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Forord

Under senare ar har en hel del f6ljt psykiatrikern och forfattaren Anders Hansens arbete, tankar och
program om hjarnan. Dess funktion, kapacitet och framférallt hur vi anvinder/borde anvinda den
for att ma bra.

Fysisk aktivitets paverkan pa maendet
En av nio svenskar dter antidepressiva idag, trots att vi vet att det finns saker vi kan gora for att
undvika det - bland annat genom att réra pa oss.

Hans “recept” for att vi just ska ma bra ar:

“Det enkla svaret: Var fysiskt aktiv 30 minuter varje dag, sov minst sju timmar, umgds med andra och
ha realistiska férvdntningar pa vad det dr att vara lycklig. Idag jimstdller vi lycka med Idngsiktigt
vdlbefinnande och kontinuerliga lustupplevelser staplade pd varandra. Att vara glad hela tiden dr
inte ett tillstand som dr férenligt med hur vi funkar biologiskt. Om vi far béttre férstaelse for hur vi
funkar kan vi frikoppla oss frdn biologin, inte begrénsas av den.”

Anders Hansen menar ocksa att vi inte dr utvecklade for att jamt vara glada och lyckliga - da hade
inte vara forfader 6verlevt sarskilt lange. Var hjarna ar utvecklad for éverlevnad och reproduktion -
inte for valbefinnande. Biologiskt ar vi fortfarande jagare och samlare och de egenskaperna paverkar
bade var fysiologi och var psykologi idag.

Idag far hjarnan sa mycket information att skapa kanslor av genom intryck utifran, fran var kropp och
vara sinnen, sa vi 6verskoljs av kdnslor hela tiden. Kanslor finns for att putta vara beteenden at olika
hall. Kanner vi oss hungriga, ut och jaga! Otrygga? Sok skydd! Angest och depression? Angest och
depressioner ar naturliga forsvarsmekanismer - angest innebdar att man ser en massa faror 6verallt,
vilket historiskt hjalpt oss att 6verleva.

Man &r inte trasig nar man mar daligt, det ar tecken pa att man funkar normalt!

"Det konstiga ar inte att det finns de som har angest.
Det konstiga ar att det finns de som INTE har det.”
(Anders Hansen)
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Projektledare Therese Rosenkvists tankar och reflektioner
Nedan text ar Therese Rosenkvists brev som bifogade Metodboken hon skickade till Styrgruppen for
samverkan slutet november 2021.

”Nar vi i Sjobo 2016 startade Hang med oss ut tillsammans med Friluftsframjandet var de tankt som
en lokal aktivitet. Vi kunde da inte drdmma om vilket genomslag var metod skulle fa. Den &r idag
rekommenderad av regeringen i Statens offentliga utredning SOU 2021:6 “Betdnkande av
utredningen Samordnad utveckling fér god och ndra vard, Rétt stéd till psykisk hélsa” dar de lyft
Hang med oss ut under “Goda exempel pa samverkan med civilsamhdllet”, ”vilket gér den till ett
gott exempel fér mdnga att ta efter” (sid 291). Det har under dren genererat mycket positiv
uppmarksamhet och reklam for vara kommuner.

Utvarderingarna som ar gjorda under projektets gang, bade de som gjorts internt av vara
brukarrevisorer men dven de av hogskola/universitetsstudenter har alla visat pa positiva effekter vid
anvandande av metoden. Metoden i sig grundar sig dven pa tidigare vetenskaplig forskning kring
naturens positiva effekter, aterhamtning, kamratstod och aktiviteters betydelse for hilsa.

Kommunerna har utbildade ledare, material och en val fungerande samverkan som kan fortsatta och
som bor tas tillvara. De kostnader som varit under projekttiden kommer att minska d& mycket
material ar inkopt och kan anvandas lang tid framover, ex friluftsutrustning. Har finns dven
potentiella samverkansmojligheter med fritidsbiblioteket som nu finns i Sjébo kommun.

Naturen &r gratis och tillganglig for alla vilket gor att det sparas in pa lokalkostnader. Nar personalen
ar ute med Hang med oss ut grupper kan en personal ansvara for flera klienter och klienterna dven
stodja varandra vilket ar mer kostnadseffektivt an en till en insats. Personalen som arbetar i
projektet uttrycker ocksa att traffarna blir en aterhamtning i deras ofta pressade arbetsmiljo, vilket
ar gynnsamt ut ett personalframjande perspektiv.

Kommunerna har mycket att vinna pa att fortsatta driva Hing med oss ut som en
kommunoverskridande samverkan som far bade klienter och personal att ma bra. Det ar ett effektivt
satt att anvanda personalresurser da det nu finns upparbetade rutiner. Kopplingen till
Friluftsframjandet ar en viktig faktor dar deltagarna kan fortsatta och bidrar till det ideella
engagemanget i civilsamhallet.

Jag hoppas ni vill att vara kommuner far halla igang sa vi kan fortsatta finnas med i som goda
exempel i riksdagspolitiken. For nar representanter for Friluftsframjandet i somras traffade

socialférsakringsminister Ardalan Shekarabi lovordade han Hiang med oss ut.

/Therese Rosenkvist, leg arbetsterapeut, projektledare Hdng med oss ut

“Jag har aldrig dromt att det kunde bli som det blev.
Aldrig vagat dromma att vi ar dar vi ar.”
(Therese Rosenkvist)
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Sammanfattning Brukarrevisionrapporten

Projektet "Hang Med Oss Ut" (HMOU) &r ett samarbete mellan socialpsykiatrin och
Friluftsframjandet for att erbjuda aterhamtningsinriktade friluftsaktiviteter. Projektet startade 2018 i
kommunerna Sjobo, Tomelilla och Ystad. 2020 tillkom kommunerna Skurup och Simrishamn. Denna
brukarrevision ar baserad pa 51 intervjuer med Deltagare och Ledare i projektet. Fokus for
brukarrevisionen var att ta reda pa fordandringar hos deltagarna inom féljande omraden:

e Hopp

e Personligt ansvar

e Sammanhang/kontakt

e  Aktivt jag

e Egen upptackt

e Motivation till fysisk aktivitet

Brukarrevisionen visar att HMOU ar ett mycket lyckat koncept med manga positiva forandringar som
skapar mervarde for bade deltagare och ledare, saval inom projektet som utanfor.

Det har visat sig att HMOU:s upplagg av grupptraffar med personer med psykisk ohalsa har hos
deltagarna resulterat i att
e den fysiska aktiviteten dkat
vardagen fatt guldkant
maendet forbattrats
sociala kompetenser utvecklats
kunskapen om naturen har 6kat
tidigare intressen, kunskaper och formagor aterkommit
nya intressen uppstatt
man har fatt mer energi och lust
man har blivit mer nyfikna och vagat testa nya saker
man har starkt sin sjalvkansla
man har blivit gladare, lugnare och modigare

For flera deltagare har projektet varit en livsviktig vandpunkt, ibland mellan liv och déd. Vissa
deltagare har borjat arbeta, kunnat minska sin medicinering och/eller fatt sina stodinsatser
minskade.

De tydligaste férandringarna hos deltagarna ar att de har
e  blivit mer aktiva
e vistats mer utomhus och i naturen
o fatt ett (6kat) intresse fér naturen
e blivit mer sociala
e vagat testa nya saker

Projektmalen har alltsa uppnatts over forvantan.

HMOU har inte enbart paverkat deltagarna utan dven ledarna och verksamheterna. Ledarna sjalv
upplever positiva effekter av att vara mer aktiva utomhus och har fatt en annan relation till
deltagarna. Dessutom kanner ledarna att de kan bidra till positiv férandring och utveckling genom
ett annat arbetssatt med mer fokus pa aktiviteter och traffar utomhus.

Alla 51 intervjuade ar mycket positiva till HMOU och manga 6nskar sig en fortsattning i
kommunerna. De 6nskar dven att konceptet sprids sa att fler kan ha nytta av upplagget.



Sida 5 av 54

Manga deltagare har en vilja och lust att komma ut under och efter deltagandet i HMOU, men det
kan fortfarande finnas hinder, som majligheten att transportera sig till olika stallen, ekonomi for att
kunna kopa ratt klader, skor och utrustning samt eventuella fysiska begransningar.

HMOU-konceptet fungerar mycket bra. Det har redan borjat spridas till andra kommuner och
verksamheter.

“Jag ar valdigt, valdigt glad att ha fatt vara med sa har langt. Jag vill
fortsatta vara med i nagon form och Iata andra fa uppleva samma sak som
jag har varit med om. Och inte bara manniskor med psykisk ohalsa.”
(Citat deltagare Sjobo)

Resultat Kommunvis
Brukarrevisorerna vill uppmarksamma, Dig lasare, pa att ta del av varje kommuns egna rapport, som
hittas langst bak.

Titt- och ldsrekommendationer kring HMOU
Brukarrevisorerna vill verkligen rekommendera den film som skapades kring Hang Med Oss Ut 2020
da den tydligt visar vad HMOU &r och vad projektet och att vistas ute i naturen innebar for individen.

Filmen ger svar pa och motivering till varfor ett projekt, som HMOU, ska vara en ordinarie
verksamhet inom en kommuns socialpsykiatri och/eller annan verksamhet som beror det psykiska
maendet.

Aven en oinvigd mirker tydligt kdnslorna av hopp och insikter som beskrivs i filmen. Man later sig
aven inspireras av det deltagarna och ledarna formedlar och upplever tillsammans som grupp.

Se garna filmen innan Du ldser vidare i rapporten.
”Minskad psykisk ohalsa, genom friluftsliv — en film om projektet Hang med oss ut”
https://youtu.be/12upRimEt5Q

Hang med oss ut finns dven pa Instagram med mangder av foton fran alla aren med HMOU:
https://instagram.com/hang _med oss ut

| slutet av Brukarrevisionen finns Bilagor med lankar till intervjuformularen, tidigare
brukarrevisioner, projektuppféljningar, externa rapporter och medias uppmarksammande.


https://youtu.be/12upRimEt5Q
https://instagram.com/hang_med_oss_ut
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Brukarrevisionsuppdraget

Verktyget Brukarrevision i Sydostra Skane

Brukarrevision

Brukarrevision ar en metod for brukarinflytande dar man gor en granskning av en enhet eller en
verksamhet. Den brukarstyrda brukarrevisionen utformas och utfors av Brukarrevisorer, dvs
utbildade personer med egen erfarenhet av att vara brukare/patient eller anhérig inom psykisk
ohalsa.

Brukarrevision ingar som utvarderingsmetod i den Inflytandeplan 2017-2020 som togs frami
samarbete mellan Simrishamn, Sjébo, Skurup, Tomelilla och Ystads kommuner, Region Skanes
Psykiatri och Vuxenhabilitering samt Primarvarden. Vi har haft utbildade Brukarrevisorer i sydost
sedan varen 2016.

Brukarrevisorerna har kontroll 6ver hela processen, det vill sdga att
e utforma frageformular
genomfora intervjuer
analysera och dra slutsatser
aterkoppla resultatet genom att skriva en rapport
redovisa rapporten muntligt for verksamhet, brukare och 6vriga berérda av brukarrevisionen

Brukarrevisorerna ar sjalvbestdmmande i att tolka, analysera och rapportera oberoende av andra
parter. Sarskilt ska papekas att brukarrevisionen ar helt fristdende fran verksamheten som ska
undersdkas. Brukarrevisionen ar ej heller ett led i en myndighetsutdvning.

Vidare géller tystnadsplikt fran Brukarrevisorernas sida, exempelvis om vem som sagt vad. Dessutom
ar de intervjuade garanterade anonymitet.

Brukarinflytande

Brukarinflytande ar enligt NSPH (Nationell Samverkan for Psykisk Halsa) nar brukare pa nagot satt
kan ta del av eller paverka besluten som ror deras liv. Begreppet anvands ocksa nar brukarna kan
paverka utformningen och styrningen av de verksamheter som de deltar i.

NSPH utgar fran det inflytande och den delaktighet som patienter, brukare och anhériga erbjuds
(eller borde erbjudas) inom vard och omsorg och av de samhallsinstanser som har i uppgift att
forebygga ohilsa eller stodja dem som drabbas av psykisk sjukdom eller lever med psykiska
funktionsnedsattningar.

Starkt brukarinflytande betyder att de professionellas roll férandras till att bli mer av stédjare,
konsulter och handledare. Att anstalla personer med egen erfarenhet och att brukare deltar vid
rekryteringar ar ett satt att stiarka brukarinflytandet. (Socialstyrelsen)

Brukarinflytande innebar saledes bland annat att tillvarata erfarenheter i syfte att
e utveckla verksamheter
e stirka brukares aterhamtning
e skapa mojligheter till vidareutveckling
e inge hopp

For att kunna ha inflytande behovs tillgang till relevant information.
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Brukarrevisionen Hang med oss ut 2021

Det speciella med brukarrevisionen av projektet HMOU &r att bestallningen kom fran Styrgruppen
for samverkan psykisk halsa i sydost varen 2021. Styrgruppen énskade underlag, en utvardering,
infor sitt beslut om att HMOU ska bli en ordinarie verksamhet i de fem kommunernas socialpsykiatri
2022 och framat.

2019 gjordes en Brukarrevision av HMOU omfattande bade uppstart 2018 (Kick Off) och projektet
efter ett ar. Brukarrevisionen avsag socialpsykiatrin i kommunerna Sjébo, Tomelilla och Ystad som
deltog da. En lank till 2019s brukarrevision finns i bilagorna.

Till Kick-Off delen, avseende 2018, intervjuades 17 Deltagare varav 8 man och 9 kvinnor. Ar 2
borjade ytterligare 3 man, sa totalt intervjuades 20 utifran Kick-Off fragorna till 2019s
brukarrevision.

For att utvardera projektet efter ett ar, 2019, intervjuades bade Deltagare och Personal. 16
Deltagare varav 7 kvinnor och 9 méan. 11 personal, 2 man och 9 kvinnor.

Tidigare har en brukarrevision inneburit runt 10 intervjuer. Fér denna HMOU Brukarrevision 2021
intervjuades 51 personer.

| 2021s uppdrag att utfora denna brukarrevision pa Deltagare och Ledare inom projektet HMOU star
det att lasa "uppfoljning av projekt Hang med oss ut (HMOU) med fokus pa projektets mal vilket
beskrivits som att deltagarna upplever en 6kad grad av aterhamtning (utifran 5 aspekter) och
motivation till fysisk aktivitet".

De fem aterhamtningsaspekterna ar:
e Hopp
e Personligt ansvar
e Sammanhang, kontakt
Aktivt jag
Egen upptackt

Brukarrevisorernas utvardering av projektmalen i HMOU
Har foljer en sammanfattning av utvarderingen utifran projektmalen.

Hopp
Resultatet visar att deltagarna har upptéackt eller fatt tillbaka sitt intresse for att komma ut, bade

hemmavid och i naturen. De har insett att de kan vara sig sjalv, fatt battre sjdlvkansla, de har blivit
modigare, socialare och kanner att de ingar i ett socialt natverk. Brukarrevisionens skattningsskala
for kdnslor och maendet visar ett generellt battre maende bland deltagarna tack vare HMOU.

Nagra deltagare fran tidigare i projektet utbildades till Hjalpledare for att stotta Ledarna i den egna
kommunen. Nagra av dessa Hjalpledare har sedan gatt Friluftsframjandets Ledarutbildning och
darefter arrangerat egna aktiviteter for HMOU-deltagare utanfor HMOU-projektet.

For deltagarna blir denna process dels bevis pa att aterhamtning dr majlig, dels en
utvecklingsmoijlighet inom projektet och dven utanfér den kommunala verksamheten ut i
civilsamhallet.

Att tréffa och att se andra personer med liknande svarigheter, utmaningar eller maende lyckas och
se dem ma battre inger hopp och visar att det finns majlighet till aterhamtning. Deltagandet ger
alltsa hopp om aterhamtning genom den egenupplevda positiva erfarenheten av deltagandet.
Forbattring i maendet sker ocksa tack vare gemenskapen och speglingen i andras aterhamtning.
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Personligt ansvar

Deltagarna har utvecklats under projektets gang. De flesta har tagit ett storre ansvar 6ver tid. Fran
att behova bli peppad och hamtad for att komma till aktiviteten, till att kunna motivera sig sjalv och
lyckas komma i vag, trots att man har en dalig dag. Fran att sitta vid utkanten av gruppen, till att
sjalvmant packa upp grejer och hjalpa till, med att ordna fika eller annan aktivitet.

En stor del av deltagarna har behov av eller behovt stdd i att delta. Detta oftast i form av
paminnelser, uppmuntran, sms och motiverande samtal.

Samhorighet och trygghet i gruppen ger forutsattningar for deltagarna att vaga testa nytt.
Gruppsammanhanget och upplevelsen av att vara en likvardig manniska som alla andra i gruppen,
oavsett om det ar andra Deltagare eller Ledare, har spelat en viktig roll. Tack vare att deltagarna kant
stor trygghet i gruppen har de utfort sina "ataganden”, t ex att tdnda eld med tdndstal. Detta, och
manga andra aktiviteter, har varit helt nytt for deltagarna.

Viktigt for att deltagarna har vagat testa nya saker ar den kravldsa atmosfaren inom HMOU. Inga
forvantningar, inga fel, att bara vara eller forsoka, det finns inget misslyckande.

Tydligt &r att tryggheten i gruppen och stodet fran ledarna och 6vriga har medverkat till att
deltagarna, trots ett maende som inte varit pa topp, anda deltagit. Mojligheten att ga ifran ensam
eller med en Ledare har varit valdigt betydelsefullt for deltagandet.

Genom att man som Deltagare kdnner att man har fatt den tryggheten att kunna ta ansvar for sig
sjalv, ovriga Deltagare och Ledare, har det starkt dem och i slutdndan betytt att de vuxit som
manniskor.

Sammanhang, kontakt

HMOU-projektet har inneburit samarbete mellan Friluftsframjandet och socialpsykiatrin, samarbete
mellan olika kommuner, och i vissa kommuner dven samarbete mellan socialpsykiatrin och andra
vard- eller stédinsatser.

Aterkommande i alla kommuner &r att Deltagarna pa ett eller annat sitt kommer ut mer i olika
konstellationer - sjdlv, med andra, med projektet HMOU och i egna grupper med andra fran HMOU.
Flera deltagare har deltagit i andra aktiviteter som Friluftsfrimjandet har arrangerat, t ex vandringar.
Nagra har skapat egna grupper, i flera kommuner har Deltagare traffat varandra utanfér HMOU tider
och genomfért HMOU liknande eller egna aktiviteter. Nagra deltagare har ocksa gjort "privata"
aktiviteter med till exempel familjen.
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Omkring hélften av alla Deltagare har fortsatt medlemskap i Friluftsframjandet. Flera formodar att
de kommer att fortsdtta vara medlemmar, men har inte bestamt sig dnnu. Nagra Deltagare, dvs
Hjalpledare, har utbildat sig till Ledare och de arrangerar aktiviteter i Friluftsframjandets regi.

| de egna verksamheterna i kommunen och ocksa i andra sammanhang pratar bade Deltagare och
Ledare om projektet, vilket har vackt mycket intresse hos andra brukare och inom professionen.
HMOU har aven uppmarksammats i media. Entusiasm, engagemang, positiva resultat och synlighet
hjalper till att minska férdomar och sprider hopp om psykisk halsa.

Aktivt jag
Alla far vara som de ar och ma som de mar. Detta ar nagot som bade Deltagare och Ledare ofta
aterkommit till under intervjuerna. Projektet genomsyras av kravldshet.

De flesta Deltagare har upplevt att aktiviteterna har anpassats sa att det ar mojligt for alla att delta.
Nagra Deltagare har ocksa upplevt att vissa aktiviteter eller upplagg har anpassats sa att det skulle
underlatta just for dem. Viktigt for att skapa en kravlos och trygg kansla ar att det finns mojlighet,
forstaelse och acceptans att kunna ga undan vid behov. Ledare papekar ofta att det ar mycket
lattare och naturligare att umgas utomhus dn inomhus.

En hel del av Ledarna har dndrat sin syn pa Deltagarnas formagor. Tack vare de "nya rollerna" som

Ledare och Deltagare och att aktiviteterna genomfors utomhus tillsammans, alltsa i en annan milj6é
an den i ordniarie verksamheten, sa suddas den traditionella rollférdelningen Personal och Brukare
ut. Manga Deltagare beskriver upplevelsen av att vara likvardig.

”Jag vill ha HMOU kvar. Aven om jag kanske inte sjalv kan vara kvar s& ar det
enormt viktigt for brukarna och aven for ledarna. Det blir en annan forstaelse
och man kommer pa samma niva. Man kande sig likvardig.”

(Citat deltagare Tomelilla)

Det ar lakande och starkande att vistas i ett sammanhang dar man far vara som man ar, bli bemott
med forstaelse och kanner sig likvardig. Deltagarna upplevde att det varit sa tryggt i gruppen sa de
vagat testa sadant de aldrig gjort tidigare. Nagra vagade prova efter att de sett hur andra Deltagare
och Ledare gjorde. Genom att vaga testa nytt, utan krav, i sin egen takt, med uppmuntran, stottning
och berém fran alla i gruppen, Deltagare och Ledare, starks bade sjalvkanslan och sjalvfortroendet.

Egen upptdckt

Redan innan projektet var vissa intresserade av och vistades i naturen, men det har legat i trada pa
grund av maendet. Nu tack vare HMOU har intresset “aterupptackts” och spirar hos manga igen.
Andra Deltagare hade inget tidigare intresse fér naturen men har tack vare HMOU upptackt naturen
och alla deltagare har upptackt en langtan av att man vill mer med naturen!

”Innan lag jag bara och sov, men nu har jag kommit igang igen.”
(Citat deltagare Simrishamn)

Alla Deltagare har testat nya aktiviteter under HMOU och manga har fatt nya insikter om sig sjalv
och sitt kunnande.
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”Jag kan mer an jag tror!!!
Jag har provat massa grejer som jag inte har provat eller vagat forr.”
(Citat deltagare Sjobo)

En hel del har ocksa insett att "de kan ga ut pa egen hand" och framférallt borjat uppleva/ta in vad
som finns omkring dem.

Gruppdynamik
HMOU visar egentligen precis pa hur vart samhalle fungerar.

Vi ar olika

Vi behover olika

Vi uppskattar olika

Vi kdnner / tarin olika

Vissa Ledare ar osdkrare dn deltagarna.

Vissa Deltagare ar mer kunniga an ledarna.

Vissa Ledare ar ovana vid naturen.

Vissa Deltagare hittar tillbaka till en vana som de hade innan de blev sjuka.

Hela spektrat av individer finns har inom HMOU-projektet, precis som i 6vriga samhallet.

| detta sammanhang anvands “Ledare” istéllet for personal da det avser socialpsykiatrins personal,
oftast boendestddjare. Detta ocksa for att fortydliga upplevelsen av att alla inom projektet ar
jamstallda. Personal ar inte personal at brukarna utan ar Ledare fér Deltagarna i gruppen. Att
samtliga ar en del av gruppen skapar teamkansla. Aktiviteterna inom projektet ar inte ett méte med
professionen.

Genom HMOU far alltsa Deltagarna viktiga insikter om att de inte ar konstigare eller mer annorlunda
an nagon annan och att de, faktiskt, ar precis som vem som helst.

”"Nar man ar i gruppen uppfattas man som normal.”
(Citat deltagare Sjobo)

Det ar inte bara brukarna sjalv som kdanner hopp, som tagit ansvar, ar i sammanhang, som blivit
aktivare och som sett andra sidor hos sig sjalv - de har sett detta hos andra deltagare men ocksa hos
ledarna och ledarna mellan sig.
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Deltagare och ledare
En del har blivit Hjalpledare och stottat Ledarna pa ett satt som de inte anat att deltagarna hade
formaga till.

Nagra Hjalpledare har utbildat sig till Ledare inom Friluftsframjandet och dr pa samma/hogre niva
som/an personalen.

Det ar fint att manga, bade Deltagare och Ledare, lyfter hur det skapats fin gemenskap inom
projektet, bade i kommunernas egna grupper och vid de kommungemensamma traffarna.

"HMOU &r ju gemenskap, inte du ska gora det och du det, det ar
tillsammans.”
(Citat deltagare Tomelilla)

Projektmdlen dr uppnddda

Projektmalen har verkligen uppnatts! Bade deltagare och personal kdnner sig tryggare i naturen.
Deltagarna upplever sig blivit socialare. De har fatt 6kad kunskap om bade naturen och om sig
sjalv/varandra. Kravldsheten i projektet gor att alla "ar sig sjalv" och far kanslan att det "ok att vara

jag".

“Vi har fatt pris som arets medicin, jag som arets arbetsterapeut, det finns
andra stallen som har tagit 6ver konceptet och det har tagits upp i regeringens
plan. Men dnda ar det osdkert om att detta ska fortsatta.”

(Therese Rosenkvist)
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Projektet HMOU - bakgrundsfakta

Arbetsterapeut Therese Rosenkvist i Sjobo borjade planera Hang Med Oss Ut redan 2014 med
personal i den socialpsykiatriska verksamheten.

Tack vare projektidén HMOU blev hon utnamnd till Arets Arbetsterapeut 2020

2016 startade man i Sjobos socialpsykiatriska verksamhet

2018 startades HMOU 2.0 med Sjobo, Ystad och Tomelilla

2020 startades HMOU i Simrishamn. | Skurup anammade man metoden lokalt inom Socialpsykiatrin
och Oppenvarden.

Styrgruppen for Hang med oss ut - Projektplanen 2018

”Av de personer vi moter i socialpsykiatrin &r manga fysiskt inaktiva och har dalig kondition. Det har svart att
komma ut och att ta sig till mer naturliga skogsomraden blir stora hinder. | ex skogen blir det mer naturligt att
vara fysiskt aktiv. Man ror sig utan att tanka pa det och det kdnns ibland mindre anstrangande an att ta sig till
gymmet.

2016 fick Friluftsframjandet Sjobo tillsammans med socialpsykiatrin Sjobo kommun bidrag av Region Skane for
att genomfora ett samverkansprojekt. Pengarna anvandes till medlemsavgifter, fika och material.

Projektet startade i september 2016. Responsen pa projektet har varit fantastisk. Vi har sett sa mycket gladje
och delat manga positiva upplevelser. En av deltagarna i forsta arets grupp ar nu aktiv som ledare i
Friluftsframjandet Sjébo.

Det som ocksa ar tydligt ar hur naturen paverkar socialt umgange. | naturen har deltagarna lattare for att
kommunicera med varandra och ar mer 6ppna. Deltagarna beskrev traffarna som “avkopplande, rogivande,
man mar bra efterat och langtar till nasta gang samt att det stimulerar till annan aktivitet”. For en av
deltagarna var lusten att vara med sa stor att han direkt efter utskrivning for sjalvmordsférsok och med kraftig
forfoljelsemani valde att folja med pa traff. Och det var férlosande, vilka skratt och livsgladje vi delade vid den
traffen.

Syfte

Att erbjuda personer i socialpsykiatriska verksamheter i Sjobo, Tomelilla och Ystad aterhamtningsinriktade
friluftsaktiviteter i den ideella féreningen Friluftsframjandets lokalforening Sjobos regi. Syftet ar att deltagarna
i projektet ska fa prova olika typer av friluftsaktiviteter under minst ett ar samt att ta fram en Metodbok for
hur samarbete mellan socialpsykiatrisk verksamhet och Friluftsframjandet kan appliceras i andra kommuner.

Mmal
e Att 15 deltagare per ar deltar i anpassade friluftsaktiviteter var tredje vecka under ett ars tid i samarbete
mellan socialpsykiatrin i Sjobo/Tomelilla/Ystad kommun och Friluftsframjandets lokalavdelning Sjébo.
e Att fyra personal fran socialpsykiatrin i Sjébo, Tomelilla och Ystad utbildas i Friluftsframjandets
grundledarutbildning.
e Att minst tre deltagare genomfor Friluftsframjandets hjalpledarutbildning.
e Att deltagarna upplever en 6kad grad av aterhamtning (utifran 5 aspekter)
och motivation till fysisk aktivitet.

Hopp: Genom projektet kan vi férmedla en kdnsla av hopp, att det finns méjligheter till Gterhdmtning. Tidigare
deltagare kan vara en tillgdng i gruppen, de har kommit en bit pd vdg och kan guida i friluftslivet.

Personligt ansvar: Det skapas en samhdérighet i gruppen ddr varje deltagare blir betydelsefull. Var och en
madste ta ett ansvar att komma till trdffarna och vara en del i ex att géra upp eld.

Sammanhang, kontakt: Att det sker i samarbete med en ideell férening skapar férutsdttningar fér att minska
férdomar kring psykisk ohdlsa. Det blir ett naturligt steg att fortsétta in i Friluftsfrdmjandets ordinarie utbud av
aktiviteter.


https://www.arbetsterapeuterna.se/profession/%C3%A5rets-arbetsterapeut/vinnare-2020-therese-rosenkvist/
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Aktivt jag: Alla aktiviteter anpassas efter deltagarnas férmdgor vilket ger méjlighet att prova pd sddant de
aldrig gjort. Det kan stérka sjélvkénsla att vdga prova ex paddla kanot.

Egen upptdckt: Att vistas i naturen ger alltid nya upplevelser. Att prova pa nytt kan géra att deltagarna
upptdcker talanger hos sig sjédlv som de inte visste att de hade. Ex som den tidigare deltagaren som fann ett
intresse i téljning och som nu skapar fantastiska saker.

Ta fram en Metodbok fér hur friluftsaktiviteter i Friluftsframjandets regi ska anvandas i socialpsykiatriska
verksamheter.”
(Styrgruppen for HMOU 2018)

Deltagande i projektet

Idén for HMOU projektet uppstod utifran en mindre grupp som fanns i Sjébo under 2016 och 2017.
Bada dessa ar fanns det 10 deltagare i gruppen.

Efter att man varit Deltagare i projektet i tva ar har deltagarna getts mojlighet att fortsatta i sin
kommuns "egna" grupp och aktiviteter som arrangeras av Friluftsframjandets Ledare. Bade i Sjébo

och Tomelilla har man haft tva “omgangar” av grupper inom projektet.

Totalt antal Deltagare och Ledare inom HMOU sedan 2018 fordelat per kommun

Kommun Antal Deltagare Antal Ledare
Sjobo 17 6

Tomelilla 10 6

Ystad 14 7
Simrishamn 4 2

Skurup 7 4

Totalt 52 25

Det har varit nagra fa Deltagare som slutade i projektet i forvag, dock inte pa grund av sitt maende,
utan tva slutade av familjeskal och tva fick jobb.

Samarbetet med Friluftsframjandet

Friluftsfrdmjandets ledarutbildning

Socialpsykiatrins personal, foretradesvis boendestodjare, har alla gatt Friluftsframjandets
ledarutbildning innan de lett grupper i sina respektive kommuner. Utbildningen var mycket
uppskattad och vardefull och Ledarna har lart det som var nédvandigt.

Fyra av projektets deltagare har utbildats till Hjdlpledare och tva av dessa dven gatt
Friluftsframjandets ledarutbildning till Ledare. Det vill sdga att “brukarledarna” blir Ledare pa samma
satt som personalen, men benamns “ideella ledare” inom HMOU, da de deltar utan att arvoderas,
eftersom Friluftsfrimjandets 6vriga verksamhet bygger pa ideellt arbete. Ledare och Ideella Ledare
arbetar alltsa sida vid sida.
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Spridning

Sjobos Deltagare och Ledare har vid flertalet tillfallen introducerat projektet for nya intressenter.
Man har ocksa fatt forfragningar och under 2020-2021 utbildat Ledare fran hela Sverige i konceptet.
| skrivande stund finns/startas HMOU-projekt i féljande kommuner:

Jonkoping

Knivsta

Morbylanga

Solna

Sodertaljer

Landskrona, dessutom inom vuxenpsykiatrin

Metodboken

Metodboken ar framtagen av projektledare Therese Rosenkvist och verksamhetsutvecklare Karolina
Perngarden pa Friluftsfrimjandet Region Syd med hjalp av nagra deltagare som har varit mer aktiva
kring innehallet. Alla Deltagare och Ledare har inte varit medvetna om den kommande metodboken,
men alla har fatt information om och erbjudits att Idsa materialet och ombetts att tycka till/komma
med feedback pa innehallet innan den blev tryckt.

Metodboken ska vara en guide for utbildning av framtida Ledare fér nya HMOU-projekt i olika
verksamheter/sammanhang. Aterkommande omraden som togs upp som viktiga att ta med i
utbildningen enligt saval Deltagare som Ledare ér:
o Kunskap om psykisk ohalsa
Bemodtande
Sakerhetstank
Genuint intresse for andra manniskor
Att kunna stotta och motivera
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Resultat Brukarrevision HMOU

Pandemins paverkan pd HMOU

Folkhdlsomyndighetens restriktioner, men dven kommunernas egna beslut, i samband med Corona
Covid-19 pandemin gjorde att de kommungemensamma traffarna stalldes in fran december 2020.
Bade deltagare och personal saknar de kommungemensamma traffarna.

For Skurup och Simrishamn, som tillkom hdsten 2020, begransade pandemin, nastan omedelbart,
deras mojligheter att delta tillsammans med 6vriga kommuner. Man hann med att delta i tva
kommungemensamma tréaffar.

Under restriktionstiden fortsatte kommunerna med lokala aktiviteter. | vissa kommuner innebar
restriktionerna att de inte fick aka ivag med kollektivtrafik eller bil och fick halla sig till ndromradet i
den egna kommun.

Simrishamns ledare upplevde att de "tdnkte om" kring det som pandemin stéllde in for brukarna i
ordinarie verksamhet (sysselsattning). De fragade vad brukarna 6nskade se/g6ra och sa akte man
ivag pa utflykter i naturen!

Hosten 2021 fick alla fem kommunerna mojlighet att delta pa den kommungemensamma
Overnattningen i Raftarp.

Verksamheterna i kommunerna har féréndrats
Deltagarna | respektive kommun har fatt nya samtalsdmnen bade inom verksamheten och "till
vardags". De kan da férmedla sina egna tankar och upplevelser till andra.

Simrishamns och Skurups kommuner startade mitt under pandemin. Aven om pandemin begrinsade
de kommungemensamma traffarna pavisas otroligt positivt resultat fran bade Deltagare och Ledare
utifran de lokala aktiviteterna. Det gjordes andra aktiviteter, pa ett nytt satt, utanfor ordinarie
verksamhetsramar.

"En terapiform som inte foljer “mallen” da det ger s@ manga olika
v

dimensioner som man kanske inte riktigt forstar ”i forvag”.
(Citat deltagare Tomelilla)




Statistik Brukarrevision
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Kommun Antal intervjuade av deltagare | Antal intervjuade verksamma ledare
Sjobo 13 6

Tomelilla 6 4

Ystad 6 4

Simrishamn 3 2

Skurup 3 4

Totalt 31 20

Nagra deltagare kdnde att de redan blivit intervjuade flertalet gdnger och da berattat hur viktigt
HMOU ar for bade brukare och personal inom socialpsykiatrin.

Totalt 3 deltagare och 1 ledare kunde inte intervjuas pa grund av daligt maende vid de mojliga

intervjutillfallena.

4 deltagare har gatt Hjalpledarutbildning och av dessa 4 har sedan 2 gatt Friluftsframjandets

Ledarutbildning.

Personalen genomgick Friluftsfrimjandets Ledarutbildning innan grupper startades. De flesta
ledarna har varit med fran att projektet borjade i hens kommun. De fa som kommit in senare i
projektet har liknande upplevelser som 6vriga ledare.
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Sammanfattning Resultat Deltagare

Kommun Antal intervjuade
" Hor jag bara namnet HMOU far jag en positiv kansla.”

Sjobo 13 (Citat deltagare Sjobo)

Tomelilla 6

Ystad 6

Simrishamn 3

Skurup 3

Totalt 31

Projektets paverkan pa Deltagarna
Deltagarna formedlade nedanstaende egenupplevda personliga utveckling som resultat av deras
medverkan i HMOU

o Mer fysiskt aktiva, bade i sitt ndromrade och ute i naturen
o Fatt ett socialare liv

o Hittat naturen/naturens betydelse

o Aterupptickt sina gamla formagor/intressen

o Fatt nyaintressen

o Vagat prova nytt

o Okat sin sjilvkansla

o Forbattrat sjalvfortroende

o Blivit modigare

o Skaffat sig nya och fler kunskaper

o Sjalv uppmarksammat och dven blivit uppmarksammade pa sina, positiva,
karaktarsdrag/egenskaper

o Blivit mer delaktiga i livet, bade i och utanfor projektet

o Nagra har deltagit i Friluftsframjandets aktiviteter

Allt detta sammantaget har lett till rejalt forbattrat psykiskt maende

Flera berattar att de "ser" naturen mer nu an forut. Nagon namner att tack vare projektet har hen
upptackt hur roligt det ar att fotografera utomhus.
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Deltagandets paverkan pd mdaendet
Skattningen av maendet fran alla kommunerna visar, fran i princip alla deltagarna, pa oforandrat,
forbattrat eller mycket forbattrat maende/egenskaper.

Av alla intervjuade skattade endast tre deltagare 2, viss negativ paverkan pa symtom. En fick
malande tankar en bit in i projektet, tankar som fran bérjan hen kdnde hade minskat. En annan fick
Okat tvang och en tredje Okat sjalvskadebeteendet. De bada kunde inte sdga att det specifikt
berodde pa HMOU.

1-2 Samre / Mer av
3 Of6érandrat
4-5 Battre / Mindre av

Vad 1 2 3 4 5 Ej aktuellt
Angest 7 17 4 3
Depression 6 20 3 2
Social fobi 4 7 6 14
Nedstamdhet 10 14 3 4
Tvangssyndrom 1 8 3 19
Sjalvskada 1 2 4 1 23
Koncentrationssvarigheter 14 10 2 5
Rastldshet 13 11 7
Malande/altande tankar 1 18 7 5
Radsla 9 10 1 11
Nervositet 12 10 1 8
Trygghet 8 18 5

Lugn 19 10 1 1
Mod 7 19 5

Gladje 2 21 8

Nojdhet 9 13 9

Sémn 1 24 2 3 1
Fysisk aktivitet 8 15 7

Kost 16 13 2

| alla kommunerna ar det de positiva kdnslorna gladje, ndjdhet, trygghet och mod som har
forbattrats mest.
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Bland de negativa kdnslorna i skattningen ar det depression som har minskat mest. De med social
fobi har paverkats enormt positivt av att vara med i HMOU. Det som minst paverkats ar sdmnen.
Deltagarna upplever generellt ett forbattrat maende. Detta har i vissa fall till och med bidragit till
minskad medicinering, minskat stodbehov och farre stodinsatser fran socialpsykiatrin.

Deltagandets pdverkan pd den sociala férmdgan

Det beskrivs ofta/mycket att deltagarnas sociala formaga paverkats, av att vara en del av gruppen,
bade i och utanfér HMOU t ex med grannar, nya vanner och lattare att skapa kontakt med okdnda.
En del har ocksa fatt battre kontakt inom/med familjen och blivit mer aktiva med den.

Upplagget med traffar utomhus och det praktiska kring dessa, fungerar mycket bra for malgruppen
att vara social i, bland annat for att

det ar lattare att prata och ha kontakt nar det finns en aktivitet man samlas kring. Samtalet
blir mer naturligt da.

maendet forbattras av att vara naturen, vilket ocksa paverkar andra omraden i deltagarnas
liv

deltagarna kdnner sig jamlika och likvardiga. Relationen ar inte profession - brukare nar man
ar pa en aktivitet i projektet.

det inte finns nagra krav

man far vara sig sjalv

forstaelse och igenkannande fran gruppen om/nar man har en dalig dag eller daligt maende
det ar accepterat och lattare att ga undan

"”Jag upplevde att jag snabbt kom in i gruppen. Da borjade magin. Man kan vara sig
sjalv i gruppen. En kdnsla av samhdorighet som jag inte tror jag har upplevd nagon
annanstans.”

(Citat deltagare Sjobo)
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Projektets uppligg

Gruppen

Nastan alla uppskattade de kommungemensamma traffarna som man under pandemin langtade
tillbaka till. Nagra enstaka med social fobi féredrog den mindre “egna” gruppen i sin kommun.

”Jag har 6vernattat utomhus med HMOU. Vi var omkring 30 personer varav 21
stannade natten och sov ute. Alla som var med vill géra om det!”
(Citat deltagare Sjobo)

Ledarna

Deltagarna ansag att ledarna haft tillrdcklig kunskap for att leda grupperna. Nagra reflekterade kring
att en del ledare inte var sa vana vid friluftsliv, men det gjorde bara kanslan av att alla ar jamlika
storre.

Inom alla kommunerna berattar deltagarna att de ar valdigt tacksamma f6ér hur ledarna motiverat
dem och fatt med dem i projektet. Vidare berattar de att ledarna stottade och hjalpte dem att
komma ivag till aktiviteterna. Utdver paminnelser, dven med motiverande samtal typ “Du behdver
inte gora nagot, bara f6lj med ut”, hjalp med hamtning och transport. Flera deltagare berattar ocksa
att dven om de inte hade lust kunde de motivera sig sjalv eftersom de vet hur pass bra de mar
efterat.

Praktiska aspekter
Projektet fick 4 och 5 vid skattning kring det praktiska, sdsom transporter och utrustning.

Hinder som finns kvar for deltagarna ar
e att transportera sig sjalv till aktiviteter inom/utom HMOU
e utrustning, klader och skor
e ekonomi (till transport och utrustning)
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Strukturen

Vid intervjuerna gallde féljande for aktiviteterna:

Traffarna holls var tredje vecka pa eftermiddagarna i alla kommuner, utom Skurup, som andrade
fran kl. 13.00 till kl. 11.00 efter ett tag.

Varje traff varade i 3 timmar inkl. forflyttning.

Deltagarna ar dvervagande nojda. Halften av dem vill ha tatare traffar, medan ledarna tror att var
3:e vecka ar lagom. Detta eftersom de tanker att deltagarna ska hinna smélta det de gjort och ocksa
hinna langta till nasta tillfalle. En del vill inte ha traffar alltfor ofta, for da blir det inte langre speciellt.
Nagra deltagare ville vélja alla alternativen angdende ldngden pa traffarna da det beror pa vilken
aktivitet som traffen innehaller. De tva som tyckte att det var for tidigt, berodde pa att de arbetar

ocksa.

Nastan alla deltagare har testat nya aktiviteter och deltagit i nastan alla aktiviteter.

Tiden for traffarna? 2 - For tidigt 28 —Bra 1- For sent

Langden pa triffarna? 2 - For kort 28 — Lagom 1-Forlang

Hur ofta ni traffats? 11 - For fa ganger 20— Lagom 0 - For manga ganger
Utbudet av aktiviteter? | 2- For fa aktiviteter 27 - Tillrackligt 2 - For manga aktiviteter

" Det finns manga manniskor som sitter tyst och isolerat. Jag har kommit ut.
Sadant skulle ha funnits mer. Man kan hjalpa fler.”
(Citat deltagare Skurup)

Deltagarnas upplevelser av 6vriga deltagare
Deltagarna la marke till andra deltagare och sokte ocksa kontakt utanfér egna kommungruppen.

Nagra delade med sig att de tack vare projektet kunde motas naturligt Over generationsgranserna
och "Trodde inte jag kunde bli vdn med en pensionar!".

Det har fér manga blivit mer naturligt att spontant hjalpas at vid packning, matlagning och annat
praktiskt.

Projektets betydelse fér Deltagarna
Det ar inte alltid sa latt att veta vad det &r som gor att man mar béttre. Det ena leder till det andra
och det &r svart att sdga exakt vad som goér vad.

Deltagarna verkar ha landat i HMOU och sett vilka foérdelar som finns med att deltaga.
Deltagarna har fatt kontakt med deltagare fran andra kommuner. De har utvecklat sociala kontakter

och utokat sitt sociala liv. Detta kan i forlangningen anvandas till att utveckla fler nya sociala
kontakter i andra sammanhang.

"Att ha fatt nya vanner ar fantastiskt!"
(Citat deltagare)
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Deltagande i projektet har utéver det som tidigare namnts, gett 6kad lust, ork samt inspiration till att
forandra sitt vardagsliv pa olika satt. T ex har en skaffat hund, vilket lett till att hen har utvecklat sin
sociala kompetens da "hund" &r ett naturligt samtalsdmne i méten med okanda. Hundagaren
beskrev malande hur hen fran att ha haft social fobi och knappt vagat sig utanfér hemmet, numer
glads at samtalen med de hen moter pa sina hundpromenader.

“Innan kande jag trad och skit och mog. Nu det basta jag vet!"
(Citat deltagare)

Andra har gatt ut sjalv, tagit kontakt med andra verksamheter/sammanhang.

Deltagarna har sett projektets olika fordelar. Det handlar inte enbart om att vistas utomhus utan det
har ocksa utvecklat dem socialt. De har vagat testa nytt, de kan mer an de tror och &r mer modiga.
Manga papekade att deltagare och ledare traffas pa lika villkor. Ingen ar ”duktigast” pa nagot eller
"viktigare" for att man har gatt utbildning. T ex finns det deltagare som har mer kunskap &n vad
ledarna har.

Sjalvstigma bland deltagarna minskar genom att de upplever att “man ar som vem som helst”.

“Man kanner sig viktig. Kinde mitt varde.
Perfekt sa som jag ar. Inte som i vanliga varlden.”
(Citat deltagare)

Deltagarna berattar garna och 6ppet om vad projektet betyder for dem. Det visar verkligen hur
viktigt projektet ar for dem.

Tack vare projektet upplever deltagarna att de genomgar en process / positiv utveckling, som kan ta
olika Iang tid. En del har gatt vidare, till exempel till scouterna, blivit aktiv som ledare i
Friluftsframjandet, haller i cirklar/grupper eller fatt arbete.

Tack vare projektet har 2 deltagare skaffat hund, vilket sjalvklart lett till 6kad fysisk aktivitet.

Nagra sager att de inte hade levt, om de inte varit med i HMOU.
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Sammanfattning Resultat Ledare

Flera ledare fran olika kommuner undrar hur det ska bli efter arsskiftet om projektet inte far
fortsatta. Samtliga ledare tycker det ar viktigt att detta betydelsefulla projekt blir permanentat inom
socialpsykiatrin for brukarnas mojlighet till utveckling.

Kommun Antal intervjuade ledare
Sjobo 6

Tomelilla 4

Ystad 4

Simrishamn 2

Skurup 4

Totalt 20

Hinder

Hinder som Ledarna sag hos Deltagare fore projektet sdsom nervositet och angest for att traffa nya
manniskor har forandrats/blivit mindre 6ver tid. Hinder som finns kvar utifran ledarnas erfarenheter
ar brist pa

e Tid till Ledare att planera HMOU aktiviteter

e Platser att besdka, sarskilt under Corona pandemin

® Transportmedel och transportmajligheter for Deltagare
e Klader och utrustning

Man skulle kunna tro att deltagarnas maende som t ex social fobi, angest mm och fysiska
forutsattningar skulle nédmnas har, men sa var inte fallet. Troligen for att ledarna sedan tidigare hade
god kdnnedom om sin kommuns deltagare och just deras yrkesroll gjorde i sin tur att deltagarna fran
andra kommuner kunde kanna sig trygga med andra ledare, trots att de inte traffats tidigare.

Rollen som ledare

De flesta Ledare anmalde sig till HMOU-projektet eftersom de ar “naturméanniskor”. Nagra enstaka
var inte sa vana vid eller intresserade av naturen fran borjan, men alla 4r mycket glada for naturen
och dess positiva effekter efter har varit med i projektet. Ledarna vill vara med och hjalpa och stétta
andra och upplever en enorm gladje av att se de positiva effekterna av projektet hos Deltagarna.

Det fanns inget krav pa forkunskaper om friluftsliv for ledarna. Alla anser att Friluftsframjandets
ledarutbildning gav tillrdcklig kunskap for att leda gruppen. Nagra onskar att det hallits
"uppfraschning" efter ett tag.

Kunskap om friluftsliv ar inte heller nagot som Ledarna anser ar det viktigaste for en Ledare att
kunna. Det viktigaste ar att kunna bemota, stétta och motivera. Med tanke pa malgruppen av HMOU
anses det vara bra att ha kunskap om psykisk ohalsa ocksa.

Det har tagit mycket tid att planera och genomféra aktiviteterna. Vissa ledare 6nskar att de fatt
avsatt tid for detta.
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Ledarnas betydelse for projektet
Ledarnas otroliga naturintresse och engagemang har tydligt “smittat av sig” pa deltagarna i HMOU,
men ocksa “spillt dver” till andra brukare och personal inom socialpsykiatrin. Aven Ledarna som frén

borjan var mindre glad for naturen har blivit det.

Ledarna har uppmarksammat att deltagarna
® tagit sig ut pa egen hand

skaffat nya vanner

kant gladje

upplevt lugn

blivit modigare

ar mer fysiskt aktiv

glomt sitt daliga maende en stund

| flera kommuner ndmner ledarna att deltagarna inte langre bryr sig om vadret sa mycket, de gar ut
anda.

Den viktigaste uppgiften for Ledarna ar att skapa en trygghet sa att Deltagarna vagar folja med,
vagar testa nytt och vagar vara sociala. HMOU handlar mycket om gemenskap. Savél Ledare som
Deltagare har uppmaéarksammat att i HMOU sa ar alla jamlika. Att vara en medmanniska och bli sedd
och uppskattad, att tillsammans bidra till nagot storre, det ar viktigt.

Nar nya Deltagare kommer in i gruppen ar just trygghetskapandet extra viktigt. En del Deltagare vari
borjan nervosa for att traffa nya manniskor. Da férenklar det och ar betydelsefullt att traffarna ar
utomhus. Det upplevs ocksa tryggt att det alltid finns mojlighet att gd undan ensam, men dven med
en av Ledarna.

Ungefdr hdlften av Ledarna anser att deras syn pa Deltagarna har férandrats genom att Deltagarna
har vagat och kunnat sa mycket mer @n vad som ses i vanliga verksamheten. Flera Ledare har
upplevt att de har fatt en annan, jamlik, relation till Deltagarna.

"Arbetet i projektet har 6kat min forstaelse och kunskaper for deltagare,
jag ser helt andra sidor som man manga ganger inte ser i journalen.”
(Citat ledare Skurup)
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Projektets uppldgg
Tidpunkten for traffarna var antingen kl. 13.00 eller 15.00, utom i Skurups kommun. Dar flyttades
tiden for traffarna till kl. 11.00 for att battre passa in i arbetsschemat.

Allmant var langden pa traffarna 3 timmar, inklusive forflyttning, vilket var lagom. Léngden pa
traffarna anpassades ibland efter vader, aktivitet eller dagsform hos Deltagarna.

De flesta Ledarna ansag att var 3e vecka ar lagom att tréffas. De har uppmarksammat att flera
Deltagare vill tréffas oftare och en fjardedel (5) av Ledarna skulle géarna traffas oftare. Nagra
poadngterade att “Om man traffas oftare blir det inte langre speciellt”.

Utbudet av aktiviteter ansags varit tillrackligt. | kommuner dar planer for fortsattning finns, namnde
nagra Ledare risk for framtida idétorka: - "Vi har ju ingen Therese i var kommun".

Tiden for traffarna? 0 - For tidigt 20 - Bra 0 - For sent

Lingden pa triffarna? | 1 — For kort 19 - Lagom 0 - For lang

Hur ofta ni traffats? 5 — For fa ganger 15 - Lagom 0 - For manga ganger
Utbudet av 2 — For fa aktiviteter 18 - Tillrackligt 0 - For manga
aktiviteter? aktiviteter

"Projektet har gjort att jag vill fortsatta med det jag gor, att vi ar pa ratt spar.
Att fortsatta jobba pa detta satt. Hur mycket det kan paverka. Att sa lite kan
ha sa stor betydelse.”

(Citat ledare Skurup)

Ekonomi

Ledarna reflekterade kring ekonomin i projektet for att genomféra aktiviteter och inkdp av
utrustning. Det var skillnad mellan kommunerna vad ledarna fick fran sin arbetsgivare och vad de
behovde bekosta sjdlv.

Deltagarnas ekonomi kunde ses som ett hinder for att skaffa lamplig utrustning, men ledarna
upplevde att deltagarna prioriterade HMOU och skaffade béttre ytterklader och skor. Nagra kopte
sovsackar och luftmadrasser/liggunderlag for att kunna 6vernatta pa det kommungemensamma
lagret i Raftarp.

"En del saknade lampliga klader och skor eller t ex sovsack nar vi skulle
Overnatta. Men de ville sa girna och nagon gick ivdg och inhandlade
liggunderlag och sovsack pa Dollarstore - de prioriterade att kunna vara med!
Underbart att se deras forandringar!”

(Citat ledare Simrishamn)
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Reflektion Brukarrevisorerna

Vi brukarrevisorer har ju tidigare genomfort brukarrevisioner kring boendestédsverksamheten i
kommunerna och da svarade merparten av brukarna att de 6nskade mer insatser av sina
boendestddjare utanfor hemmet och i samhallet. Vi hade inga fragor specifikt om att vistas ute i
naturen, men en sadan fragestéllning bor laggas till vid dessa brukarrevisioner framéver.

Nagra deltagare har utbildats till Ledare och hallit i egna aktiviteter i Friluftsframjandets regi, utanfor
projektet. De har daremot inte varit Ledare i projektet, men bor ha sadan roll kommande ar.

Frageformuldr

Ju mer vi utvecklade fragorna och nar de, i viss man, upprepats/omformulerats langre fram i
formuléaret, upplevde vi Brukarrevisorer att deltagarna berdttade mer och mer och sag sjalv allt
tydligare vad de faktiskt gjort och upplevt.

Muntliga intervjuer och samtal dr darfor att foredra istéllet for enkéter pa papper/digitalt dar
individen sjalv svarar, eller om personal fragar, da vi Brukarrevisorer stéller fragor utforligare och
utan varderingar.

Vi upplever att manga, bade deltagare och Ledare, varit tacksamma och stolta dver att bli
intervjuade. De har verkligen uppskattat att nagon lyssnat fokuserat pa/varit intresserade av deras
upplevelser.

Brukarrevisorerna formodar att deltagarna berattat sa 6ppet och fritt om sig sjalv eftersom vi har
egen erfarenhet och ej tillhér organisationen. De vill sa garna beratta om sina upplevelser eftersom
HMOU har varit sa betydelsefullt fér dem och att det ar viktigt for dem att projektet fortsatter.

Alla citat och upplevelser fran deltagarna om att man ar pa samma niva, likvardiga som ledarna. Vad
visar det om vad brukarna upplever, i vanliga fall, i kontakt med professionen?

Fysisk aktivitet som sjdlvklart inslag i verksamheterna

Utifran vara reflektioner kring ledarnas engagemang och intresse for naturen, féreslar vi, att ndr man
anstéller boendesttdjare/stédpedagoger fortsattningsvis, ska det vara personer som ar intresserade
av att vara fysiskt aktiva och att vistas utomhus, sa att de kan motivera brukarna att ocksa vara det.

Att som brukare ha en Boendestddjare som sjalv ar intresserad av utevistelse leder ju hogst
sannolikt till att hen far med sig brukaren ut.

Med tanke pa att en del ocksa visat stort djurintresse, kan kanske dven detta vara ett intresse som
lampar sig hos en presumtiv boendestodjare framover.

Ekonomiska aspekter
Det blir dven samhallsekonomisk vinst nar brukare och personal mar/trivs battre
® mindre sjukfranvaro
e inte sa daligt maende att sjukvard behéver uppsokas
e avdessa 31 intervjuade Deltagare berdknar vi Brukarrevisorer att flera liv har raddats tack
vare HMOU
® mindre medicin -> ldgre kostnader -> farre biverkningar -> mer ork och livslust
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Det kan finnas en problematik kring ekonomi och inkdp av egen utrustning. Alla deltagare har inte
sjalvbestammande 6ver sin ekonomiska situation, de kan ha God Man/Férvaltare. Sa det finns risk
att dven om deltagarna sjalv vill, sa far de inte képa den utrustning de behdéver. Inom HMOU har
detta inte verkat vara nagot problem, utan God Man/Férvaltare har insett nyttan och det positiva i
att delta och ha ratt utrustning.

Antalet triffar
Om man traffas oftare blir det inte "sa speciellt" langre och inte heller "nédvandigt” for deltagarna
att soka sig utanfor HMOU, till andra aktiviteter i civilsamhallet.

Metodboken

Metodboken har tagits fram pa initiativ av Friluftsframjandet for att de framgent ska utbilda Ledare i
HMOU-konceptet. Infor nasta tryckning av Metodboken hoppas vi att den aterkoppling som kommit
oss till del, fran Deltagare och Ledare i samband med denna brukarrevision, beaktas.

Blandade tankar och “De kan sa mycket mer!”

Denna rapport avser hela projektet, det vill sdga vad det inneburit for brukarna, personalen,
socialpsykiatrin och kopplingen till projektplanen. Olika undersékningar har gjorts av studenter vid
tre larosaten, se bilagor. Dessa visar ju pa civilsamhallets intresse for HMOU-konceptet och med
samma intentioner som detta: -"Halsoframjande férdelar av friluftslivets gemenskap".

Att HMOU blivit en sadan succé beror pa initiativtagarens, deltagarnas och ledarnas vilja och
engagemang. Daremot kan man ju fundera pa varfor detta inte ar mojligt i “vanliga” sammanhang i
samhallet. Det finns uppenbarligen alldeles for fa mojligheter till kontaktskapande aktiviteter for
alla. Sammanhanget gor stor skillnad da HMOU sker i tryggt, redan kant sallskap. Sjalvstigma ar
oftast storsta hindret for manniskor att skapa nya relationer.

Vi Brukarrevisorer hoppas nu innerligt att deltagande kommuner forstar och tar till sig vad HMOU-
konceptet har inneburit for alla. Att man infor detta dven i andra sammanhang dar det finns
manniskor med psykisk ohéalsa/funktionsvariationer.
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Resultat Sjobos kommun

HMOU-projektet startades av initiativtagaren Therese Rosenkvist i Sjobo 2018. Innan dess fanns det
en liten grupp med liknande upplagg 2016 och en grupp 2017.

Deltagare

| Sjobo intervjuades 13 deltagare, varav 6 man och 7 kvinnor. De har varit med olika lange i
projektet. Vissa fran borjan i den mindre gruppen fore HMOU och vissa endast sista aret. Flera ar
fortfarande med i projektet medan andra ar med i mindre grupper som har skapats utifran HMOU-
projektet. 6 deltagare har tidigare blivit intervjuade.

Deltagandets pdverkan pd att vara ute i naturen/vara fysiskt aktiv
Av de 13 deltagarna var det 3 som redan hade intresse for naturen.

De ansag att deltagandet i projektet inte har dndrat deras relation
till naturen. Ovriga 10 namner att de ar ute mer, sdval i
ndaromradet som i naturen. Deltagarna ar ute bade sjalv och i
sdllskap. 2 ndmner att de endast ar ute sjalv om de har hund med
sig. Samtliga beskriver att intresset for naturen har kommit tack
vare HMOU eller sa har det aterupptackts. De allra flesta har blivit
mer fysiskt aktiva och halften av de intervjuade ar deltar i
aktiviteter i Friluftsframjandets regi utanfér HMOU.

"Att gora upp eld utan tand stickare
eller sddant var haftigt. Jag kande mig
sa stolt, som om hur det var for de
forsta manniskor som uppfann eld.
Jag hade inte forvantat mig att bli sa
rord av det.”

(Citat deltagare Sjobo)

Utover att vara mer utomhus, mer fysiskt aktiv och med nytt eller 6kat intresse fér naturen har
andra omraden paverkats. Nedan namns av deltagarna att de:
e Haller sjalv i aktiviteter eller leder grupper
Traffat nya manniskor
Blivit mer social, inte enbart inom HMOU
Fatt vanner
Ar mer nyfiken pé nya saker och vagar mer
Har nya sportintressen som att vandra, cykla och paddla
Har blivit mer foérlatande
Kanner sig tryggare inom olika omraden som att vara i naturen, att vara bland andra
manniskor och att testa nya saker

Blivit handlingskraftigare - sa att intresse leder till aktivitet "Bérjat upptacka att jag inte &r
Blivit mindre gnallig fullt s& vardeldst som jag trodde.”
Fatt battre fokus och uppmarksamhet (Citat deltagare Sjbo)

Okat sin sjalvinsikt, sjilvkansla och sjilvsdkerhet

Fatt inspiration och motivation till att battre ta hand om sin
fysiska hélsa

Saker som inspirerat deltagarna till att komma ivag ut ar bland annat att de har/fatt
e Okad kunskap om naturen och uteaktiviteter

Mer intresse for naturen

Vetskap om vad man kan gora for aktiviteter

Veta var man kan gora aktiviteter

Kunskap om utrustning

Upptackt Friluftsframjandet

Positiva upplevelser av och kdnslor for att vara ute i naturen

en dnskan om att vara ute sjalv/tillsammans med andra manniskor

en 0kad vana att vara utomhus
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Inte alla intervjuade upplever hinder for att komma ut eller
vara aktiva. Bland de som upplever att det fortfarande finns "Jag har alltid tyckt om att vara ute i
hinder &r transport och utrustning det som namns. Ytterligare | Naturen, menkom bort fran det

hinder ar simre ekonomiska resurser for att kunna kdpa ratt under manga ar och framférallt nar

skor och klader och for att kunna ta sig till olika aktiviteter. jag ar sjuk. Da har jag inte sa mycket
tid att tdnka pa naturen. Jag or sa

3 intervjuade har svart att ta sig hemifran sjalv. 1 har glad att jag har hittat tillbaka.

insektsfobi och 1 har fysiska skador som staller till det. Jag sokte fondpengar for att kunna
kdpa utrustning och fick det! Nu
Samtliga 13 deltagare anser att HMOU har gett dem mer planerar jag att gora ensamvandring

och har massa andra planer.”

energi, mer lust och vilja att komma ut i naturen och att bli
(Citat deltagare Sjobo)

mer aktiva. De har planer och kommer verkligen ut mer. En

namner att det ar bara tack vare hunden och en annan att
det sker med kontaktperson.

Deltagandets pdverkan pG mdendet
Vid skattningsfragan om olika maenden och kanslotillstand svaras det fran Oférandrat (3) till att ha
blivit mycket battre (5). Hos alla intervjuade har det generella maendet forbattrats. Omraden som
HMOU har paverkat hos flest deltagare ar:
e Angest: for 2 av intervjuade var angest inte aktuellt, hos 2 var angesten oférandrad, hos 1
hade dngesten nastan forsvunnit. Hos 6vriga 8 har angesten blivit mycket mindre.
® Depression: For 2 var inte aktuellt. 1 upplever ingen skillnad. Det har nastan helt forsvunnit
hos 1 och 6vriga 9 har depressionen minskat.
e Nedstamdhet har minskat hos 7, nastan forsvunnit hos 2, forblivit oférandrat hos 3 och var
inte aktuellt for 1
e Trygghet: 9 deltagare upplever en klar forbattring. 2 marker ingen skillnad och 2 upplever en
extrem forbattring i sin trygghetskansla.
e Mod: 3 deltagare anser att de inte har blivit modigare. 8 har blivit modigare och 2 har blivit
mycket modigare.
e Gladje: 11 av 13 deltagare anser att de har blivit gladare och 2 att de har blivit mycket
gladare.
o Nojdhet: 3 av 13 upplevde ingen férandring i upplevelsen av att vara ndjd, men 7 av 13
upplevde en 6kad néjdhet och 4 upplevde en enorm 6kning av sin ndéjdhetskansla.

Sémnen adr det omrade som har paverkats minst. 10 av 13 har inte upplevt nagon férandring alls.
Rastléshet och nervositet har inte heller paverkats méarkbart hos de flesta deltagarna.

En av deltagarna har under projektets gang férsamrats avseende tvang och sémnen. Hen har dock
inte forsdmrats pa nagot annat omrade, daremot har hen férbattrat sitt maende avseende trygghet,
mod, gladje och n6jdhet.

De flesta deltagarna hade inga specifika férvantningar. De som de hade var att fa vistas i naturen
och/eller att fa socialt umgénge. Dessa férvantningar har infriats och alla som hade férvantningar
uppger att de ar langt 6verskridna.

Projektets uppldgg
Av 13 intervjuade uppger endast 1 deltagare att hen inte har behévt nagot stod alls for att delta.
Ovriga 12 har behévt
och fatt stod i en eller flera former av foljande:
e Paminnelser
e Transport eller blivit hamtad
e Instruktioner kring resan och/eller packning
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e Enskilda samtal
e Motiverande samtal
e Fatt bekréftelse pa att man finns och ar uppskattad

11 av 13 intervjuade upplevde i olika grad att det var jobbigt och nervost i borjan att komma till en
grupp med nya manniskor. Detta avtog hos samtliga och ingen kdnner langre nagot obehag i att vara
i gruppen med HMOU.

Gruppsammanhang, trevliga manniskor, en forstaelse for maendet, att kunna vara sig sjélv, att stotta
varandra och att gora saker tillsammans namns som viktiga aspekter for den fina gemenskapen som
upplevs av samtliga deltagare.

Samtliga 13 deltagare anser att ledarna har varit bra upp till mycket bra och att ledarna samarbetade
bra med saval andra Ledare som med deltagarna. Ledarna kompletterade varandra. Flera av ledarna
lovordas och det som uppskattats mest och namnts av flera deltagare ar att:

e Alla deltagarna blev sedda och horda

e De har blivit uppmuntrade och fatt komplimanger

e De kant sig likvardiga och jamlika med ledarna

e Alla kunde delta efter sin egen formaga och att det var ok.

| Sjobo har det funnits olika alternativ eller svarighetsgrader pa aktiviteterna.
e 4 deltagare har inte upplevt att ledarna har anpassat aktiviteterna efter deras formaga.
® 4 har upplevt att aktiviteterna var anpassade sa att alla kunde delta.
e Ovriga 7 har upplevt att vissa aktiviteter har anpassats just med dem i atanke.

8 av 13 tycker att det praktiska har fungerat utmarkt. 4 att
det har fungerat mycket bra

1 deltagare anser att det har fungerat mindre bra da hen
hade problem med transporten.

"Det finns nagon slags av tillatelse att
inte behova prestera, man ar bra nog
anda. Det ar kul om du vagar detta
men om du inte vagar ar du inte
samre for det. Den kanslan férmedlas
verkligen.”

(Citat deltagare Sjobo)

Tiden for traffarna har varit bra enligt 10 av 13. 3 anser det
var for tidigt med tanke pa att man har arbete ocksa.

11 av 13 tyckte att langden pa traffarna har varit lagom, 1
att det beror pa aktiviteten och 1 att det ibland har varit for langt.

11 av 13 anser att traff var 3:e vecka ar lagom ofta men 2 hade 6nskat oftare.

12 av 13 tyckte att utbudet av aktiviteter var tillrackligt. 1 deltagare, som har svart att valja, tyckte
att det fanns for stort utbud av aktiviteter.

Alla intervjuade ar mycket positiva till HMOU och uppger att det har betytt mycket och dven raddat
nagons liv.

Manga uttrycker 6nskan om att det ska fortsatta, inte enbart for deras egen skull utan aven for att
andra ska fa ta del av det.

Nagra svar pa fragan vad HMOU har betytt for deltagarna ar:
® "Projektet har betytt sa himla mycket sa det inte ar klokt. Fran boérjan skillnad mellan liv och
dod”.
o ”Jag fick en spegling av mig, att det ar inget konstigt med mig. Det var skont. Bra projekt.”
e ”Riktigt trevlig stund i vardagen”.
e ”Det har varit jattebra. Min chef sager nu ibland: "Vad du ser pigg ut!”.
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"Valdigt, valdigt positiv. Det har andrat mitt liv, det har betytt det. Jag har helt andra
maijligheter nu. Utifran mig sjalv, jag ar annorlunda. Jag har vaxt och ar starkare och har vuxit
mycket av att ha kunnat ma battre 6ver langre tid”.

”"Massor! Allt!”.

"Massor, jattemysigt. Jag tror pa hela konceptet, bada inom socialpsykiatrin och psykiatrin.
Jag personligen har fatt vdaxa inom konceptet. Jag vill ju géra mer inom konceptet".

”"Mycket. Gladje. Gemenskap. Positivt. Prova nytt. Fa nya erfarenheter. Upplevelser. Fatt
mer fysisk aktivitet och mycket fika”.

Deltagarnas tankar om projektets upplagg

8 av 13 saknade inget.

1 6nskar fler gemensamma 6vernattningar. "Vi kan fixa det sjalv. Vi har blivit
1 6nskar fler kommungemensamma traffar men forstar
att det inte ar majligt under pandemin.

1 6nskar att fa in djur i projektet

1 vill fortsatta men i mindre grupp

inspirerade av HMOU och kan nu
gbra det pa egen hand.”
(Citat deltagare Sjobo)

1 6nskar sig mindre valmojligheter.

Friluftsfrdmjandet och Metodboken
7 av 13 intervjuade ar fortsatt medlemmar i Friluftsframjandet. 3 kommer formodligen att bli det
sen. 2 vet inte annu och 1 kommer inte att fortsatta vara medlem.

7 av 13 intervjuade visste om Metodboken. 2 av 13 har medverkat i framtagandet. Det som 6nskas
ska vara med i en metodbok ar bland annat att:

Det ar viktigt hur gruppen fungerar och vilken anda som finns
Det finns inget som &r att misslyckas

Alla far vara den de ar

Alla far ta det i sin takt

Lata deltagarna goéra det de vill och vagar

Ta reda pa enskilda deltagares behov och vad var och en anser ar viktigt
Vara flexibel kring ndrvaron

Ta en stund i taget

Ha bra bemodtande vid psykiskt daligt maende

Hjalpa genom paminnelser och informationslappar

Ha varierande aktiviteter

”Se” deltagarna

Inte ha krav, ingen prestation

"HMOU tycker jag ar fantastisk bra, vet inte hur de skulle kunna fa mig
komma ut &nnu mer. Jag mar egentligen sa mycket battre av att vara ute, jag
gar inte ut for att motionera men for att ma bra psykisk, mar battre i
huvudet. Den fysiska vinsten ar en biverkning.”

(Citat deltagare Sjobo)
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Ledare

| Sjobo har 6 Ledare blivit intervjuade (100%). Samtliga ar kvinnor. 3 var med och startade HMOU-
konceptet med en liten grupp i Sjdbo 2016, som sedan mynnade ut i HMOU-projektet. Ovriga 3
ledare har varit med sedan starten, det vill ségai 3 ar.

Projektet och deltagarna
Ledarna upplever att deltagarna har férandrats mycket och ser att de nu:
e Tar sig ut mer bade i naturen och i ndromradet

e Vagar mer ”Nagra har gatt vidare till jobb.

e Traffat nya manniskor Nagon har gatt fran att vara

e Fattvanner innesittare i 10 ar till att vara ute
e Skapat egna grupper nastan varje dag. Och dven de

e Ar mer fysiskt aktiva som inte tar sa stora steg men

e  GOr egna utflykter utanfér HMOU sma steg, det betyder ocksa

e Har sokt pengar till friluftsutrustning mycket. Till exempel att man forst
e Har blivit ledare eller haller i workshops inte tankte komma den dagen och
e Testar nya saker kom &nda.”

e Har fatt nya samtalsamnen (Citat ledare Sjobo)

e Har okad livsgladje
e Ar mer sociala och har lattare att ta kontakt dven utanfér HMOU
o Okat sin handlingskraft och tar tag i saker

Samtliga ledare beskriver att deltagarnas maende har forbattrats. De har blivit
¢ gladare

e lugnare

¢ modigare

e har lattare for det sociala

e kan och vagar uttrycka sina kanslor mer.

| borjan av projektet var vissa deltagare oroliga for brist pa toalett, fastningar, nya platser och
okanda ljud, men detta férsvann eller minskade under projektets gang.

Samtliga ledare berattar att klader har varit ett hinder for
deltagarna. Andra hinder som fanns var

e Nervositet for att traffa nya manniskor

e  Brist pa bra transportmoéjligheter

o Angestinfor det som &r nytt

e Samre ekonomi

e Att komma hemifran

”Det sociala blir annorlunda utomhus,
lattare, lugnare, samverka och gora saker
tillsammans. Man har lattare mojlighet
att delta i stor grupp och far en hel annan
kdnsla av grupptillhorighet.”

(Citat ledare Sjobo)

Hittills har det ovan inte varit nagot problem inom projektet da I6sningar alltid har hittat. Nervositet,
radsla och problem med att komma i gang har |6st sig genom stottning och insatser fran ledarna.
Kldder och transportmaijligheter har l6st sig vid varje tillfalle, men tyvarr har dessa hinder inte fatt en
hallbar langvarig 16sning.

Rollen som ledare
Samtliga ledare var redan intresserade av och relativt aktiva i naturen fore HMOU-projektet. Andra
anledningar som har skapat intresse for att bli ledare ar:

e Tron pa naturens ldkande kraft och det positiva i att traffas utomhus

e Hort talas om projektet



Spannande med nytt arbetssatt
Mojligheten att delta i forandring

Initiativtagarens (Therese Rosenkvist) engagemang smittar

Startade projektet sjalv

Mojligheten att sjalv fa vara utomhus pa jobbet
Att vara ett stod till andra personer

Att bidra till att andra mar battre

Att gora skillnad
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"Det med att traffas ute ar sa viktigt,
inga vaggar, inga begransningar.”
(Citat ledare Sjobo)

Samtliga ledare har stottat deltagarna medverkan, bland annat genom:

paminnelser

pepp och uppmuntran

hamtning

samtal

motivation

gett information om aktiviteter i forvag

gett deltagarna utrymme att ga undan vid behov

Olika kunskaper eller egenskaper som ledarna anser att en
HMOUIledare ska ha ar:

kunskap om psykisk ohalsa och diagnoser
medmansklighet

bemdotande och forstaelse

sakerhetstank

att kunna stotta och motivera deltagarna
att kunna planera och organisera aktiviteter
kunskap om friluftsliv
aterhamtningsperspektiv

att det inte finns nagot misslyckande

att se personen, att alla ar olika

skaffa sig kunskap om deltagarna man jobbar med

”Jag har ett valdigt fint minne av en
deltagare som jag stottade och pushade
att folja med trots att hen hade en dalig
dag. Efterat tackade hen mig for att det
aldrig tidigare hade hant att hen kunde
vanda pa en dalig dag.”

(Citat ledare Sjobo)

Man ar dar.”
(Citat ledare Sjobo)

"Det ar helt fantastiskt. Nar deltagarna kommer forsta gangen ar det
knappt att de tittar pa varandra, efter nagra ganger borjar de hjalpa till osv.
Nu finns det dven nagra som ha kommit sa langt att de har fatt jobb. Man
far gashud av det. Men det stora ar att stotta utan att stalla for stora krav.

5 av 6 ledare anser att de har dessa kunskaper/egenskaper. Alla ledare har olika kunskaper pa olika
nivaer och kompletterar varandra.

Projektets paverkan pa deltagarna och ledarna
Samtliga ledare upplever att de har paverkats positivt av projektet pa olika satt.

5 av 6 beréttar att det 4r mycket positivt att sjalv far vara ute mer.

4 av 6 namner hur glada de sjalv blir av att se de positiva férandringarna och gladjen hos

deltagarna tack vare projektet.

De har alla fatt en annu mer positiv syn pa naturen och att de kanner att de gor ett bra jobb..
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Alla 6 ledarna upplever att deras syn pa deltagarna har

forandrats tack vare HMOU. Framforallt att deltagarna
vagar mer dn nagon trodde. De har tagit fler initiativ. Det
ar sa stor skillnad och sa mycket lattare att skapa kontakt
utomhus jamfort med inomhus. Samtliga ledare har ocksa
lagt marke till att deltagarna garna hjalper andra, garna lar
ut och anvander kunskaper de sjalv har. Deltagarna tar

"Hela mitt liv har férandrats kdanns det som.
Den dar gladjen, den har man jobbat med
annars ocksa men detta ar nagot helt annat.
Den gladjen som man far dela ar sa fint.”
(Citat ledare Sjobo)

egna initiativ och ger sig ut pa aktiviteter, till exempel med
familjen.

Ledarna beskriver hur de bemoter deltagarnas eventuellt daliga maende pa varierande satt, men
utgar egentligen alla fran samma principer. Man kan ga undan, kan ta en promenad, har mojlighet
att prata med en ledare om behovet finns och att det ar kravlost.

Projektet och Metodboken

Nar det géller det praktiska upplagget av HMOU anser ledarna att
langden pa traffarna har varit lagom och utbudet av aktiviteter har
varit tillrackligt.

5 av 6 ledare anser att tidpunkten pa dagen var bra och den sjatte
ledaren anser att det var for tidigt for deltagare som arbetar och for
sent for de som ar morgonpigga.

4 av 6 anser att traffar ar 3:e vecka var lagom och 2 anser att det ar
onskvart med fler traffar, till exempel varannan vecka.

Samtliga ledare visste om framtagandet av metodboken och 3 har
varit involverade och/eller skrivit boken. Det som 6vriga ledare
namnt ska vara med i metodboken &r:

e information om psykisk ohélsa

e vikten av bra bemoétande

e att uppmarksamma fordandringar hos deltagarna

e att ge deltagarna flera chanser

e att det tar tid

e att hatalamod

"Deltagarna har standigt 6verraskat
mig med allt de vagat gora. De
utsatter sig for saker som jag sjalv
aldrig skulle gjort.”

(Citat ledare Sjobo)

HMOU-projektet har paverkat den socialpsykiatriska verksamheten och Sjobo kommun pa manga
satt. Utdver den positiva effekten projektet har pa deltagarna, sa ar projektet mycket omtalat och
har vackt mycket intresse hos andra kunder och det &r nu ko till projektet/grupperna. Annan
personal och andra kommuner har ocksa fatt upp 6gonen for HMOU-konceptet.

Det har ocksa skapats ett nytt tank kring att vara mer utomhus i socialpsykiatrin. Rent konkret har
det i Sjobo ocksa bildats ytterligare 2 grupper utéver HMOU-projektgruppen.

Ledarna har ocksa uppmarksammat hur kunder som har socialpsykiatriska insatser nu sjalv
organiserar aktiviteter.
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Resultat Tomelillas kommun

Under hela projektets gang sedan 2018 har 10 deltagare varit med i Tomelilla. Vid intervjutillfallet,
september 2021, fanns det 6 aktiva deltagare och 5 ledare. Av dessa har 6 deltagare intervjuats
(100%) och 4 ledare (67%). Av de intervjuade deltagarna ar 5 man och 1 kvinna. 4 har blivit
intervjuade vid fysiska traffar och 2 har blivit telefonintervjuade. 5 av 6 har blivit intervjuade
tidigare. 2 av 6 har varit med i projektet fran start. 2 har varitmedi2 aroch 2i1 ar.

Deltagare

Deltagandets pdverkan pd att vara ute i naturen/vara fysiskt aktiv

5 av 6 deltagare vistas mer i naturen nu an fore projektet, mest som promenader. 3 av dem ar dven
ute mer i sitt ndromrade. 3 av 6 ar dven i 6vrigt mer fysiskt aktiva. Nagra kommer mest ut sjalv och
nagra saval sjdlv som tillsammans med andra.

Halften av de intervjuade ar med i aktiviteter som Friluftsframjandet arrangerar.

Den sjatte deltagaren, som inte ar ute mer eller 4r mer aktiv, berattar att det ar for att hen inte gar
ut sjalv, aven om hen vill. Dock har hens installning forandrats fran

”Skogen...nej...nej..." till "Jal Skogen!” men enbart tillsammans med ”Jag har den kanslan att ju mer

HMOU-gruppen. kunskap om naturen jag far ju
mer energi far jag och ju mer

5 av 6 upplever, att de tack vare HMOU, ar mer nyfikna och mer nyfiken blir jag. Det finns sadan

intresserade av, framforallt natur och vaxter. Fore HMOU upplevde 3av 6 | otrolig kraft i naturen.”

att de inte hade hinder for att vistas ute. (Citat deltagare Tomelilla)

De oOvriga 3 kommer ut tack vare gruppgemenskapen i HMOU. 1 av 6

deltagare namnde att transport ar ett problem om man vill ta sig ut
mer ndr man inte ar ute med HMOU.

Alla utom hen som endast kommer ut med HMOU anser att de har fatt mer lust och energi att vara
mer i naturen och vara mer aktiv. Deltagandet i projektet har dven paverkat andra omraden sdsom
att deltagarna

e har blivit mer sociala

e har traffat nya manniskor, dock avser det personer inom HMOU och inte utanfér

e upplever att de fatt ett egenvarde

Deltagandets pdverkan pG mdendet

Vid skattningsfragan om olika maenden och kanslotillstand; ar svaren fran oférandrat till att det har
blivit mycket battre. Hos alla intervjuade har det generella maendet férbattrats men vilka specifika
omraden det handlar om skiljer sig at.

Omraden som HMOU har paverkat hos flest deltagare ar:
e Depression: 1 upplever ingen skillnad, hos de 6vriga 5 har depressionen minskat
e Social fobi: Ar inte aktuell fér 2 av 6. De dvriga upplever att de har mindre eller mycket
mindre problem
e Angest: har avtagit hos 4 av 6 och forblivit oférandrat hos

ovriga ”Innan HMOU férsékte jag bli gladare
e Mod: 4 av 6 upplever att de har blivit modigare och vagar med alkohol. Men jag har upptackt

mer och forblivit oférandrat hos 6vriga att jag kan ha gladje och kan ha roligt
e Gladje: 1 beskriver att gladjen svanger och de 6vriga utan ocksa.”

upplever att de har blivit mycket gladare. 1 av dessa 5 (Citat deltagare Tomelilla)

tillagger dock att det ar mycket gladje under HMOU-
traffarna, men att det ar oférandrat utanfor HMOU.
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2 av 6 deltagare hade inga forvantningar infor projektet. 2 trodde att det skulle bli en positiv
upplevelse och bada tycker att det har 6vertraffats. De 6vriga 2 deltagarna trodde att det skulle vara
fler fysiska aktiviteter, men forstar att det anpassades, eftersom alla hade olika fysiska

forutsattningar.

Projektets uppldgg

Samtliga intervjuade deltagare har upplevt, att ledarna har varit bra, att de har fatt stod for att
kunna delta i projektet. Formen av stdéd handlade bland annat om att:

e Dbli motiverad/peppad

fa vanlighet och bli bra bemott
fa enskilda samtal vid behov
fa paminnelser

fa stod nar man har matt dalig
bli sedd som méanniska

Samtliga upplevde att det var jobbigt att traffa nya manniskor
men att det kdndes tryggare efterhand. Alla ar mycket positiva
till att ha traffat andra inom HMOU och tycker att gruppen
fungerar mycket bra. Det finns inga krav och traffarna ar
villkorsl6sa utan nagra forvantningar. Alla 6 upplever att de har
fatt uppmuntran och bekréftelse fran ledarna.

Alla har upplevt de kommungemensamma traffarna som
positiva, aven om det kunde vara lite jobbigt i borjan med en
storre grupp av nya manniskor.

”Ledarna fran andra kommuner har
inte alltid vetat vilka som var ledare
da man inte ser skillnad pa oss.”
(Citat deltagare Tomelilla)

”Det var en annan deltagare som bara
fragade "Hej, hur ar det med dig?”
nar jag madde riktigt daligt.

Da smalte jag bara.”

(Citat deltagare Tomelilla)

Vad det galler anpassning av aktiviteter upplevde 3 av 6 att aktiviteterna inte var anpassade specifikt
till dem. 3 upplevde att en del var anpassat just med dem i atanke. Samtliga upplevde att

aktiviteterna var planerade s3 att alla skulle kunna delta.

Det praktiska har fungerat mycket bra och 1 av 6 uttrycker att det har varit helt utan anmarkning.
Samtliga tycker att tiden for traffarna har varit bra och att langden pa traffarna har varit lagom. 2
intervjuade lagger dock till att vad som anses som bra langd pa traffen ocksa beror pa vilken aktivitet
som ar planerad. 5 av 6 tycker att traffarna var lagom ofta och 1 skulle gérna vilja traffas oftare.

Utbudet av aktiviteter har upplevts som tillrackligt av samtliga,
dock ndmner 1 att under pandemin har det varit for fa.

Samtliga deltagare uppger att HMOU har betytt mycket for
dem och att de ar mycket positiva till projektet. De ar allra
mest glada 6ver hur deras maende har forbattrats.

3 av 6 kan inte komma pa nagot som skulle kunna goéra
projektet battre. 1 6nskar mer fysisk aktivitet och 1 6nskar sig
fler olika aktiviteter. Den sjatte ndmner att hen garna skulle
testa mer avancerade saker men forstar att inte alla 6nskar sig
fallskarmshoppning eller liknande aktiviteter.

"HMOU har betytt att jag har kommit
ifran depressionen. Det skulle vara
hemskt om HMOU skulle sluta.”
(Citat deltagare Tomelilla)

"Mer HMOU! Ibland ska jag dit sur
och sa dar men jag ar alltid positiv och
glad efterat. Man fa i HMOU att det
negativa vander till det positiva.”
(Citat deltagare Tomelilla)
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Friluftsfrdmjandet och Metodboken
3 av de intervjuade ar fortsatt medlemmar i Friluftsframjandet. 2 kommer formodligen att fortsatta
vara medlemmar och 1 tror inte att hen kommer att fortsatta.

2 av 6 intervjuade visste om Metodboken. Det som de dnskar ska vara med i en sadan bok ar bland
annat:
o kunskap om forsta hjalpen

e kunskap om somatiska akommor och vilka insatser som da behovs

e att ledarna ska vara genuint intresserade av deltagarna

e att ledarna ska ha en stark och bra personlighet

e att det kan vara bra att ledarna traffas ofta, for att stimma av de olika deltagarnas behov
Ledare

| Tomelilla har 4 ledare blivit intervjuade (67% av ledare), varav 2 blev telefonintervjuade. Samtliga
ledare ar kvinnor som har varit med olika lange i projektet. 1 har varit med fran bérjan, det vill séga i
3ar,1i2ar,1il5aroch1i1lar.

Projektet och deltagarna

Samtliga ledare beskriver att deltagarna ar mer ute, oavsett vader, och att deltagarna uppskattar
naturen mer. En av ledarna ser ocksa att deltagarna vagar sig pa nya saker och tar initiativ till sociala
kontakter.

Foljande effekter har ledarna sett hos deltagarna i och med deras utomhusvistelse

e mer avkopplade och lugna

e mindre radda for det okdnda

® Oppnar sig lattare i naturen

® mer positiva och glada

® mer hjdlpsamma

e flerintressen har vackts, framforallt for naturen

® vistas mer ute

e har en langtan efter att komma ut

e nar de kdnner sig tryggare finns det mer utrymme for att vara uppmarksam pa sin
omgivning, som t ex naturen eller andra manniskor

e alla har utvecklats i sin egen takt och pa sin egen niva

e detinte ar sa farligt med nytt, det kan vara ganska kul

e Dblivit mer sociala

e pratar med andra om HMOU-upplevelserna

e fatt insikten om att man mar bra av att vara ute

e att socialt umgange och natur kan vara mer effektivt an medicin

e o©kad nyfikenhet och vilja att testa nya saker

e battre pa att hitta I6sningar

e gar utanfor sin komfortzon

e Jdker ivag sjalv och ar ute sjalv dven utanfér HMOU

e har hittat nya vanner med gemensamma intressen

Hinder eller orosomraden som ledarna har lagt mérke till hos deltagarna ar
e att traffa okdnda manniskor
e okunskap om aktiviteter och utrustning
e vadret
® Drist pa toalett
Allt forminskades over tid.
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Rollen som ledare
3 av 4 anmalde sig till att bli ledare for att de ar intresserade av

och gillar naturen. Den fjarde tycker att det viktigaste ar att man
kommer ut och var inte lika engagerad i naturen. 2 namner att
de dven hade hort fran andra kommuner vad HMOU har betytt
for dem och hur fint projektet var. Och sa ndmner 2 att det ingar

"Leendet néar deltagarna gar fran
HMOU ar vard sa mycket.”
(Citat ledare Tomelilla)

juijobbet.

Samtliga ledare har stottat deltagarna for att kunna vara med, bland annat genom:
® paminnelser
pepp och uppmuntran
att ge deltagarna utrymme att ga undan, ensamma eller med ledare, vid behov
att hjalpa till med packning och vad som behdvs i utrustning
att ge alternativ och inte stalla krav

Olika kunskaper eller egenskaper som ledarna anser att en HMOU-ledare ska ha ar:
® kunskap om sdkerhet

vara engagerad i att fa med alla deltagare

att kunna mota deltagare dar de ar

kunskap om psykiska och fysiska akommor

kunskap om friluftslivet och aktiviteterna som ska genomféras

kunskap som man fick genom Ledarutbildningen

kanna sig trygg i sin roll som ledare

kunskap om mat som ar bra att ta med och tillreda utomhus

Samtliga Ledare tycker att de kompletterar varandra valdigt bra, att de lar av varandra och att ingen
behdver kunna allt utan att de tillsammans stéttar och hjalper varandra.

Projektets paverkan pa deltagarna och ledarna

Samtliga Ledare anser att projektet har varit mycket positivt
och att de sjalv har utvecklats ocksa. 2 ndmner nya
kunskaper och upplevelser om natur och aktiviteter. 2
berattar att de fatt tréffa personer fran andra kommuner

"Tack vare HMOU har personalen varit mer
drivande i andra sammanhang ocksa.”
(Citat ledare Tomelilla)

och att de sjalv har varit ute och fatt den positiva effekten av
naturen.

2 av ledarna anser inte att deras syn pa deltagarna har
andrats mycket under projektet. 2 beskriver att deras syn
har markant dndrats for att deltagarna har vagat mer, klarat
mer och kunnat mer @n vad de som personal trodde om
sina brukare.

”Jag inser mer att deltagarna kan mer an vad
man gor i sin ordinarie miljo. Utanfor de
vanliga cirklar finns inte ”vi och de”. Det
hjalper till att bryta ner rollerna.”

(Citat ledare Tomelilla)

Ingen av ledarna har upplevt att nagon deltagare har haft

djupa svackor av daligt maende. Nar det uppkom behov vid mindre svackor hade alla Ledare
liknande satt att hantera det, namligen genom att ge utrymme for deltagaren att kunna ga undan
antingen sjalv eller med en Ledare.

Projektet och Metodboken
Nér det géller det praktiska upplagget av HMOU sa anser samtliga ledare att
e tiden pa dygnet var bra
e ldngden pa traffarna var lagom. 2 av 4 tillagger att vid tillfallen dar det finns langre resor, till
exempel till andra kommuner, da kan det vara lampligt med langre traffar
e traffar var 3:e vecka ar lagom
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e utbudet av aktiviteter anses lagom. Dock tillagger 2 ledare att framdver behovs det fler nya
idéer och aktiviteter

Flera ledare aterkom under intervjun till traffarna med de andra kommunerna och hur valdigt
positiva de var till dessa. Det var trakigt att pandemin stoppade dessa traffar, for de gav valdigt
mycket, for saval deltagare som for ledare.

Samtliga ledare visste om framtagandet av en metodbok. Ingen har dock varit direkt involverad i det.
2 av 4 har lamnat aterkoppling efter att de last den forsta versionen av metodboken. Det som boér
vara med ar om

e sdkerhet

e bemoétande

e grundidén av HMOU

e hur man ska tanka kring upplagget - nar pa dagen, hur lange traffar ska vara mm

e information om psykisk ohélsa

e vikten av empati och genuint intresse av manniskor

e vikten av fika
e hur man anpassar aktiviteter utifran olika forutsattningar
e vikten av att vara uppmarksam pa allas maende och hur man kan bemota det pa ett bra satt

HMOU-projektet har paverkat verksamheten pa olika satt.
Deltagarnas maende har forbattrats och deltagarna har utvecklats.
Samarbetet med andra kommuner och med Friluftsframjandet har
utvecklats, forstarkts och varit mycket positivt.

"Vi alla behover ett sammanhang
och knuffar att komma ut.”
(Citat ledare Tomelilla)

Psykisk ohalsa blir mindre stigmatiserat genom 6kad synlighet i media och uppmarksamhet inom
kommunerna tack vare rapportering och synlighet av HMOU. Samtliga ledare berattar att det finns
ett intresse hos Ovrig personal att bli utbildad till Ledare och bland brukarna ar det ko till projektet.
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Resultat Ystads kommun

HMOU startade i Ystad 2018. Sedan dess har 13 deltagare och 7 ledare varit med i HMOU. Vid
intervjutillfallet, oktober 2021, fanns det 8 aktiva deltagare och 5 ledare. Av dessa har 6 deltagare
intervjuats (75%) och 4 ledare (67%).

Deltagare
| Ystad intervjuades 6 av 8 deltagare. Det avser 4 kvinnor och 2 man och tva intervjuades via telefon.
5 av deltagarna har blivit intervjuade tidigare. 3 har varit med i HMOU i 1 ar och 3 mer &n 2 ar.

Deltagandets pdverkan pd att vara ute i naturen/vara fysiskt aktiv

5 av 6 deltagare kommer ut betydligt mer i naturen nu an fore projektet. 3 namner sarskilt att de har
fatt mersmak och blivit inspirerade av att vistas mer i naturen. Dessa 5 ar ocksa mer fysiskt aktiva. 3
kommer dven ut mer i sitt ndromrade. 1 marker ingen skillnad i sin utevistelse sedan hen boérjade i
projektet.

4 av de intervjuade ar helst ute i sdllskap men &r ocksa ute sjalv. En
annan uppger att hen har kommit 6ver sin sociala fobi. 2 av 6 ar helst
ute sjalv nar det inte a&r HMOU. Samtliga tyckte om naturen redan fore
HMOU. Alla uttrycker att nu blir det mer tack vare HMOU och dess fina

”Suget att vara ute. Suget jag
inte visste som fanns. Suget efter
naturen.”

(Citat deltagare Ystad)

gruppgemenskap.

Alla upplever att de har fatt mer energi och mer lust att sjdlvstandigt komma ut och vara mer fysiskt
aktiva. Pa fragan om pa vilket satt det ar lattare att komma ut nu &n fére HMOU finns det flera svar.
Bland annat for att

Det ar ordnat av andra

Flera har fatt mersmak och mer ”sug” efter att vara ute

Flera har upptéackt att de tycker om naturen och fatt mer inspiration
De ar ute mer tack vare att de deltar i projektet

”Jag har blivit mycket gladare an pa
manga ar. Att komma ut, traffa nya
manniskor, att vara i naturen. Jag
kdanner en gladje som jag inte
upplever nagon annanstans.”

(Citat deltagare Ystad)

Samtliga har provat flera nya aktiviteter genom HMOU. 3 av de intervjuade deltar dven i andra
aktiviteter som arrangeras av Friluftsframjandet. 1 funderar pa att delta i Friluftsframjandets
aktiviteter medan 2 inte har nagot intresse av det. Ingen av deltagarna har gatt Friluftsframjandets
ledarutbildning.
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Deltagarna upplever fortfarande olika hinder fér att komma ut i naturen eller vara mer fysiskt aktiva.
Det som skulle underlatta ar:
e Battre tillgang till transport och bil
Motivering genom andra
Sallskap med andra som ocksa vill komma ut
Nagon annan som organiserar
Fortsatta att vara med i projektet

Nya sidor som deltagarna har upptackt hos sig sjalv ar bland annat nyfikenhet och gladje som de inte
visste fanns. Flera har upplevt att de tycker om att sova utomhus, att de kan mer an de trodde samt
aterupptackt tidigare kunskaper och intressen.

Deltagandets pdverkan pG mdendet

Samtliga intervjuade upplever att de tack vare HMOU &r gladare och modigare. Hos 5 av 6 har
nedstimdheten minskat och tryggheten kat. Angest och depression har minskat hos 4 av 6 och hos
ovriga 2 var det ofordndrat. For Ovrigt varierade det, vilka kanslor

som har paverkats positivt, eller r oforandrat. Endast 1 upplevde
att det fanns sddant som hade paverkats negativt, det vill saga
social fobi och malande tankar kopplat till att deltagaren och en
av ledarna inte kom Overens. Denna deltagare ar dock, totalt sett,

”Jag forstar inte hur nagra ganger
HMOU kan andra hela mig.”
(Citat deltagare Ystad)

mycket positiv 6ver projektet och hens maende har markant
forbattrats tack vare projektet.

Pro;ekte?s upplagg o ”Ledarna var underbara fantastiska
Samtliga intervjuade har upplevt mycket bra stéd fran sina manniskor. Det var det trevligaste jag
boendestddjare och ledarna. Det har behovts paminnelser, sms, har upplevt i &r.”

stottning och motivering for att komma ivag. (Citat deltagare Ystad)

4 av 6 berattar att de var mycket oroliga och nervosa for att traffa
nya manniskor, men att det over tid har blivit battre och battre och att de nu kdnner sig trygga i

gruppen.

5 av 6 tycker att ledarna har varit mycket bra och 1 har upplevt att av ledarna inte fungerade.
Samtliga kdnner sig sedda och uppméarksammade av ledarna. Flera beréttar att de har fatt
komplimanger och blivit bekraftade, vilket har upplevts som valdigt positivt.

2 intervjuade tror inte nagot har anpassats sarskilt for deras skull. 2 tycker att vissa saker har
anpassats, medan 2 anser att allt passade alla.

' ”Jag har upplevt det som att det var
Det praktiska har fungerat mycket bra. anpassad till alla, alla kunde vara med.”

(Citat deltagare Ystad)

5 upplevde att tiden for traffarna var lagom och 1 att det var

lite for sent.

4 av 6 tyckte att traffarna var lagom langa. De Ovriga 2 hade gérna haft langre traffar.

Pa grund av pandemin har det anordnats farre traffar, vilken samtliga deltagare tycker &r olyckligt.
Samtliga deltagare dr mycket positiva till HMOU. Deras maende har forbattrats, de &r mer aktiva och

vistas ute mer. Gemenskap, 6kad struktur och trygghet ar ocksa nagot som ar mycket uppskattat av
flera.
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Deltagarna vet inte hur man skulle kunna goéra projektet battre. 1 deltagare tycker att den
gemensamma avslutningen i ring kan tas bort, samtidigt som nagra andra berattade hur de vagade
prata mer och mer, i ringen, efterhand.

4 av 6 har tydligt uttryckt en 6nskan om att projektet permanentas.

Friluftsfrdmjandet och Metodboken
2 av de intervjuade ar fortsatt medlemmar i Friluftsframjandet. 2 vet inte om de kommer att
fortsatta vara medlemmar och de sista 2 sdger det beror pa deras livssituation.

Endast 1 av 6 vet om Metodboken, men har inte varit med i framtagandet av den. Det som 6nskas
ska vara med i utbildningen av framtida ledare ar

® kunskap om psykiskt maende

e att ledarna ska kunna st6tta och peppa

e hur man lagger upp aktiviteter sa att alla, trots olika behov, kan vara med

e att ledarna sjalv ocksa ska tycka det ar givande att vara i naturen

”Jag tycker det ar ett bra koncept. For att det finns manga manniskor som inte kommer ut, som inte
ar aktiva, som inte upplever utanfoér betong, staden, som aldrig har varit i skogen.

Sa det ska nas fler. Jag tror det finns manga som hade matt battre av det. Det &r ett koncept fér de
svaga. Jag har sjalv varit hemma ensam i mitt liv flera ars tid, jag har inte varit ndgonstans och tyckt
synd om mig sjalv. Jag kdnde mig ensam i varlden. Jag gar garna men jag behover nagon sidan om
mig. Jag behover nagon, sa det ar det basta med det. Det ar sa bra att det finns.

Jag fick dock fraga efter det sjalv. Det ska nas ut med information att det finns. Det ska inte behodvas
att jag fragar sjalv. Det ska na ut, det skulle kunna gynna sa manga.”
(Citat deltagare HMOU Ystad)

Ledare

| Ystad finns det 4 ledare som alla arbetar som Boendestddjare. Samtliga 4 (100%) har blivit
intervjuade. Det avser 3 kvinnor och 1 man. 3 av ledarna har varit med fran borjan 2018, det vill siga
i 3 ar. Den fjarde har varit med i 1.5 ar och har endast varit med pa 1 kommungemensam aktivitet.

Projektet och deltagarna
Samtliga ledare ser positiva fordndringar hos deltagarna tack vare projektet. Det handlar om att
deltagarna

e ar mer utomhus

® vagar mer

e traffar nya manniskor och far vanner

e arlugnare och gladare

Ovriga forandringar som en eller flera ledare har sett hos, eller hért fran, deltagare ar att de har
e Dbrutit sin isolering

minskat sin medicinering

insikt i att man inte ar ensam om sin problematik

fatt tillbaka sociala fardigheter och blivit mer sociala

vagat ge sig ut i obekvama situationer

tagit egna initiativ

deltagit i andra aktiviteter, till exempel fran Friluftsframjandet

fatt 6kat sjalvfértroende
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Samtliga ledare ndmner allra forst som storst hinder bristen pa
ratt utrustning. | Ystad fick saval ledarna som deltagarna
bekosta utrustning sjalv. Att genomféra utomhusaktiviteter,
som att vandra mycket, kraver bra skor och regnklader. Andra Projektpengar borde ticka ledares
hinder, for deltagarna, har varit radsla for att traffa nya och deltagarnas utrustning.”
manniskor samt pandemin. (Citat ledare Ystad)

"Klader ar alltid ett hinder, ordentliga
skor, det kostar. Regnjacka behovs,
men vissa har inte haft rad.

Rollen som ledare

| Ystad anmalde 2 av ledarna sig for att de ar “friluftsmanniskor” och gillar att vara ute i naturen. De
2 andra ledarna hade ingen vana av att vara ute i naturen och blev ledare framst for att det ingick i
jobbet. En tyckte att det var lite obekvamt att behova vara ledare

Bada 2 uttrycker nu att det blev valdigt lyckat och att de har utvecklats sjalv. 3 av 4 ndmner att
projektet ger dem majlighet att vara tillsammans med deltagarna pa ett annat, mer jamlikt, satt. Att
alla ar del av en gemenskap.

Samtliga ledare har stottat deltagarna genom paminnelser, sms och motiverande samtal.

Pa fragan om vilken kunskap ledare inom HMOU bor ha finns det flera svar:
empati

att kunna se individen
se deltagarnas behov men ocksa deras styrkor
att ha gatt ledarutbildningen

"Det har ar MED deltagarna.”
(Citat ledare Ystad)

att ha sakerhetstdank och forsta hjalpen-kunskap
att ha gatt Friluftsfraimjandets ledarutbildning

3 av 4 ledare namner, att de garna hade haft mer kunskap om friluftsliv, men att detta fick de under
Friluftsframjandets ledarutbildning. Samtliga ledare upplever att de inte far tillrdckligt med tid och
utrymme i organisationen for att genomféra HMOU. Detta har hos vissa lett till en kdnsla av
otillracklighet. Ledarna i Ystad har dven upplevt att det ar svart att hitta pa nya aktiviteter och
upplevelser i ndromradet, da det runt Ystad inte finns samma forutsattningar att genomfodra vissa
aktiviteter som andra kommuner.

Eventuellt daligt maende hos deltagarna hanterar ledarna nastan likadant, det vill siga genom att
lyssna och finnas dar. De formedlar till deltagarna att det finns mojlighet att ga undan och att det ar
ok att inte delta i aktiviteten. HMOU &r kravlost, det ar ok att ma som man mar. Det ar ocksa bra att
ha en "back-up”-plan ifall nagon deltagare behdver aka hem.

Projektets paverkan pa deltagarna och ledarna

Samtliga ledare har upplevt att de har sett andra sidor hos
deltagarna an vad som visas inomhus/i vanliga verksamheten,
bland annat

® en mer avslappnad sida

e att de vagar mer

e berattelser om upplevelser fran livet som inte skulle

”Det kdnns ibland som att
deltagarna ar mer ledare an jag. |
gruppen kommer vi alla pa samma
niva.”

(Citat ledare Ystad)

komma fram sa latt i andra sammanhang
e battre och kravlos relation med ledarna an nar de traffas i rollen av Boendestddjare
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Ledarna upplever att de sjalv har utvecklats pa olika satt tack vare HMOU, bland annat
e blivit mer aktiva och vistas mer utomhus

e genomfort aktiviteter, som man har lart sig i HMOU, med
familj och slakt
fatt uppleva nya saker

” Aven ledare foérandras och
utvecklas. Alla férandras och
utvecklas. Det ar sa viktigt for

I;?mmlt narmre.dlfltjag.arnak I individen och inte enbart som
ivit mer energiska i sin yrkesro socialpsykiatrisk insats.”

tagit pa sig mer ansvar (Citat ledare Ystad)
vagat mer sjalv

Projektet och Metodboken
Vad det géller det praktiska upplagget av HMOU sa anser samtliga ledare att tiden pa dygnet var bra.

e Lingden pa traffarna var lagom. En av ledarna papekar att det kan vara bra med mer tid vid
storre aktiviteter.

e 3 av 4 anser att man traffats lagom ofta. Den fjarde tanker att varje vecka kunde vara bra for
deltagarna, men skulle vara svart for ledarna att hinna med pa grund av ordinarie
arbetsuppgifter.

e 3 av4anser att utbudet av aktiviteter har varit mycket begransat under pandemin.

Aktiviteter tillsammans med andra kommuner, som man hade innan pandemin, uppskattades
mycket och 6nskas aterupptas.

Samtliga ledare visste om framtagandet av en Metodbok, men endast 1 har varit involverad. Det

som ar onskvart i en sadan handbok ar
e Sikerhetstdnk

Information kring utrustning

Upplagg och planering av traffar

Vikten av fika

Att peppa, paminna, hamta och pa andra satt underlatta for deltagarna att delta

En lista med mdjliga aktiviteter

Att se individen och beakta deras bakgrund och problematik

Att fa reda pa diagnoser och allergier

Vikten och behovet av planerings- och férberedelsetid

Att det kan vara bra med en uppfraschning av Friluftsframjandets ledarutbildning efter ett

tag

e Belysa de positiva effekter som att deltagarna bryter sin isolering, blir mer sociala, far
vanner, mar psykiskt battre, 4r mer aktiva, vagar mer saval inom som utom projektet

Samtliga ledare ser att HMOU vécker intresse och nyfikenhet hos andra, bade inom personalgruppen
och bland brukare. Det finns nu fler som vill bli ledare och fler som vill delta och det finns “kd”. Det
har dven skapat “nytdank” da det visar sig att deltagandet i HMOU kan ha battre effekt &n mediciner.
En av ledarna uppmarksammar ocksa att HMOU har varit i media och spridit positiv information
kring projektet och att det har paverkat synen pa psykisk ohalsa till det battre.

Samtliga ledare hoppas att projektet kommer att fortsatta, men ar
oroliga over finansieringen. Medel ska finnas till genomférande av
aktiviteter, mojlighet att komma utanfor Ystad, men ocksa till bra stora skillnader och att naturen
utrustning. Flera ledare undrar hur kalkylen skulle se ut om man jamfér kan paverka till det positiva.”
kostnader fran HMOU med kostnader for samre maende hos deltagare (Citat ledare Ystad)

for heldygnsvard, fler psykiatriinsatser och mer medicin. Nar HMOU

"Vii personal har insett att
man med sma medel kan gora

permanentas i kommunen behévs mer arbetstid for att genomféra
HMOU-aktiviteter eller en ansvarig samordnare inom kommunen.
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Resultat Skurups kommun

| Skurup startades HMOU 2020, mitt under Coronapandemin. | Skurup ar det socialpsykiatrin och
Oppenvarden som deltar tillsammans i projektet. Hir arbetas det medvetet med mindre grupper.

Vid tidpunkten for intervjuerna fanns det 4 ledare och 4 deltagare. 3 deltagare av 4, dvs 75%, har
blivit intervjuade och samtliga ledare, 4 av 4, alltsa 100%.

HMOU kommer att fortsatta i Skurup dven efter att det officiella projektet ar slut. Efter arsskiftet
kommer de att arbeta mer aktivt med hur det kan erbjudas till fler deltagare utan att det kravs fler
ledarresurser. De vill ocksa utvidga och skapa samarbete med andra/fler aktorer.

Deltagare

Av de 4 deltagarna i projektet intervjuades 3, alltsa 75%. Det var 2 kvinnor och 1 man. Samtliga har
varit med sedan projektet startades i Skurup for ett ar sen. Trots att varje deltagares personliga resa
ar valdigt unik, sa ar svaren valdigt lika.

Deltagandets pdverkan pd att vara ute i naturen/vara fysiskt aktiv
Samtliga intervjuade ar, tack vare HMOU, mer fysiskt aktiva. De

kommer ut mer, saval i sitt naromrade som i naturen. De har brutit sin P& grund av HMOU har jag
isolering, vagar ta fler sociala kontakter och traffar fler andra brutit min sociala isolering och
manniskor. sociala fobi.”

(Citat deltagare Skurup)
Samtliga intervjuade patalade att de tack vare HMOU vagar vara mer i

naturen och har fatt intresse for natur och friluftsliv. Det handlar

framforallt om 6kad kunskap om friluftsliv och utrustning samt insikten om att det inte kravs sa
mycket, det ar inte sa komplicerat som man trott. Dessutom har samtliga, nar de vistas i naturen,
upplevt en kansla av lugn, som de inte trodde sig ha inom sig. Samtliga kdnner att det skulle
underlatta for dem att komma ut mer, om de far sallskap av manniskor som de kdnner sig trygga
med och 2 ndmner att sallskap av en hund ocksa hjalper. Det som fortfarande oroar alla intervjuade
ar att traffa nya manniskor.

Det som upprepats av samtliga vid flera fragor ar att projektet har brutit deras isolering och att de
nu vagar traffa andra manniskor. For 2 ar HMOU enda tillfallet for dem att komma ut. Bada uttrycker
en oro for att HMOU ska upphora.

HMOU-deltagare har traffats utanfér arrangerad HMOU-tid, men det var fortfarande HMOU-
relaterad aktivitet da det arrangerades av HMOU:s egenerfarna ledare. Samtliga har upptéackt att de
kan hantera/ma bra av att traffa andra manniskor.

Samtliga kdnner att de har fatt nya vanner i de andra deltagarna. 1
namner ett 6kat intresse och mod, som bland annat resulterat i att hen
tagit kontakt med en person utanfor projektet, som nu har blivit en van.

”Jag har upptackt att det inte
ar farligt att skapa nya
kontakter med nya
manniskor.”

Deltagarna har fatt ett 6kat intresse dven for livet rent generellt och .
g g (Citat deltagare Skurup)

dven for andra aktiviteter - att vilja och vaga testa nya saker.
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Deltagandets pdverkan pG mdendet

Genom att vara ute i naturen har deltagarna upptackt att de kanner sig lugnare. Resultatet av
skattningen kring maendet visar att deltagarna antingen har antingen oférandrat eller forbattrat
maende totalt sett.

Alla intervjuade upplevde

¢ minskad angest

¢ minskad social fobi

e 0kad upplevelse av trygghet och mod.

Det som har paverkats mycket hos samtliga ar upplevelsen av gladje.

Omraden som inte har paverkats hos nagon deltagare &r somnen och malande/éltande tankar.

Projektets uppldgg
Samtliga ar mycket tacksamma oOver att det ar deras kontaktperson som ar ledare.

Inte endast for det praktiska stodet i form av paminnelser, sms,
hamtning och motivering till att komma till traffarna, utan ocksa for
att det skapar trygghet och gor att deltagarna vagar testa nya saker.

"Ledarna har stottat till
100% pa alla satt och vis.”
(Citat deltagare Skurup)

Samtliga intervjuade var mycket nervésa innan de borjade projektet
pa grund av att de skulle traffa helt okdnda manniskor. Nu ar alla mycket glada foér varandra i
gruppen. Hela gruppen, inklusive ledarna, upplevs som en 6ppen, inlyssnande och stéttande grupp.

Det praktiska har fungerat valdigt bra och de 3 intervjuade dr mycket positiva éver ledarna, som har
stottat, uppmuntrat, skickat paminnelser och skapat trygghet i gruppen. Ingen upplever att HMOU
kan forbattras mer, férutom att alla 6nskar att tréffarna skulle vara varannan vecka i stallet for var
tredje. Det uppskattas mycket av samtliga deltagare att gruppen inte ar sa stor.
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Friluftsfrdmjandet och Metodboken
Ingen av deltagarna ar i nuldget med pa andra aktiviteter som arrangeras av Friluftsframjandet, men
alla tanker fortsatta vara medlemmar.

Ingen visste om Metodboken. Det som 6nskas ska vara med for framtida ledare ar
e kunskap om olika diagnoser
e bemotande vid psykisk ohalsa
e att respektera deltagarna fér vem de ar
e att det kan vara bra att nya ledare traffar de som redan har lett grupper.

Ledare

Kommunen har 4 ledare i projektet och alla intervjuades (100% av ledarna inom projektet). | Skurup
ir det samarbete mellan socialpsykiatrin och Oppenvarden. Ledarna bestar av boendestddjare,
samordnare och missbruksbehandlare. Alla ledarna har varit med sedan start i Skurup, det vill sdga i
1ar.

"En stor fordandring ar att det
Projektet och deltagarna sociala har utvecklats, gentemot
Svaren fran ledarna pa fragorna som handlar om vad de har sett for andra deltagare men ocks3 att ta
foérandringar och upplevelser hos deltagarna i projektet stammer kontakt med andra.”
6verens med svaren fran deltagarna sjalv. Det vill sdga att (Citat ledare Skurup)
deltagarna har

e Dblivit mer sociala
brutit sin isolering
fatt (nya) vanner
blivit mer aktiva
vistats mer utomhus
vagat gora nytt

Ledarna upplever att vistelsen i naturen skapar lugn och gladje hos deltagarna. De tycks mer
avslappnade och de har lattare for att ta kontakt med andra utomhus dn inomhus.

Det som hindrar eller har hindrat deltagarna allra mest &r vixlande m&ende och dagsformen. Aven
radsla och oro for att traffa nya manniskor, brist pa utrustning och ratt kladsel. Ett annat hinder ar
svarigheten att ta sig hemifran. Alla deltagare behover, och ges, praktisk stottning i form av
paminnelser och sms.

Ledarna anser sig stodja deltagarna genom att skapa trygghet i att ”[Deltagarna har hittat egna
e det ar ok att ma som man mar och vara som man ar resurser] genom allt fran att
e det alltid finns mojlighet att inte delta eller ga undan ta ansvar, viga testa,
e man kan prata med en av ledarna om/nar behov uppstar omhindertagande, utmana
sina trygghetszoner och mer.
Rollen som ledare Det ar det som utvecklats,
Anledningen till att personalen anmalde sig till att bli ledare har varit olika och de tar det med sig och
for varje intervjuad. Exempelvis handlar det om anvander i sin vardag.”
e att man blivit tillfragat pa arbetsplatsen (Citat ledare Skurup)

majligheten och tron pa kraften av att vara i naturen

[ J
e att man hort sa mycket gott om projektet
e envilja att Skurups kommun ska bredda utbudet for brukare

Forvantningarna fran alla ledarna var att méta nya méanniskor, hjalpa och stotta deltagare och att
inge hopp.
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Ledarna har stottat deltagarna pa olika satt, bland annat genom sms och paminnelser, men det
viktigaste som alla 4 ndmner, ar att skapa trygghet. Det kan till exempel innebara att man som
ledare finns till hands, fdrmedlar att man alltid kan g& undan och/eller samtala vid behov. Aven
genom att forbereda deltagarna pa vad som ska handa, hur det ser ut dit man ska, prata om vad som
kan skramma och att det inte finns nagra krav pa dem, skapar ocksa trygghet.

Pa fragan om vilken kunskap ledarna inom HMOU bor ha, fick vi olika svar och olika kvaliteter
namndes. Bland annat vikten av att vara genuint intresserad av andra manniskor och att vara en bra
lyssnare. Det mesta handlar om relationsbyggande. Alla namner att det kan vara bra med
baskunskap om friluftsliv, men det ar inget krav, for det kan man lara sig. Friluftsframjandets
ledarutbildning gav mycket kunskap.

Projektets paverkan pa deltagarna och ledarna

Samtliga ledare berattar att det har varit valdigt givande att se vilka positiva effekter aktiviteterna
har haft pa deltagarna - hur de har utvecklats och vuxit. Flera deltagare har "hittat tillbaka” till
formagor/intressen/kunskaper de redan hade. De vagar testa nytt och upplever att "jag kan, jag ar
faktiskt bra”. Samtliga anser att vara ledare i projektet ar en positiv upplevelse. 3 av 4 ledare
uttrycker, att tréffa deltagarna i en annan miljo dn "den vanliga professionella”, ocksa skapar andra,
mer jamlika, relationer.

2 av ledarna ndmner att det ocksa for deras eget maende &r bra att komma ut i naturen.

Eventuella svackor i deltagarnas maende har ledarna bemaott pa lite olika
satt. Bland annat genom att inte stalla krav eller satta press, utan ha talamod
och ge deltagaren tid, att tydliggora att det ar ok att ma som man mar och
att det alltid finns méjlighet att ga undan sjalv eller for att prata med en
ledare.

"Det finns sa mycket
evidens. Det ar viktigt att
trycka pa att det kravs inte
mycket for att fa dessa bra
resultat.”

) Citat ledare Skurup
Projektet och Metodboken

Anseende det praktiska uppldagget av HMOU sa anser samtliga ledare att
e kl. 11.00 ar en mycket bra tid att starta aktiviteterna pa
e langden pa traffarna ar lagom. Har tillaggs aven att langden pa traffarna ocksa anpassas
efter aktivitet, vader och deltagarnas dagsform
e ha traffar var 3:e vecka ar ocksa lagom, men ibland kan det vara bra att ha nagon "extra”
aktivitet. Sarskilt infor eller i samband med ett langre uppehall.

3 av 4 ledare visste om att det skapas en Metodbok, men ingen av ledarna eller deltagarna har varit
involverade i det. Det som Onskas ska finnas med i en sadan handbok ar

 praktiska tips om aktiviteter, sarskilt gratis eller billiga, da inte alla deltagare har bra ekonomiska
forutsattningar

* nagot om bemotande, relationsbyggande och lyhérdhet

¢ information om aterhamtning och friluftsliv

Samtliga ledare hoppas att projekt fortsatter och anser att metoden bor spridas i hela landet. Att
arbeta som man gor i HMOU ar ett bra satt, vilket skapar bestaende resultat for verksamheten.
Dessutom ger det goda forutsattningar for samverkan inom kommunen med olika aktorer.
Kunskapen om HMOU har spridit sig och vackt intresse sa det har blivit ko for att deltaga och flera
kollegor har undrat 6ver hur man kan bli ledare.

"Vi maste framhalla betydelsen av projektet. Hur mycket gott det gor med sa fa medel. Om
det nu an ar naturen, sociala delen, aktiviteter, bara bryta isoleringen. Det ska och behdévs
fortsatta i all framtid.”

(Citat ledare Skurup)
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Resultat Simrishamns kommun

Projektet HMOU i Simrishamn startade oktober 2020, under Coronapandemin. Vid intervjutillfallet
deltog 4 manliga deltagare varav 3 (75%) intervjuades. | Simrishamn finns 2 kvinnliga ledare och
bada intervjuades. Personalen gick Friluftsframjandets ledarutbildning september 2020.

Eftersom Simrishamn startade projektet mitt under pandemin har man endast vid nagra fa tillfallen
kunnat vara med vid kommungemensamma traffar. Bade deltagare och ledare tycker att de
tillfallena har varit otroligt givande och inspirerande, om dn ocksa lite mer “krdvande” dn den egna
lokala gruppen, da det deltog manga fler vid dessa storgruppstillfallen.

HMOU kommer att fortsatta i Simrishamn dven efter det officiella

projektets slut, da ledarna efter arsskiftet kommer att starta ”Detta att ta oss ut och ivig borde vi

ytterligare en grupp, dven den med syfte att “komma ut”. ju gjort langt tidigare med brukarna
héar pa Traffpunkten, istallet for att

Ledarna tror att, aven om Simrishamn pa grund av pandemin sitta harinne”

hade borjat med promenader och utomhustraffar, ar det tack (Citat ledare Simrishamn)

vare deltagandet i HMOU-projektets resultat och erfarenheter,

som verksamheten pa Traffpunkten kommer dndra inriktning till
nya former av umgange och mer utomhusaktiviteter.

Deltagare
Vid intervjutillfallet var det 4 deltagare i projektet. 3 av 4 intervjuades, alltsa 75%. Det 4r 3 man.
Samtliga har varit med sedan starten, det vill sdga 1 ar.

Deltagandets pdverkan pd att vara ute i naturen/vara fysiskt aktiv
Samtliga deltagare uppger att de inte har andra aktiviteter pa

sin fritid nu jamfort med fore HMOU. Alla sager sig dock vara "Vissa deltagare har latit bli se hinder
mer fysiskt aktiva nu an tidigare. Nar det géller utevistelse och istallet engagerad sig och kommit
uppger 1 att han redan tidigare var ute mycket, 1 att han inte & | for vara aktiviteter.”

mer ute nu och 1 ndmner att han var ute innan ocksa. HMQOU &r (Citat ledare Simrishamn)

som en bonus och det ar mycket trevligt att vara ute

tillsammans med andra.

Deltagarna ndmnde att det kdnns svart att till 100 procent sdga hur HMOU har paverkat dem, da det
generella maendet ocksa spelar in. Alla ar dock valdigt glada 6ver att de nu mar battre och ar mer
aktiva.

En av deltagarna berattade att han borjade motionera mer
redan infor HMOU-deltagandet for att han visste att han skulle
vara med pa projektets aktiviteter. En annan deltagare
berattade hur han har brutit sin isolering och nu tar sig ut
lattare. “Jag gar ut pa egen hand och inser att det gar ju bra att

”Jag aktiverade mig infor traffarna av
projektet. Da hade man nat att se
framemot och jag forberedda mig.”
(Citat deltagare Simrishamn)

ga sjalv”.
Samtliga kdnner att de har fatt fler sociala kontakter i gruppen.

Utover att vara mer aktiva, mer sociala och mer utomhus pa egen hand har andra omraden
paverkats for deltagarna. De har fatt

e ett 6kat naturintresse

e envilja och férmaga att vaga testa nya saker
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| relationen till naturen sa ndmner tva att de “aterupptackt sitt
tidigare intresse for naturen” tack vare HMOU. En deltagare lanade
tom bocker pa biblioteket om vaxter och svampar. En ska képa en
crosstrainer for att kunna vara fysiskt aktiv hemma. En annan “ska
definitivt prova sova att i hdngmatta vid nasta dvernattning”.

Nar det galler hinder for att komma ut, upplever en att han vill vara
mer aktiv, men det &r svart att vara det ensam. En annan anser att
brist pa transportmojligheter ar det enda hindret som &r kvar och den
tredje anser att det ar problematiskt att fa tiden att racka till i livet.

Deltagandets pdverkan pG mdendet

Samtliga deltagare skattar att olika aspekter av deras maende &r oférandrat eller har forandrats till
det béttre. Vilka omraden som har forbattrats skiljer sig starkt mellan de olika deltagarna. Dock &r
alla mer fysiskt aktiv, har farre problem med depression och kdnner mer gladje tack vare HMOU.

Projektets uppldgg
Samtliga anser att projektets upplagg och det praktiska har fungerat bra. 2 av 3 anser att det var
utmarkt och 1 att det var mycket bra. Om strukturen svarar de att
e Tiden och ldngden pa traffarna var lagom
e Frekvensen pa traffarna var lagom
e Utbudet av aktiviteter har alla 3 intervjuade olika asikter om. 1 tycker det &r for fa olika
aktiviteter och vill prova mer. 1 anser att det var lagom och 1 tycker att det var for méanga
aktiviteter da han mest vill traffas och ga och prata.

Alla 3 intervjuade tycker att det har fungerat bra i gruppen, saval
med de andra deltagarna, som med ledarna. Samtliga har fatt
stod av ledarna, alla i form av paminnelser och en uppger att han
har blivit hdamtad ibland. Ledarna har uppmarksammat alla och
alla har fatt positiv feedback och uppmuntran. En namner ocksa

”Ledarna sager det ar bra det jag gor.
De hér mina asikter och de
respekterar vad jag tycker.”

(Citat deltagare Simrishamn)

att han dven har fatt stod i det sociala.

| borjan upplevde de intervjuade att det var lite svart med det sociala och att 6ppna sig, men att det
blev battre med tiden och att det ocksa fungerar battre med "naturligt prat” kring aktiviteterna an
"konstgjort" i ringen.

Samtliga ser mycket positivt pa HMOU och endast en har férbattringsforslag. Han vill fa lite mer
information om vad man ska goéra pa traffen och kanske ha traffar med ett specifikt tema man
samtalar kring. Alla tycker att det var positivt med Simrishamns lilla grupp. Nagon sag framemot att
traffa nya manniskor fran de andra kommunerna, medan nagon annan kdnde att det “rackte” med
att lara kanna de hemmavid battre.

Friluftsfrdmjandet och Metodboken
Ingen av de intervjuade hade hért om metodboken och ingen hade konkreta férslag pa vad som bor
vara med i en sadan.

I nulaget ar ingen med pa andra aktiviteter som arrangeras av Friluftsframjandet och de vet inte om
de tdanker vara medlemmar framover.
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| Simrishamn finns det tva ledare som bada har blivit intervjuade (100%).

Bada ledarna papekar att

e de uppskattar valdigt mycket att de fick inga i utvarderingen av projektet da de varit med ett

helt ar

e det ar viktigt for dem att deltagarna fatt mojlighet att uttrycka sina upplevelser av projektet

e det ar sa vardefullt att fa belysa allt positivt som projektet inneburit

e de har sett att deltagarna matt bra, vagat prova nytt, utvecklats och visa egenskaper som
ledarna inte hade en aning om att deras deltagare har

Projektets paverkan pa deltagarna och ledarna

Bada ledarna kdnner deltagarna val sedan tidigare, men har sett forandringar och nya formagor hos

alla fyra. Bada har markt att deltagarna:
e tar sig ut mer pa egen hand

ar aktivare och har borjat trana

har blivit piggare

vagar mer och nytt

ar lugnare

har battre sjalvfértroende

"Det ar fantastiskt att se dessa grabbar i ur
och skur utan sura miner, de har deltagit
och de har varit med néastan alla gangerna.’
(Citat ledare Simrishamn)

’

Det enda hindret som ledarna har sett var att deltagarna inte alltid hade lampliga klader efter vader
eller lamplig utrustning, men flera deltagare prioriterade att kbpa nya grejer for att kunna delta pa

det gemensamma lagret.

Projektet har, som tidigare namnts, skapat 6kad social samvaro, inte enbart under aktiviteterna,
utan dven vid andra tillfallen har det pratats om HMOU och deras upplevelser.

Rollen som ledare

De tva i personalen som anmalde sig till att bli ledare for gruppen, gjorde det tack vare

® sitt brinnande intresse for naturen
e att de hade hort positiv omdéme om HMOU

® en stor 6nskan om att ge deltagarna nagot mer

Att stotta deltagarna har bestatt i att

Paminna, sms:a och ringa

Motivera

Skapa trygghet

Forklara och beratta vad som ska handa
Ordna transport

Ge deltagarna inflytande Over aktiviteterna

"Nar vi var pa lager fick jag pa morgonen veta
att nagra deltagare behévde kissa mitt i
natten. De sa att nar de sag att jag lag och
sov dar mitt i naturen sa var det helt lugnt att
ge sig ut i morkret och utratta sina behov. Sa
de kunde vackt mig, men “Varfér da? Du sov
sa gott och vi klarade oss bra sjalv.”

(Citat ledare Simrishamn)

Bada ledarna tycker att det har varit betydelsefullt med ledarutbildningen. De tycker att det
viktigaste for ledare ar att de ska kunna kdnna av hur deltagarna mar. Det ar bra med nagon kunskap
om deltagaren och diagnosen, hens eventuella svarigheter och hinder.

Kunskap om Allemansréatten och det som ingick i Friluftsframjandets information ar ocksa bra, men
inte nodvandigt - det viktigaste ar att komma ivag. Man kan lara och lasa i efterhand ocksa.
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Ledarna har sjalv paverkats pa olika satt. En av ledarna beskriver framst hur harligt det ar att se
deltagarna piggna till och ma bra. Att kunna bidra till vilmaende for andra bara genom att som
ledare vara med. Den andra ledaren beskriver hur hon dven sjalv har blivit piggare, friskare och
gladare. Att jobbet har blivit roligare med mer frihet och mojlighet att anvanda naturen for halsan.
Bada ledarna upplever ocksa att deltagarna

e fungerat braigrupp

har utvecklats som individer Deltagarna kan sa mycket som vi inte vet.

(Citat ledare Simrishamn)

[ ]
e visat okdnda formagor
e har lart ledare

Att bemota deltagare, som inte mar sa bra, handlar mest om fingertoppskansla och att ta sig tid,
kunna ga undan och/eller kunna prata enskilt.

Projektet och Metodboken

Gallande det praktiska uppldagget av HMOU sa anser bada ledarna att tid, Iangd och utbudet av
traffar och aktiviteter har varit bra. Hur ofta man traffats anser en var lagom och den andra att det
hade varit battre med varannan vecka. Fast det skulle da bli svart med planering och resurser. Det
kanske ar bra som det &r, sa deltagarna far tid att smalta vad de upplevt, tanka nytt och borja langta
till nasta traff.

Genomfdrande av HMOU har skapat intresse hos andra och det ar fler som vill delta vilket har lett till
att Simrishamn planerar att fortsatta och dven starta en grupp till. Traffpunkten i Simrishamn har
dven andrat sina Oppettider for att kunna vara utomhus mer.

Bada ledarna har hort talas om metodboken, men inte varit involverade i framtagandet. Det som
skulle vara bra att ha med ar information om psykiatriska diagnoser, bemdtande och tips om vad
som ar atbart i naturen.
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Bilagor

Tillhérande denna brukarrevision av Hing Med Oss Ut
Frageformular deltagare Brukarrevision HMOU 2021
Frageformular ledare Brukarrevision HMOU 2021

Brukarrevision Hdng Med Oss Ut 2019

Projektplan for Hing Med Oss Ut fran 2016

Projektrapporter om Hédng Med Oss Ut
Projektrapport 2020

Projektrapport 2018-2019
Kundutvardering Sjobo 2017-2018

Héng Med Oss Ut media
”"Minskad psykisk ohalsa, genom friluftsliv — en film om projektet Hing med oss ut”
https://youtu.be/12upRimEt5Q

Hang med oss ut finns dven pa Instagram med méangder av foton fran alla aren med HMOU:
https://instagram.com/hang med oss ut

Utférda undersékningar av andra externa parter
“HANG MED 0SS UT!” En naturbaserad intervention for personer med psykisk ohélsa
belyst genom ValMO-modellen” - Géteborgs Universitet

"Halsoframjande fordelar av friluftslivets gemenskap - En kvalitativ utvardering med utgangspunkt i
kdnsla av sammanhang” — Hogskolan Kristianstad

”Prelimindra resultat av undersékning av deltagande i Hing med oss ut i kandidatuppsats i
arbetsterapi” - Link6pings universitet

Ovriga nyttiga bilagor
Utflykter med kollektivtrafik i Skane



https://docs.google.com/document/d/1QxQ6c8QrHTSlt-WFNUloO5F-24ziVvf9/edit?usp=sharing&ouid=108023936243033108822&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/15jNrUPu0uWShLXq2Wx4qroFoIhYDf4CN/edit?usp=sharing&ouid=108023936243033108822&rtpof=true&sd=true
https://drive.google.com/file/d/1pHNpUQNBkWqzH7jEGT7rAmx9ll6IiP0j/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1hI-rW1HIzyqd43jRltBodDixT4NNrxj7/edit?usp=sharing&ouid=108023936243033108822&rtpof=true&sd=true
https://drive.google.com/file/d/1bSjznhU5k2xa1g47sxB73MZsdhromg6o/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13QrB0RhxPdzlbIG8T8WjHv_2Bzv3jZAL/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1-IUK9TihMuNY0mXRuSTPm_pqBx2pY9D2/edit?usp=sharing&ouid=108023936243033108822&rtpof=true&sd=true
https://youtu.be/12upRimEt5Q
https://instagram.com/hang_med_oss_ut
https://drive.google.com/file/d/1qaA5UD2FuaS_rmBs-NZKRkFA0SMJwybl/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ws-GnTzNMrcGiQlIDTqCdR6d-cxd8CBh/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1oVkn4-aRTY8xYe4qurEyDTbw1LfSqIBK/edit?usp=sharing&ouid=107210954605395019529&rtpof=true&sd=true
https://drive.google.com/file/d/1sICT6JgF9rtRDUh60TZb3L1KdzpZ54xB/view?usp=sharing

