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• Stärka evidensbasen för natur-
baserade terapier (NbT)

• Skapa och visa upp exempel på
samverkan, anpassning och
implementering

• Främja kunskap och acceptans

• Öka användningen
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Relevans

Friluftsliv & Folkhälsa – Naturbaserade hälsointerventioner – Forskning i praktiken – Freddie Lymeus

• Svara på ett behov
- för vilken målgrupp?
- i vilken organisation?
- i vilken form?

• Tydlig intervention/program
- vilka mekanismer behöver

aktiveras?
- hur omsätts de i aktiviteter,

strukturerade i ett program?
- vem kan leda?

• Jämför med relevant(a) alternativ
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Relevans
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Målgrupp: Studenter
• Hälften påverkade av psykisk

ohälsa
• Stor personlig och samhällelig

kostnad
• Konventionell behandling når få

Organisation: Lärosäten
• Lärosäten vill förebygga och

komplettera vårdbehov
• NbT som ”kurs” eller ”aktivitet”

- engagera och integrera
- hälsa på köpet

• Svara på ett behov
- för vilken målgrupp?
- i vilken organisation?
- i vilken form?

• Tydlig intervention/program
- vilka mekanismer behöver

aktiveras?
- hur omsätts de i aktiviteter,

strukturerade i ett program?
- vem kan leda?

• Jämför med relevant(a) alternativ



MindfulnessNo mindfulnes

Restoration skills training
(ReST)
• 5 veckor
• 2h/vecka tillsammans
• 20 min dagligen själv
• Stadsnära natur
• Ledare tränade inom

projektet; program från vår
tidigare forskning

Friluftsliv baserat på
Häng med oss ut
• 5 veckor
• 2h/vecka tillsammans
• 20 min dagligen själv
• Stadsnära natur
• Ledare och aktiviteter

från Häng med oss ut
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Vanlig mindfulness-kurs
• 5 veckor
• 2h/vecka tillsammans
• 20 min dagligen själv
• Lokaler på campus
• Utbildade mindfulness-

instruktörer; program
baserat på MBSR

Väntelista: passiv
kontrollgrupp
• Välj själv vilken grupp du

vill börja i efter
uppföljnings-enkäten
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Relevans
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• Svara på ett behov
- för vilken målgrupp?
- i vilken organisation?
- i vilken form?

• Tydlig intervention/program
- vilka mekanismer behöver

aktiveras?
- hur omsätts de i aktiviteter,

strukturerade i ett program?
- vem kan leda?

• Jämför med relevant(a) alternativ



• Alla behöver tydliga resultat!
- deltagarna/målgruppen
- forskare
- praktiker
- verksamheten

• Bygg in utvärderingen
- enkel
- meningsfull
- konsekvent
- fortlöpande

Utvärdering
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Utvärdering – av vad?
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Förstärkta
effekter

Kvalitet

Naturbaserad vs
konventionell
intervention
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Intervjuer,
donationer

Fortsatt
självständig
aktivitet

Stress-test

Föremätning Eftermätning Halvårs-
uppföljning

Interventioner (5 veckor)

2024 – 2025

ReSTHMOU

Mindf.Väntelista

1-månads-
uppföljning

Motivation (självständig aktivitet,
fullföljande/avhopp, upplevelser)

Stress-test

Upprepning av enkäter: psykiska symtom, vårdbehov,
hälsa, resiliens, hållbarhetsengagemang

Enkäter
(N = 268)

Friluftsliv & Folkhälsa – Naturbaserade hälsointerventioner – Forskning i praktiken – Freddie Lymeus



Kvalitet / interventionsutveckling
- Vad var viktigast/bäst?
- Var något onödigt/dåligt?
- Vad vill du lägga till/ändra?

Motiverande effekter
- Hur många ville?
- Hur många fullföljde?
- Hur många aktiviteter gjorde de?
- Hur många fortsatte själva efteråt?

Utvärdering – hur då?
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Motiverande effekter
- Hur många ville?
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- Hur många aktiviteter gjorde de?
- Hur många fortsatte själva efteråt?

Utvärdering – hur då?
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Andel som fullföljde

Kvalitet / interventionsutveckling
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Förstärkta effekter
- Etablerat kliniskt eller hälso-

ekonomiskt utfall
- Överväg individbaserad utvärdering

Kompletterande effekter
- Gemenskap
- Fysisk aktivitet
- Hållbarhetsengagemang
- . . .

Utvärdering – hur då?
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Utfall utifrån verksamhetens syfte
• Symtomlindring?
• Klinisk/diagnostisk förbättring?
• ”Färdigbehandlad”?
• Livskvalitet? Välmående?
• Nya vanor?

Individbaserad utvärdering – bättre
slutsatser, även från små studier utan
kontrollgrupp
- Etablerad klinisk cutoff
- Reliable Change Index
- Minimal Important Difference
- Single case-metodik
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Andel som donerade
något till välgörenhet

Utvärdering – hur då?

Friluftsliv & Folkhälsa – Naturbaserade hälsointerventioner – Forskning i praktiken – Freddie Lymeus

C
as

e 
St

ud
y

7 
–

Pr
el

im
in

är
a 

an
al

ys
er

Förstärkta effekter
- Etablerat kliniskt eller hälso-

ekonomiskt utfall
- Överväg individbaserad utvärdering

Kompletterande effekter
- Gemenskap
- Fysisk aktivitet
- Hållbarhetsengagemang
- . . .
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