning: PMD(SE) 0,49 (0,22), P=0,0236); seks maneders opfalgning: PMD(SE) 0,95
(0,35); p=0,0072).

For PSS blev der ogsa fundet signifikante forbedringer blandt deltagerne ved bade T2 og T3 (ni-ugers
opfelgning: PMD(SE) -3,88 (0,60), p<0,001; seks-maneders PMD (SE) -4,63 (0,94) t, p<0,001), og for PRS pa
begge opfelgningstidspunkter (ni-ugers PMD(SE) 17,76 (3,48), p<0,001; seks-maneders PMD (SE) 16,12
(3,99), p<0,001).

| kontrolgruppen blev der alene fundet signifikante forbedringer i deltagernes stress-symptomer efter ni uger
(PMD(SE) -3,02 (0,93); p=0,0011). Den eneste malbare forskel i PMD mellem interventionsgruppen og
kontrolgruppen blev fundet i forhold til det fysiske WHOQOL-BREF domaene ved seks maneders opfglgning
(forskel i PMD (SE) 1,42 (0,51); p=0,0056).
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Figur 16 og 17 viser de justerede analyser af udviklingen i forskelle mellem interventionsgruppen og
kontrolgruppen indenfor de fire WHOQOL-BREF domeaener og PSS samt udviklingen i PRS for
interventionsgruppen.

Figur 16: Figuren viser de justerede analyser af udviklingen i forskelle mellem interventionsgruppen og kontrolgruppen indenfor de
fire WHOQOL-BREF domaener (Hgegmark, Andersen, Grahn, Mejldal, Roessler, 2021).
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Figur 17: Figuren viser de justerede analyser af udviklingen i forskelle mellem interventionsgruppen og kontrolgruppen i PSS og
udviklingen i interventionsgruppen i PRS (Hoegmark, Andersen, Grahn, Mejldal, Roessler, 2021).
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6.2.3 Vildmandskursets implementeringsmuligheder i kommunalt regi

Implementerbarheden er blevet vurderet ud fra 1. Kommunikation og rekruttering, 2. Strukturer og
vaerktgjer 3. Ressourcer og medarbejderkompetencer, 4. Effekt og malgruppepraferencer og 5.
Miljgmaessig ramme og brobygning.

1. Ved begyndelsen af hovedstudiet var Vildmandskurset blevet afprgvet i sundhedshuset i Svendborg
Kommune, og det blev efter ét ar igangsat i Faaborg-Midtfyn Kommune. | begge kommuner gik
rekrutteringen af deltagere til kurset forholdsvist langsomt i starten, men jo stgrre kendskab de
praktiserende lzeger, personalet i sundhedshusene og traeeningscentrene samt medarbejderne i jobcentrene
fik til Vildmandskursets aktiviteter, des flere maend blev henvist til kurset. Omkring midtvejs i hovedstudiet
begyndte der at opsta ventelister til Vildmandskurserne, og det vedblev der at vaere til hovedstudiet sluttede.

2. Interventionen var med tre timer i ni uger af samme omfang som mange andre rehabiliteringstilbud i de
to kommuner. Interventionen har kunnet integreres i de eksisterende rammer i sundhedshusene. Der var
udarbejdet en Hvidbog, som kursuslederne skulle fglge i planlaegning og afholdelse af Vildmandskurserne.

3. Begge kommuner havde faet uddannet nuveerende sundhedsfaglige medarbejdere som kursusledere til at
lede Vildmandskurset, og de havde ansat en ekstern naturfaglig medarbejder, som var uddannet inden for
metoden. Der var lidt udskiftning blandt kursuslederne undervejs, bl.a. pa grund af et braekket ben, som
kraevede ekstra tid til uddannelse og sidemandsoplzring af vikarer.

4. Effektmalingerne viste en signifikant positiv effekt for deltagerne. Deltagernes egne oplevelser pa kurset
er ikke blevet afdaekket i afhandlingen, men det har vist sig at veere muligt Ipbende at rekruttere maend til
deltagelse pa rehabiliteringsforlgbet. Der er ikke gennemfgrt en drop-out analyse i hovedstudiet, da det ikke
har vaeret muligt at traekke data pga. udskiftning i IT-systemer undervejs i studiet.

5. | begge kommuner var det muligt at finde fem forskellige naturomrader, som Vildmandskurset kunne
afholdes i med restituerende naturkvaliteter, og som var forholdsvist rolige og gav deltagerne mulighed for
at opleve forskellige naturtyper. | begge kommuner blev der oprettet Vildmandsforeninger med egne
bestyrelser, som blev drevet af tidligere deltagere fra Vildmandskurset. Begge foreninger fik et lokalt
naturomrade stillet til radighed som base for mgderne i Vildmandsforeningerne, nar de ikke var ude og
besgge andre naturomrader. Tilslutningen til Vildmandskurserne har veeret stor, og der var ved starten af
2022 i alt ca. 110 medlemmer i de to Vildmandsforeninger.

Bade Svendborg Kommune og Faaborg-Midtfyn Kommune har pad baggrund af erfaringerne valgt at
implementere Vildmandskurset som et fast tilbud i deres sundhedshuse.
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7. Diskussion

Formalet med afhandlingen var at undersgge, om det naturbaserede rehabiliteringsforlgb 'Vildmandskurset’
kunne styrke livskvaliteten og seenke stressniveauet i en heterogen gruppe af maend med laengerevarende
mentale og fysiske sundhedsproblemer samt styrke deres oplevelse af naturen som en kilde til restitution.
Det var samtidig formalet at undersgge, om Vildmandskurset og NBMC-metoden, som er udviklet til
Vildmandskurserne, var muligt at implementere som et rehabiliteringstilbud til maend i kommunalt regi.

7.1 Forskningsspgrgsmal og hypotese
Vores hypotese forud for undersggelsen var, at 'Vildmandskurset’ ville vise positive resultater i forhold til
studiets effektmal.

Analysen viste, at meendene i interventionsgruppen oplevede en signifikant fremgang indenfor det fysiske og
det psykologiske livskvalitetsdomaene og et signifikant fald i deres stress-symptomer efter ni uger og en
yderligere stigning i deres fysiske og psykiske livskvalitet ved seks maneders opfglgning. Deltagernes stress-
symptomer steg lidt fra Vildmandskurset sluttede og frem til malingen seks maneder senere.
Interventionsgruppen oplevede en signifikant fremgang i deres interesse for naturen og deres oplevelse af
at kunne bruge naturen som et rum for restitution. Der blev ogsa fundet en signifikant forbedring i
deltagernes sociale livskvalitet fra opstart pa Vildmandskurset til seks maneders opfglgning (tabel 4). Dette
kunne imidlertid ikke verificeres ved de justerede analyser.

Der blev ikke fundet tilsvarende signifikante forbedringer pa effektmalene for maendene, der indgik i
kontrolgruppen, bortset fra en signifikant forbedring af deltagernes stress-symptomer pa PSS ved ni-ugers
opfelgning (tabel 4). Der kunne males en signifikant forskel mellem interventionsgruppen og kontrolgruppen
i forhold til deltagerne fysiske livskvalitet men ikke pa studiets andre effektmal, hvilket skyldtes, at der ikke
var et tilstreekkeligt stort match mellem de to grupper. Analyserne viste imidlertid, at mandene i
interventionsgruppen havde en darligere fysisk og psykisk livskvalitet og et markant hgjere stressniveau ved
baseline sammenlignet med kontrolgruppen, og at interventionsgruppen havde en bedre score eller pa
tilsvarende niveau som kontrolgruppen ved malingen seks maneder, efter rehabiliteringsforlgbet var
afsluttet. Disse analyseresultater kan imidlertid kun sige noget om tendenser, da forskellene mellem
udviklingen i de to grupper ikke var signifikante.

Undersggelsen var designet som et matchet-kontrolleret studie, men det lykkedes ikke i tilstraekkelig grad at
sikre sammenlignelighed mellem interventionsgruppen og kontrolgruppen, ligesom der var en stor
stgrrelsesforskel mellem grupperne, der rummede hhv. 114 deltagere og 39 deltagere.

En af grundene til forskellen i gruppens numeriske stgrrelse var, at der i dette forskningsprojekt var tale om
praksisnaer forskning, og at medarbejderne i sundhedshusene havde sveaert ved at finde en kontrolgruppe,
der matchede deltagerne i Vildmandskurset. Gruppen af deltagere i Vildmandskurset var meget heterogen
sammensat og inkluderede mand med en bred vifte af diagnoser, mens deltagerne i kontrolgruppen blev
rekrutteret fra forskellige sundhedstilbud rettet mod mere snavre diagnosegrupper. Mandene, der blev
spurgt, om de ville vaere med i kontrolgruppen, var mindre motiverede for at deltage, og takkede derfor
oftere nej, mens spgrgeskemaundersggelsen var en integreret del af deltagelsen i Vildmandskurset. Det kan
ogsa veere med til at forklare den store forskel i stgrrelserne af de to grupper.

Derudover har COVID-19 spillet en betydningsfuld rolle for forskningsprojektet. COVID-19 resulterede i den
sidste del af forskningsprojektet fra marts 2020 til foraret 2021 i en raekke restriktioner, hvor maendene fx
skulle bzere mundbind under kurserne og holde afstand, og der var perioder med nedlukninger i
sundhedshusene, hvilket gjorde det svaerere at fa deltagere til at veere med bade pa Vildmandskurset og i de
traditionelle rehabiliteringsforlgb. Mange af maendene var ogsa pa grund af deres helbredstilstand i saerlig
risiko, sa derfor faldt flere fra undervejs grundet bekymringer for smitte og anbefalinger fra egen laege og
sundhedsmyndigheder. Dette har haft betydning for bade rekrutteringen af deltagere og besvarelserne af
spgrgeskemaerne i projektet.
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Forskellighederne mellem de to grupper kan endvidere skyldes, at de meaend, der sagde ja til at veere med i
kontrolgruppen og besvarede spgrgeskemaerne bade ved baseline, ni ugers opfglgning og seks maneders
opfglgning, generelt havde flere personlige ressourcer og en bedre helbredstilstand end mandene i
interventionsgruppen. Dette var forventeligt, og besvarelserne af spgrgeskemaerne viser ogsa forskelle
mellem interventionsgruppen og kontrolgruppen, der kan vaere med til at underbygge dette. Der var fx
forskel mellem grupperne i forhold til deres beskaeftigelsessituation, hvor en stgrre andel af maendene i
interventionsgruppen var arbejdslgse og henvist til Vildmandskurset gennem jobcenteret. Det kunne
indikere, at denne gruppe havde lidt faerre ressourcer til radighed sammenlignet med kontrolgruppen.
Helbredsmaessigt var grupperne ligeledes forskellige, og andelen med en psykisk sygdom var markant hgjere
blandt mandene, der deltog i Vildmandkurset sammenlignet med maendene i kontrolgruppen, hvilket ogsa
kunne pege pa, at der var mindre psykisk overskud i interventionsgruppen sammenlignet med
kontrolgruppen. Dette bekrzeftes af deltagernes besvarelser af spgrgeskemaerne ved baseline, der viste, at
interventionsgruppen la lavere pa WHOQOL-BREF domanerne og markant hgjere pa PSS sammenlignet med
kontrolgruppen (interventionsgruppen: 20,38 og kontrolgruppen: 16,15). Det er en bias, der har gjort det
svaerere at skabe sammenlignelige grupper i forskningsprojektet.

7.2 Udviklingen i deltagernes fysiske og psykiske livskvalitet og stresssymptomer
Interventionsgruppen var tilstraekkelig stor til at kunne vise en signifikant udvikling i forhold til nogle af
effektmalene, men det var ikke muligt at fa svar pa, om disse forbedringer, der blev fundet blandt deltagerne
pa Vildmandskurset, var stgrre end de forbedringer, maendene i kontrolgruppen oplevede efter deltagelse i
traditionel rehabilitering. Det gjaldt imidlertid ikke for den fysiske livskvalitet, hvor analyserne kunne vise en
signifikant forskel mellem grupperne efter seks maneder.

Den signifikante forskel imellem interventionsgruppen og kontrolgruppen for den fysiske livskvalitet var pa
1,42. Analyserne viste, at deltagerne i interventionsgruppen oplevede, at den fysiske livskvalitet steg efter ni
uger og yderligere efter seks maneder, og effektstgrrelsen (Cohens d) var hhv. lille og middel. Det tyder pa,
at den naturbaserede rehabilitering havde en positiv indflydelse pa deltagernes fysiske sundhed, og at denne
forbedring var tydeligere og leengerevarende end for de maend, der deltog i rehabiliteringsforlgb indendgrs.
Arsagen til denne positive effekt, som dog ikke var meget stor, kan med stor sandsynlighed tilskrives naturens
gavnlige virkninger, som beskrevet i teorierne Biophilia, ART, SRT, SET og @kopsykologien, hvor naturen kan
vaere med til at afslappe opmaerksomheden og skabe mere ro og aktivere det parasympatiske nervesystemet
hos deltagerne, sa der bliver rum til at genopbygge deres kropslige sundhed (Ulrich, 1983, Kaplan, 1995; Li,
2012, 2018, 2019). | naturen er der ogsa variationsmuligheder med gature i forskellige tempi, i skiftende
terreen og pa varieret underlag samt naturlige forhindringer i form af traestubbe, store sten og nedfaldne
grene, som kan inddrages til at skabe progression og tage hgjde for individuelle forskelle blandt deltagerne.
Dette har muligvis ogsa haft betydning for den positive effekt og skabt mulighed for en forbedring af
deltagernes kredslgb og fysiske styrke. Anden forskning peger ogsa pa, at bevaegelse i naturen ikke
ngdvendigvis opleves som traening pa samme made som traening indendgrs med mere traditionelle
traeningsmaskiner og traeningsudstyr, og deltagerne derfor kan have tendens til at presse sig selv lidt mere i
naturlige miljger (Pellegrini, et al, 1998, Fjgrtoft, 2001 Apaycheyv, et al, 2018). Deltagernes fysiske livskvalitet
blev ogsa forbedret seks maneder efter, at Vildmandskurset blev afsluttet, hvilket tyder det p3, at deltagerne
har kunnet fastholde de nye vaner om at bevaege sig og give kroppen ro i naturen, som de leerte under
forlgbet.

Analyserne viste, at deltagerne i interventionsgruppen ogsa oplevede en signifikant forbedring af deres
psykiske livskvalitet og et signifikant fald i deres stresssymptomer under Vildmandskurset. Udviklingen i den
psykiske livskvalitet viste en lille effekt og i stress-symptomer en middel effekt. Ligesom med den fysiske
livskvalitet, sa blev forbedringerne malt ved Vildmandskursets afslutning, og seks maneder efter forlgbet var
afsluttet. Udviklingen var tydeligst i deltagernes stress symptomer, hvor de oplevede et fald fra 20,38 ved
baseline, som vurderes at veere et moderat stressniveau til 14,7 ved seks maneders opfglgning, som ligger
taet pa greensen til det, der kan defineres om et lavt stressniveau (< 13). Det tyder p3, at Vildmandskurset har
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veeret med til at give deltagerne en pause vk fra hverdagens bekymringer og problemer, som var et af
formalene med forlgbet. Nar ophold i naturen fgles som det Kaplan og Kaplan kalder ‘being away’ (Kaplan,
1995), kan det forstaerke naturens restituerende virkninger pa den mentale sundhed. De positive effekter pa
deltagernes mentale trivsel tyder ogsa pa, at det er lykkedes pa Vildmandskurset at finde naturlige
stgttemiljger, der gav plads til den spontane opmaerksomhed og aktiverede det parasympatiske nervesystem
med en beroligende og afstressende virkning pa deltagerne (Ulrich, 1983, Kaplan, 1995; Li, 2012, 2018, 2019;
Corazon et al, 2019).

Kursets aktiviteter har med stor sandsynlighed vaeret med til at understgtte naturens gavnlige virkninger fx
ved at naturen er blevet abnet op og gjort mere tilgaengelig, der er skabt mulighed for oplevelser af
fascination og af forbundenhed gennem fortaellinger og narrative meditationer. Nar de gavnlige effekter ogsa
ser ud til at fortsaette efter seks maneder, tyder det p3, at naturen er blevet et aktivt sted, som deltagerne
har lyst til og mulighed for at sgge ud i pa egen hand for at lade op. Det stemmer overens med anden
forskning i naturbaserede interventioner (Grahn, Stigsdotter, 2010; Palsddttir, Persson, Persson & Grahn,
2014).

At naturen ogsa bruges af deltagerne efter Vildmandskurset er afsluttet ser ud til at kunne understgttes af
resultaterne pa PRS, da deltagerne ogsa her oplevede en signifikant fremgang i forhold til deres interesse for
naturen som et sted, hvor de kunne finde ro, opleve at komme vak fra hverdagen, og hvor deres fascination
kunne vaekkes. Naturens ser saledes ud til at vaere blevet en ny ressource for deltagerne, hvor de gennem
egne erfaringer har oplevet at bruge naturen til restitution, fordybelse og meningsfulde oplevelser. Og en af
fordelene ved naturen frem for rehabilitering indendgrs er, at naturen er gratis, lettilgeengelig og fleksibel,
sa det efterfglgende kan vaere lettere at integrere besgg i naturen i hverdagen, som kan gge chancerne for
forankring af de nye vaner, deltagerne byggede undervejs i Vildmandskurset.

Effektstgrrelserne i studiet var sma til middelstore. | protokolartiklen var forventningen, at studiet ville vise
en forbedring pa ca. 20 % (Heegmark, S., Andersen, T. E., Grahn, P., & Roessler, K. K., 2020), men analyserne
viste mindre effektstgrrelser end forventet. Spgrgsmalet er imidlertid, om forbedringerne var store nok til at
veere klinisk relevante for deltagerne. Det er min vurdering, at de var klinisk relevante, szerligt i forhold til
deltagernes fysiske livskvalitet, hvor der blev malt en signifikant forskel mellem de to grupper, og i
deltagernes stress-symptomer, hvor middelveerdien faldt fra 20,38 ved kursets start til 14,70 efter seks
maneder. Andre studier i naturbaserede interventioner er ofte af laengere varighed og med stgrre intensitet
(Grahn, Stigsdotter, 2010; Palsdéttir, Persson, Persson & Grahn, 2014). Mange af deltagerne pa
Vildmandskurset skulle fortsat leve med deres langvarige sygdom og med funktionsnedszettelser i varierende
grad, efter at Vildmandskurset var afsluttet, og spgrgsmalet er, om et rehabiliteringsforlgb af laengere
varighed ville kunne have varet gavnligt og medvirket til stgrre forbedringer i deltagernes livskvalitet og
sundhed.

Den sarlige situation omkring COVID-19 det sidste ar af forskningsstudiet kan ogsd have pavirket
resultaterne, seerligt i forhold til deltagernes psykiske livskvalitet, da mange af deltagerne var ekstra
bekymrede i den periode, og flere af dem var saerligt sarbare pd grund af deres helbredstilstand. De
bekymringer, som COVID-19 forarsagede hos nogle af deltagerne, kan have haft betydning for deres svar i
spgrgeskemaerne.

7.3 Social livskvalitet og fellesskabet

Et centralt fokus pa Vildmandskurset var faellesskabet, og den fierde sgjle i metoden havde til formal at styrke
forbundenheden mellem deltagerne pa kurset. Det var derfor en overraskelse, at der fgrst kunne males
signifikante forbedringer i deltagerne sociale livskvalitet ved seks maneders opfglgning og ikke ved kursets
afslutning, og at de justerede analyser ikke viste signifikante forbedringer pa det sociale domaene pa nogle
af de to opfelgningstidspunkter.
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En af arsagerne til den begraensede effekt pa deltagernes sociale livskvalitet kan eventuelt vaere, at det
kreaever leengere tid end ni uger at opbygge sociale relationer og en fglelse af at veere forbundet i et faellesskab
(Grahn, Palsdottir, Ottosson, Jonsdottir, 2017; McCloskey, 2018; Pritchard, Richardson, Sheffield, McEwan,
2020; Ragonese, Shand, Barker, 2019; Zelenski, & Nisbet, 2014; Suttie, 2016; Crabtree, Tinker, & Glaser,
2018). Supportive Environment Theory (SET), som er udviklet pa baggrund af forskning i naturbaserede
interventioner i terapihaver, viser ligeledes, at deltagere, som var stressede og sveekkede mentalt, havde
brug for tid til at genopbygge krop og sind, inden de fglte sig klar til at engagere sig i mere udadvendte
aktiviteter og i sociale relationer (Sidenius, 2017; Bengtsson, Grahn, 2014). Den manglende effekt pa
deltagernes sociale livskvalitet ved kursets afslutning giver saledes anledning til refleksioner om, der kan
veere behov for at justere og tilpasse indholdet i Vildmandskursets faellesskabssgjle og evt. i kursets laengde.

En anden forklaring pa, at der ikke ses en tydeligere effekt i forhold til deltagernes sociale livskvalitet, kan
muligvis vaere restriktionerne pa grund af COVID-19, hvor deltagerne pa nogle af holdene skulle baere
mundbind og holde afstand. Restriktionerne kan i saerlig grad have haft betydning for mulighederne for at
opbygge et feellesskab mellem deltagerne pa Vildmandskurset, da restriktionerne gjorde det svaerere at
gennemfgre de sociale aktiviteter som leg, balsamtaler og samarbejdsgvelser, og besveerliggjorde at fa
opbygget en faelles 'korpsand’, hvor deltagerne fik mulighed for at laere hinanden at kende. Situationen
omkring COVID-19 betgd ogs3, at flere af deltagerne faldt fra undervejs i kurset i denne periode (marts 2020
- marts 2021), da flere af mandene var bekymrede til at blive smittet. Frafaldet har med stor sandsynlighed
pavirket gruppedynamikken og oplevelsen af at vaere en del af et faellesskab.

De statistiske analyser viste en mindre forbedring i deltagernes sociale livskvalitet fra baseline til seks
maneders opfglgning. Der kan dog ikke konkluderes pa resultaterne pga. for stor usikkerhed, men tendensen
til pget social livskvalitet blandt deltagerne efter et halvt ar kan sandsynligvis tilskrives den store tilslutning
fra tidligere deltagere til de to Vildmandsforeninger. Det store antal aktive medlemmer i
Vildmandsforeningerne kunne tyde pa, at det er lykkedes for maendene at etablere et meningsfuldt
faellesskab, som tidligere har manglet for denne malgruppe. Dette er imidlertid i denne undersggelse ikke
muligt at opgere, hvor mange af deltagerne, der har svaret pa alle tre spgrgeskemaer, som ogsa har valgt at
melde sig ind i Vildmandsforeningerne. Det er en svaghed ved studiet.

Vildmandsforeningerne kan veere et samlingspunkt, hvor maendene har mulighed for at mgdes regelmaessigt
og sammen kan fortsaette med nogle af NBMC-aktiviteterne fra Vildmandskurset samt opbygge et faellesskab
og knytte venskaber. For nogle kan det vaere et rum, der giver mulighed for at tale med ligesindede og dele
udfordringer af fglelsesmaessig eller praktisk karakter, og for andre er det et ‘fristed’ veek fra hverdagen, hvor
de mgdes med de andre medlemmer uden store forpligtelser og med naturen som omdrejningspunkt.

Gennem egne observationer, som jeg vil beskrive som anekdotiske, har jeg erfaret, at medlemmerne i
Vildmandsforeningerne har bygget en kultur op, hvor de er gode til at stgtte hinanden pa tveers af sociale
skel. | foreningerne har de mulighed for at hjeelpe hinanden med de kompetencer og ressourcer, de hver isaer
har, hvilket kan have stor betydning for mandenes trivsel og oplevelse af mening i hverdagen. Den
amerikansk-israelske sociologiprofessor, Aron Antonovsky, peger pa betydningen af at fgle tillid og stgtte fra
sit netvaerk for at have oplevelsen af sammenhang i livet. Ifglge Antonovsky er fglelsen af sammenhang
meget vigtig for vores mentale sundhed og vores evne til at mestre de udfordringer, vi star overfor
(Antonovsky, 1979, 1987, 1996). Svage relationer kan derimod pavirke vores sundhed negativt, og
undersggelser viser, at oplevet ensomhed og svage sociale relationer gger risikoen for sygdom, kan ggre det
svaerere at overvinde sygdom samt kan medvirke til et gget brug af sundhedsvaesenet (Sundhedsstyrelsen,
2015).

Vildmandsforeningerne kan saledes blive et anker eller et holdepunkt for nogle maend i en hverdag, som for
mange er forandret, og ogsa fx gennem pensionisttilvaerelsen. Naturen er forholdsvis let at mgdes omkring,
da vi alle har et forhold til den, og den ikke kraever forudgaende traening i systemer og teknik som andre
aktiviteter. Alligevel skyldes den brede opbakning til Vildmandsforeningerne sandsynligvis, at alle de tidligere
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deltagere pa Vildmandskurset har opbygget et feelles kodeks for, hvordan de er sammen i naturen. Saledes
er strukturen og aktiviteterne genkendelige, sa det er let for alle at vaere med.

I Irland har der fx veeret succes med at udvikle netvaerkstilbud, der er tilpasset til maend, via ‘Irish Men’s
Sheds Association’, som er en non-profit-organisation, som har organiseret sundhedsfremmende
megdesteder for maend, og som ogsa fungerer som udslusning fra offentlige tilbud (Crabtree, Tinker, & Glaser,
2018). Irish Men’s Sheds Association har vaeret med til at inspirere Forum for Mands Sundhed i Danmark,
som har udviklet og implementeret ‘Mands Mgdesteder’. Maends Mgdesteder er fallesskaber for maend,
hvor mand kan mgdes om aktiviteter, de finder interessante. Det fgrste Maends Mgdested blev etableret i
2015 for at styrke danske mands sundhed og undga at maend dgr ungdigt tidligt. Netvaerket af Maends
Mgdesteder i Danmark er non-profit og ikke-kommercielle mgdesteder (Gurholt & Haukeland, 2020; Nielsen,
2019). Der er saledes en udvikling i gang, hvor der i stigende grad saettes fokus pa mands sundhed og deres
behov for at veere en del af meningsfulde fallesskaber.

7.4 Vildmandskurset som en kompleks intervention

Det naturbaserede rehabiliteringskursus ’Vildmandskurset’ var udviklet som en kompleks intervention (Craig,
et al., 2008; Hallberg, Richards, 2015). Kurset bestod overordnet af fire sgjler med en lang raekke aktiviteter,
der blev gennemfgrt i udvalgte naturlige stgttemiljper. Formalet var at stgtte deltagerne i at opleve stgrre
autonomi, opna nye kompetencer samt fa mulighed for at opleve forbundenhed indenfor fire dimensioner:
1. Naturen og alt levende, 2. Krop og sind, 3. Meningsfuldt feellesskab og 4. Fortiden og vore tidlige forfaedre.
Tesen var, at disse oplevelser, ville kunne have en positiv indvirkning pa deltagernes livskvalitet samt styrke
deres fysisk, psykiske og sociale sundhed. Som beskrevet ovenfor, sd viser forskningsstudiet positive
resultater. Det er imidlertid ikke muligt at sige, hvilke dele af Vildmandskursets fire sgjler eller delelementer,
der i seerlig grad har haft betydning for de effekter, der er blevet malt blandt deltagerne. Det ville kraeve en
dybdegaende kvalitativ undersggelse, hvor det var muligt at sp@rge ind til deltagernes oplevelser og udbytte
af kursets tilgang og forskellige aktiviteter.

Metoden var designet som en kompleks intervention for at kunne hjeelpe mand med mange forskellige
sundhedsproblemer, og i den sammenhang kan det have veaeret en styrke, at kurset var baseret pa en bio-
psyko-social tilgang og stod pa fire sgjler med forskellige aktiviteter, da nogle delelementer med stor
sandsynlighed har kunnet tale mere til nogle af deltagerne og andre delelementer mere til nogle andre.

Undersggelsens resultater kan veere med til at sandsynligggre, at det gennem Vildmandskurset lykkedes at
styrke deltagernes autonomi og kompetencer samt at fa dem til at forholde sig til deres indre livsmal, idet de
positive effekter sa ud til at fortsaette for deltagerne seks maneder efter Vildmandskurset var afsluttet. Det
kunne veere et tegn p3, at flere af deltagerne er lykkedes med at fa implementeret nogle af de nye aktiviteter
og vaner i deres hverdag, efter kurset var afsluttet. Disse forandringer har med stor sandsynlighed kraevet,
at maendene skulle traeffe reflekterede valg om at skabe meningsfulde forandringer, og at de har oplevet at
have kompetencerne til at kunne fgre forandringerne ud i livet. Interventionens kompleksitet med mange
naturomrader og aktiviteter kan have betydet, at der har vaeret delelementer, som de fleste af deltagerne
har kunnet finde en eller anden form for mening i at tage med videre i deres liv.

Interventionsgruppen oplevede signifikante forbedringer i bade deres fysiske og psykiske sundhed, hvilket
sandsynligvis ogsa kan forklares med interventionens kompleksitet, og at tilgangen og bredden i aktiviteterne
inden for de fire sgjler har indvirket bade pa deltagernes kropslige og mentale trivsel, uanset om deres
primaere sundhedsudfordring har veeret af fysisk eller psykisk karakter. Undersggelser viser, at kropsligt
velvaere kan styrke den psykiske trivsel og omvendt, sa en helhedsorienteret tilgang med udgangspunkt i en
bio-psyko-social model, kan vaere med til at skabe positive synergier (Maribo, Melchiorsen, Rubak, Jespersen,
Nielsen, 2014; Vetere, 2007). Undersg@gelser viser ogsa, at der fortsat er et stort behov for at samtaenke fysisk
og psykisk sundhed i mgdet med patienterne i det danske sundhedsvaesen, hvilket kan vaere en strukturel
udfordring pa grund af sundhedsvaesenets hgje specialiseringsgrad og den traditionelle opdeling mellem
psykiatri og somatik (Maribo, Melchiorsen, Rubak, Jespersen, Nielsen, 2014; Vetere, 2007).
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De mange forskellige delelementer i Vildmandskurset gav ogsa kursuslederne stgrre mulighed for at kunne
rumme og give plads til individuelle forskelle i gruppen og sikre progression undervejs i forlgbet, idet der
Igbende kunne bygges nye elementer pa. Fleksibiliteten i metoden har ogsa gjort det muligt Igbende at
tilpasse aktiviteter til arstider og vejrforhold. Metodens fleksibilitet var imidlertid ogsa nogle gange en
ulempe, da det stillede utrolig store krav til kursusledernes kompetencer og evner til at aflaese gruppens
behov og tilpasse aktiviteter til skiftende naturomrader og praktiske forhold. Det er selvfglgelig ogsa en kilde
til bias i denne form for undersggelse, da deltagerne pa de forskellige Vildmandskurser i forskningsstudiet
ikke har veaeret igennem helt den samme intervention. Det vil imidlertid ofte vaere sadan i praksisnaer
forskning, men variationer i naturen og vejrforhold tilfgrer studiet en ekstra grad af uforudsigelighed og
manglende kontrollerbarhed.

7.5 Naturens anvendelighed i rehabiliteringsforlgb for maend

Pa baggrund af studiet ser det ud som om, naturen kan veere en virkningsfuld ramme omkring rehabilitering
for maend, idet erfaringerne i forskningsprojektet har vist, at de i hgjere grad ’takker ja’ til tilbuddet
sammenlignet med sundhedshusenes andre rehabiliteringsforlgb. Det tyder p3, at naturen kan noget seerligt
i forhold til malgruppen. Det ser ogsa ud til, at Vildmandskurset har veaeret i stand til at tiltale maend med
forskellige sociopkonomiske baggrunde. Saledes viste analyserne, at deltagerne i Vildmandskurset var maend
i alderen 28-75 ar, og bade mand med ingen, kort og lang uddannelse. Bade handvaerkere, ingenigrer,
direktgrer, leerere, temrere, maskinmestre, kokke og ufaglaerte arbejdere deltog i Vildmandskurset sammen
med maend, der var arbejdslgse i kortere eller laengere tid og maend, der var gaet pa pension. Det tyder p3,
at naturbaseret rehabilitering kan tiltale maend bredt set, og det understgttes af, at undersggelser viser, at
naturlige miljger kan nedtone sociale skel, fa os til at fgle os mere lige og skabe en fglelse af genkendelighed
i hinanden (Kotera, Richardson og Sheffield, 2020; Li, 2019).

Den brede tilslutning, som Vildmandskurset har haft fra maend i Svendborg og Faaborg-Midtfyn, kan ogsa
vaere med til at pege pa betydningen af, at rehabiliteringsforlgb og kommunikationen omkring forlgb i hgjere
grad designes med udgangspunkt i viden om mand og deres sarlige preeferencer. En review-undersggelse
fra 2017 undersggte kgnssensitive mentale sundhedsfremmeprogrammer, og den viste, at nogle
interventioner havde succes med at na flere maend, hvis de var skreeddersyede til maendenes behov og var
bevidste om ordvalg i kommunikationen til malgruppen (Seaton, Bottorff, Jones-Bricker, Oliffe, DeLeenheer,
Medhurst, 2017). Naturen er velkendt og kan tilbyde en pause uden krav og forventninger. Naturen kan ogsa
opleves som et neutralt sted, hvor deltagerne i mindre grad end i andre sundhedstilbud bliver mindet om,
at de er syge (Seaton, et al., 2017, Roessler, K. K., Hgegmark, S., Eichberg, H., & Robering, K. (2018).

Gennem egne usystematiske observationer pa Vildmandskurset, oplevede jeg, at de maend, der deltog i
Vildmandskurset, generelt virkede til at fgle sig godt tilpas ved mgdet med hinanden i naturen. Det virkede
som om, at naturen var en mere uformel ramme, end det ofte kan vaere muligt at skabe indendgrs, som
forskning ogsa peger pa (Poulsen, 2015). De fgrste par gange pa kurset kunne en stor del af deltagerne
imidlertid godt veere skeptiske og ga og brokke sig lidt. Selvom kurset hedder ’Vildmandskurset’, og der er
fortaellinger om, hvordan vores forfeedre har overlevet i naturen og praktiske friluftsaktiviteter, som taler
mere til nogle maskuline eller harde veaerdier, sa er hovedparten af kurset bygget op omkring mere blgde
veerdier og aktiviteter som narrative meditationer, balsnakke og sansegvelser. Disse aktiviteter var uvante
for de fleste af maendene pa Vildmandskurset. Mange mand er vant til at skulle 'ggre’ og griber ofte til fysiske
aktiviteter (Will, 2019; Madsen, 2015), men pa Vildmandskurset skulle de ogsa gve sig i bare at 'veere’, sa de
fik mulighed for at opleve og meerke, hvordan rolige aktiviteter, kunne stgtte dem til stgrre balance i krop og
sind. Efterhanden som kurset skred frem, og alle med mere eller mindre modvillige gennemfgrte gvelserne,
erfarede jeg imidlertid ogsa, at det blev lettere for maendene at slippe deres forbehold og give sig hen til
gvelserne. Dette er imidlertid blot usystematiske observationer, men de understgttes af den feedback, jeg
Ipbende har faet fra malgruppen under udviklingen af kurset, ligesom de bekraeftes af de to interview med
tidligere deltagere i artiklen om det kvalitative pilotstudie (Roessler, 2018). Andre studier peger pa samme
tendenser (Poulsen, 2015, 2017; Derrien, Cerveny, Havlick, 2020).
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Vildmandskurset var skreeddersyet til maend og var kun for maend. Denne undersggelse kan ikke belyse,
hvilken betydning dette har haft, og hvor vigtig denne faktor har vaeret i maendenes beslutning om at deltage
i forlgbet. Det ser imidlertid ud til, at det ikke har skreemt maendene vak, at grupperne kun var for maend,
og mange af de tidligere deltagere har efterfglgende valgt at blive medlem af en af de to
Vildmandsforeninger, hvilket kunne tyde pa at et faellesskab alene baseret pa samvaer med andre maend kan
give mening for nogle. Det er imidlertid ikke til at sige, om lige s3 mange mand ville have haft lyst til at
deltage i det naturbaserede rehabiliteringsforlgb, hvis forlgbet havde vaeret med deltagere fra begge kgn.
Metoden pa Vildmandkurset ville med stor sandsynlighed ogsa kunne have haft en positiv effekt pa kvinder,
men fordelen ved, at der kun var maend til stede, var sandsynligvis, at maendene i hgjere grad kunne give
plads til gvelserne og aktiviteterne, uden at de behgvede at taenke pa, hvordan de fremstod, og samtidig
gjorde det det lettere at komme ind pa udfordringer, som kan vaere saerligt sarbare for maend fx i forhold til
parforhold og seksualitet (Madsen, 2015; Poulsen, 2015, 2017; Ragonese, Barker, 2019; Smith, Watkins,
Griffit, 2020). Det understgttes af erfaringer fra andre undersggelser om forlgb kun for maend (Sgrensen,
Jgrgensen, Rasmussen, & Zeuthen, 2019). Det ville imidlertid vaere interessant at afdeekke maendenes
oplevelser og holdninger til rene mandegrupper i et fremtidigt kvalitativt studie blandt deltagere pa
Vildmandskurset.

7.6 Naturbaseret rehabilitering i en heterogen gruppe af mand med forskellige diagnoser
Vildmandskurset adskiller sig fra andre rehabiliteringsforlgb ved at forega i naturen, og ved at grupperne var
heterogent sammensat. Det betgd, at deltagernes symptomer kunne variere i sveerhedsgrad, og at nogle af
deltagerne overvejende var praeget af fysiske begraensninger, mens andre deltagere hovedsageligt oplevede
begraensninger af psykisk karakter. Pa trods af disse forskelligheder i gruppen, ser det ud som om, deltagerne
fik et positivt udbytte med fra deres deltagelse i Vildmandskurset. Det er muligt, at den malte effekt i dette
studie kunne have varet stgrre, hvis grupperne havde varet mere homogene, og det dermed havde veaeret
muligt at fokusere mere pa specifikke udfordringer inden for mere snaevre sygdomsdiagnoser. Det er ogsa
muligt at de forskellige funktionsniveauer i den heterogene gruppe har haft betydning for resultaterne, da
deltagernes udgangspunkt kan have vaeret meget forskellige. Nogle har haft hgj grad af stress symptomer
mens andre i stedet har haft darlig fysisk livskvalitet, og udgangspunktet har betydning for udviklingen i
effektmalene, sa resultater baseret pa en mere homogen gruppe ville sandsynligvis veere lettere af fortolke
og vurdere.

Rehabilitering i naturen ser ud til at kunne fungere i en gruppe af deltagere med mange forskellige diagnoser,
hvilket sandsynligvis skyldes, at der er langt flere variationsmuligheder i tilrettelzeggelsen af aktiviteter i
naturlige miljger. Et systematisk review om skovbadning ’Shinrin yoku’, som i overvejende grad kan
sammenlignes med de aktiviteter, der udfgres pa Vildmandskurset, viser, at naturbaserede interventioner
kan veere en fordel for heterogene grupper, da man kan differentiere og tilpasse aktiviteterne til den enkelte
deltagers fysiske og mentale tryghedszone samtidig med, at der etableres en feelles referenceramme (Kotera,
Richardson, & Sheffield, 2020).

Med sa mange helbredsudfordringer samlet i samme gruppe, var der i Vildmandskurset ikke meget plads til
de enkelte deltageres sygdomme og sygdomsforlgb. Det var et bevidst valg, som ogsa var blevet gnsket af
mandene undervejs i udviklingsprocessen (afsnit 3.2). | stedet var det den enkeltes og faellesskabets
ressourcer og oplevelsen af at leere og erfare sammen med andre ligesindede, der blev omdrejningspunktet
for kurset. Gennem egne erfaringer som kursusleder og ved usystematiske observationer under hovedstudiet
oplevede jeg ogsa, at forskellene i deltagernes funktionsniveau ofte kom til at betyde, at maendene var gode
til at hjeelpe og stgtte hinanden. De kunne fx tage hinanden under armen i ujaevnt terraen, der kraevede lidt
ekstra stgtte eller ssmmen danne en menneskekaede op ad en bakke, sa de deltagere, der var mest udfordret
pa deres balance, ogsa kunne komme med op pa toppen. Andre deltagere bragte deres ressourcer i spil ved
at hjelpe med at teende bal, dele viden om forskellige traetyper eller genkendelse fuglestemmer.
Undersggelser peger ogsa pa, at naturen kan veaere en positiv ramme i forhold til at bringe menneskers
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forskellige kompetencer og ressourcer i spil (Dineen-Griffin, Garcia-Cardenas, Williams, & Benrimoj, 2019;
Post, 2011; Zemore & Pagano, 2008). | en nyere artikel baseret pa en analyse af offentlige sundhedstilbud i
Danmark efterspgrger sundhedsinnovator, Peter Thybo, flere sundhedstilbud, der saetter mennesket fgr
diagnosen. Pointen er, at det er vigtigt, at diagnosen ikke kommer til at skygge for selve mennesket, sa
vaesentlige udviklingspotentialer overses i processen (Peter Thybo, 2016; P. Thybo, 2019).

Selvom fokus pa rehabiliteringsforlgbet blev flyttet vaek fra deltagernes specifikke diagnoser, var det dog
yderst vigtigt, at den sundhedsfaglige kursusleder havde en hgj faglighed og en stor indsigt i de forskellige
sygdomsdiagnoser. En udfordring ved heterogene grupper kan vaere, at der er mange forskellige hensyn at
tage hgjde for i planlaegningen fx i forhold til fysiske funktionsnedsaettelser samt mulige angst- og
stressreaktioner. Det kreever derfor ogsa ekstra grundige overvejelser ved udveelgelsen af naturmiljger til
kurset, idet en smuk udsigt for nogle kan virke stressende pa andre. P4 den made havde kursuslederne et
stort ansvar for at sikre, at alle hensyn af bade fysisk og fglelsesmaessig karakter blev tilgodeset i den
heterogene gruppe, og det var en noget stgrre opgave, end hvis gruppen havde vaeret mere homogent
sammensat.

Erfaringerne viste ogsa, at kursuslederne havde en stor opgave i at koordinere forlgbene med forskellige
samarbejdspartnere, som var involveret i de enkelte deltageres sager (fx praktiserende laege, jobcenter,
fagforening, patientforening, arbejdsplads m.fl.), hvilket ogsa kan vaere en stgrre udfordring som ansvarlig
for et rehabiliteringsforlgb baseret pa heterogene grupper, da der fx er langt flere patientforeninger inde i
billedet (Hjortbak, Bangshaab, Johansen, & Lund, 2011).

7.7 Livskvalitet og mening

Undersggelser viser, at alvorlige helbredsproblemer kan fgre til, at livet mister noget af sin mening, da man
ikke pa samme made som tidligere fgler, at man kan bidrage i familien og i samfundet (Ragonese & Barker,
2019). Et vaesentligt formal med Vildmandskurset var derfor at gge deltagernes subjektive fglelse af
livskvalitet og af mening. | WHOQOL-BREF bliver der indenfor det psykologiske domaene spurgt til, i hvilken
grad deltagerne nyder livet, og i hvilken grad de opfatter deres liv som meningsfyldt. De positive forbedringer
i deltagernes psykiske livskvalitet kan derfor bl.a. handle om, at deltagerne har fundet en ny form for mening
i forbindelse med deres deltagelse pa Vildmandskurset.

Den positive fremgang i deltagernes psykologiske livskvalitet, kan muligvis for nogle maends vedkommende
handle om, at de oplevede en fglelse af forbundenhed med naturen, som de oplevede som meningsfuld.
Ifglge Biophilia er mennesket skabt til at leve i taet samspil med naturen, og ved at genskabe kontakten til
naturen kan vi opleve stgrre eksistentiel mening (Suttie, 2016; Piff, et al., 2015; Weinstein, Przybylski, Ryan,
2009). Ophold i naturen kan ogsa ifglge den schweiziske psykiater, Medard Boss, @ge vores opmaerksomhed
pa vigtigheden af at sgge efter egne eksistentielle grundveerdier, som er betydningsfulde for vores sundhed
og vores velbefindende. Ved at ggre vores eksistentielle grundvaerdier og indre livsmal op, bliver det muligt
for os at leve livet mere bevidst og med stgrre mening og selvbestemmelse (Boss, 1973).

Undersggelser viser ogsa, at en teettere forbindelse til naturen kan give en fglelse af at vaere en del af noget
stgrre, som ogsa kan vaere med til at tilfgre livet mening. P4 den made kan egne problemer komme til at
virke mindre, og der kan blive plads til selvforglemmelse for et gjeblik (Louv, 2008, 2012, 2019; Macklin,
2021). Naturen kan pa den made vaere med til at gge oplevelsen af sammenhang, og ifglge professor i
medicinsk sociologi, Aron Antonovsky, er oplevelsen af sammenhang vigtig for vores mentale sundhed og
vores tillid til, at vi selv kan handtere og komme godt igennem livskriser (Antonovsky, 1996).

| naturen er det muligt at opleve fglelser af fascination og aerefrygt i forbindelse med smukke og storslaede
naturoplevelser, som kan bevirke, at man glemmer sig selv og er fuldt til stede her og nu. Det kan ogsa styrke
fglelsen af mening (Humberstone, 2015; Jordan, 2014; Jordan & Hinds, 2016). Og som @kopsykologien peger
pa, kan indsigt i og en fornemmelse for naturens livsystemer, rytmer og foranderlighed betyde, at man kan
spejle sig i og fele sig genkendt i naturen og opleve fglelser af taknemmelighed (Kashdan & Nezlek, 2012).

80



Resonans har ogsa betydning for vores livskvalitet. Ifglge sociologen, Hartmut Rosa, kan naturen og
feellesskaber give os mulighed for at opleve gjeblikke med resonans, hvor vi bergres, og oplever en fglelse af
mening. Disse oplevelser, beskriver han som vigtige i det senmoderne liv, som ofte kan vaere praeget af det
modsatte — nemlig travlhed, fremmedggrelse og tomhed (Rosa, 2014; Suttie, 2016; Piff, et al., 2015;
Weinstein, Przybylski, Ryan, 2009). Mandene pa Vildmandskurset har pa grund af sygdom mistet en del af
kontrollen med livet og i sddanne situationer, beskriver Rosa, kan vaere med til at ggre os mere abne og
lyttende i forhold til resonante mgder med naturen, hinanden og os selv, sa det er muligt at lade sig pavirke
og maske ad den vej finde ny mening i livet (Rosa, 2019).

Det vil kraeve en kvalitativ undersggelse med interview med deltagerne pa Vildmandskurset at afdaekke, i
hvilken grad den forbedrede livskvalitet, der blev malt blandt maendene pa Vildmandskurset, var forbundet
med en gget fglelse af mening, hab, taknemmelighed m.v. og hvilke delelementer pa kurset, der eventuelt
havde seerlig betydning i den sammenhaeng.

7.8 Implementerbarhed af naturbaseret rehabilitering for maend i kommunalt regi

Implementering af det naturbaserede rehabiliteringsforlgb blev i fgrste omgang afprgvet i mindre skala i
pilotstudiet i Svendborg Kommune og siden hen i st@grre skala i hovedstudiet med deltagelse af bade
Svendborg Kommune og Faaborg-Midtfyn Kommune med henblik pa at vurdere, om Vildmandskurset havde
potentiale til at blive implementeret mere bredt i det kommunale sundhedsvasen i Danmark. Erfaringerne
viste at implementeringen var lettere i Faaborg-Midtfyn Kommune, da den grundlaeggende fastlaeggelse af
struktur og indhold samt kommunikation omkring metoden allerede var blevet afprgvet i Svendborg
Kommune. Forskningsstudiet laengde over knap tre ar gav ogsa gode muligheder for at fa Vildmandskurset
teenkt ind i rammerne og kulturen i sundhedshusene. Bade Svendborg Kommune og Faaborg-Midtfyn
Kommune har pa baggrund af erfaringerne valgt at implementere Vildmandskurset som et fast tiloud i
sundhedshusene.

Arsagen til, at de to kommuner valgte at implementere Vildmandskurset var primaert, at det var lykkedes at
fa langt flere maend til at deltage i rehabiliteringsforlgb. Vildmandskurset havde som tidligere nsevnt
ventelister i lange perioder og rekrutteringen gik let, da fgrst de henvisende parter lzerte tilbuddet at kende.
Derudover viste bade pilotstudiet og hovedstudiet, at mandene oplevede en forbedring i deres livskvalitet
og sundhed, som ogsa er af vaesentlig betydning for valg af metode i kommunalt regi, som prioriterer
vidensbaserede sundhedsfremmende metoder (Hjortbak, Bangshaab, Johansen, & Lund, 2011).

Samtidig var forlgbets leengde og omfang med ni uger 3 tre timers varighed sammenligneligt med andre
rehabiliteringsforlgb i kommunerne, sa det pa den made ikke var for personalemaessigt ressourcetungt at
implementere. Et rehabiliteringsforlgb i naturen vil imidlertid altid kraeve lidt ekstra arbejdstid pa hver
kursusgang til transport for kursuslederne og klarggring og oprydning pa naturlokationerne, som ikke ville
vaere ngdvendig ved indendgrs rehabiliteringsforlgb. Erfaringerne viste ogsa at vejret kan byde pa uforudsete
overraskelser, og det kan i perioder vaere udfordrende at gennemfgre rehabilitering i naturen aret rundt, da
vejret kan veere bade vadt, koldt, blaesende og barskt. Det var hele tiden vigtigt at sikre, at deltagerne ikke
blev kolde og vade, og det stillede hgje krav til kursuslederne om at vaere omstillingsparate. Den ekstra tid
og fleksibilitet forbundet med rehabiliteringsforlgbet har ogsa vist sig at veere vigtig at teenke med ind i
fremtidig implementering. Vildmandskursets laengde har vist sig at passe godt til sundhedshusets rammer,
men resultaterne af dette studie viser effektstgrrelserne af lille til middel stgrrelse og spgrgsmalet er, om en
udvidelse af forlgbet ville kunne bidrage med bedre effekter.

Tilbuddet var udviklet til en heterogen gruppe af maend, og det har sandsynligvis gjort det lettere for de to
kommuner Igbende at starte nye hold, da rekrutteringsgrundlaget har veeret bredere, end hvis der skulle
rekrutteres mere diagnosespecifikt. Samtidig kan tiloud til heterogene grupper vaere en made at
imgdekomme den forventede stigning i multisygdomme i befolkningen, som undersggelser peger pa, da
kommunerne pa den made vil fa mulighed for at tilbyde rehabiliteringsforlgb, der tager hgjde for det hele
billede og borgernes udfordringer pa tveaers af forskellige sygdomme (Moen, Drageset, Eide, Klokkerud,

81



Gjesdal, 2017; Armstrong, Zhu, Hirdes, & Stolee, 2012; Kiekens, Meyer, Gimigliano, Baffone, & Gutenbrunner,
2016).

Erfaringerne fra implementeringsprocessen viste ligeledes, at det var vigtigt at bruge tid pa at informere
praktiserende laeger, jobcentre og andre henvisende parter om szerlige helbredsproblemer blandt mand og
om de barrierer, mand kan opleve, i forhold til deltagelse i rehabilitering samt om rehabiliteringsforlgbets
indhold.

Vildmandskurserne er blevet ledet af to mandlige kursusledere — en intern medarbejder med en
sundhedsfaglig baggrund og en ekstern medarbejder med naturfaglig baggrund. Alle medarbejderne er
blevet uddannet og sidemandsoplaert i NBMC-metoden. Det var ikke et problem i Svendborg Kommune og
Faaborg-Midtfyn Kommune, men det kan muligvis veere en barriere for andre sundhedshuse at have en
ekstern medarbejder med en anden faglighed tilknyttet. | hovedstudiet var der lidt udskiftning blandt
kursuslederne undervejs, som kraevede ekstra tid til uddannelse og oplaering af vikarer. Et kommunalt
rehabiliteringsforlgb, som kraever, at medarbejderne far en sarlig tilleegsuddannelse eller
sidemandsoplaring, fgr de kan lede kurset, kan ogsa vaere en implementeringsbarriere, idet kommunerne
bliver mere sarbare overfor aflyste hold i tilfaelde af sygdom, barsel eller opsigelser blandt medarbejderne.

| bade Svendborg Kommune og Faaborg-Midtfyn Kommune var det muligt at finde fem forskellige
naturomrader til afvikling af Vildmandskurset, som var forholdsvis rolige og uden menneskeskabt stgj.
Vildmandskurset var tilrettelagt og tilpasset til naturtyper, som er typiske for dansk natur, sa det er let at
gennemfgre kurset andre steder i landet, og lokale variationer i naturen ville blot kunne tilfgre forlgbet ekstra
kvaliteter. | Danmark, hvor der ikke er sa meget ‘ubergrt’ natur, kan det imidlertid vaere en udfordring i alle
kommuner at finde fem naturlige stgttemiljger med ro og uden for meget menneskelig aktivitet. | disse
kommuner med fx teettere bebyggelse, vil det sandsynligvis veere ngdvendigt til at reducere i
ambitionsniveauet og veelge et mindre antal naturomrader at afholde kurset i.

Det er ofte en udfordring i sundhedsvaesenet at fa borgere til at fastholde nye sunde vaner efter deltagelse i
et rehabiliteringsforlgb, og her kan brobygning til foreningslivet og civilsamfundet vaere et virkningsfuldt
strukturelt tiltag (Larsen, Ottesen, & Hansen, 2020; Crabtree, Tinker, & Glaser, 2018; Ahl, Hedegaard, &
Golding, 2017). Erfaringer viser, at deltagelse i et forpligtende netvaerk, der laver aktiviteter sammen, kan
gore det lettere at opretholde nye vaner (Ahl, Hedegaard, & Golding, 2017; Lefkowich & Richardson, 2018;
McGrath, Murphy, & Richardson, 2021). | Svendborg og Faaborg-Midtfyn Ilykkedes det at fa oprettet
Vildmandsforeninger, som er drevet af tidligere deltagere fra Vildmandskurset. Opstarten af den fg@rste
Vildmandsforening i Svendborg Kommune var sveer, og det kreevede en del personlige interessetimer og
ildsjele at fa etableret og stiftet foreningen. Etableringen af Vildmandsforeningen i Faaborg-Midtfyn
Kommune gik imidlertid meget lettere, da der allerede var skabt en struktur og udformet en formalsparagraf
for Vildmandsforeningen i Svendborg, som kommunen kunne laene sig op ad. De to Vildmandsforeninger far
begge stgtte fra de to kommuner gennem §18-midler.

Der er i 2020 blevet gennemfgrt et litteratur-review, som sammenligner national og international forskning
med erfaringer og empiri i forhold til brobygning mellem kommunale indsatser og overgangen til
foreningslivet i 40 danske kommuner (Larsen, Ottesen, & Hansen, 2020). Undersggelsen viste, at
understgttelse i overgangen for deltagerne fra det kommunale tilbud til foreningen baseret pa en konkret
metode kan vaere med til at fastholde deltagerne i overgangsprocessen, og sikre at flere bliver en del af
foreningen efterfglgende. Et taet samarbejde mellem kommunen og foreningen fremhaves ligeledes som
vigtigt. Der ma ikke veere for stor afstand mellem kommunen og foreningen, men deltagerne ma gerne opleve
det som en flydende overgang fra det ene til det andet (Larsen, Ottesen, & Hansen, 2020). Det ligger i trad
med erfaringerne fra Vildmandskurserne og udslusningen til Vildmandsforeningerne. Rekrutteringen til
Vildmandsforeningerne skete pa den sidste dag pa Vildmandskurset, hvor en tidligere deltager fra
Vildmandskurset og medlem af Vildmandsforeningen var med og fortalte om deres egne erfaringer og om
aktiviteterne i Vildmandsforeningen samt inviterede deltagerne i gruppen med over i foreningen. Det kan
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veaere med til at skabe en tryghed for deltagerne i Vildmandskurset, at de mgder medlemmer fra foreningen
og har mulighed for at stille spgrgsmal og fa en uformel snak om foreningens aktiviteter og det feellesskab,
foreningen kan tilbyde.

Vildmandsforeningerne har potentiale til at danne rum for et langvarigt faellesskab mellem de tidligere
deltagere pa Vildmandskurset, og brobygning til sociale faellesskaber som disse kan for kommunerne have et
forebyggende sigte. Steerke faellesskab kan virke som en buffer i forbindelse med de livskriser og sveere
livsomstaendigheder, mandene matte mgde, og hvor der kan veere risiko for at opleve stress og ensomhed
(Larsen, Ottesen, & Hansen, 2020; Suttie, 2016; Piff, et al., 2015).

| forbindelse med at Svend Aage Madsen i 2014 publicerede sin rapport om, at mand dgr fgr kvinder
(Madsen, 2014, 2015), satte flere kommuner gang i en proces, der havde til formal at identificere nye
sundhedstilbud, der kunne stgtte maend til bedre sundhed og livskvalitet. Udvalgte kommuner prioriterede
ligesom Svendborg Kommune og Faaborg-Midtfyn Kommune at udforske naturbaseret rehabilitering som en
metode til at na flere mand. Silkeborg Kommune har bl.a. udviklet ‘Naturkraefter’, som er et forlgb til maend
med kreaeft, hvor deltagerne bl.a. laver skovarbejde og har samtaler rundt om balet. Naturkraefter har ligesom
Vildmandskurset haft stor tilslutning blandt maendene (Evalueringsrapport, 2019). Forum for Mands
Sundhed har lavet en evaluering af forlgb i naturen for maend, som er blevet forankret i forskellige kommuner
(Nielsen, 2019). Der er ikke tale om forlgb med egentlige gvelser til restitution i naturen, men nye mader at
bruge naturen som et mgdested for mand. Deres evaluering viser positiv feedback fra deltagerne. |
Kgbenhavns Kommune er der gennemfgrt et naturbaseret stressforlgb for maend i bynaer natur baseret pa
‘Aben og Rolig’-metoden. Evalueringen af forlgbet viser positive effekter, og maendene giver udtryk for
positive oplevelser med ophold i naturen (Sgrensen, Jgrgensen, Rasmussen, & Zeuthen, 2019). Der er sdledes
flere erfaringer med afprgvning og implementering af naturbaserede interventioner i kommunalt regi, som
ser ud til at kunne hjaelpe mand og stptte dem til bedre fysisk og mental sundhed.

7.9 Metodiske styrker og svagheder

Dette ph.d.-projekt var tilrettelagt som et kvantitativt studium bestaende af et mindre pilotstudie designet
som et quasi-eksperiment, som ikke inkluderede en kontrolgruppe (Hallberg & Eno, 2015), og et stgrre
hovedstudium designet som et matchet-kontrolleret studium med en interventionsgruppe og en
kontrolgruppe.

| forskningsstudiet lykkedes det at fa afprgvet implementerbarheden af et naturbaseret rehabiliteringsforlgb
i to kommuner. Erfaringerne viste at implementeringen af rehabiliteringsforlgbet var lettere i Faaborg-
Midtfyn Kommune, da de grundlaeggende strukturelle rammer, indholdet i metoden og kommunikationen
om forlgbet var blevet afprgvet og tilpasset i Svendborg Kommune. Forskningsstudiets laengde, der skrakte
sig over knap tre ar, gav gode muligheder for at vurdere implementerbarheden af Vildmandskurset, da
forlgbet kunne na at blive integereret som en del af de strukturelle rammer og kulturen i sundhedshusene.
Samtidig lykkedes det at fa indsamlet tilstraekkelig mange besvarelser pa spg@rgeskemaerne fra
interventionsgruppen ved de tre malinger til, at analyserne viste signifikante resultater. Forskningsstudiet
blev gennemfgrt med 114 maend, som er et forholdvist stort antal deltagere i interventionsgruppen, samtidig
er forskningen sket taet pa praksis i en travl kommunal hverdag, og det betyder, at forskningstudiet kan siges
at have en forholdvis hgj overfgrbarhed, og at andre kommuner ma kunne forvente at kunne opna
nogenlunde samme resultater ved lokal implementering af metoden.

Der er imidletid en raekke svagheder og usikkerheder forbundet med dette forskningsstudium. Der har vaeret
tale om praksisnaer forskning, hvor Vildmandskurset blev tilbudt til malgruppen og formidlet gennem
henvisende parter pa lige fod med andre rehabiliteringstiloud i sundhedshusene i Svendborg Kommune og
Faaborg-Midtfyn Kommune, og det har haft betydning for de metodiske valg, der er blevet foretaget.
Randomisering af malgrupperne ville have vaeret sveert at gennemfgre i praksis, da kontrolgruppen deltog i
flere forskellige traditionelle rehabiliteringsforlgb, og det kan vaere svaert at afholde deltagere fra deltagelse
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i et nyt kommunalt forlgb. Det var medarbejdere i sundhedshusene, der stod for at rekruttere maend til
interventionsgruppen og kontrolgruppen, og i et forskningsprojekt over knap tre ar og i en travl hverdag, er
der risiko for, at medarbejdernes fokus flytter sig undervejs, sa forskningsprojektet mister opmaerksomhed.
Rekrutteringen til Vildmandskurset viste sig ikke at blive et problem, da mange mand var interesserede i at
deltage og der opstod ventelister, men det var langt sveerere at finde en kontrolgruppe, der matchede
interventionsgruppen. De mange sundhedsproblemer i interventionsgruppen gjorde det ogsa sveert at
designe en kontrolgruppe, der sociodemografisk og helbredsmassigt lignede deltagerne i
interventionsgruppen. Motivationen for at deltage var sandsynligvis ogsa mindre i kontrolgruppen, hvilket
ogsa kan veere en af grundene til, at kontrolgruppen blev markant mindre end interventionsgruppen.
Samtidig var det forventeligt, at deltagerne, der valgte at veere med i kontrolgruppen havde et stgrre
overskud, og analyserne viste, at kontrolgruppen havde et bedre fysisk og mentalt helbred ved baseline.

Derudover spillede COVID-19 en stor rolle for det sidste ars tid af forskningsprojektet (marts 2020-marts
2021) med perioder med nedlukning af sundhedshusene, og justeringer i rehabiliteringsforlgbet pa grund af
myndighedernes restriktioner virkede ind pa rekrutteringen af deltagere og antallet af besvarelser. COVID-
19 kan ogsa have betydning for resultaterne i studiet, da deltagerne i denne periode ikke fik mulighed for at
deltage i Vildmandskurset pa de rette praeemisser, men var ngdt til bl.a. at baere mundbind og holde afstand.
Derudover kan situationen omkring COVID-19 have betydet, at flere af deltagerne i interventions- og
kontrolgruppen var mere bekymrede for at blive syge, hvilket kan have pavirket deres besvarelser szerligt i
forhold til oplevede stresssymptomer og deres psykiske livskvalitet.

Der var lidt udskiftning blandt kursuslederne i Igbet af forskningsprojektet, som kan have faet betydning for
interventionen, da det tager tid for en ny kursusleder at komme godt ind i en ny metode. Samtidig var der
naturlige variationer i interventionen pa grund af forskellige arstider og skiftende vejrforhold, som ikke var
kontrollerbare, og der skulle tages hensyn til forskellige funktionsniveauer i grupperne, som har betydet, at
det ikke er helt samme intervention alle deltagere i studiet har vaeret igennem. Det er en svaghed ved studiet.

Generelt var det sveert at far deltagerne til at svare pa det store spgrgeskemabatteri, som 13 til grund for
undersggelsen, og flere udtrykte uklarhed om meningen med spgrgsmalene. Dette gjorde sig geeldende for
bade interventionsgruppen og kontrolgruppen, og det kraevede en stor indsats og koordinering fra de to
projektledere i sundhedshusene at fa svarene hentet ind, ligesom dette kan vaere en kilde til bias i studiet.
Det kunne vaere optimalt at finde en anden made at indsamle data pa, som ikke var neer sa kraevende.

Derudover kan der veaere en overvejelse om, hvorvidt det var de rette spgrgeskemaer, der var blevet udvalgt
til undersggelsen, og om de var i stand til at belyse de forandringer og nuancer, som var formalet med den
komplekse intervention bag Vildmandskurset. Det kunne veere interessant at genoverveje
dataindsamlingsmetoderne i et fremtidigt studium. Derudover ville en undersggelse af arsagerne til
deltagernes frafald undervejs gennem en egentlig frafaldsanalyse vaere interessant og ville kunne bibringe
vigtig viden om rehabiliteringsforlgbet.

Med dette forskningsstudie har det veeret muligt at nd en stor malgruppe, men en svaghed ved studiet, har
veeret, at der ikke har veeret mulighed for uddybelse og nuancering, og at det kan vaere svart at bestemme
kausaliteten, dvs. hvorvidt det er deltagelsen pa Vildmandskurset, der har ledt til de malte effekter. Samtidig
ville det have veaere interessant at afdaekke, hvilke delelementer i den komplekse intervention bag
rehabiliteringsforlgbet, der i seerlig grad har haft betydning for mandenes oplevelser.

I en ny undersggelse kunne det veere en fordel med et forskningsdesign baseret pa bade kvalitative og
kvantitative metoder, sa det ville blive muligt at fa indsigt i, hvorfor tilbuddet tiltaler maendene, og hvilket
udbytte de har faet af Vildmandskurset. Og i et nyt kvantitativt studium ville det vaere optimalt med et
forskningsdesign baseret pa en form for randomisering af grupperne med ventegrupper til Vildmandskurset.
Det ville kunne vaere med til at sikre stgrre sammenlignelighed mellem interventions- og kontrolgruppen.
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8. Konklusion

Denne afhandling har sggt at undersgge, om naturbaseret rehabilitering kan forbedre maends fysiske,
psykiske og sociale livskvalitet, seenke deres stress symptomer og styrke deres opfattelse af naturen som et
rum for restitution. Derudover blev det undersggt, om det naturbaserede Vildmandskursus var
implementerbart i kommunalt regi.

Pa baggrund af studiet, ser naturen ud til at vaere velegnet som ramme om et rehabiliteringstilbud til en
heterogen gruppe af maend med forskellige sundhedsproblemer. | undersggelsen, var mandene lettere at
rekruttere til Vildmandskurset end forventet, og det resulterede i, at der ad flere omgange var venteliste til
at komme pa Vildmandskursus.

| forskningsstudiet lykkedes det ikke at finde en kontrolgruppe, som var tilstraekkelig sammenlignelig med
interventionsgruppen. Det er derfor ikke muligt at konkludere, om Vildmandskurset havde en stgrre effekt
pa deltagernes livskvalitet og stress-symptomer end for de maend, der deltog i traditionel rehabilitering. Data
viste imidlertid, at deltagerne i interventionsgruppen generelt havde en darligere livskvalitet og
sundhedstilstand end deltagerne i kontrolgruppen ved starten af undersggelsen, og at interventionsgruppen
endte med et bedre eller tilsvarende resultat som kontrolgruppen pa alle effektmal et halvt ar efter
interventionen. Der blev fundet en signifikant forskel mellem grupperne i udviklingen i deltagernes fysiske
sundhed pa WHO's livskvalitetsskala. Det tyder p3a, at Vildmandskurset er lykkedes med at styrke deltagernes
kropsbevidsthed, sanselighed og funktionsevne. En forklaring pa dette resultat kan veaere, at naturen giver
hjernen en pause, sa det bliver lettere for deltagerne at maerke fornemmelser i kroppen. Samtidig er der en
raekke fordele ved at bruge naturen som traeningsrum, da der er mange variationsmuligheder for traening
med forskellige naturtyper og underlag, terraenforskelle og naturlige forhindringer.

Selvom det ikke var muligt at sammenligne interventionsgruppen og kontrolgruppen i forhold til
afhandlingens andre effektmal, viste resultaterne af analyserne i interventionsgruppen isoleret set, at
deltagerne pa Vildmandskurset oplevede signifikante forbedringer i deres fysiske og psykologiske livskvalitet
malt pd& WHOQOL-BREF og en signifikant reduktion i deres stress-symptomer. Effekterne ser ogsa ud til at
veere leengerevarende, da forbedringerne kunne ses lige efter, kurset blev afsluttet, samt seks maneder
senere. Effekterne var imidlertid ikke s store som forventet men af lille til middel stgrrelse. Det peger p3, at
rehabilitering i naturen kan vaere med til at give deltagerne en mental pause fra stress, bekymringer og sveere
felelser, som ofte fylder i forbindelse med alvorlig sygdom. Der kan imidlertid veere behov for at foretage
justeringer i interventionsmetodens leengde for at opna stgrre forbedringer pa de opstillede effektmal.

Derudover viste analyserne en positiv udvikling i deltagernes opfattelse af naturen som et rum for restitution,
malt via. PRS, at Vildmandskurset og NBMC-metoden, hvilket kan tyde p3a, at deltagerne har oplevet at fa
abnet naturen op og praesenteret naturen som et frirum, som de selv kan sg@ge til for at fa en mental pause,
ga pa opdagelse og fa ladet op, ogsa efter kurset var afsluttet. Den positive udvikling efter seks maneder kan
0gsa haenge sammen med den store tilslutning fra tidligere deltagere til de to Vildmandsforeninger, hvor
meandene kunne fortsaette med at mgdes i naturen og sammen viderefgre aktiviteterne fra NBMC-metoden.
Et socialt feellesskab i en forening som Vildmandsforeningen kan ggre det lettere at komme ud i naturen og
fastholde de gvelser, som har vist sig brugbare for dem i forlgbet. Udviklingen i den sociale sundhed malt ved
WHOQOL-BREF viste positive tendenser for deltagerne pa Vildmandskurset efter seks maneder, og
forklaringen er sandsynligvis, at maendene havde mulighed for at fortszette i et feellesskab sammen med
andre tidligere deltagere i en af Vildmandsforeningerne.

Pilotprojektet og hovedstudiet undersggte ogsa implementeringsmulighederne for Vildmandskurset i de to
kommuner, og erfaringerne viste, at et naturbaseret rehabiliteringsforlgb er muligt at implementere i
kommunalt regi, og at Vildmandskurset kan vaere et virkningsfuldt og attraktivt rehabiliteringstilbud for
mand. Vildmandskurset er tilrettelagt og tilpasset til naturtyper, som er typiske for dansk natur, sa det er let
at gennemfgre kurset andre steder i landet. Samtidig har strukturen og indholdet pa Vildmandskurset vaeret
forholdsvist let at indpasse i sundhedshusenes rammer og kulturer.
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Det var en svaghed ved studiet, at interventionsgruppen og kontrolgruppen ikke var tilstraekkeligt
sammenligelige til, at der kunne konkluderes pa forskellene mellem deltagernes udbytte af Vildmandskurset
og traditionel rehabilitering. Der var ogsa en raekke andre svagheder, bl.a. har COVID-19 situationen og
restriktionerne det sidste ar af forskningsstudiet haft en stor indflydelse pa mulighederne for afviklingen af
kurset under de rette preemisser. Det vil derfor veere relevant, at dette studie af Vildmandskurset fglges op
af et stgrre randomiseret-kontrolleret studie uden pavirkning af COVID-19 og med udgangspunkt i
ventegrupper, og at det bliver suppleret af en stgrre kvalitativ undersggelse, som kan belyse mandenes egne
oplevelser og udbytte i forbindelse med Vildmandskurset.

9. Perspektivering

Vildmandskurset var blevet udviklet til specifikt at stgtte meend med mentale eller fysiske
sundhedsproblemer, og studiets positive resultater peger p3, at der er et potentiale i at na mand gennem
naturbaserede interventioner.

NBMC-metoden med de fire sgjler, som Vildmandskurset star pa, kan sandsynligvis ogsa bruges til at hjeelpe
andre malgrupper. Med mindre tilpasninger i kurset ville der kunne veere perspektiver i at tilbyde lignende
forlgb i naturen til grupper af kvinder eller blandede hold med mand og kvinder. Vildmandskurset foregar i
grupper, hvor der alene er maend. Dette tiltaler nogle maend og giver mulighed for at opbygge en szerlig
stemning pa holdet, hvor mandene frit kan dele de emner, de er optaget af. Det ser ud til at stemme overens
med nogle mands behov, men der kan ogsa opsta en anden dynamik og stemning pa hold, hvor kgnnene er
blandede, som kan tiltale andre maend.

Jeg ser ogsa, at der kunne vaere et uudnyttet potentiale i forhold til at oprette naturbaserede forlgb og
foreninger for bgrn og unge. Mange bgrn og unge oplever det, som Richard Louv kalder ‘naturmangel
syndrom’ (nature deficit disorder), fordi teknologien optager meget af b@grn og unges tid, og naturen ikke
lengere fylder sa meget i deres hverdag (Louv, 2008). Undersggelser viser, at andelen af unge, der lider under
stress, ensomhed og mentale sundhedsproblemer, er stigende, og for dem kan mere natur og friluftsliv
muligvis veere med til at danne rammen om sundsfremmende fallesskaber som supplement til virtuelle
feellesskaber (Den Nationale sundhedsprofil, 2018). Det vil imidlertid vaere en interessant, hvis nye
naturbaserede initiativer bliver koblet til forskning, sa vi alle kan blive klogere pa implementeringen af
naturbaserede interventioner og feellesskaber i praksis.

Naturen bliver i stigende grad integreret i rehabilitering og terapeutiske forlgb, og forskning i naturbaserede
interventioner viser, ligesom studiet af Vildmandskurset, positive tendenser. | et folkesundhedsperspektiv er
det imidlertid ogsa vigtigt, at maend (og kvinder) ikke fgrst tilbydes stgtte, nar de er blevet syge. Der vil bade
vaere flere levear og hgjere livskvalitet at hente, hvis en styrket forebyggende indsats kunne veere med til at
sikre, at faerre mennesker i fremtiden kommer til at opleve stress, angst, depression samt udvikler kroniske
sygdomme.

Pa baggrund af erfaringerne med Vildmandskurset og litteraturen pd omradet, ser det ud til at der kunne
veere et bredere forebyggende perspektiv i at taenke naturen mere ind i vores generelle liv og hverdag, uanset
om vi er stressede, syge eller raske. Som undersggelser peger pa, er en teettere forbundenhed til naturen
vigtig for vores trivsel (Rosa, 2014; Suttie, 2016; Piff, et al., 2015; Weinstein, Przybylski, Ryan, 2009), og som
baeredygtighedseksperter og samfundstaenkere som Ken Wilber, Laura Storm, Giles Hutchins og Fredrich
Laloux peger p3, vil det vaere meningsfuldt med et markant anderledes samfundssyn, hvor naturens levende
systemer bliver taenkt ind i alt, og vi lader os inspirere af naturens gkosystemer.

| et samfund baseret pa det ’blagrgnne’ verdenssyn kan naturen med fordel integreres i maden, vi
organiserer, designer og indretter vores virksomheder, arbejdspladser, skoler, uddannelsessystemer,
daginstitutioner, plejehjem og byer, sa der bliver mere plads til naturen og dermed ogsa bedre plads til vores
egen indre natur i hverdagen.
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Giles Hutchins og Laura Storm peger bl.a. pa, at vi skal sgge inspiration i naturens former, mgnstre og
strukturer, skabe rum for at vi kan genskabe kontakten til naturen, integrere en gkosystem-bevidsthed i
processer og samarbejdsstrukturer samt implementere regenerativ ledelse med stgrre rummelighed,
kaerlighed og bedre balance mellem vores indre og ydre natur (Hutchins & Storm, 2019). Her kan bade
naturbaseret indretning og naturbaserede interventioner vaere vigtige brikker (Kellert, 2012).

| en ny bog udgivet af Center for Veeredygtighed taler en raekke anerkendte forskere og forfattere m.fl. for,
at 'veeredygtighed’ bgr ga hand i hand med ’bzeredygtighed’. 'Veeredygtighed’ praesenteres i bogen som
indersiden af baeredygtighed, og der argumenteres for, at de store lokale og globale kriser i forhold til klimaet,
biodiversiteten, ulighed, stress og skonomi kraever savel en ydre som en indre omstilling og en fundamental
a&ndring af de paradigmer, vi lever efter i dag. De oplister 9 Vaeredygtighedsmal, som de mener bgr supplere
FN’s 17 Verdensmal. Med en indre omstilling, mener de, at vi alle skal blive bedre til at passe pa vores mentale
sundhed, og at det skal ske ved, at vi bliver bedre til fx at se de store perspektiver, leerer os selv bedre at
kende, gger evnen til selvrefleksion, gger vores kropslige tilstedevaerelse, husker det lange perspektiv og
udvikler bevidstheden om, at mennesket er en del af naturen. Denne indre omstilling ser de som en
grundpille for, at vi skal komme til at trives bedre som mennesker og opleve mindre stress og sygdom, men
de ser det ogsa som forudsaetningen for, at vi kan lykkes med at udvikle et baeredygtigt samfund (Arenmark,
Asmussen, Bodin, Clasen, 2021).

Gennem deltagerne pa Vildmandskurset oplevede jeg gentagne gange, at forlgbet i naturen ikke alene gav
mandene en bedre livskvalitet og sundhed, men at en ’abning’ til naturen ogsa var med til at give dem et nyt
syn pa og en stgrre kaerlighed til naturen. Det understgttes af, at Vildmandsforeningerne i Svendborg og
Faaborg-Midtfyn i dag har et erklaeret mal om, at de vil plante flere traeer og bidrage til en st@rre biodiversitet
i lokalomradet. @kopsykologien peger pa, at menneskets mentale sundhed bgr forbedres, sa vi har overskud
til at redde klimaet (Thoma, Rohleder, Rohner, 2021). En stgrre udbredelse af naturbaserede interventioner
kan derfor ikke alene bidrage til bedre sundhed, men ogsa gge vores keerlighed til og omsorg for naturen. Og
stgrre kaerlighed til naturen er sandsynligvis en forudsaetning for, at flere mennesker vil veere med til at tage
et medansvar for den baeredygtige omstilling, vi star overfor, og vi kan lykkes med at redde klimaet og den
jord, vi er sa heldige at bebo.

Naturen er stgrre end os

’‘Blomstringstidens ubeskrivelige skgnhed, de hgjtflyvende fugles
elegance, en susen af vinden i traeeerne — pa et eller andet tidspunkt i vores
liv vil vi alle, uden undtagelse, pa vores egen saerlige made, opleve at blive
bevaeget af naturen. Dens umddelige mysterium abner sig for os med en
betagende renhed og minder os om et liv, som er stgrre end menneskets
sma ggremal’

Joseph Bharat Cornell
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