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Incheckning dag 1 JA9 VILL v,

Fundera 1/“/“/ Hal/bg
- Varfor ar du haridag? meo 0SS it
- Vad hardu fér férvantningar f‘/(l/bgerar

pa utbildningen?
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Vivillbdrja med att hdra era funderingar infor de har tva dagarna vi har framfor oss
tillsammans.

Fundera pavad som tagit dig hit?

Pa lappen skriver du ner du dina férvantningar pa utbildningen.
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Friluftsliv for psykisk halsa
-Hang med oss ut
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Nu kommer vikora ett pass teorisom ar grunden for Hdng med oss ut.
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Bakgrund

Kamratstod

Aktivitetens betydelse for
halsa
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HMOU’s metodskapare, Therese Rosenqvist, ar arbetsterapeut och tog fram metodeninom sitt arbete som
arbetsterapeutisocialpsykiatrini Sjolbo kommun. Det hela bérjade med en trédgardsgrupp somresterande
personal direkt forkastade, "foringenvill jurensa ogras”.

Therese stod dock pa sig och koérde sin natur och trddgardsgrupp dar fokus inte var sa mycket pa en vacker
trddgard, utan mer att fa uppleva naturen. En gangimanaden dkte de darfor alltid ivag till ndgot naturomrade for
att "baravara". Och det varvid dessa tillfallen som deltagarna dterkom och var som mest ndjda. Det var den dageni
manaden, som trots att de varit ivag flera timmar som energin fanns att ta tag i stadning i hemmet nar de kom hem.
Deltagarna aterkom ocksa sa ofta till dessa tillfdllen och kunde anvanda lugnet fér att lugna sig sjalv vid andra
tillfallen genom attitanke och kanslaikroppen ta sig tillbaka till tillfallet nar de gick barfota i den mjuka mossan.

Utifran teori om naturens positiva effekter pa halsa, aterhdmtning, kamratstdd och arbetsterapeutiska teorier om
aktiviteters betydelse for halsa skapades HMOU.
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Minskar stress: sanker stresshormoner som kortisol, Okar vilbefinnande och lycka: dkad produktion av serotonin och
Forbattrarimmunforsvaret: 6kar antalet vita blodkroppar,.  dopamin

« Stimulerar fysisk aktivitet  Forbattrar koncentrationsférmagan
« Forbattrar somnkvaliteten » Stimulerar kreativitet
« Minskar depression och angest « Naturkontakt kan forbattra socialt samspel

 Naturen kan 6ka var forstaelse for och omsorg om miljén

Forklaringsmodeller

ART (Attention Restoration Theory) - framtagen av Kaplan & Kaplans, aren avde mest tongivande teorierna. Manniskans
informationsintag sker genom tva typer av uppmarksamhet a) "riktad uppmarksamhet” och b) "fascination”. Denriktade
uppmarksamheten kraver stor anstrangning sasom fokus och uthallighet. Denriktade uppmarksamheten anvands exempelvis nér vilaser
en svarlast text eller kor bili en svarorienterad stad.Fascination uppstar daremot spontant och utan anstrdngning naren foreteelse
automatiskt drar till sig uppmarksamhet. Genom att stimulera fascination, som framst uppstari mdtet med naturen, kan sinnet aterkomma
i balans. Attvarainaturenkan ge en "mental paus”, en vaken hjarnvila.

Psychoevolutionary Theory framtagen av Ulrich éaren teoriom manniskans intag och bearbetning avintryck och har en stark koppling till
det evolutionara arvet. Ulrich menar att naturen dnidag har en positiv psykologisk och fysiologisk paverkan pa oss och har granskat
Wilsons "Biophilia Hypothesis” (1984) som foreslar att manniskans positiva respons pa natur ar ett genetiskt arv och en
overlevnadsmekanism. Ulrichs studier visade att vissa naturomradden som ger oss budskap om éverlevnad, fortroende, trygghet och trost,
startar kroppsegna sjalviakningsprogram, som en placeboeffekt.

Patrik Grahn, forskare pa SLU (Statens LantbruksUniversitet) for honom har begreppet perception stor betydelse fér den mentala
aterhdmtningsprocessen vilket kommer till uttryck i hans teorier om méanniskans relation till naturen. Han lyfter vikten av att involvera alla
sinnenisyfte att ordentligt komma at naturens stressreducerande effekt. Grahn lyfter att naturen pa olika satt kommunicerar till oss
”Ordlés emotionellt préglad kommunikation, som sker via hela kroppen och alla vara sinnen, vilket ger en kdnsla av bestadndighet och
hanterbart som skapar en upplevelse av meningsfullhet”. Naturen staller relativt sma krav pa oss och kan darfér hjélpa hjarnan att koppla
bort komplexa manskliga relationerivardagslivet. Naturens fraimjande effekter grundar sig pa en halsoframjande och kravlds
kommunikation mellan manniska och miljé

Genom anvandandet av alla fem sinnena har man aven kunnat se i vissa studier att dopaminhalten 6kariblodet vilketisin tur kanleda till att
denemotionellaintelligensen starks, sjalvmedkansla och respekt forvarandra och den omgivande naturen okar,
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Johan Ottosson aren man som efter en cykelolycka adrog sig en hjarnskada. Under hans rehabiliteringsperiod
pa Orup, ett gammalt sanatorium som ligger mitti den skanska skogen, upptackte han hur viktig naturen var for
honom. Han har skrivit boken "Naturens betydelseien livskris" och dven forskat pa SLU i Alnarp tillsammans med
Patrik Grahn.

Relationstrappan handlar om samspelet pa en undermedveten niva mellan manniskan och hennes omgivning.
Manniskorikris behdveruppleva enkla och mer grundlaggande relationer. De allra enklaste relationerna ar de till
doédartill, ex stenar och de mest komplicerade de till andra manniskor.*

En manniskaikris (somjuinte alltid behdver varaiform av en akut kris utan dven en psykisk ohélsa som paverkar i
vardagen) harbehov av att forst klara av de enklaste relationerna for att successivt sbka sigmot och klara avde
mer komplicerade. Vimoter ofta manniskor med psykisk ohalsa som drar sigundan ochisolerar sig fran andra.
Och harkan naturen hjalpa till att bliren brygga att ta sig uppforrelationstrappan.*

N&ren person har lite ork ar naturen extra viktig. | var hjarna finns grundldggande forhistoriska delar kvar som har
betydelse férvart undermedvetnas samspel med naturenidag. De signaler vifar fran naturen ar viktiga for oss,
fastvikanske inte medvetet uppfattardem. Via olika sinnesintryck och naturupplevelser kan en ursprunglig
trygghet férmedlas. Har finns mojligheten att dstadkomma en férandring nar sinnena konfronteras med signaler
fran naturen som utstralar och av oss tolkas som "faran ar éver", och miljon signalerar "har ar tryggt". Det kan
gbra det maojligt for oss att ga bortom férlamande radsla och kunna bdrja mdta och hantera svara kanslor och
upplevelser. *

Johan beskriver relationstrappan dar stenar/vatten ar det enklaste att forhalla sig till. | sin bok berattar han hur
hanibdrjan av sin rehab sdkte sig till stenar och berghallari skogen, de kravde minst avhonom. Nasta steg arde
levande vaxterna, sedan naturenihelhet, djur och éverst manniskor.

*Stycket ar avskrivet direkt fran boken "Vard omsorg och rehabilitering utomhus”
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Aterhémtningsteori areninriktning inom psykiatrin som fokuserar pa personens egnaresurser och férmaga att
aterhdmta sig fran psykisk ohalsa. Det som ar viktigt ar att aterhdmtning ofta &renlang process sominte handlar om att
"bli frisk" utan mer om att kunna leva med sina svarigheter/sjukdomar och att upplevd psykisk hélsa kan férekomma
trots sjukdom.

Forrvar det ju mer en gang psykiskt sjuk, alltid sjuk men nu finns det mera hopp om att det gar att leva ett gott livdven
med svara psykiatriska diagnoser. Det &r ocksa sa att sannolikheten att aterhdmta sig ar betydligt hdgre an manga tror.

Aterhémtning handlar om makt, att brukaren paborjat en process med att atererdvra makt éver sitt eget liv. Om att
atererdvra makt dver sitt eget liv, i sina relationer tillandra, dver sina symptom, éver den hjéalp som samhallet erbjuder.
Det handlar om att erfara, dvenide svaraste stunderna, att man kan paverka sitt liv.

Denna process handlarom:

Maktiforhallande till sina symptom.

Maktiforhallande till sin behandling och andrainsatser som erbjuds honom/henne.
Maktiforhallande till omgivningens férdomar och stigmatiseringsforsok

En avgorande faktor aromgivningens stod. Forskning visar pa att den professionelle har en avgérande roll for
individens aterhdmtning. Ett exempel &r genom att férmedla hopp och ge stoéd i tillvaron.

Enbra deli HMOU &r attindividen kan medverka oavsett varisin dterhdmtning hen befinner sig. Det gar att medverka
dven narindividen mar som sdmst och bara orkar sitta och stirra rakt framfoér sig, och narindividen har kommit en bit och
kanske ar pa vag tillbaka till ett arbetsliv.

Tess: Jag moterimitt nuvarande jobb personer pa en rehabklinik som arinneliggande efter skador och sjukdomar som
innebar att de aldrig mer kommer kunna réra armar eller ben pga férlamning. Men den stunden de farkomma ut |
skogen, att se, dofta och kadnna vindeniansiktet skapar ofta samtal ochlivsberattelser som ar till gladje fér personeni
rehabiliteringen. De sdger ofta: Sa skdnt att fa komma ut, det &ren befrielse att fa andas frisk luft.
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CHIME
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« Meningsfull aktivitet Vardag
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Anpassade aktiviteter efter formaga
« Uttrycka sig genom aktivitet
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CHIME

Foratt fa en Okad forstaelse forinnebdrden av aterhdmtning utvecklades ar 2011 ramverket CHIME av forskare med bakgrundinom
arbetsterapi, omvardnad samt psykologi. CHIME illustrerar olika viktiga faktorer somingarien personlig aterhamtningsprocess. Dessa
bestarav Samhorighet (Connectedness), Hopp och optimism (Hope and optimism), Identitet (Identity), Mening i livet (Meaningin life)
och slutligen Egenmakt (Empowerment).

Samhorighet/tillnérighet kan kdnnetecknas av att individen har ndgonstans att tillhéra och har samband med att individen upplever
kamratstdd, far vistas i gemenskap med andra med stdd fran sin omgivning, har relationer och farvara del aven gemenskap.

Inom Hopp och optimism &r det vasentligt att individen har férmaga att tro pa maojligheterna till aterhdmtning. Personen behdver dven
ha drivkraft och motivation till férandring sa att ett positivt tankesatt kan vaxa fram.

Identitet betonar hurindividen kan dteruppbygga respektive skapa en egen positiv sjalvbild som denne ar tillfredsstalld med. For
personer som genomgar en aterhdmtningsprocess kan det vara betydelsefullt att utforska sitt nyajag. Dimensionenidentitet belyser
dvenformagan att dvervinna den stigma somindividen kan uppleva till f6ljd av sin psykiska ohalsa.

Meningilivet syftar pa attindividen upplever att dennes tillvaro har en mening. Detta kan utméarkas genom att personen utvecklar
socialaroller, eller att ett meningsfullt liv framkallas genom maluppfyllelse. Fasen namner dven att ett meningsfullt liv kan framkallas
genom spiritualitet. Mjligheterna till att ateruppbygga ett livsom personen anser ar av varde ar centralt. Den psykiska ohélsan kan dven
tillféra en mening utifran individens upplevelser.

Egenmakt ar den sista dimensioneninom CHIME som forklarar att individen har utrymme till att vara sjalvstyrande och att denne aven
har ett personligt ansvar. Inom egenmakt fasen harindividen makt och majlighet till att ta kontroll 6ver sitt liv. *

Textentagenrakt av fran Aktivitetsengagemang och dess inverkan pa aterhdmtning hos vuxna med svar psykisk ohalsa En
litteraturdversikt Forfattare: Nicole Ryman & Hayat Warsame Handledare: Elisabeth Argentzell Examensarbete pa kandidatniva,
Litteraturstudie Varen 2022

| HMOU finns alla delarna av CHIME med genom Samhorighet - Samhdrighet i gruppen, Nagon vantar pa dig, Féreningstillhérighet
Hopp och optimism - Ger kansla avhopp, Tidigare deltagare visarvagen
Identitet - Anpassade aktiviteter efter férmaga, Uttrycka sig genom aktivitet,
Aterfinna eller skapa ny identitet som kunnig pa ex knopar
Meningilivet/vardagen - Meningsfull aktivitet, Social gemenskap,
Egenmakt - Starkt sjalvkansla att klara nya aktiviteter, Verktyg for att
paverka maende

10
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Hopp
Viminns att dven nar vi hade givit upp, sa fanns de som

alskade oss ochinte gavupp. De dvergav oss inte. De
kunde inte forandra oss och de kunde inte gora oss
battre. De kunde inte bestiga berg at oss, men de var
beredda att lida med oss. De Overskoljde oss inte med
sina optimistiska planer for var framtid, men de forblev
hoppfulla, trots de daliga oddsen. Deras kéarlek var som
en standig inbjudan, som manade oss att blinagonting
mer an all denna sjalvomkan och hopploshet. Miraklet ar
attjag bdrjade hdra och besvara deras karleksfulla
inbjudan.

Patricia Deegan

Patricia Deegan ar psykolog fran USA med egen erfarenhet av schizofreni och en
frontfigurinom aterhdmtning.

Hennes citat beskriver hur viktiga vi ar som ledare att tro paindividen och erbjuda
hopp, stdd och motivation pa ratt niva.

11
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Kamratstod aringet nytt utan har funnits underlang tid inom olika omraden men har alltmer bérjat anvandas dveninom
varden med yrkeskategorin som da kallas PEER-support som star personligt egenerfarenresurs.
Kamratstddinnebar att personer med liknande erfarenheter av psykisk ohalsa gervarandra stdd och hjalp.

Kamratstodet skapar mycket positiva halsoframjande effekter utifran:

- Forstaelse och gemenskap: Att kdnna sig forstaddd och inte ensam kan vara enormt vardefullt for personer med
psykisk ohalsa.

- Hopp ochinspiration: Att se andra personer som har aterhamtat sig kan ge hopp och motivation till den egna
aterhdmtningsprocessen.

« Ny information och strategier: Att dela tips och strategier for att hantera psykisk ohalsa kan vara till stor hjalp.

- Starkt sjalvkansla: Att ge och fa stdd kan starka sjalvkanslan och sjalvfortroendet.

Internationell forskning visar bland annat pé kortare och farre vardtider for patienterna som ett resultat

av peer support, minskad sjélvstigma samt att brukare/patienter far storre tro pa sig sjélva och pa mojligheten att
genomfora forandringarisinalliv.

Internationella erfarenhetervisar aven att peer support haren kulturférandrande effekt. Naren eller

flera peer supporters arbetarinom en verksamhet paverkar det de anstalldas attityder till patienterna/brukarna pa ett
positivt sdtt. Det paverkar dven arbetslaget som helhet att vaga prata mer 6ppet om egna erfarenheter av psykisk
ohalsa.

Hang med oss ut anvander kamratstdéd genom det socialaumganget som skapasioch med aktiviteterna men aven
mer strukturerat genom PEER-support. Viharbland annat ett referensrad med 5 certifierade PEER-
supportrepresentanter.

Hang med oss ut erbjuder deltagare somvilloch harresurserna att utbilda sig till hjalpledare eller Hang med oss ut-
ledare. Som hjalpledare bistar du Hang med oss ut-ledarna pa aktiviteterna. Enviktig delihjalpledarrollen ar att
personen ska kunna kliva pa/av sinroll beroende pa dagsform. Nar personen kan/vill/orkar fungerar den som
hjadlpledare och stdéd till ledarna, nar deninte orkar kan denvara med som deltagare i gruppen. Det arviktigt att denna
uppgift/ansvar ges succesivt sa hjalpledaren kdnner att den farvdaxa medrollen. Det ar viktigt att det blir lyckat s det
inte upplevs som misslyckande.

12
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Arbetsterapi fokuserar pa mansklig aktivitet och har till syfte att stédja individer att uppna battre livskvalitet
genom meningsfulla aktiviteter somm motsvarar deras fysiska, kognitiva och emotionella férutsattningar.
Inom arbetsterapi utgar man fran relationen mellan person, aktivitet och miljo.

Varje individ har sina unika forutsattningar med fysiska, kognitiva och emotionella férmagor.
Miljdn kan delas upp i fysisk (naturlig, byggd), institutionell (stat, kommun, landsting), kulturell och social

Hur dessa formagor kan anvdndas och fungerar hdngerihop med vilken typ av aktivitet som ska utféras ochi
vilken milj&.

Om vitar exempelvis matlagning. En person med stark angest kan ha svart att laga mat tillsammans med atta
andra personeriett kdkidenkommunala verksamheten. Flyttas aktiviteten utiskogen férandras
forutsattningarna pa alla delar. Personens angest (person/emotionellt) kan lindras av naturen (milj6é) och
aktiviteten gerandra typerav arbetsuppgifter (huggaved, tanda eld)

Hang med oss ut haren arbetsterapeutisk grund i modellerna:

« Canadian Model of Occupational Performance and Engagement (CMOP-E)

« The Model of Human Occupation (MOHO)

« The Value and Meaning in Occupations model (VALMO)

13
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Enannan deliarbetsterapiarvikten av meningsfull aktivitet och vilket varde olika aktiviteter skapar férindividen. |HMOU utgar vi fran den svenska modellen som
heter The Value and Meaning in Occupations model (VALMO).

Na&ren person utfor aktivitet i en specifik miljoé skapar det ett Gérande. Varje gérande ar unikt férindividen utifran den unika personens férutsattningar som vi
pratade ominnan (fysiskt, kognitivt, emotionellt). Om du ochjag utfér samma aktivitet i samma miljé kommer vi anda inte ha samma gérande da visom personer
arolika. Varje unikt gérande kommerleda till en unik upplevelse som paverkar ndsta gérande. Gérandet behover alltsé inte vara samma fér samma person som
gbrsamma aktiviteti samma miljé heller da vara erfarenheter och preferenser kan ha dndrats. Tex kan tva syskon ha olika upplevelser av hur barndomens
aktiviteter sag ut.

Varje unikt gérande skapar ett vardeiolika grad och dettarossinivardetriaden.Vardetriaden menar att vardet som gdérandet skapar kan delasinitre olika
grupper. Konkret, Sjalvbelénande och Sociosymboliskt.

Konkret varde handlar om det synliga utfallet av ett gérande. Man skapar nagot och faren fardig produkt och det arden processen som skapar varde. Eller att
man utvecklar fardigheter. Man springer och far battre kondition tex. Det konkreta vardet kan ocksa vara att undvika ndgot. Jag betalar mina rakningar for att
undvika att de gartillinkasso. Det ar ocksa konkret varde av en aktivitet. IHMOU ex att faigang elden.

Sociosymbolisk varde handlar mer omindirekt varde eller att vigor for att det skapar delaktighet i sociala sammanhang. Att viupplever att vi tillhér socialt och
kulturellt. Firajul kan vara en sddan aktivitet, ga pa foreningskvallar. Sddant som skapar samhoérighet. Har kan dven dans och musik inga da det skapar
samhdrighet mellan manniskor och ofta ar universellt. Icke verbal kommunikation ingar ocksa har. Att vikommunicerar pa nagot satt med méanniskor, som vi tex.
go6rgenom musik, dans eller ett konstverk tex. Haringar ocksa vardet att man uttrycker sig sjalv och sin personlighet. Att det aridentitetsskapande. |HMOU ex

gruppgemenskap, identitet som frilufsare.

Sjalvbelénande varde arnarvifaren omedelbar beldning av ett gérande. Tex. att det ger oss gladje och njutning. Viser en soluppgang och blirlyckliga tex. Det &r
ockséa att hamnaisakallat flowien aktivitet. Narvi gldmmer tid och rum for vi blir sa inne i aktiviteten. Det hdnder tex. ofta migvid ... (friluftsaktiviteter.) Ett tillstand
somvimarvaldigt braav. IHMOU ex njuta av fika

Alla dessa olika vardekategorier kan finnas i en och samma aktivitet, eller s aren hdég och de andralaga. Det finns ocksa aktiviteter daralla tre arlaga.

Att vi har aktiviteter med hégt varde skapar meningivara livoch gor att viupplever livet som meningsfullt. Om vi kan vélja aktiviteter sjalva véljer vi ofta en aktivitet
med hogtvarde. Vikanjuinte alltid valja saklart. Vissa aktiviteter ar pa olika satt patvingade oss men kan dnda ha ett varde utifran nagra av de har
kategorierna. Alla vardekategorier behdvs.

Om man tarex vid stress. Vad ar det forsta folk brukar plocka bort? Oftast &r det ndje och fritidsaktiviteter som ger ett sjélvbeldnande varde och aterhamtning.
Kvar finns oftast alla "masten" medjobb, tvatt och stdd som mer finns inom konkret och sociosymboliskt varde (att haroll som arbetare).

Mangajag mott med psykisk ohélsa har en obalans mellan aktivitet, vila och olika vardeskapande aktiviteter. Ofta farman av bistandshandlaggaren beslut for
stédinsatser for att klara uppgifterihemmet, stad, tvatt, borsta tdnder osv, menvar finns stédet att utfoéra aktiviteter som armeningsfulla och som ger mig

sjalvbeldénande varde ochlivslust?

Erlandsson, L-E & Persson, D. (2020). ValMo-Modellen. Arbetsterapi genom gérande. Lund: Studentlitteratur.The Value and Meaning in Occupations model
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Manniskor brukar tycka om saker som hen &r bra pa och pa motsvarande satt ogilla saker som 6vergar ens férmaga. Manniskor har tendens att blimodfallda av attinte klara av
uppgifter som hen satter stort varde pa. Med andra ord paverkar individens uppfattning om den egna férmagan motivationen att gora saker.

En funktionsnedsattning/psykisk ohalsa kaninnebéra en sarskild utmaning fér individens syn pa sig sjalv som kapabel. Smarta, trotthet och sensoriska, kognitiva och motoriska
begrénsningar kan medféra att manniskor kan utféra farre aktiviteter an de dnskar. Vetskapen om att vara mindre kapabel &n andra ellerjamfért med vad man en gang varkan ge
upphov till stor kdnsloméassig smarta, sorg ochundvikande av att utféra aktiviteter.

Vissa manniskor gér nastan vad som helst fér att undvika situationer dar de riskerar att misslyckas. |HMOU jobbar vi darfér hellre med for mycket stéd till en bérjan, for att
deltagaren ska fa kdnna kanslan av att lyckas. For efterhand som tiden gar kan nya erfarenheter férandra upplevelsen av den egna kapaciteten.

Inom motivation pratar man ominre och yttre motivation. Yttre motivation kan vara beléning eller straff och inre motivation som kommerinifranindividen, dnskan att utféra
sjalva aktiviteten eller fa ett 6nskat resultat av aktiviteten. Det gar att arbeta med yttre motivation och fér en del funkar det, fér andra behdver det komma inifran personen for
attfungera.

Ett exempel aren av utbildningsledarna som skulle motivera sitt barn attlastrana. Hon bérjade med att "du far 250kr", det gick barnet inte p3, nasta blev "du far valja vad du villi
hastaffaren”, inte det heller rdckte varvid hon fragade, "vad ska du ha for att |astréana" och fick till svar "en chihuahua". Det blevingen l&straning.......

En modell som handlar om motivation kommer fran den arbetsterapeutiska modellen Model of Human Occupation och

heter Remotivationsprocessen. Remotivationsprocessen ar en strukturerad interventionsmetod som syftar till att frémja en persons egen vilja och motivation till aktivitet. |
modellen beskrivs hurindividen kan befinna sig pa olika nivaer av motivation och darmed behdva olika typer av stéd. IHMOU kommer niinte att ha nagon beddmning pa var
individen befinner sig, det viktiga ar kunskapen om hur ni kan stédja pa basta satt. Och skulle niraka ge for mycket stéd handeringet, hellre det och att deltagaren kanner "jag
kan sjalv".

| remotivationsprocessen beskrivs tre olika nivaer darindividens grad av motivation gar upp och ner genom. Det ar den lagsta, utforskande, sen kompetens och den hogsta
prestation. Ennindivid kan ocksa befinna sig pa olika nivaer beroende pa aktivitet och kontext.

UTFORSKANDE

Pa utforskandenivan ligger fokus pa att utveckla den gladje och tillfredstéllelse en aktivitet kan ge eller som det kan ge att engagera sigi en sak bara fér dess egen skull utan
krav pa att behdva fullfolja den. Det viktiga ar att de far en positiv erfarenhet och att tyngdpunkten ligger pa processen snarare anresultatet. De resurser och mojligheter som
finns i miljon kan vara avgdrande for utvecklingen av motivation. Det behdver vara en trygg och kravliés miljo. Har kan du som ledare behdva gora at deltagare, det ardu som ser
tillatt det finns en kopp att dricka kaffet ur och nagot varmt att sitta pa. Du ger férutsattningar for deltagaren att bara félja med och fa allt serverat.

KOMPETENSNIVAN

Individen strévar efter att leva upp till kravenien situation genom att férbattra sig eller anpassa sig tillomgivningens krav och férvantningar. | denna process utvecklar individen
nya fardigheter, férfinar gamla fardigheter och organiserar dessa fardigheter till vanor som stédjer utférandet av en aktivitet. Har kan du som ledare bjuda in deltagaren att vara
behjalplig att sla pa yxan nar nihugger ved, ellerrérai grytan med soppan. Ni gér nagot tillsammans och du som ledare finns hela tiden med som stod.

PRESTATIONSNIVAN
P& prestationsnivan harindividen tillrdckliga fardigheter och vanor fér att kunna vara fullt delaktig. Individen tror pa sig sjalv och pa sin formaga och vagar ddrmed utséatta sig for
utmanande aktiviteter. Har klarar deltagaren att starta upp elden medan du som ledare ar tillganglig for rad, feedback, information och att vara en resurs kring utférandet.

Pa utforskande och kompetensnivaerna ar den sociala miljon extra viktig da deltagaren kanske bara uppfattar sinineffektivitet och nedsatta motivation och inte ser nagot
positivt hos sig sjalv. Da behdver den sociala miljonriktas in pa att ge positiva upplevelser.

N&r en deltagare upplevs ha kommit pa prestationsniva och klarat av att befinna sig darunder langre tid kan det kanske vara aktuellt att stalla fragan omintresse for att bli
hjalpledare finns. Viktigt att &r som ledare gérbeddmningen att ett hjalpledaruppdrag skulle gynna deltagaren och ge hen mervarde.

Kielhofner’s Model of Human Occupation (Taylor R, red. Kielhofners Model of Hur__nan Occupation. 2:auppl. Lund: Studentlitteratur; 2020)
C.G. delas Heras, R Geist, G. Kielhofner & Y. Li. (2018) Remotivationsprocessen. Oversattning Gunilla Wahlstrém Waéarngard. Nacka: Sveriges Arbetsterapeuter.
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Bildstod ar ett vardefullt verktyg for att underlatta kommunikation, foérstaelse ochinlarning. Det kan anvandas av
personerialla dldrar och med olika behov. Genom att anvanda bildstdd kan man skapa en mer tillgédnglig och
inkluderande miljo.

Bildstdd bygger pa att bilder ofta ar lattare att forstd och kommaihag an text eller tal. Genom att anvanda bilder kan man
tydliggdrainformation, instruktioner, rutiner och férvantningar. Bilderna kan vara allt fran fotografier och teckningar till
symboler och piktogram.

Exempel pa anvandningsomraden:

-Kommunikation: Bildstdd kan hjalpa personer att uttrycka sig, forsta fragor och deltai samtal.

Struktur och forutsagbarhet: Bildscheman ochvisuella tidshjalpmedel kan skapa tydlighet och férutsagbarheti
vardagen.

*Inlarning: Bildst&d kan underlattainlarning av nya fardigheter, information och begrepp.

-Sociala situationer: Bildstdd kan hjalpa till att férsta och navigerai sociala situationer.

Fordelar med bildstod:
-Okad forstaelse: Bilder kan gora det |attare att forsta information, sarskilt for personer med sprakliga eller kognitiva

svarigheter.
-Battre kommunikation: Bildstdd kan underlatta kommunikationen och minska missforstand.

-Storre sjalvstandighet: Bildstdd kan hjalpa personer att klara sig sjalva i vardagen.
*Minskad stress och oro: Tydlighet och férutsagbarhet kan minska stress och oro.

Vem kan anvanda bildstod?
Bildstod kan anvadndas av alla som har behov av tydligare kommunikation eller 6kad forstaelse. Det kan vara barn,

ungdomar eller vuxna med eller utan funktionsnedsattning.

16



Dagl:
Teoripass Hang med oss ut 2




FRILUFTS
FRAMJANDET

17



~—

.

FRILUFTS
FRAMJANDET

Naturupplevelse All-inclusive
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Om ni gldmmer mycket de vi garigenom sa ar detta det absolut viktigaste att komma ihag, naturupplevelse allinclusive, for det ar det HMOU
handlar om. Att blisedd, bliservad, uppleva gladjen att vistas i naturen och fa lyckas.

| HMOU har vi ett mal, det ar att deltagaren ska folja med ut. |[HMOU bérjar vii andra &nden mot vad som &r vanligt, vi trénar inte fér att lyckas, vi
lyckas for att lara oss.

| ménga andra sammanhang maste du klara detta for att komma vidare och gora detta, ex arbetstraning via Arbetsférmedlingen. Ska du vara
aktuell for arbetstraning maste du klara10 hiveckan. Dar stoppas man och farinte férutsattningar att utvecklas.

Inom arbetsterapi anses att manniskan &r av naturen en aktiv varelse och det tar vivara pa. Ger vi ratt férutsattningar kommer individen att
vaxa.

| HMOU erbjuder vi aktivitet pa ett enkelt satt, vi erbjuder nat varmt att sitta pa, en mugg att dricka ur och nagot att fika. Vi ger deltagaren en
kansla av kravidshet och "detta fixarjag". De deltagare som har férmagan kommer sa smaningom att ha med sitt eget sittunderlag och sin
egenkasa.

Ge exempel fran din verksamhet pa nagon deltagare som till en bérjan mest tittade pa men som sedan provat mer och tagit mer ansvar.

Naturupplevelse all inclusive innebar att vi ser varje deltagare som en individ med sina férutsattningar, vi har en kravlés miljo, dar viupptacker,
upplever kanner och fikar tillsammans. Visomledare motiverar tillsammans med andra deltagare varandra att prova nya aktiviteter efterhand.

Gratis fika ar centralt, det &ren stund att samlas runt. Och det behdver inte kosta sa mycket, en kopp kaffe eller te racker. Ocksa finns det
massor av atbara sakerinaturen som ar alldeles gratis.

Nar projektet startade testade ledarna att deltagarna skulle ta med egen fika efter ett ar. Det slutade med att nagon "hade glémt", "atit innan"
ellerkom med en termos i handen. Efterat var det ocksa deltagare som berattade att de inte hade rad att ta med nagot att fika pa eller ens
dgde entermos. Det blev sa tydligt hur den gemensamma samlingspunkten gick forlorad sa efter det ar obligatoriskt att ledarna fixar fika.

Det aren go kénslaibrostet ndr man fa se hur deltagarnas formagor kommer fram alltmer. Nar de kénner att det har klararjag, jag ar
kompetent och kan kanske mer an ledaren.
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Det har gjorts flera utvarderingar och studier pa HMOU i olika verksamheter.
Alla visar pa samma resultat att:

« Mer aktiva an tidigare, den fysiska aktiviteten har okat
» Sociala kompetenser har utvecklats

- Forbattrad skattning av maende

 Vistas merutomhus ochinaturen

- Mer nyfikna och vagat testa nya saker

- Personal/ledare och deltagare pa lika villkor

« Starkt sjalvkansla och 6kad insikt om sina behov
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Personlig utveckling

- Okat sjalvfértroende
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Stod fran gruppen

« Mindre ensamhet

« Stdd ochuppmuntran

- Okat socialt natverk

Vad naturen gav

Nya kunskaper

Hitta gamlaintressen

Merenergi

Battre humoér och maende
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Delaktighetiaktivitet for personer med psykisk ohalsa som deltagitien naturbaserad
iIntervention

Elisabeth NordI6f och Asa Thérmer, Linkdpings universitet, arbetsterapiutbildningen ht 2021

Det har gett dem en personlig utveckling:
-Okat sjalvfoértroende, att de vagar merigruppen men dven utanfér, som att boka méten, prata med manniskor mm.
-Okad sjalvkdnnedom, att de har battre koll pa vad dom klarar ochinte och var de behéver satta sina grénser.

Vilket stod gruppen ger och gett:

-Att gruppenvisar dem att de inte arensamma om sina upplevelser, vilket gér att de kanner sig mindre ensamma.
-Gruppen ger stdéd och peppar.

-Deras sociala natverk har utdkats dels med deltagarna men ocksé att de tagit upp gamla kontakter.

Attvarainaturen har gett:

-Nya kunskaper, dels kunskaper i friluftsliv, att veta var man kan aka och vad man kan gdéra men dven att de tagit upp
gamlaintressen.

-Energi, iforlangningen och direkt.

-Battre humoér och maende, bade i stunden och férlangningen.
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Har kannerviigenvardetriaden. Slutsatsen blev att:

HMOU's aktiviteter genererade flera vardeupplevelser somisin tur kan paverka
deltagarnas vardag positivt. Detta sker bland annat genom minskad isolering, 0kad
aktivitet, utvecklad kapacitet samt starkt social tillhorighet. Effekterna kommer bland
annat genom minskad isolering, 6kad aktivitet, utvecklad kapacitet samt starkt social

tillhorighet.

“HANG MED OSS UT!” En naturbaserad intervention for personer med psykisk ohalsa belyst genom ValMO-modellen
Carlsson, C & Hernstrom, L (2021). “HANG MED OSS UT!" En naturbaserad intervention for personer med psykisk ohalsa belyst
genom ValMO-modellen. Examensarbete 15 hp. Goteborgs universitet. Sahlgrenska Akademin, Institutionen for neurovetenskap

ochfysiologi. Arbetsterapi.
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Resultat KASAM

Hanterbarhet Begriplighet

Starks:

Hanterbarheten av svara

: : Starks:
situationer

Begriplighet tilldet egna
upplevda maendet

Sjalvfortroendet

Livsgladje som
drivkraft

Meningsfullhet

Starks:
Motivation till nya saker

Viljan till sociala sammanhang

Kansla av tillhorighet
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Halsoframjande fordelar av friluftslivets gemenskap
- En kvalitativ utvardering med utgangspunkt i kdnsla av sammanhang

Det tydligaste resultatet:
- gemenskapen inom friluftsaktiviteterna framjar halsa & vdlmaende

- Irelation tillhanterbarhet: skapar fortroende mot varandraigruppen, starker
hanterbarhetenisvara situationer, ger starkt sjalvfortroende, starker livsgladje som
drivkraft samt minskar kanslan avradsla,

- Irelation till begriplighet: begriplighet till det individuella upplevda maendet
forstarks bland annat genom gemenskapen inom friluftsaktiviteterna

- I relation till meningsfullhet: Okad motivation till att prova nya sakerilivet, viljan till
fortsattadeltai

socialasammanhang, en kansla av tillhorighet, samt en genuin positiv kansla kring
gemenskapen

Bohlin, J (2021). Halsofrédmjande férdelar av friluftslivets gemenskap - En kvalitativ utvardering med utgangspunkt i kdnsla av sammanhang. Hogskolan

Kristianstad. Fakulteten for hdlsovetenskap. FP8321 HT20. Verksamhetsforlagd utbildning
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Personal somvill Utbilda till ledare Koppla till
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Att startaupp HMOU ska vara lika enkelt som det ar att vara med som deltagare. Man
behdver personal somvill vistasinaturen aret om oavsett vader. Ga enledarutbildning,
fundera pavad harvisom ledare fér kompetens, vad tycker viom och framfoérallt vad
kanner vioss bekvdma med att erbjuda vara deltagare. Det arnisom ledare som lagger
svarighetsgraden pa aktiviteterna men tank hellre enkelt dn att ga ut fér hart. Packa en
ryggsack med nagot att dricka, ga utinadrmaste naturomrade/park och se er omkring.

Enviktig deliHMOU ar kopplingen till civilsamhallet. Det finns manga fantastiska
verksamheter dar personer kan delta mennarinsatsentarslut finnsinget att fortsatta
vidare till. Tanken med HMOU &r att verksamheten samarbetar med nagonideell
forening, ex Friluftsframjandet menfinnsinte den mgjligheten finns kanske scouterna
eller sportfiskarna eller nagon annan lokalt férankrad férening.

Utbytet med férening kan ocksa vara pa olika nivaer, ett exempel kan vara att nisom
ledare foljermed deltagarna pa en aktivitet hos er lokala Friluftsframjandet for att
"slussa 6ver" ochvisa pa mojligheter. | andra fall vill kanske lokalavdelningen vara mer
aktivoch nikan hyra ellerlana material.

24



~—

2\

.

FRILUFTS
FRAMJANDET

Gor det enkelt

 Vilkaforutsattningaroch
mojligheter harvi?

- Anpassa sa att det passar
era forutsattningar.

» Fika armycket viktigt
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Nar ni planerar aktiviteter fundera utifran vad ni har fér mojligheter. Gér en planering
men taibeaktande att vader och dagsform kan behova andra planeringen. Ha alltid
erbjudande om aktivitet pa olika svarighetsniva, ska ni promenera, test-ga olika slingor
med kortaste strdckan pa bara nagra hundra meter.

Kanske arnagon av er bra pa faglar, goérfagelskadning.

Planerain fika som kanvara allt fran ett glas dryck till en tre rétters middag 6ver 6ppen
eld.

Hurlange och hur ofta man ska vara ute bestdmmer deltagarnas férmaga och
verksamhetens mojligheter. Det finns gruppersom arute 1,5h ochde som arute
heldagar.

Vid planering av aktivitet &r det bra att olika aktiviteter att valja pa. Ardet ex taljning pé
schemat, erbjud ocksa att kunnaliggaihdngmattan eller skapainaturen. Det ar viktigt
att det finns aktivitet pa olika svarighetsgrad.

Gordet enkelt!
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Vibrukar borja traffarna med att checka in genom att beskriva vad dagen ska handla
om. Ardeltagarna nya forvarandra brukarviinte krava att alla ska saga sitt namn utanvi
ledare presenterar oss och sen farresten komma efterhand.

Genomfor er aktivitet for dagen.

Viavslutar alltid med enreflektion dar alla stariring. Allauppmanas att sdga nagot som
varit bra med dagen, villmaninte sdga nagot kan man bara géra tumme upp. Det bliren
viktig stund och oftast brukar deltagarna uppskatta att fa sdga nagot om dagen.
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Samverkan

- Anvandande av befintlig
kompetens

- Meningsfullt sammanhang
- Vagentill civilsamhallet

* Foreningsliv
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Vihar mycket att vinna pa samverkan. Kanske finns det nagon med kompetens som vi
sjalva saknar som garna kommer och delarmedssig. | en avvara

lokalavdelningar erbjods enideell ledare fran FF att deltai HMOU for att se vad det var.
Ledaren tyckte det varsaroligt att henvalde att sedan fortsatta vara med pa traffarna.

Hen erkdnde sedan ocksa att hen varit skeptisk pga féordomar om psykisk ohélsa. Men
fordomar ar tillfor att brytas!

Nu dterkommer vi till temat meningsfull aktivitet och sammanhang. Att fa varaen del av
nagot storre, att fa meningsfulla uppgifter att utfora. | filmen har nisett Perkrattalovi
skogen ochmankanjuundravarfor. Jofordetvarhans forsta steg att narmasig ett
arbete. Kratta mtb-slingorna at FF kunde han géra de dagar orken och maendet fanns.
Hans arbete var dessutom valdigt uppskattat avbade FF och cyklisterna. Det var ett
kravlOst satt att sedan utOka timmarna han kunde arbeta vilket ledde till arbetstraning,
arbete inom ett arbetsmarknadsprojekt och nu som anstalld PEER-support i HMOU.

En avvara deltagare har ocksa beskrivit kdnslan att vara en del av féreningslivet. Att fa
hem en medlemstidning som ger ett sociokulturellt varde, att jag ari ett sammanhang.o-
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- Hitta stegvidare

» Traffa andra med liknande
INntresse

» Oka delaktighetisamhéllet
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Varfor ska vi blimedlemmar i Friluftsframjandet?

Naturen ar tillganglig for alla och att anvanda friluftslivkan nigoraier ordinarie verksamhet. Vinsten
och grundidén med Hang med oss ut konceptet ar att det ska finnas ett steg vidare for de deltagare

somyvillhaenfortsattning. Det steget blir helt naturligti och med samarbetet med Friluftsframjandet.

Med konceptet kan nisamverka med en lokal Friluftsframjandet forening dar ni kan utbyta
erfarenheter, bade ni och deltagarna kan lara kédnnaledare som blir en trygg punkt nar deltagarna ar
redo att foljamed pa egna dventyr. Ett exempel kan vara att bjudain ledare fran Friluftsframjandet till
nagon av era traffar for samvaro eller specialistkunskap om ex kanadensarpaddling. |
Friluftsframjandet erbjuds ocksa mycket gratis material att anvanda samt fortbildningsutbildning for
ledare. Som ledare i Friluftsframjandet har man ansvarsforsakring via sitt medlemskap.

Det ar att foredra om deltagarna blirmedlemmari Friluftsframjandet. De har da méjlighet att delta pa
alla aktiviteter som erbjuds samt ta del av rabatterbjudanden. Som medlem dr man ocksa forsakrad i

samband med aktiviteter. Denna forsakring ingari medlemskapet. Medlemsaret ar fran september till

september. Uppmuntra gérna deltagarna att blimedlemmar efter att ha provat pa nagra ganger.
Tillsammans med lokalavdelningeni Friluftsframjandet kan ni soka fondpengar for att bekosta
deltagarnas medlemskap.
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- Slutbetankande kring psykisk ohalsa e Vél’d,

(Betankande av utredningen Samordnad utveckling e och rehab
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- Vard, omsorg och rehabilitering utomhus
-teori, praktik och nya perspektiv
(Studentlitteratur: Asa Engstrom, Paivi
Juuso, Madeleine Liljegren, Lotta Lundmark
Alfredsson, Anna Bengtsson)

 Naturen som kraftkalla

Naturvardsverket, Rapport 7116, Oktober 2023.
Asa Ottosson
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3 exempel parapporteroch bdcker foratt forankra Hding med oss ut for beslutsfattare.
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Utcheckningdag

» Hurhardagenvarit?

» Vadtardumeddighem?
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Incheckning dag 2

Fundera pa:

- Finns det nagonledare du
settupp till?

- Varforsag du upp tillden
ledaren?
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Kunskap
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Diskussion -
Vardegrund

» Vad betyderorden for
dig?

» Hurkan orden guida dig
som ledare?
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Diskussion -
Personlighet

 Vad tankerdunarduhor
ordet?

» Vad skulle motsatsen
vara?
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Aktivitetens upplagg

Person Aktivitet Miljé
Unika forutsattningar Tillvdgagangssatt .
- e s Mojligheter
Formagor Karaktar Krav
Forutsattningar Socialt/kulturellt praglad Begransningar
Preferenser Utmaninaar
Erfarenheter 9

Beteenden
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Arbetsterapi fokuserar pa mansklig aktivitet och har till syfte att stédja individer att uppna battre livskvalitet
genom meningsfulla aktiviteter somm motsvarar deras fysiska, kognitiva och emotionella férutsattningar.
Inom arbetsterapi utgar man fran relationen mellan person, aktivitet och miljo.

Varje individ har sina unika forutsattningar med fysiska, kognitiva och emotionella férmagor.
Miljdn kan delas upp i fysisk (naturlig, byggd), institutionell (stat, kommun, landsting), kulturell och social

Hur dessa formagor kan anvdndas och fungerar hdngerihop med vilken typ av aktivitet som ska utféras ochi
vilken milj&.

Om vitar exempelvis matlagning. En person med stark angest kan ha svart att laga mat tillsammans med atta
andra personeriett kdkiden kommunala verksamheten. Flyttas aktiviteten utiskogenférandras
forutsattningarna pa alla delar. Personens angest (person/emotionellt) kan lindras av naturen (milj6é) och
aktiviteten gerandra typerav arbetsuppgifter (huggaved, tanda eld)
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Aktivitetsanalys

Férmaga/fardighet Miljo/material

Fysiskt:

Kunna promenera

(Tank pa stracka, 1km kan upplevas somléangt  Typ av terrang, stigar,
4 fornagon, finns det person med fysisk grusvag, hdjder mm.

e
begransning?) (Matchardetta deltagarnas

formagor?)
Psykiskt: - . i
Kunna ga tillsammans med andra  hy9gsackarattha
packningi, sittunderlag,
Kognitivt: fika.

Orienteringsférmaga omnagon
valjer att avvika fran gruppen
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Nar ni planerar aktivitet géller det att tdnka efter vadinnehaller den hér aktiviteten fér delar och vilka krav staller de pa
olika férmagor. Inom HMOU kallar vi det for att vi gor en aktivitetsanalys. Vi delar upp precis ominnaniperson, aktivitet
och miljo.

Under férmaga/ fardighet, fundera utifran fysiska, psykiska och kognitiva fardigheter.

P& miljo/material, vilken typ av terrdng kommer vivistas men ocksa vilket material ska vi anvanda.

Om vi tar aktiviteten vandring, sa kraver det fysisk kapacitet att kunna promenera enviss stracka
Psykiskt, att kunna ga tillsammans med andra
Kognitivt, orienteringsférmaga om ndgon avviker fran gruppen

Det ar ocksa viktigt att fundera pa vilken typ av terrdng vandringen ska ske. Det ar stor skillnad pa att gé pa en platt
grusvagijamforelse med att ga pa en skogsstig ellerute i terrdngen. Och hur far vimed oss det material vibehdver.

Just vandring arviktigt att ta hansyn till gruppen férmagor och kanske erbjuda méjlighet till olika langa strackor. Féren
ovan person kan1kmkannas och bli alldeles forlangt. Da ar det battre att ga 200 meter och kdnna att man lyckas. Medan
det féren annan blirmerlyckat att fa powerwalka 5 km for att géra av med rastldshet.

Ni kommer nu att fa prova tva olika aktiviteter med som stéller olika krav pa formagor.

OBS efter aktiviteten, reflektera tillsammans med gruppen omvikten av att ha tankt fére och hur det upplevdes med de
olika uppgifterna. Ofta brukar manga kanna sig lite dumma och frustrerade éver paracordgubben vilket ocksa ar syftet.
Att det somvikantycka arenkelt kan deltagarna uppleva som en storutmaning. Och det arhelt ok med utmanande
aktiviteter sdlange det finns tillrdckligt manga ledare som kan backa upp och ge det stdd som behdvs for att
utmaningen ska upplevas positiv.
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Diskutera -

Ivitet

id akt

Riskerv

Valj valfri aktivitet:

* Vilkarisker finns?

» Vad kannigoraforatt

minimerariskerna?

« Omolyckanarframme, vad

kan nigora for att minska

ev. skada?
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Riskanalys

Ledarnas
kompetens

Balans

Aktivitetens

Deltagarnas \
svarighetsgrad

kunskap &
formagor
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Nar ni planerar aktiviteter kan ni anvanda denna modell som utgangspunkt. Vilka
kompetenserfinnsiledargruppen, hos deltagarna och vad kraver aktiviteten, och har
kommer aktivitetsanalysenin.

Planera utifran att nisom ledare ska kdnna er trygga och bekvdma med aktiviteten. Det
brukar ocksa vara sa att narvisom ledare tycker en aktivitet arrolig sa smittar det av sig
till deltagarna. Olika aktiviteter krdver ocksa olika, ex fagelskddning kan man gbéra dven
om visom ledare inte kan sa manga faglar. Daremot skulle det bli farligt om vi ger oss ut
pa svampexcusion och ater svamp med bara en bok som kunskapskalla.

Om nivill utféra en aktivitet niinte kdnner er helt trygga med och ar det ocksa ypperligt
tillfalle att kolla om det finns nagon férening som vill dela med sig av sina kunskaper. |
ex Sportfiskarna har det funnits erbjudande om att fiska gratis och daringick lan av
utrustning och instruktorer.
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Sakerhetsplanens
5 steg

e Inforterminen

* |Innan aktiviteten

* Innan avfard
- Paplats

« Efter aktiviteten

Nodplan-Om olyckan sker
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For att minimerarisker och undvika att nagot hander ar det viktigt att tanka efter fore. Vikan aldrig skydda oss helt
fran olyckor och skador men vikan férebygga och vara féorbereddaifall nagot hander.

Vikommer efter utbildningen att skicka ut ett exempel pa hur en sdkerhetsplan kan se ut. Den kan te sig avancerad
men mycket dr sddant som nibara behover skriva ner en gang for att sedan uppdatera och ateranvanda. Det ar tex
telefonnummer till ansvariga, ledarnas utbildningar och aterkommande sékerhetsrutiner som att réknain att alla ar
med. Det ardet forsta steget och det som skerinfdrterminens start.

Infor varje aktivitet gorni en kort sammanstallining omvar ni ska, gps-koordinater om nibehover bliupphamtade
och omdet ar specifikarisker kopplat till aktiviteten, ex paddling.

Innan avfard, gorenkort check, arallt med, ar allt som det ska.

Pa plats, se till att alla vet var Forsta hjalpen-vaskorna finns, ser det ut att kunna genomfoéra aktiviteten som
planerat. Exvihar planerat forvandringiterrang, men det harregnat hela natten och det ar for stor halkrisk. Anvand
planB.

Efter aktiviteten gorledarna alltid en kort utvardering om hur aktiviteten fortlépt (inte bara utifran sédkerhet). Vad
fungerade bra, vad behover vi andra och hur fungerande gruppenidag. Det aren bra rutin att ha forledarna att

stamma av.

Och omolyckan skulle vara framme, ha gattigenomennddplan.
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NODPLAN

R NAR OLYKAN SKETT EFTER OLYKAN
Vemgorvad? Bedéma vard -behov Kontakta chef
SOS-appenimobilen Férsta hjilpen Kontakta anhériga
Var finns sjukhus? LARMA

Vararvi? - .
Var ar vi? Koordinater?

Varkanambulans Var kan ambulans méta upp?

motaupp?

Trygghet i en liten app 112
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Alla arinte sjukvardskunniga och ndgon vet kanske med sig att blod arentrigger. Ha
darforenavstamningiledargruppen nar nigor sakerhetsplanen omvilka roller ni

foredrar att ha. Sen kanmanju aldrig forutse exakt, och det kan blienledare somblir
skadad.

Ett tips érattladdanerappen 112 i mobilen férom manringer fran den far112
automatiskt upp varnibefinnerer.

52



—s .

A
FRILUFTS
FRAMJANDET

Forsta hjalpen-kit
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Forsta hjalpen-kit ska alltid hanga synligt pa ledarnas vaskor och vid varje tillfalles start
tydligt talaom for gruppenvarde finns. Tipset ar att kdpa fardiga kit som ni sedan
uppdaterar med merinnehall beroende pa vad ni ska gora. Ska ni ex dricka kaffe ur

termosien parkrackerdet kanske med ett mindre kit.

Viktigt ar att alla ledare garigenom kitet och vet vad och var sakerna finns sa man
slipperbdrjaletarunt.

Xylocainsalva ar smartstillande salva som kan anvandas vi ex bett.
Sndgg arforbandsmaterial som faster dven om det ar vatt.
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Maste sitta synligt!
ALLA skavetavardenar.

Informera vid gruppstart.
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Utrustning

Deltagare

Verksamhet
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Vilken utrustning nibehodver, beror pa vilken typ av aktiviteter ni tanker utféra. Det gar att bdrja mycket enkelt for att sedan kanna
efter vilken inriktning och niva manvill ha.

For att starta upp en Hdng med oss ut grupp behdvs egentligen bara ett "férsta forbandskit”, ryggsackar, fika och nagot
profilmaterial till ledarna utifradn att dessa ska synas tydligt (finns hos Friluftsframjandet men det funkar bra med en vanlig reflexvast
ocksa).

Finns mojlighet rekommenderar vi att kdpa in ryggsackar sominnehaller kasa, tallrik, spork, sittunderlag, petflaska, regnponcho och
plastpasar att satta pa fotterna om man blir bldt. Ryggséckarna lanas ut till deltagarnainfor varje traff. Det underlattar for att man da
vet att alla har med sig nagot att 4ta och dricka ur.

Det ligger nagotidet gamla uttrycket “det finns inget daligt vader, bara daliga klader” men for deltagare som &r ovana att vistasi
naturenfinnsinte alltid de “bra” kladerna.

Bristande ekonomiska resurser kan gora att deltagarna saknar klader for alla vader och inte har mojlighet att kdpa. Vikan
rekommendera att kdpa in ex regnponchos att ha for utlaning. Det kan dven funka med enrulle sopséackar, bara det finns nagot att
dra pa sig omdet regnar mycket. Ett annat satt ar att ldgga ut annons om “bortskankesklader” att kunna ha for utldning. Som ledare
ardet bra att handgot extra plaggiryggsacken och kunnaldna ut omnagot blir kall.

Ett annat tips vad géller utrustning ar att Iana fran Fritidsbank eller fritidsbibliotek som finns pa allt fler platserilandet. Fritidsbanken
har dven parautrustning att tillga, man kan sdka pa deras hemsida om vilken utrustning som finns var.

Forrkunde virekommendera att deltagarna fick skapa sitt eget sittunderlag av gamla tidningar, en plastpase och silvertejp men
tanke pa dagens pris for en plastpase blir det billigare att kdpa ett sittunderlag pa en lagpriskedja.

Mer info om utrustningsforslag hittar nii metodboken.
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Kla dig ratt

Ytterskikt

Innerskikt

Det fjarde lagret
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Attvarabrakladd aren grundfdrutsattning for att pa riktigt kunna njuta av naturupplevelsen. Lager pa lager pratas det ofta om, och
det funkar utmarkt - en flerskiktsprincip som haller dig varm, torr och glad.

Ettinnerskikt som transporterar ut kroppsfukten, ett mellanskikt som haller vdrmen, ett ytterskikt eller skalskikt som skyddar mot
vader ochvind och ett varmande lager for pauserna. Skikten varieras efter vader och aktivitetsgrad. | en jobbig stigning eller en
vindstilla sommardag har man kanske bara understéllet, i snalblast och regn kanske alla skikt och en kylig kvall till och med ett extra
varmelager.

Innerskikt

Narmast kroppen vill du ha bekvdma, garna latta, plagg som tilldter rérelse utan att strama. Bomull drinte ett bra friluftsmaterial,
sarskiltinte narmast kroppen. Det absorberar fukt och kyler nar det torkar. Ull och syntet ar mycket battre nar man ar aktiv, dven pa
underkldder. Braunderstalli syntet transporterar snabbt bort fukt och bra ull behaller varmen dven nar det ar blott.

Mellanskikt

Fleece ochull varmer bra, men tank pa att fleece ar valdigt lattantandligt. For mellanskiktet ar det battre att ha flera lite tunnare plagg
an ett tjockt, sa du behaller din flexibilitet. Om ett av dem har lite vindskyddsfunktion dr det annu battre, da slipper du ta pa
regnjackan sa fort det blaserlite.

Ytterskikt

Ytterskiktet ar sommartid oftast ett regnplagg. Funktionsklader med membran, som Dermizax, Goretex, MPC, Sympatex, e-vent
med flera, dominerar. | kyliga men nederbdrdsfria turer fungerar en vindskjorta i tatvavd bomull eller poplin utmarkt. Jackor och byxor
i moderna funktionsmaterial som tillater fukt att passeraimer ellermindre hdog grad passar bra somregnplagg. De ar ofta l3tta,
smidiga och tar mattlig plats i packningen. Klassiska regnkladerivavplast eller liknande fungerar bra ndr maninte rér sig. Valj en
modell sominte har for manga fickor eller andra finesser - det tynger bara ner plagget och ar séllan anvandbart. En bra huva ar dock
vardefull narregnet och vinden piskar.

Det fjarde lagret

Att ha ett fjarde varmande lageriryggsacken ar alltid en god idé. Medan du rér pa dig haller du upp varmen, men blir snabbt kall av
kroppsfukten nar du stannar. Da ar dunjackan perfekt att ta pa. De tar heller varken upp sérskilt stor plats eller vikt.

Annat att tanka pa

Att ha bade extra vantar, strumpor och mdssor kan lata éverflodigt pa kortare turer, men faktum ar att de hdjer komforten avsevart.
Att hatorra ombyten pajust hander, fotter och huvud gor att du béattre haller vdrmen vid pauser eller infér en dvernattning.
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Diskussion-Ledarskap

- Vem arjagsomledare?

» Vad armina styrkorsom
ledare?

* Vadborjagvara
uppmarksam pa i mitt
ledarskap?

* Vemarminegen
ledarforebild?
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Att satta upp vid
utbildningsplatsen for egen
lasning
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Instagram:
@hang_med_oss_ut
@hang_med_oss_ut_jkpg
@hang_med_oss_ut_kalmar
@hang_med_oss_ut_r.fors
@hang_med_oss_ut _solna

Hemsida:
www.friluftsframjandet.se/hangmedossut
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Det finns flera olika Hdng med oss ut konto pa Instagram dérman kan fa tips och
inspiration fran andra verksamheter. Vihar harlistat de konto som ar kopplade till
utbildningsledare men det finns flera.
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Film om Hang med oss ut - Youtube
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Har niinte sett filmen om Hang med oss ut’s forsta grupp sa gérdet! Och sprid den
garna sa flerfar chansen att deltai HMOU-verksamhet. Filmen finns pa var websida.
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Diskussionsfragor att
anvanda vid behov/tid
over
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Diskussion - L

- Vad arett lustfyllt
engagemang fordig?

» Hurspriderdudinlust
vidare?




FRILUFTS
FRAMJANDET

62



~—

.

FRILUFTS
FRAMJANDET

Diskussion - Positiv

miljo

« Hurkan du bidra tillen
positivmiljoidin grupp?

- Ardunyfiken pd andras
ideer?
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Diskussion - Kunskap

« Huringerduettkompetent
intryck?

» Vilka kunskaperbehdver
du som ledare?
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Diskussion - Ledarskap

 Hur kan duutveckla ditt
edarskap?

« Hurkan du hjalpa andra att
utvecklasisittledarskap?

- Hurpaverkarjag somledare
gruppen?

- Hur paverkar gruppen mig
som ledare?
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