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Bakgrund

Denna rapport dr en fortsdttning och utvérdering av rapporten ”Projektplanering Hang med oss
ut JKPG” som skapades infor projektstart och 1ag till grund for ans6kan om projektmedel. For
mer bakgrundsinformation om malgruppen och naturens halsoeffekter se den rapporten.

Projektets grundidé och syfte

Grundidén var att skapa en anpassad friluftsgrupp for personer med psykisk eller neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning tillsammans med Friluftsframjandet. Syftet med gruppen var att dka
tillgangligheten till naturen for malgruppen samt att mojliggora fysisk aktivitet i naturmiljé som
ett led i att starka fysisk och psykisk hdlsa samt aterhamtning. Ett ytterligare syfte var att oka
kunskapen om naturens betydelse for halsan, véxt- och djurliv och allemansrétten.

Samarbetspartners

Projektet var ett samarbete mellan Jonkopings kommuns Socialpsykiatri, Friluftsframjandet
Region Ost och Friluftsframjandet Oxnegarden, Oxnehaga. Samverkan med Jonképings
Kommuns Kultur- och Fritidsforvaltning och det friluftsrad samt friluftsstrateg som fanns dar
fortgick under hela projektet. Projektets foregangare var projektet "Hing med oss ut” utfort av
Sjobo  Kommun och Friluftsframjandet Region Syd, som ocksad var behjalpliga med
ledarutbildning.

Malgrupp

Malgruppen var personer 6ver 18 ar med psykisk eller neuropsykiatrisk funktionsnedsattning,
med eller utan tidigare erfarenhet av vistelse i naturen. Gruppen vande sig framst till personer
som vid tiden hade svart att ta sig ut i naturen av olika anledningar. Dock uteslGts ingen
intresserad.

Friluftslivet ar 2021 — Luften ar fri

LUFTEN AR FRI

FRILUFTSLIVETS AR 2021

Vid planering av traffarna togs hansyn till friluftslivets ar som varje manad 2021 listade ett tema
gallande natur och friluftsliv. Friluftslivets ar 2021 kallades ”Luften &r fri” och exempel pa teman
hosten 2021 var Lira ute”, ”’M4 bra ute” och ”Dialog”. Malet med friluftslivets ar var att na och
locka personer som var ovana att vara ute i naturen (Naturvardsverket, 2020).
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LONA - Lokala naturvardssatsningen

ala
i ur_vards
satsningen

Projektet ansokte och fick beviljat projektmedel fran lokala naturvardssatsningen (LONA) for
49 % av beréknad kostnad, utraknad i projektplaneringen. Projektet beviljades projektbidrag
utifran kategori 6: Information, folkbildning och annan kunskapsspridning.

Genomforande

Tidsintervall

Projektet strackte sig fran 1 mars 2021 till 31 maj 2022. Friluftstraffarna pagick mellan september
2021 och maj 2022. Tiden 1 mars till gruppstart d&gnades at att hitta ledare, utbilda ledare, planera
schemat, marknadsfora gruppen genom olika kanaler, samla in material till Funktionsomsorgens
halsoforrad dar medborgare kan hamta traningsklader kostnadsfritt, képa in material, fa till
praktiska saker som projektkonto osv, planera Oppet hus, anordna Oppet hus hos
Friluftsframjandet Oxnegarden for intresserade potentiella deltagare samt planera friluftstraffar.
Utvérderingen skedde i maj 2022. Delrapport skickades till Lona i mars 2022.

Utbildning av ledare

I mars 2021 spreds en intresseannons (se bilaga 1) for uppdraget Friluftsledare ut i
Socialpsykiatrins verksamheter genom enhetschefer och hélsostddjare for att hitta intresserade
medarbetare till uppdraget. Atta intresseansékningar kom in varav tre valdes ut. Urvalet gjordes
utifran friluftserfarenhet, antal ar man jobbat med malgruppen samt att ledarna skulle vara fran
olika verksamheter och olika typer av verksamheter i Socialpsykiatrin. De utvalda meddelades
via mail och kallades till en introduktionstraff hos Friluftsframjandet Oxnegérden (se bilaga 2).
P4 traffen informerade representant fran Friluftsframjandet region Ost om friluftsframjandet och
hur det &r att vara ledare i Friluftsfraimjandet, representant fran Friluftsframjandet Oxnegérden
informerade om Oxnegarden och projektledaren informerade om projektet, praktiska hallpunkter
i projektet samt om ledarutbildning och praktiskt runt den. Pa traffen bokades alla datum for
planering fram till gruppstart.

| borjan av maj 2021 akte alla ledare tillsammans med projektledaren till Dalby utanfor Lund i
Skane, dar ledarutbildning genomgicks hos Friluftsframjandet region Syd och moderprojektet
Hang med oss ut. Utbildningen var en friluftsledarutbildning med inriktning for att halla grupper
for personer inom Socialpsykiatrin. Utbildningen pagick tva dagar och mellan utbildningsdagarna
paborjades planeringen av friluftstraffarna utifran Friluftsframjandets principer.
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Marknadsforing och kommunikation
En  marknadsforingslapp  (se  bilaga 3) och en reklamfilm pa Youtube
(https://www.youtube.com/watch?v=5uy4N9wbU4k&t=6s ) togs fram av projektledaren. Dessa

spreds sedan i Socialpsykiatrins organisation genom enhetschefer och hélsostddjare ut till
medarbetare och vidare ut till medborgare som ingick i malgruppen. Materialet spreds ocksa via
Anhorigstédet Funktionshinderomsorgen Jonkoping, En aterhdamtningsinriktad psykiatri
Jonkoping och Funktionshinderomsorgen Jonképings hélsoforrads facebooksida. Projektet
skapade ocksé en egen sida pa Jonkopings kommuns hemsida. Aven Friluftsframjandet Jonkoping
och Kultur- och Fritid spred informationen i sina kanaler. Reklamfilmen var ett led i anpassad
kommunikation och ett sétt att ge kommunikation pa annat satt an genom skriven text. Detta for
att informationen skulle vara tillganglig aven for personer som har lattare att ta till sig information
pa det sattet.

Sist skapades en instagram (@hang_med oss_ut_jkpg) for projektet, for kartlaggning av
projektets alla steg samt for potentiella deltagare att kunna fa mer information. Dér publicerades
innan gruppstart bakgrund till projektet, samarbetspartners, info om Oxnegarden,
ledarpresentationer osv. Efter projektstart publicerades bilder fran traffarna (dar hansyn till
integritet och sekretess togs) samt allt som hande i projektet mellan tréffarna. Efter projektet
publicerades utvérderingen i korthet.

Material

Ledarvéaskor

Infor friluftsgruppen inforskaffades ledarvaskor med sadant material som skulle komma att
anvandas vid flertalet traffar. Ryggséackar koptes in och packades med Forsta Hjalpen-vaskor,
friluftskniv med eggskydd, tandstal, bomullspads for tandning, tjockt rep, jutevav, yxa,
karbinhake, soppasar, plasthandskar, handsprit samt en extra regnponcho utifall nagon deltagare
skulle behdva lana. | varje ledarvaska lades ocksa en mapp med olika naturbingon i for att kunna
ha som extraaktivitet vid varje traff om tid blev over eller nagon deltagare inte ville delta i
planerad aktivitet. Varje ledare tog sedan ansvar for att bestdlla var sitt exemplar av
naturvardsverkets hifte ”Allemansritten -En vigledning” for att ha som uppslagsverk i varje
ledarvaska.

Ledarklader

For att gora det tydligt vilka som var ledare for gruppen for att skapa trygghet for deltagarna,
koptes ledartrojor fran Friluftsframjandets webbshop in. Trojorna hade Friluftsframjandets bla
farg och texten ”Ledare” pa ryggen.

Ovrigt material

Utover ledarvaskor koptes dven en stor presenning in for att kunna anvandas som vind och
regnskydd samt fyra liggunderlag for att kunna anvandas som bade sitt- och liggunderlag. For
annat material som skulle komma att behovas till traffarna utnyttjades kontakter och
samarbetspartners i hog grad. T.ex. koptes friluftshangmattor och sma kikare in av Kultur- och
Fritidsforvaltning for att anvandas av gruppen. Dessa tillhdrde sen kommunens Fritidsbank for
utlaning. Vi hade ocksa mgjlighet att Iana utrustning till t.ex. skidor och stekhall av denna
Fritidsbank. Aven Friluftsframjandet Oxnehagas forrad utnyttjades genom att lana tex. ksor,
stormkok och pulkor darifran. Senare i projektet koptes dven termosar och kasor in for att slippa
Iana detta varje gang.
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Forberedelsearbete

Ledartraffar infor gruppstart

Forutom introduktionen for ledare och utbildningen i Skane planerades ytterligare
planeringstillfallen for ledarna. For 6versiktlig projektprocess fram till gruppstart se bilaga 4.
Efter ledarutbildningen holls en schemaworkshop dér alla ledare i tur och ordning fick berdtta om
sina friluftserfarenheter medan de dvriga letade efter styrkor i berattelsen. Alla kunskaper och
styrkor skrevs ner pa post-it-lappar. Post it-lapparna jamfordes sedan med aktiviteter nedskrivna
i projektplanen samt projektets syften och kunskapsmal. Ett schema véaxte pa sa satt fram men
fortsatte kallas for preliminart (se bilaga 5). Detta for att ge deltagarna en mojlighet att paverka
schemat vid gruppstart. Déarav planerades ocksa en uppféljande ledartraff efter traff ett med
Friluftgruppen, for att kunna korrigera efter onskemal. Ytterligare en ledartraff holls for att
planera 6ppet hus. Efter dppet hus holls en ledartraff som kombinerade uppféljning av 6ppet hus,
planering av gruppen samt guidad tur i naturreservat Bondberget som fungerade som spelplan for
11 av 13 friluftstraffar. Detta gjordes for att ge ledarna mer forstaelse och kunskap om omradet
och var enskilda traffar skulle kunna &dga rum. Representant fran Friluftsframjandet Oxnegarden
holl i guidningen. Precis innan gruppstart holls en gemensam planering infor forsta traffen. Detta
for att fa en bra borjan och kunna samla in deltagarnas egna dnskemal samt pabdrja utvardering
pa ett bra satt. For att samla ihop dnskemalen fran deltagarna och korrigera schemat traffades
ledarna mellan traff ett och tva for utvéardering och korrigering. Till Gvriga traffar utsags ansvarig
ledare och traffen planerades sedan av traffansvarig ledare. Tréffarna planerades dock terminsvis
och infor termin tva som skulle &ga rum efter arsskiftet, holls ytterligare en gemensam
ledarplanering.

Forberedelse av enskilda grupptraffar

Varje grupptraff tilldelades en ansvarig ledare utifran kunskap, erfarenhet och intresse hos
ledarna. Varje ledare ansvarade sedan for planering av den enskilda traffen. | projektplanen lag
tid for forberedelse pa 2,5 h per traff. Varje traff planerades utifran en planeringsmall (se bilaga
6). Mallarna lag sedan pa en plattform dar alla ledare kunde se dem. | planeringen ingick
tidsatgang, materielbehov, fikaplanering, riskbeddmning géllande hela traffen samt
genomfdrande. Ansvarig traffledare ansvarande sedan for att gora praktiska forberedelser for
traffen om inget annat éverenskommet ledarna emellan.

Genomfdrande av friluftsgruppstraffar

Oppet Hus

Infér gruppstart i september 2021 anordnades ett Oppet hus pd Oxnegarden pad Oxnehaga for
intresserade potentiella deltagare i juni. Syftet med det 6ppna huset var att intresserade skulle fa
bekanta sig med omgivningarna dar grupptraffarna mestadels skulle hallas samt kunna traffa
ledarna for gruppen. Detta gjordes som en atgard for att sanka trosklarna att ga med i gruppen och
oka tryggheten for mélgruppen att vaga anméla sig. P& Oxnegarden kunde besdkarna besoka tre
stationer. Station ett handlade om prelimindrt schema, aktiviteter och praktiskt information. Dar
fick man se ett bildspel gallande tankta aktiviteter samt stalla fragor till bade ledare och
representant for Friluftsframjandet. Man hade ocksa mojlighet att anmala sig till gruppen. Station
tvd gav en mojlighet att bli visad omgivningarna kring Oxnegérden och testa pa att gora ett
naturbingo. Station tre var fika vid oppen eld. Dar kunde besokarna testa pa att grilla
marshmallows, pinnbréd samt dricka kaffe och fika. 10 personer besokte 6ppet hus tillsammans
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med personal fran Socialpsykiatrin, kontaktperson eller anhorig och alla utan en anmaélde sig till
gruppen. Fram till 6ppet hus hade atta anmalt sig direkt till gruppen. Saledes hade gruppen 17
medlemmar efter 6ppet hus och gruppen var saledes fullbokad. En reservlista uppréttades efter
detta. Reservlistan innehdll vid gruppstart fem personer.

Infér gruppstart

Brev till deltagare

| augusti 2021 skickades ett brev ut via post till alla anmalda deltagare. Brevet innehdll schema
(se bilaga 5), packlista (se bilaga 7), telefonnummer till ledare samt allman information infor
gruppstart och forsta och andra traffen (se bilaga 8). I brevet namndes pa flertalet stallen mojlighet
att hamta utrustning i Funktionshinderomsorgens Halsoférrad och att 6ppet hus i detta skulle
héllas en vecka innan gruppstart.

Oppet hus i Funktionshinderomsorgens Halsoférrad

En vecka innan gruppstart holls 6ppet hus i Funktionshinderomsorgens Halsoforrad. Alla
deltagare fick information om detta i valkomstbrevet. Tre deltagare kom pa besok och det delades
ut bra skogsskor, jackor, éverdragsbyxor, tjocka tréjor, regnjacka, maossor, handskar, halsdukar
och sportbehaar. Ytterligare tre deltagare besokte sen forradet senare under projektaret.

Aktiviteter

Alla traffar hade en tidsram pa 2,5 timme forutom de tva traffar vi akte ivag till annan plats an
Oxnegérden och Bondberget. Dessa tva traffar hade en tidsram pa 3,5 timme. For att gora det
lattare for deltagarna att fa rutin var starttiden alltid den samma medan det var sluttiden som
varierade pa utflyktstraffarna. Infor utflyktstraffarna gavs ett enskilt informationsblad ut gallande
just den traffen for att 6ka tryggheten for deltagarna vad som véntade. Varje traff hade ett specifikt
tema. Teman var t.ex. Bar- och svampplockning, Friluftsteknik, Ma bra ute! Sinnespromenad,
Allemansratten, Julmys i skogen, Skid- och pulkadkning, Orientering- och kartkunskap,
Naturfotografering, Fagelskadning och Testa pa kanot. Vid varje traff bjods det pa fika eller mat.
For mer genomgaende beskrivning av traffarna se bilaga 9. Det togs ocksa fram en hel del eget
material till tréffarna som recept och olika information. For fullstandig forteckning 6ver material
se bilaga 10.

Ledare med vid varje traff

Vid varje traff fanns fyra ledare narvarande som standard. Vid nagra traffar var det endast tre
ledare pga. sjukdom. Vid ett tillfalle var bara tva ledare med, men traffen fick da forenklas
vasentligt. Vid traffarna som dgde rum vid Oxnegérden var representant fran Friluftsframjandet
Oxnegarden med vid de flesta av traffarna som en expertledare géllande omgivningarna.

Inldnade ledare
Till triffen “Fagelskddning” l&nades en extern ledare in som rekommenderades av
Friluftsframjandet Oxnegarden.

Anpassningar
P Vid bar- och svamptraffen fanns plaststolar att tillgd gruppen att ta med sig ut i
blabarsriset. Detta anvandes av de deltagare som hade problem med balans eller att boja
sig fran staende ner till marken.

P Vid forsta friluftsteknik-traffen anpassades stastallning och grepp for deltagare som ocksa
hade cerebral pares och synstorning. Fokus lag har pa att alla skulle kunna testa alla
aktiviteter. Ved hoggs pa bank for de som hade svart att béja sig ner.
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P Det fanns en handfull deltagare som blev valdigt trétta av att ga langre an 1 km. Vid de
traffar vi behovde ta oss langre planerades manga pauser in och vi hade dven med oss
hopfallbara stolar ifall ndgon behovde ta en extra vila.

P Det hande att ndgra deltagare uteblev flera ganger pa raken. Nar ndgon uteblivit tva
ganger tog vi kontakt for att hora hur personen madde och vad anledningen var.
Anledningen kunde vara manga men aldrig nagot som hade med direkta friluftgruppen
att gora utan t.ex. logistik att ta sig dit alternativt att psykisk ohalsa forvérrats. | dessa fall
erbjod vi stod i att komma ivag genom t.ex. sms-paminnelser och uppmaningar.

P For att mojliggora sa stort deltagande som mojligt insag vi efter nagra traffar att det var
positivt om alla deltagare fick ett meddelande i bérjan av veckan, samt samma dag, att
det aterigen var dags for traff. Detta lade vi da in som standard. Det blev d& ocksa en
paminnelse om att meddela aterbud om man inte kunde komma.

P Vid Friluftsteknik 2 fick vi &terigen anpassa for deltagare med synnedsattning samt
cerebral pares. FOr deltagaren med synnedsattning anvéande vi kdnseln vid anvéndning av
tandstal. Personen fick kanna efter var hen hade bomullstussarna, lyssna pa hur det lat
nar man fick till bra gnistor samt att ledaren holl i deltagarens hander och pa sa vis visade
genom kanseln hur det skulle anvandas samt hur hart osv. man behdvde dra det.

Delaktighet och inflytande

For att ge deltagarna inflytande i gruppen samt ta tillvara pa deltagarnas eventuella kunskap fick
alla mojlighet att fylla i en blankett vid forsta traffen (se bilaga 11). Dér fick deltagarna fylla i om
det var nagon sarskild friluftsaktivitet de skulle vilja testa, om de hade nagot intresse for nagot
specifikt inom friluftsliv och om de hade nagon specialkunskap inom friluftsliv sen tidigare. Detta
gjordes for att kunna korrigera schemat efter forsta traffen efter 6nskemal som framkommit, men
ocksa for att kunna ta tillvara pa den eventuella kunskap som redan fanns i gruppen och kunna
lyfta fram den om deltagaren sjélv ville detta. Utdver detta fick man ocksa for dkad trygghet och
sékerhet fylla i anhorig och dess telefonnummer, telefonnummer till ev. personal, om man hade
nagot medicinskt som ledarna behdvde kéanna till och om man hade nagon form av
specialkostbehov.

Schemaandringar efter 6nskemal

Efter forst traffen holls en ledartraff for att kunna korrigera schemat efter 6nskemal. Vi kunde
konstatera att vi redan uppfyllde manga dénskemal och da de flesta aktiviteter i det preliminéra
schemat ocksa onskades beslutades att inte byta ut ndgon aktivitet. Dock behélls listan pa 6nskade
aktiviteter till eventuella kommande ar av gruppen. T.ex. dnskade flera aktiviteten fiske, vilken
beslutades av ledarna att prioriteras vid eventuellt ar tva. Det preliminara schemat blev saledes
det schema som slutligen ocksa anvéandes for gruppen.

Kunskap som utnyttjades i gruppen

Det fanns en hel del kunskap i gruppen da manga haft delar av friluftsliv som intresse tidigare.
Dels fanns en person som ar valdigt duktig pa fagellaten. Detta lyftes fram under traffen
“Fagelskddning”. En person hade fotografering som intresse och hade saledes stérre kunskap om
foto. Detta planerades att ta till vara under traffen ”Naturfotografering men personen blev tyvérr
skadad och kunde inte narvara. Utdver det fanns en deltagare som gatt vildmarkskurser under
gymnasietiden. Denna person fick hjélpa till och visa och ta mer ansvar nar det t.ex. skulle géras
upp eld och liknande.
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Vardegrundsregler

For att formedla kéanslan och tryggheten i gruppen ledarna 6nskade och vikten av att deltagarna
t.ex. horde av sig om de inte kunde medverka, togs 10 vardegrundsregler fram for gruppen (se
bilaga 12). Med dessa skapades sedan en vardegrundsvandring pa forsta traffen dar deltagarna
fick ga en skogspromenad och stanna vid en vardegrundsregel med jamna mellanrum och
diskutera den med ledarna.

Avhopp och uteblivet deltagande

Deltagandet varierade under arets gang av olika anledningar. Dels bidrog Corona-pandemin till
hogre sjukfranvaro da alla behdvde vara hemma vid minsta symptom. | Gvrigt varierade
deltagandet hos vissa deltagare pga. t.ex. psykisk ohélsa, andra aktiviteter eller annat som skedde
i livet. Tva deltagare angrade sitt deltagande innan gruppstart, pga. tidsbrist. En deltagare valde
att hoppa av gruppen ungefar i mitten av projektet da hen kande att det inte var hens grej. En
deltagare medverkade endast vid forsta traffen och uteblev sedan pga. livsomstandigheter aven
om hen inte avbokade din plats och egentligen ville delta i traffarna. En deltagare hoppade av i
slutet av projektet pga. tidsbrist, men hade da endast deltagit tre traffar. En deltagare medverkade
bara pa forsta och de sista traffarna pga. daligt maende de morka manaderna under aret. Med
denna bakgrund erbjods tre personer fran reservlistan plats i gruppen vid halvtid. Detta da ledarna
upplevde att det skulle vara hanterbart att erbjuda fler mdjlighet till deltagande. En av dessa
tackade nej till platsen da det inte passade just da i livet, medan tva deltagare alltsa tillkom.

Budget
Ledarutbildning
Skane
Ledarutbildning 15440
Resa med bil x 2 4000
Hotell 6510
Traktamente fyra
ledare 2332

. . Ledarutbildning total:
Inkdp material

. . 28 282 kr
Material till ledarvaskor 3206
Presenning x2 310
Liggunderlag x 4 280
Ledartrojor x 5 1012,5
hopfallbar skrinda 1399
Kikare x 3 1497
Friluftshdngmattor x 4 1196
Termosar x 3 447
Kasor 425
Nya yxor 237 Materialkostnader total:
10 009,5 kr

Fikakostnader
Traff 1 213
Traff 2 194,4
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Traff 3
Traff 4
Traff 5
Traff 6
Traff 7
Traff 8
Traff 9
Traff 10
Traff 11
Traff 12
Traff 13

Ovriga kostnader i
samband med traffar
Transport utflykt 1
Transport utflykt 2
Material till julpyssel
Material knopar
Framkallning foton

Personalkostnader
Ledarex3
Projektledare
Spridning
Friluftsframjandet
Oxnehaga
Friluftsframjandet
Region

Kultur - och Fritid

Oforutsedda kostnader

Hojning av
friluftsframjandet
*medlemsavgift for
deltagare.
Mellanskillnad

Krya pa dig-kort

Kostnad totalt:

240
134
68
268,4
268
134,5
70
245
107
128
48,4

2900
2805
106
200
163

41758
132960
5540

8250

2000
2770

300
24,95

240 187,2

Fikakostnader total:
2119 kr

Ovriga traffkostnader total:
6178 kr

Personalkostnader total:
193 278 kr
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Utvardering

Wow-moment och citat fran traffarna

Nedan utvardering och citat géller hela projektperioden och deltagandet under Hang med oss ut
JKPG:s forsta ar. Men redan under traffarna skedde méanga handelser som kan beskrivas som
wow-moment som ocksa ar varda att lyftas. Dessa hittar du i Bilaga 13.

Metod

Deltagandet i Friluftsgruppen och gruppen i sig utvarderades genom dels kvalitativa intervjuer
med deltagarna och dels genom sjélvskattningsformulér. Deltagarna informerades muntligt och
skriftligt om ratten att avstd deltagande i utvarderingen, att informationen som framkom
hanterades konfidentiellt och endast skulle hanteras av projektledaren, att innehallet i
utvarderingen endast skulle presenteras i ett sammanvagt resultat pa gruppniva, att man inte skulle
kunna harleda ndgot i slutrapporten till enskild person, att ljudfiler skulle raderas av
projektledaren direkt efter sammanstallningen var fardig och att det som framkom i utvarderingen
inte skulle komma att paverka det stod man idag fick fran kommunen eller deltagande i liknande
grupper framéver (se bilaga 14).

Intervjuer

Intervjuer bokades in under gruppen i anslutning till gruppens tre sista traffar alternativt nér och
om sa deltagaren 6nskade, via telefon. Intervjuerna féljde en forutbestamd intervjumall (se bilaga
15) och spelades in for att sdkerstalla att projektledaren kunde aterge korrekt vid
sammanstéliningen efter intervjuerna. Alla intervjuer granskades sedan och vagdes samman till
ett gemensamt resultat.

Sjalvskattning

For att utvardera huruvida deltagande i friluftgruppen ledde till aterhamtning och forbattrad
psykisk hélsa fick alla deltagare som valde att delta i utvarderingen skatta ett antal upplevelser
vid forsta traffen, i mitten av grupp-perioden och vid sista traffen genom ett
sjalvskattningsformuldr (se bilaga 16). Mittenskattningen gjordes dock endast av de som
medverkade just den traffen. Faktorer som skattades var kanslor av depression, angest,
nedstamdhet, altande tankar, gladje, tillfredstallelse med livet och maende generellt. Sista tréaffen
fick man aven skatta fragor gallande gruppens struktur. For att halla skattningarna konfidentiella
men anda kunna se utvecklingen hos en enstaka individ, lades forsta sjalvskattningen i ett kuvert
med namn pa. Kuverten holls sedan forslutna i forvar av projektledaren. Vid mittenskattningen
fick deltagaren ett nytt formular i ett kuvert med namn pa och fick sedan sjélva flytta 6ver forsta
skattningen till kuvert och skattning nummer tva. Vid sista skattningen fick deltagaren ett
namnlost kuvert att lagga alla skattningar i. Pa sa vis holls skattningarna konfidentiella dven for
projektledaren, men individers utveckling kunde anda granskas.

Urvalskriterier

Under projektets gang fanns det deltagare som av nagra anledningar inte kunde fortsétta delta pa
traffarna, valde att inte fortsatta samt nagra som tillkom da ledarna upplevde att det fanns
utrymme for fler i gruppen. Totalt figurerade 17 deltagare i gruppen nagon gang, i slutet av
gruppen fanns dock 14 deltagare. For att medverka i intervju-utvarderingen krdvdes att du varit
med pa minst 3/13 friluftstraffar. Detta for att vi bedomde att det annars var svart att utvardera
deltagandet, gruppen som helhet och sitt personliga maende kopplat till gruppen. Géllande
sjalvskattningen kravdes att man var med fran borjan i gruppen, att man fortfarande var med i

.



slutet av gruppen samt att man deltagit pa minst halften av traffarna. De som tillkom efter mer &n
halva tiden ingick darav automatiskt endast i intervjustudien. En deltagare som uppfyllde
kriterierna for intervjustudien valde dock att tacka nej till denna pga. mycket évrigt i livet och tva
tackade nej genom att inte svara pa fragan om intervju. Med dessa kriterier medverkade 12
deltagare i intervjustudien och 9 deltagare i sjalvskattningen.

Gruppens karaktaristiska
Medelaldern i gruppen pa de 12 deltagare som ingick i intervjustudien var 43 ar, dar den yngsta
var 23 ar och den &ldsta 58 ar. 8 var kvinnor och 4 var man. Av dessa var 5 personer ute
regelbundet i naturen innan Friluftgruppen medan 7 menade att detta var begransat. 6 stycken
sade sig sjalv ha friluftserfarenhet men detta var ofta langt tillbaka i ungdomen eller nagra ar
innan Friluftsgruppen startade.

Resultat

Intervjuer

Resultatet av intervjuerna kan delas in i fyra huvudkategorier som visar vad friluftsgruppen lett
till for deltagarna. Utdver huvudkategorierna finns tre 6vriga kategorier som beskriver vad
deltagarna tyckt om Friluftsgruppens struktur samt hélsoférradets mojligheter.

Huvudkategorier
Social Gemenskap

De flesta deltagarna namnde den sociala gemenskapen i gruppen som nagot av det mest positiva
med Friluftsgruppen. Gruppen upplevdes ha bra sammanhallning och en icke domande atmosfar.
Att gruppen var tillatande, att alla var valkomna och att man kunde vara sig sjalv lyftes som
positivt. Deltagarna upplevde att gruppen fungerat bra trots att personerna i den haft olika
diagnoser och svarigheter.

“Det har varit jittekul och vi har klickat med varandra. Man har kunnat vara sig sjilv. Sen har

vi haft olika diagnoser och haft olika aldrar men det har fungerat bra indd.”
/Deltagare 5

Det namndes ocksa att den sociala interaktionen underlattades av att man gjorde nagon aktivitet
samtidigt. Flera deltagare uppgav att de blivit mer ppna i sociala sammanhang, blivit mer sociala,
borjat tréffa fler manniskor utanfor det egna boendet och hittat nya vanner i gruppen.

“Jag har blivit mer social. Jag har ju varit ganska mycket sjilv. Vi har ndgon sammanhdllning i

gruppen tycker jag.”
/Deltagare 6

”Det har varit positivt att traffa manniskor jag inte traffat innan. Innan traffade jag mest de jag

bor med.”
/Deltagare 7

Ytterligare en social aspekt som namndes var méjligheten att fa gora aktiviteter dar man behover
vara flera. Manga var mycket ensamma annars och hade svart att géra aktiviteter som kraver flera
personer som t.ex. kanot. Pa s vis 6ppnade gruppen upp for nya aktiviteter som deltagarna kanske
tidigare varit utestangda fran. En person 6nskade mer sadana sociala aktiviteter.
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”Som paddla kanot. Det dr ju lite jobbigt att hyra kanot och dka ivdg sjalv liksom. Man behdver

’

Jju vara fler. Sd det dr ju kul att géra saker som man kan gora ihop med ndgon.’
/Deltagare 12

Denna kategori kan delas in i tvd underkategorier: “Bittre maende” och ”Okad fysisk aktivitet”.
Béattre Maende

Manga av deltagarna uppgav att de madde béattre nar de kom hem fran Friluftsgruppen. Nagra sa
att de blivit gladare, mer positiva, kanner sig néjdare och fatt 6kat lugn.

”Jag tror att jag ar mycket gladare. Jag blir glad varje gang jag varit har. Jag tycker nog jag
blivit mer positiv. Jag har ju trots allt hangt med péa alla tréaffar och det brukar jag inte gora nar

’

det giller aktiviteter.’
/Deltagare 1

Battre humor och mindre spanningar i kroppen namndes ocksa. Nagra personer svarade att de
offrar annat i livet for att Friluftsgruppen ger dem sa mycket. Det var dven positivt att man marker
att man orkar mer an man tror. En person uppgav att hen fatt mer livskvalité av att hon fatt uppleva
mer i Friluftsgruppen.

”Jag har bérjat gdra mer utover jobbet i och med friluftsgruppen. Jag ser att jag orkar géra
mer &n jag trott, aven om jag blir trétt. Men det ar inte farligt att bli trétt. Nar man orkar mer

far man uppleva mer och det har gett mer livskvalité.”
/Deltagare 9

En person uppgav ocksa att hen bearbetat gammal angest fran skoltiden i Friluftsgruppen da hen
fatt revansch pa friluftsaktiviteter och de kunskaper dessa kraver.

“Jag kdnner inte lika mycket dngest over att jag inte vagade testa detta i skolan. Att jag inte

vagade delta.”
/Deltagare 10

Okad fysisk aktivitet

Det lyftes som nagot positivc med gruppen att man far réra pa sig. De flesta uppgav att
Friluftsgruppen lett till 6kad fysisk aktivitet foér dem och att det gett mer motivation till det. Man
uppgav att aktiviteterna i gruppen och fikat gjorde det lattare att vara fysiskt aktiv.

”Det har blivit mer rérelse nu. Jag mdrker att har jag ndagot att géra under tiden och inte bara
gar blir jag mer motiverad till det. Har gor vi ju roliga saker.”
/Deltagare 1

En deltagare lyfte att hen var mer aktiv under traffarna d&ven om det inte innebar t.ex. en lang
promenad da vi rorde oss mer endast i aktiviteterna vi gjorde. En konsekvens den fysiska
aktiviteten gett var att orka ga langre samt att vissa hade blivit mer fysiskt aktiv i andra aktiviteter
ocksa utover Friluftsgruppen.

”Ja det har nog inte blivit mindre rorelse. Ibland tycker jag att jag rér mig mycket mer. Jag

forsoker strunta i bussarna. Det tror jag dr bra.’
/Deltagare 8
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En deltagare uttryckte det som att man fatt en vilja att fortsatta utforska sin fysiska kapacitet.
Nagra deltagare hade t.ex. borjat trana. Tva deltagare uppgav att den dkade fysiska aktiviteten
och halsan ocksa spridit sig till andra halsoomraden som att borja &ta béttre och okat intresse for
mer halsosam kost.

I den hdr gruppen har jag ju borjat réra pa mig mer och jag har borjat gymma. Sen har jag
gdtt en kostkurs nu. Det har bara eskalerat att man dr ute och mer aktiviteter.’
/Deltagare 10

’

Endast en handfull deltagare uppgav att de vistades i naturen regelbundet dven innan gruppen. En
del deltagare uppgav att de inte dkat sin naturvistelse mellan gruppens traffar men hade anda okat
den totalt sett pa grund av gruppens traffar. Flera deltagare uppgav att de borjat vara ute mer i
naturen an tidigare sen de borjade i Friluftsgruppen och att man dven bdrjat gora fler
friluftsaktiviteter. Gamla intressen hade vackts till liv och ndgra hade upptagit aktiviteter som inte
gjorts pa flera ar innan Friluftsgruppen.

”En stor grej for mig med gruppen var att jag antligen fick fiska igen pa Bar- och svamp-
tréaffen. Jag hade inte fiskat pa tva ar da. Jag hade jatte svart att komma igang och var néara att

salja mina fiskegrejer. Jag var nara att ge upp for att jag aldrig kom ivdg. ”
/Deltagare 10

En del hade ocksa fatt ett 6kat intresse och borjat lasa pa mellan gruppens traffar. Det 6kade
intresset hade sedan vackt motivationen att ta sig ut.

“Jag har ju haft ett visst intresse for djur innan och naturintresse. Det har ju inte minskat i alla

fall. Det har 6kat.”
/Deltagare 6

Det lyftes som vardefullt att personal inom Funktionshinderomsorgen intresserade sig for det
nyvackta intresset och hjalpte till med att utdva det. Det lyftes ocksa som positivt att man fatt lara
kdnna nya naturomraden via gruppen.

Okad sjalvstandighet och sjalvfortroende

Nagra deltagare uppgav en okad sjalvstandighet och sjalvfortroende pa nagot satt som en
konsekvens av deltagandet i gruppen. De hade blivit mindre radd for att testa nya saker och vagade
ta for sig mer i aktiviteter och sociala sammanhang &n de gjort tidigare. Detta ledde till att man
vagade testa mer aktiviteter an tidigare.

“Jag har blivit mer oppen och jag vdgar testa nya saker.”
/Deltagare 5

En deltagare uppgav att hen blivit mer sjalvstandig pa sa satt att beroendet av anhdriga minskat.

“Jag har blivit mer sjdlvstindig i 6vrigt. Jag har sldppt mina anhériga mer. Jag dr inte sd
bunden till dem som jag varit innan.”
/Deltagare 2

En annan sak som lyftes som positivt var att fa bidra i gruppen med sin egen kunskap och pa sa
satt fa lara andra vad man kunde.
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Ovriga kategorier
Positivt med Friluftsgruppen

Att fa testa pa manga och olika aktiviteter, aktiviteter som var nya for dn eller som inte gjordes
annars, fa lara sig mer om naturen och att fa aka till nya stallen lyftes som positiva saker med
Friluftsgruppen.

“Det bdista har varit att fa prova alla nya saker som jag inte fdtt prova annars och dka till nya

>

stdllen.’
/Deltagare 3

Vidare lyfte flera personer mgjligheter att delta pa sina egna villkor som positivt.

Det har varit skont att om man inte kunnat vara med pa nagonting som man vet att man inte

’

fixar, sda har man kunnat sitta med och bara kolla pa.’
/Deltagare 4

Andra positiva komponenter som lyftes var att bli medlem i Friluftsframjandet och att det var
lattare att ta sig ut nar det alltid var samma starttid och nagra véantade pa an.

”Det blir ju av nar det ar en viss tid sddar. Annars har jag svart att fa saker gjorda och komma

’

ut. Jag har behov av mycket rutiner. Och det underlittar om ndgon vintar pd mig ocksd.’
/Deltagare 11

| ovrigt lyftes ledarna for gruppen som positivt, att de var forstaende for diagnoserna, svarigheter
och féardtjanstakande, att de var aktiva och pratade med och férsckte inkludera alla samt att de
upplevdes som jamstallda pa sa vis att alla kéandes jamlika i gruppen, oavsett ledare eller deltagare.
Det lyftes ocksa som positivt att det var flera ledare da man gick ihop olika bra med olika personer.
En person upplevde det ocksa som positivt att ledarna erbjod alla att delta i aktiviteterna men
ocksa accepterade ett nej.

"Ni dir forstdende ndir det gdller psykisk ohdilsa och fysisk ohdilsa och med taxi och sadana
saker. Ni vet hur det &r. Allt ar inte sjalvklart. Det marks att ni jobbat inom verksamheter.

Andra kanske inte forstar dngest eller fobi eller vad som helst.”
/Deltagare 1

Vidare lyfte en person det ocksa som positivt att hen lyckats passa tider till denna grupp. Nagot
hen hade svart med annars. Varfor det gatt battre till denna grupp visste hen dock inte.

Negativt med Friluftsgruppen

Ingen uppgav nagra negativa konsekvenser av deltagandet i Friluftsgruppen. De negativa saker
som namndes hade med gruppens struktur att gora, enstaka traffar eller sadant som stod utan
paverkan. En del saker namndes ocksa med glimten i 6gat som att vi haft otur med védret eller att
man luktade rok efter de traffar dar vi eldat. En deltagare papekade vikten av att ledarna kollat
tankt promenadvég i anslutning till traffen och syftade da pa en av traffarna dar vagen vi planerat
blivit sonderkérd av skogsmaskiner precis innan, vilket gjorde det jobbigt for vissa att ga.

”Ibland kan det vara bra om ni kollat innan, om man ska ga en bit, hur véagen ser ut. Sa att det

bl

gdr att ta sig fram.’
/Deltagare 4
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En person namnde att hen inte kunde anvanda sina vanliga ganghjalpmedel vilket ledde till 6kad
smarta i kroppen dagen efter. Hen hade fatt anpassa livet runt vara traffar med mycket vila, vilket
hen dock tyckte var vart vinsterna med gruppen.

“Jag far ont efter att jag gatt langt. Hdr kan jag inte anvinda mina vanliga ganghjdlpmedel.
Jag har fatt lara mig runt omkring. Nu ar jag ledig dagen efter vi traffats. Men jag mar sa bra

’

av det hdr att jag tar den smdllen.’
/Deltagare 2

En deltagare lyfte det som trakigt att hen inte kunde jobba den dagen vi hade Friluftsgruppen.
Ytterligare en person tyckte ledarna kunde bli battre pa att pusha att delta i allt vi gjorde under
traffen da det var latt att bli sittande och svart att ta eget initiativ att hjalpa till.

“En negativ sak dr vil det hir med att man kanske inte hjdlpt till och férbereda sa mycket som
man borde. Det ar latt att bli passiv. Man kanske behdver fa en tydligare hint om nar man ska

gora saker.”
/Deltagare 9

En deltagare dnskade mer fika da hen ofta var hungrig nar hen kom till traffarna. En annan person
onskade alternativ till s6tt fika som t.ex. smorgas da hen inte gillade sotsaker.

»Jag tycker inte om fika. En gang var det mackor, det var bra. Man kan ju ha bade och.”
/Deltagare 12

Halsoforradet- En bra mojlighet

De deltagare som besokt Funktionshinderomsorgens Halsoforrad infor eller under projektet lyfte
detta som vildigt bra. Det beskrevs som lyxigt att kunna fa klader och skor och att det underlattade
ekonomin, da det kan vara valdigt kostsamt annars.

" Jittebra mojlighet! Sadana kidder kan kosta en del. En bra jacka kan vara véldigt dyr.”
/Deltagare 4

Men det lyftes inte enbart som helt oproblematiskt att ta emot. En person lyfte att hen upplevde
det lite jobbigt att ta emot sadant andra skankt. Att hen beh6vde gora det. En annan person
upplevde det lite jobbigt att behova béra sadant andra burit.

”Det kandes bra att kunna fa klader. Det var ju fina saker ni hade dar. Det kanns val lite
jobbigt ocksa att man far grejer sa. Det forstar du val att det kan kannas jobbigt med? Men sa

”»

har jag ju inte sd hég inkomst sd det dr ju bra ocksd.
/Deltagare 7

Sjalvskattning

Skattning av kanslor

Deltagarna fick gora en sjalvskattning i borjan och i slutet av Friluftsgruppens traffar. De som
medverkade pa mittentraffen fick aven skatta da. Det som skattades var olika kanslor den senaste
manaden: Hur man hade matt allmént, angest, depression, nedstamdhet, altande tankar, gladje och
tillfredstallelse med livet och detta skattades pa en 10-gradig skala. I resultatet nedan skrivs det
for enkelhetens skull om ”negativa” kdnslor (dngest, depression, nedstimdhet och dltande tankar)
och ”positiva” kénslor (maende, glddje och tillfredstillelse i livet). Med steg menas ett steg pa en
skala fran 1-10.

.



Nedan tabell (Tabell 1) visar hur manga deltagare som skattade respektive kansla och hur stor
forandringen var mellan forsta skattningen vid gruppens forsta traff och sista skattningen vid
gruppens sista traff. De forandringar som tolkas som negativa (6kade “negativa” kénslor)
markeras har med fargen rott och de som tolkas som positiva (6kade ”positiva” kidnslor) med
fargen gront. Varden som ar oférandrade har fargen svart. Detta for att underlatta for lasaren att
tolka resultatet.

Tabell 1 Minskat mer 2 | Minskat 1 Oférandrat | Okat 1 steg Okat 2 steg
steg eller mer | steg eller mer

Maende Il | Il

Angest 1 I Il | 1

Depression i I | 1l

Nedstamdhet | I Il Il

Altande tankar | | 11 | i

Gladje I I I I

Tillfredstallelse | i i 1
med livet

3 personer skattade sitt maende som battre vid sista skattningen, varav forbattringen var mer an
tva steg. De Gvrigas maende skattades samma bade fore och efter alternativt att det hade minskat
ett steg. Trots detta skattades angest, depression, nedstamdhet och altande tankar samre eller
oférandrade av majoriteten av deltagare. 3 deltagare skattade att de upplevde mindre angest,
depression och nedstdmdhet medan 2 personer skattade mindre dltande tankar. Trotts att
majoriteten skattade hogre forekomst av negativa” kénslor i sista skattningen &n vid forsta,
skattade endast en att de fatt minskad gladje och en minskad tillfredstallelse med livet. 8 personer
skattade hogre gladje och tillfredstéllelse med livet alternativt det samma som innan gruppen.
Anmarkningsvart var att de som skattade hogre “negativa® kanslor dnda inte nodvéandigtvis
skattade lagre glddje och tillfredstéllelse med livet medan de som skattade hogre gladje och
tillfredstallelse inte nodvandigtvis skattat lagre “’negativa” kanslor. Det tycktes alltsa vara sa att
trotts att “negativa” kénslor inte nodvandigtvis minskat hade anda gladjen och tillfredstallelsen
okats eller bibehallits.

Tillaggas bor dock ocksa att det ar svart att koppla skattningarna direkt till Friluftsgruppen da de
aven dr fargade av annat som hant i deltagarnas liv under tiden gruppen pagick. Sadana handelser
och 6vriga komponenter, angavs inte i skattningen. For att fa en isolerad bild av Friluftsgruppens
paverkan pa deltagarna tordes darfor intervjustudien ge mer.

Skattning av gruppens struktur

Vid sjéalvskattningen vid sista traffen fick deltagarna ocksd skatta vissa komponenter for
Friluftsgruppens struktur. Alla skattade att tiden for traffarna var bra, att langden pa traffarna var
lagom och att det var lagom hur ofta traffarna intraffade. Géllande utbudet av aktiviteter skattade
alla utan en att det var tillrackligt, medan en person skattade att det varit for fa aktiviteter. De
mest populara traffarna var vara utflyktstraffar: Kanot och bér- och svamp. Tétt f6ljt av traffarna
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gallande friluftsteknik samt nagra som tyckte det mesta varit favorittraffar. Pa tredje plats kom
pulkadkningen, allemansratten och fagelskadningen.

Resultatdiskussion

Intervjustudien

Vi kunde i intervjustudien se liknande vinster av naturen som forskningen tidigare visat. Nagra
exempel pa vad forskning visar och som dven var grupp ledde till &r: social gemenskap och 6kat
socialt liv, att vi har lattare till social integration i naturen, dkad fysisk aktivitet, battre maende,
battre humor, battre kondition och 6kad tillfredstallelse (Faskunger, 2022). Séaledes kan sagas att
gruppen uppfyllde syftena med den som var 6kad fysisk aktivitet samt battre psykisk och fysisk
halsa, &ven om sistndmna komponenter maste ses som en process och inget man blir fardig med.

Vidare ndamndes ocksa mycket av Funktionshinderomsorgens medarbetares arbete mellan
raderna. Dels lyftes ledarnas engagemang tydligt i utvarderingen men ocksa medarbetarna ute i
Funktionshinderomsorgens verksamheter lyftes. Som att det upplevdes vardefullt nér t.ex.
personal i boendestdd och pa boenden uppmarksammande natur- och friluftsintresset och hjalpte
till att utfora det, antingen genom att ta kontakter, gora tillsammans med, bara prata intresserat
eller att t.ex. hela boendet valde att gora en friluftsaktivitet. Har tror jag man skulle kunna gora
annu mer genom att t.ex. ge deltagarna utrymme att aterberatta och géra nagon traff for dvriga
boende och pa sa vis fa formedla sin kunskap.

Vi kan i intervjustudien se att gruppen lett till mer halsosamma levnadsvanor. Den storst 6kade
levnadsvanan var fysisk aktivitet, men nagra deltagare hade ocksa borjat intressera sig for mer
halsosam kost. Vidare berérde gruppen aven andra omraden, utdver omradet halsosamma
levnadsvanor som vi jobbar mycket med inom Funktionshinderomsorgen, som t.ex.
“anhorigstod”, “aterhamtning fran psykisk ohalsa” och “aktiv fritid”. ” Anhoérigomradet” berérdes
bade genom att deltagare uttryckte mindre beroende av anhodriga men ocksa att anhoriga
begransade dem i friluftsaktivitet de inte trodde de skulle klara. Vidare var det ibland anhériga
med pa traffarna, dar det ocksa fanns ett behov att prata om Funktionshinderomsorgens 6vriga
verksamheter. Omradet “aktiv fritid” berordes pa sa satt att manga hittade nya aktiviteter samt
hittade tillbaka till gamla intressen genom gruppen. Battre maende kan i sin tur kopplas till
omradet “aterhdmtning fran psykisk ohélsa”.

Sjalvskattningen

Sjélvskattningen visar att kénslor kan samexistera och inte ar motsatser till varandra. Du kan
uppleva okad gladje och tillfredstallelse med livet trots kvarvarande kanslor av angest och
nedstamdhet. Detta kan jamforas med Aron Antonovskys KASAM-teori. KASAM star for kansla
av sammanhang och teorin menar att hogre ké&nsla av meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet gor det lattare att ma bra, dven under livets prévningar. KASAM-teorin utgar fran
en salutogen och mangdimensionell syn pé hilsa och att det inte #r ett antingen eller”-tillstand.
Vi alla genomgar prévningar och svara tider under vart liv, men med hogre KASAM kan vi mota
dem och fortfarande behalla var upplevda halsa (Antonovsky, 2005). Naturen har en férmaga att
bidra till 6kad KASAM (Faskunger, 2022).

Detta skulle kunna forklara resultatet av sjalvskattningen. Deltagarna upplevde fortfarande
negativa kanslor i sin vardag men hade ocksa 6kat sin gladje och tillfredstallelse med livet. Nagot
Aron Antonovsky (2005) menar kan tyda pa 6kad kansla av sammanhang. En lardom vi kan dra
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av sjalvskattningen ar att det ar individens upplevelse som &r facit. Detta sdg vi dven i
intervjustudien dar en deltagare fick 6kad smarta av var grupp men &nda ocksa madde battre
psykiskt. Har ar det latt som utomstaende att bara se de negativa konsekvenserna. Men det ar inte
vi runt omkring som ska bedéma huruvida en aktivitet ar bra for individen eller inte, for aven en
aktivitet som for oss till synes ger 6kad angest eller smarta till en borjan, kan ocksd ge andra
positiva vinster som for individen dvervager, som battre maende, gladje och tillfredstéllelse med
livet. Hogre KASAM helt enkelt.

Detta gar ocksd i linje med aterhamtning frdn psykisk ohalsa. Aterhamtning innebéar inte
nodvandigtvis avsaknad av psykiska symtom utan ar en process dar personen atererévrar makten
over sitt liv. Makt i forhallande till sina symtom, till sin behandling och till omgivningens
fordomar. Aterhamtning ar allts& en individuell process ddr symtomen inte langre upplevs som
besvarande och begrinsande, d&ven om vissa symtom kvarstdr. Man har funnit ett liv med
acceptans och som man trivs med (Topor & Sundstrom, 2022). Sjélvskattningen skulle pa sa vis
kunna tolkas som att deltagarna kommit langre i sin aterhamtningsresa genom att man trots
kvarstaende symtom aven upplevde mer gladje och tillfredsstallelse.

Lardomar

Efter Oppet hus blev gruppen full fort. Tyvérr resulterade det i att ett antal deltagare som behdvde
mer tid pa sig att bestdmma sig pga. olika problematik, men som kanske ocksa hade behovt
gruppen som mest, inte kom med. De som redan var motiverade till aktivitet och kanske har lattare
att tacka ja till och ga med i grupper fick alltsa i viss utstrackning plats fore. Behovet av att delta
i gruppen ar svarbedomt och i detta projekt togs den faktorn inte hansyn till, sa lange man tillhérde
malgruppen. Infor ev. framtida grupper bér man ta hansyn till detta och inte slappa alla platser
for forst till kvarn. Ett forslag ar att man haller i atminstone nagra platser som sedan tilldelas efter
behov. Behovet skulle t.ex. kunna styrkas av personal personen har omkring sig. Detta for att
sakerstalla att personer med svarare problematik, men som skulle kunna gagnas mer av gruppen,
faktisk far delta.

Det var inte alltid sa l4tt att planera tidsatgangen pa traffarna. Vissa personer i gruppen hade svart
med ostrukturerad tid samt att flera av deltagarna akte fardtjanst och behdvde vénta pa sin skjuts
hem och fick lang vantan om vi slutade tidigare. Vi sag darav snabbt att det var viktigt att ha extra
aktiviteter att kunna ta till vid behov. Naturbingo var en bra sak att ha i ledarvaskorna da man
alltid kunde erbjuda den aktiviteten. Likasa att ha friluftshangmattor med som deltagarna kunde
anvénda vid luckor.

Likasa insag vi snabbt vikten av reservplaner. Friluftgruppen startade mitt i Corona-pandemin,
vilket innebar att man behdvde vara hemma vid minsta tecken pa sjukdom. Vi behdvde darav se
till att det t.ex. fanns reservchafforer vid de traffar vi akte ivag samt en reservtanke pa det vi hade
planerat om nagon av ledarna var sjuka.

Utflykttraffar tog mycket mer tid i ansprak an vad vi hade planerat. Det blev ganska stressigt. |
framtiden behovs mer &n 3,5 h for dessa alternativt inte ha lika mycket planerat pa dem. Dock sag
vi ett vérde i att t.ex. kunna erbjuda rensning pa plats av bar och svamp pa béar- och svamptraffen,
da vi som nyborjargrupp inte kan rakna med att alla vet hur de ska gora detta sjalva. Detta tog ju
dock tid fran plockandet och det var svart att hinna med allt.
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Det fanns fall under arets gang da deltagare uteblivit frAn gruppen tex. pga. att psykisk ohélsa
forvarrats och man hade svart att Iamna sitt hem. | vissa fall rackte det med sms-uppmaningar
fran ledare for att de skulle klara att komma till gruppen. I vissa fall hade det dock varit 6nskvart
att t.ex. kunna hamta upp deltagare i extrema fall, da narvarande i gruppen hade kunnat lindra
psykisk ohalsa om personen bara lyckades ta sig dit. Detta ar dock en svarare fraga. Vart drar man
i sa fall gransen for vilka som ska hamtas upp och hur lange ska man tillata det. Detta &r dock en
diskussion att fora infor kommande ar.
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Bilaga 1: Intresseannons Friluftsledare

Vi sOker Friluftsledare!

Nu pabdrjar Jonkopings kommun och Friluftsframjandet det gemensamma projektet
”Héang med oss ut JKPG” som innebér att starta friluftsgrupp anpassat fér personer
med psykisk eller neuropsykiatrisk funktionsnedséttning. Darfor soker vi tre
medarbetare inom Socialpsykiatrin Jonkdping som kan bli ledare for gruppen.
Kan det vara du? Skicka in en intresseanmélan!

Detta innebar uppdraget:

P Du uthildas som Friluftsledare genom en tvadagars uthildning inom Friluftsframjandet
i Skane i maj 2021.

Du medverkar pa minst 10 friluftstraffar mellan sep 21-maj 22.
Du &r tillsammans med de andra ledarna med och planerar friluftstraffarna.

P Du har ev. ett fortsatt ledaruppdrag i kommande friluftsgrupper efter maj 22.

Vi soker dig som:

P Har en tillsvidareanstéllning inom SocialpsyKkiatrin Jonkoping.
P Har ett brinnande intresse for skog och mark, natur och friluftsliv.

P Ev. har erfarenhet av friluftsliv pa din fritid eller i annat sammanhang.

Ar det dig vi soker? Skicka en intresseanmalan dar du
beskriver lite om dig sjalv utifrdn punkterna har ovan.
Skicka till jenny.hiller@jonkoping.se. Vi behdver din
intresseanmalan senast 9 april 2021.

Blir du utvald hélls en introduktionstraff 19
april pa Oxnegarden och utbildning till ledare
sker 5-6 maj i Skane. Du behdver kunna vara
med de har datumen for att fa uppdraget!



Bilaga 2: Kallelse till Introduktionstraff

Valkommen som
Friluftsledare!

Véalkommen som Friluftsledare i Jonkdpings kommuns och Friluftsframjandets
projekt "Héng med oss ut JKPG”. Syftet med projektet &r att skapa en anpassad
friluftsgrupp for personer med neuropsykiatrisk och psykiskt funktionsnedsattning.
Fyra ledare kommer utbildas inom Friluftsframjandet Skane 5-6 maj. Innan dess
inleder vi med en informationstraff:

Nar: Mandag 19 april
Tid: 9.30-11.30
Plats: Oxnegarden Oxnehaga

Vid traffen far du band annat information om féljande:
1. Om friluftsframjandet

2. Om Oxnegarden

3. Projektets uppldgg

4

5

. Vad det innebér att vara ledare i Friluftsframjandet
Utbildningen i Skane och logistik gallande den



Bllaga3 Marknadsforingslapp

Hang med oss ut!

Naturen har en mangd halsoférdelar. T.ex. minskar den stress, depression och angest, gor
att vi ror pa oss mer, sover battre och ger oss battre formaga till tinkande. Nu har du som
har en psykisk eller neuropsykiatrisk funktionsnedsattning och ar éver 18 ar, majlighet att
vara med i en anpassad Friluftsgrupp med friluftsledare som ar vana att méta just din
malgrupp i sitt vardagliga arbete. Gruppen ar ett samarbete mellan Jonkopings Kommun
och Friluftsframjandet.

> Nar?
Vi traffas torsdag kl. 13-15.30, var 3:e vecka sep 2021- maj 2022, med
start 2 sep.

> Vad gor vi?
Vi testar pa en mangd friluftsaktiviteter. Allt ifrdn promenad till
bar/svampplockning och kanot. Alla deltar pa sina villkor och vi
anpassar for individerna i gruppen.

» Kostnad?
Allt du betalar ar ett medlemskap i Friluftsframjandet, 365 kr for hela
aret.

P> Anpassningar?
Ledarna arbetar till vardags i Socialpsykiatrin. Vi ordnar redskap, fika
och allt som behovs. Du kan hamta klader och skor vid behov i
Funktionshinderomsorgens Halsoforrad.

Kom sa berattar vi mer! Oppet hus: Oxnegarden 14 juni 10-12

Anmalan till Oppet hus:
jenny.hiller@jonkoping.se

Anmalan Friluftsgruppen:
jenny.hiller@jonkoping.se

@ Fo6lj oss!
@ hang_med_oss_ut_jkpg

naturvardsprojekt ar ala™ » FRILUFTS e @ JON KOPI N GS

Statliga bidrag till lokala
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Planering

Datum: 2 September-21
Datum: 24 Augusti ~ / Y Forsta traffen®
Datum: 5-6 —Sm_ -21 /\\ - Egen reflektion | |
- Plattform for I
e Datum: 18 Maj -21 : medskapande /
V 4 ) ¥ 1—93033@ - Utvardering start y | 2 e i
oY ¢ & <" Datum: 14 sep -
i gﬂ—s——ov \
Skane | Planering Oppet hus

Schema-
korrigering

Datum: 19 April 21 Datum: 14Juni-21 - 50 o 45 jynj.pg  Sommar

[ Oppethus \_  cudaanr |’
Oxnegarden | Bondberget ' Traffar enligt |
Y schema

Datum: Sep -21 - Maj -22

Bilaga 4: Oversikt projektprocess fram till

gruppstart




Preliminart schema

Vi ses torsdagar var 3:e vecka mellan 13.00 - 15.30

» September 21 » Januari 22
2/9: Inledning med promenad 13/1: Testa pa Skidakning och
och fika i det gréna pulkadkning

23/9 (Tid: 13.00-16.30):
Blabars- och svampplockning  » Februari 22
3/2: Orientering och kartkunskap

» Oktober 21 och brasvarma hamburgare
14/10: Friluftsteknik och fika 24/2: Naturfotografering

» November 21 » Mars 22
3/11: Ma bra ute! 17/3: Friluftsteknik och fika

Sinnespromenad
24/11: Tema: Allemansratten  »  April 22
7/4: Fagelskadning
» December 21 28/4 (Tid: 13.00-16.30):
16/12: Julmys i skogen med Testa pa kanot
Oppen eld och glégg

» Maj 22
19/5: Vernissage, avslutning och
utvardering

26/8 - 21 12.00-16.00: Oppet hus i Halsoforradet,
kaserngatan 12, fér dig som behover skor och
klader. Sag att du ska traffa Jenny Hiller.

Schemat &r preliminart pga. att vissa aktiviteter ar
vaderberoende. Tex. Skidakning. Du som deltagare har
ocksa mojlighet att paverka.

Statliga bidrag till lokala

naturvardsprojekt ar ﬂala, d’ 5 FRIL U FTS \$_
medfinansiar for e prurvards o <
genomforandet av detta : ‘Satsningen F RA M J A N D E T —Lh

projekt




Bilaga 6: Mall for aktivitetsplanering
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A Riskbeddémning




Bilaga 7: Packlista

Packlista

Detta ar det bra om du har med dig:

» Ryggsack

P Bra skor (helst vattentaliga)
P Extra varm troja

P Regnjacka/regnponcho

P Vattenflaska

Vi bjuder
alltid pa fika!
Saknar du
nagot?
Har kan du
hitta det
kostnadsfritt

26/8 - 21 12.00-16.00: Oppet hus i
Halsofdrradet, kaserngatan 12, for
dig som behdver skor och klader.
Séag att du ska traffa Jenny Hiller.

Statliga bidrag till
lokala i .
naturvardsprojekt ar o FRILUFTS e ]ONKOPINGS
medfinansiar for st ingen FRAMJANDET 2
genomfdrandet av — KOMMUN
detta proiekt




Bilaga 8: Valkommen till Friluftsgruppen
4

Valkommen till Friluftsgruppen

Hang med oss ut!

Kom som du ar!

Var ambition ar att ALLA ska kunna vara med i var grupp. Vi anpassar aktiviteterna efter
er i gruppen. Vi vill att du ska kanna att du kan komma oavsett om du har en bra eller dalig
dag. Allt ar tillatet. Vi har en planerad aktivitet varje traff. Orkar/vill man inte delta i den ar
man valkommen anda och bara fa kraft av naturen.

Sa... Kom som du ar och som du kanner dig helt enkelt!

P Forsta traffen
Vi tréffas torsdag 2 sep kl. 13.00 pa Oxnegérden Oxnehaga.
Vi samlas vid entrén.

> Vad gor vi?
Bifogat detta brev finns ett preliminért schema. Att det ar
preliminart ar for att vi vill att ni som deltagare ska ha mdijlighet
att paverka schemat vid forsta traffen. 2 av 13 traffar kommer
vi &ka ivag ndgon annanstans 4n Oxnegarden d& aktiviteterna
kraver det. Observera att var andra traff ar en sadan traff. Da
ar tiden nagot langre. Mer info om traff 2 far ni vid traff 1.

» Kostnad?
Allt du betalar ar ett medlemskap i Friluftsframjandet, 360 kr
for hela aret. Administration for detta sker forsta traffen och ni
far sen ett inbetalningskort.

> Packning
Vi bjuder alltid pa fika eller mat och vi tar med alla redskap
som behdvs. Du behdver inte ta med detta sjalv. Vad du
behover ha med dig star i bifogad packlista. Saknar du nagot
ar du valkommen till Funktionshinderomsorgens Halsoforrad
och se om det finns dar. Las mer om Oppet hus dar pa

packlistan.

@ Fo6lj oss!
_ @ hang_med_oss_ut_jkpg
Statliga bidrag till lokala

naturvardsprojekt ar alao ol FRIL U FTS A
medfinansiar for JMurvards $

genomférandet av detta y ) - satsningen FRAMJANDET _4_.

projekt



Bilaga 9: Genomgaende beskrivning av traffarna

Traff 1

Alla deltagare fick borja med att fylla i ”Reflektion infor Friluftgruppen” samt
paborja utvirderingen genom att fylla i ”Sjélvskattningsformulér”. Information
om utvarderingen gavs muntligt och skriftligt genom ”Infor utvérdering”. Nér
de gjort detta gick de vidare till representant for Friluftsframjandet och
registrerade medlemskap. Gruppen delades sedan i tva grupper dar var sin
ledare hade ansvar. Grupperna gick sedan Friluftsframjandets Hitta Vilse-
stig” dér ledarna satt upp egna lappar under “Hitta Vilse”-lapparna, med
vardegrundsreglerna for gruppen. Nar promenaden var fardig samlades alla pa
en grillplats dar ledarna gjort upp eld. Det bjods pa kaffe, te, saft, muffins och
mojlighet till att grilla marshmallows. Dar gavs ocksa presentation av ledarna
och mer info om gruppen och tréaff 2.

Traff 2

Traff 2 var en utflyktstraff och vi akte ivag med minibussar till en stuga i en
skog i Vaggeryds kommun for att plocka bér och svamp. Pa plats fick man
valja om man ville vara i bargruppen eller svampgruppen. Béargruppen
uppehdll sig vid stugan och plockade blabar och lingon. Stolar bars med ut i
skogen for de som hade svart att boja sig fran staende ner till marken.
Svampgruppen korde ivag langre in i skogen och det som plockades var
kantareller, trattkantareller och fingersvamp. Efter plockning atersamlades hela
guppen vid stugan. Dar fanns rensstationer dar man kunde rensa svamp och bar
om man ville. Efter tillagdes fika i form av blabérspajsréra pa stormkok. Ville
man inte plocka bar/svamp fanns mojlighet till fiske fran brygga. En person
valde att gora detta istéllet.

Traff 3

Tré&ff 3 innebar friluftsteknik och goéra upp eld stod i fokus. Forst fick alla en
genomgang i hur man anvéander och hanterar sag, kniv och yxa. Det fanns
informationsblad om varje verktyg att kunna ldsa om man var mer intresserad.
Sakerhet géllande verktygen och dess anvandning gicks igenom. Dels att man
inte taljer mellan benen utan vid sidan av och att man inte slar med yxan utan
haller den still mot vedtrat medan en annan slar pa den med ett vedtra. Allt enligt
Friluftsframjandets rutiner. Aven allemansratten och forbudet att bryta grenar
fran levade véxtlighet togs upp. Alla deltagare fick sedan testa att bade hugga
och télja for att forbereda ved och fjaderstickor infor eldningen. Sedan fick varje
deltagare lara sig tekniken med tandstal och testa elda upp en bomullspads. Sist
visades hur man bygger upp ved och néver for en storre brasa och en deltagare
fick sedan tdnda elden. Nar elden var uppe grillades det korv och marshmallows.
Vid traffen satte ledarna ocksa upp tva friluftshangmattor mellan trad, dar
deltagarna fick testa att 1agga sig nér de ville.

Traff 4

Traff 4 utformades for att passa Luften ér fri:s ménadstema for november "Ma
bra ute” och innebar en sinnesvandring. Gruppen promenerade till en grillplats
déar en rad aktiviteter sedan erbjods och deltagarna fick sjalva vélja vilka
aktiviteter de ville gora. Temat var avstressning och uppleva naturen med alla
sinnen. Aktiviteter att valja pa var en yogavandring dar man gick en sving och
stannade med jdmna mellanrum och gjorde en yogadvning och kanselrepet som
innebar att man gick en stracka hallandes i ett rep samtidigt som man blundade.
Pa sa vis fick man uppleva underlaget med andra sinnen an synen som ofta ar
det dominerande. Ut6ver det fanns ocksa mojlighet att ligga i hangmattor eller
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pa liggunderlag under tradkronorna. Pa traffen fanns ocksa tre olika sinneskort,
ett for horsel, ett for syn och ett for smak/doft dar deltagarna uppmanades att
uppleva naturen med ett sinne i taget. Till fika gicks stormkdket igenom och
sedan lagades &ppelkaka.

Traff 5

Traff 5 var en tipspromenad pa 3 km med fragor om Allemansratten.
Tipspromenaden innehdll 12 fragor och en skiljefraga. Da vissa deltagare har
svart att ga planerades fika i mitten av promenaden samt att vi stannade en bit
innan slutet och gick igenom svaren pa fragorna i skogen innan vi tog sista
biten hem. Deltagarna fick ga i sin egen takt med en snabbare och en
langsammare grupp. Vi hade ocksa med oss tva hopfallbara stolar att kunna
falla ut om ndgon av de med samre gangforméaga behdvde vila under vagen.
Fragorna gicks igenom gemensamt i slutet for att fa med larandeperspektivet
om vilket alternativ som var rétt och vilka som var fel. Vinnaren fick ett pris i
form av en emaljmugg fran Friluftsfrimjandet med texten Sitt inte inne nér
allt hopp &r ute”.

Traff 6

Traff 6 var var jultraff som dgde rum en vecka innan jul. Vi mos runt éppen eld
och hade tant lyktor runt omkring. Vi hade ocksa med oss lite filtar och
farskinnsfallar. Pa elden varmde vi glégg och grillade lussebullepinnbrad. Vi
fikade med pepparkakor, hemgjord kola och skumtomtar. Utéver det
julpysslade vi med naturmaterial och gjorde renar av kottar och stjarnor av
pinnar. Deltagare som ville 6va pa att gora upp eld annu en gang valkomnades
en halvtimme innan tréffstart for att hjélpa till.

Traff 7

Vid traff 7 stod orientering och kartkunskap pa schemat. Vi hade forstorat upp
orienteringskartor och placerat ut tre kontroller vid olika landmaérken. Vid
sidan av kartan fanns karttecken med tillhérande beskrivning for att man lattare
skulle kunna orientera sig pa kartan genom att veta vad allt vasentligt var. Vid
varje kontroll hade vi placerat ut bokstaver. Uppgiften gick sedan ut pa att hitta
bokstaverna och bilda ett ord. Gruppen delades upp pa grupper om tre som
gick tillsammans med en ledare. Efter orienteringen gick vi till en grillplats och
grillade hamburgare tillsammans.

Traff 8

Vid traff atta var det sné och samhallet befann sig mitt i kulmen av
coronapandemin i feb 2022. Tyvarr hade vi manfall da 2 av 4 ledare var i
covidkarantan. Av den anledningen kunde vi inte anordna bade skidor och
pulka utan tréffen blev en pulka-traff med mys vid 6ppen eld. Deltagarna fick
aka pulka och snowracer och sa tillagades det blabarssoppa 6ver dppen eld.

Traff 9

Vid traff nio var temat Naturfotografering och fokus lag pa att ta foton med
mobilkamera. Till traffen hade en informationslapp med tips tagits fram som
granskats av en fotograf. Dessa tips gicks igenom vid traffens borjan. Sedan
gick vi mot utsiktsplatsen pa Bondberget och alla fick ta kort under tiden. Vi
hade en langsam och en snabbare promenadgrupp. Pga. vintervéaglag och
ovana gangare i gruppen kom vi inte till utsikten utan fick stanna pa en
grillplats tidigare, Dar fikades det och sedan tog vi oss tillbaka till Oxnegérden
och fortsatte fotografera.

I, -




Traff 10

Tréff 10 var det dags for Friluftsteknik 2. Fokus denna traff var att lara sig
nagra anvandbara knopar och kunna knyta upp enkla vindskydd och
hangmattor mellan trad. Vi aterupprepade ocksa proceduren att gora eld genom
att hugga ved, télja fjaderstickor och bygga och tinda sjalva elden. Deltagarna
delades upp i tva grupper och turades om att 6va knopar och gora eld. Till fika
tillagades vafflor med vaffeljarn 6ver elden.

Traff 11

Traff 11 hade tema fagelskadning. Vi hade bjudit in en person som sysslat med
fagelskadning hela sitt liv och var valdigt kunnig. Sedan gick vi mot en av de
grillplatser vi brukar halla till vid. Pa vagen stannade vi manga ganger och
spanade och lyssnade efter faglar. Den inlanade experten berattade ocksa om
de olika biotoperna och vilka faglar man kan se dar osv. | gruppen hade vi
ocksa en deltagare som var véldigt kunnig i fagellaten som gavs utrymme att
tolka alla laten vi horde. Val framme pa grillplatsen fikade vi med hembakat
bananbrod och kaffe och fortsatte prata faglar. Vi tog sedan en annan vag hem
som fortsatte med fagelstopp.

Traff 12

Tré&ff 12 var det dags for utflykt igen. Vi begav oss med hyrda minibussar till
en lagergard utanfor stan dar vi paddlade kanot och fikade. Vi gick igenom lite
teknik innan och alla som ville fick testa att bade sitta fram och sitta bak och
styra kanoten. Alla instruerades ocksa att ta pa sig flytvast. De som inte ville
paddla satt med i kanoten i mitten. Pa fikat bjods det pa kaffe, te, varm
choklad, saft och ostsmérgasar. Efter fikat fick man valja om man ville paddla
lite till eller om man istéllet ville testa frisbeegolf, da bana for det fanns pa
lagergarden. Efter utflykten kordes de som vanligtvis har fardtjanst hem och
dvriga slapptes av pa olika stopp narmare deras hem.

Traff 13

Pa traff 13 hade vi fotoutstéllning. Vi hade hangt upp linor mellan trad dar vi
hangde upp fotona fran fototraffen samt bilder fran alla vara traffar. Vi hangde
ocksa upp en hangmatta man kunde ligga i om man ville. Sedan anordnades det
femkamp och det fanns méjlighet att kora steg-golf. Vi gjorde upp eld
tillsammans och lagade krabbelurer till fika. Som avslutningspresent fick alla
deltagare ett héafte "Handbok till uteliv”’ dér vi sammanstéllt allt material fran
hela aret som t.ex. recept, friluftsteknik och karttecken osv.




Bilaga 10: Materialforteckning

Har listat sddant material som togs fram till traffarna.

Recept

>
>
>
>
>

Blabarspaj pa stormkok
Appelkaka pa stormkok
Pinnbrod med Saffran
Vafflor Gver eld

Krabbelurer

Ovrigt Material

>

Informationsblad om att géra upp eld och anvandande av kniv, yxa och sag
Informationsblad gallande knopar

Sinneskort for att uppleva naturen med vara olika sinnen.

Beskrivning pa julpyssel stjarna av pinnar och ren av kotte

Extra tipsfragor om Allemansratten

Egna orienteringskartor med kontroller och karttecken vid sidan

Tips foOr att ta battre foton med mobilkamera.

Handbok for uteliv- En sammanstilining av allt material fran Hang med oss ut JKPG Ar
1 (Gavs som gava till alla deltagare vid sista traffen )




Bilaga 11: Reflektion infor friluftsgruppen

Namn:

Infor Friluftsgruppen:

Finns det nagot du skulle vilja testa inom friluftsliv, i sa fall vad?

Har du haft intresse for nagot inom friluftsliv innan, i s& fall vad?

Har du nagon specialkunskap inom friluftsliv, i s& fall vad?

Anhorig och telefonnummer till denna:

Ev. telefonnummer till personal:

Sjukdomsinformation vi behéver veta:

Specialkost:




Bilaga 12: Vardegrundsregler

4. Kom som du ar, hur du 4n mar!
2. Alla kan vara med, pa sina villkor.
3. Gemenskap
4. Omtanke om varandra
5. Vad som ségs i gruppen, stannar i gruppen!
6. Bidra med din kunskap
7. Delta pa det sitt du kan just den dagen
8. Tilldtande och trygghet

9. Meddela om du inte kan komma!

10. Vi skapar gruppen tillsammans!




Bilaga 13: Wow-moment och citat fran traffarna

Traff 2: Bar- och svampplockning

Traffen innan Bar- och svamptréaffen kom en deltagare fram till en av ledarna och sa att hen inte
skulle folja med pa barplockningen. Nar ledaren fragade varfor fick hon som svar att deltagaren
hade dalig balans och inte kunde boja sig till marken och darfor inte kunde plocka blabéar. Ledaren
svarade da att hen inte behovde oroa sig for det. Att de skulle bara med sig stolar ut i skogen sa
att de med dalig balans kunde sitta ner och plocka. Deltagaren féljde darfor med. Nagra dagar
senare pratade deltagaren med en medarbetare som hade tréaffat deltagaren pa gruppboendet nér
hen kom hem ifran traffen och beskrev deltagaren pa féljande satt:

Hon stralade,
hela hon bara stralade!

Traff 3: Friluftsteknik 1-Hantera verktyg och géra upp eld

I gruppen hade vi en deltagare med cerebral pares. Hen har mycket spasticitet och skakningar i
sina hander. Ledarna forsokte lange med att korrigera hens grepp for att hen skulle lyckas tanda
en eld med tandstal. De testade olika grepp, stastallningar och tekniker. Till slut lyckades hen.
Hen strackte da upp handerna i luften och skrek:

b

JAAAAAAAAAAA!

De andra borjade da applodera. Nagra veckor senare pratade en ledare med en medarbetare pa
det gruppbonde deltagaren bor. Hon beskrev da hur hen beréttat for alla personer hen mott sen
dess att hen tant en eld med tandstal.

I o h



Traff 5: Tema: Allemansratten

Innan denna traff var det en deltagare som uteblivit nagra traffar. En av ledarna horde da av sig
till hen for att hora varfor. Det visade sig da att hen blivit vérre i sin depression och dérav hade
svart att ta sig for att Iamna sitt hem. Ledaren fragade om hon kunde géra nagot for att gora det
lattare och deltagaren bad om att fa ett pAminnelse-sms dagen innan nasta traff. Ledaren skickade
paminnelse-smset, men skickade sedan ocksa dnnu ett sms pa morgonen samma dag som traffen,
dér hon skrev “Jag hoppas vi ses idag!”. Deltagaren kom pa triffen och sa foljande efterat:

»

Jag tankte avboka i morse.
Men sa kom ditt sms att du
hoppades att jag skulle
komma och da d@ndrade jag
mig. Och det ar ju sa skont
att vara har och kunna
komma som jag ar!

Traff 7: Orientering och kartkunskap

Pa den har traffen var det en deltagare som inte visste om hen skulle komma eller inte. Nar en av
ledarna ringde efter traffens borjan och fragade om hen skulle komma undrade deltagaren hur
manga andra som var dar, da hen matt samre ett tag nu och inte orkade med for mycket manniskor.
Just denna traff var manga franvarande sa deltagaren valde att komma lite senare. Ledaren gick
tillbaka och matte hen vid Oxnegarden. Under traffen hade sedan deltagaren ett behov av att &
prata av sig vilket hen gjorde med bade ledarna och de andra deltagarna. Efterat sa hen:

b

Att komma hit ar som
ett stort andningshal




Traff 9: Naturfotografering

| gruppen fanns en deltagare med mycket tidigare kunskaper om friluftsliv. Ledarna var lite
oroliga att hen inte fick ut tillrackligt av gruppen. Efter fototraffen fragade darfor en av ledarna
hur hen kande och om det blev lite nya saker aven for hen pa traffarna. Hen svarade foljande:

, , Jag gick manga

friluftskurser i tonaren.
Men jag var sa osdker da.
Jag vagade inte testa nagot.
Den har gruppen har blivit
min revansch. Har far jag
visa de andra vad jag kan!

b2

Traff 12: Paddla kanot

| gruppen har vi en deltagare som &r synskadad med helt nedsatt synformaga. Hen vagade inte
riktigt paddla utan ville bara sitta med i mitten av baten vilket hen fick. Efter en stund pa vattnet
séger hon:

.‘

Jag alskar att vara pa
vattnet. Jag maste
Overtala mina anhoriga

om att fa folja med. De
brukar saga nej, for de ar

sa oroliga. , ,

Hens anhdriga har en bat som ofta anvands men brukar inte lata hen dka med da de ar radda for
att hon inte ska klara av det och nagot ska handa. Hang med oss ut gjorde det majligt for henne
att gora det hon sjélv ville.

. .



Bilaga 14: Infor utvardering

InfOr utvardering

Jag ar medveten om att:

mitt deltagande &r helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt deltagande i denna
utvérdering om och nar jag vill.

mina kontaktuppgifter behandlas konfidentiellt och resultatet av vad jag sager idag
kommer presenteras som en helhet av alla deltagare.

det jag sager idag kommer inte ga att harledas tillbaka till mig i presentationen
jag kan valja att inte svara pa specifika intervjufragor om jag inte vill

inspelningen &r endast till for intervjuarens minne och kommer forstoras efter
sammanstéllning av alla intervjuer

i resultatet kan citat fran mig komma att anvandas, men dessa kommer i sa fall inte
kunna harledas till mig som person

det som ségs i denna intervju kommer inte paverka mitt stod fran kommunen eller
kommande deltagare i liknande traningsgrupper, utan ar endast till som en hjalp for
utveckling av fortsatt arbete

detta formular skrivs i tva upplagor, ett far jag behalla och en behaller intervjuaren. Det
kommer hallas inlast och forstoras efter att sammanstallning av alla intervjuer gjorts.




Bilaga 15: Intervjuguide

Intervjuguide Friluftsgrupp

Alder: Kén:

Tidigare friluftserfarenheter:

Hur ofta var du ute i naturen tidigare:

Tidigare erfarenheter av friluftsliv:

Hur upplevde du att det var att vara med i Friluftsgruppen?

Rorde du pa dig ndgonting innan du gick med i friluftsgruppen?

Har du borjat rora pa dig mer sen du gick med i Friluftsgruppen?

Har du borjat vara ute i naturen mer &n innan gruppen?

Har nagot forandrats positivt/negativt i ditt liv genom att vara med i Friluftsgruppen?
Vad var det basta/samsta med aktiviteterna/gruppen?

Var det nagot du 6nskade skulle varit annorlunda med aktiviteterna/gruppen?

Hur upplever du att ledarna har fungerat tillsammans med er deltagare?

Hade du kunnat tanka dig fortsatta om gruppen fortsatte?

Hur upplever du kostnaden for deltagandet?

Tog du hjélp av Halsoforradet med utrustning? Hur upplever du i sa fall den mojligheten?

Ar det ndgot mer du skulle vilja tillagga gallande ditt deltagande i Friluftsgruppen?




Bilaga 16: Sjalvskattningsformuléar

Sjalvskattning Friluftsgrupp

Hur har du matt senaste manaden?
(0O=Varsta tankbara, 10=sa bra du kan ma)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

—————————

Du ska nu fa skatta olika kanslor. Tank tillbaka pa hur mycket du har
upplevt kanslan senaste manaden. (0= Inget, 10= Valdigt mycket)

Angest:
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Depression:
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nedstamdhet:
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Altande tankar:
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




Nedan skattades endast vi sista traffen

Hur upplever du gruppens struktur?

Sétt ett kryss pa det alternativ som passar bast

Tiden for
traffarna?

Langden pa
traffarna?

Hur ofta
traffarna var?

Utbudet av
aktiviteter?

For tidigt

For kort

For fa ganger

For fa
aktiviteter

Bra

Lagom

Lagom

Tillrackligt

For sent

For lang

For ofta

For manga




Bilaga Bilder

Nedan ser du ett urval av bilder fran Instragramkanalen @hang_med_oss_ut_jkpg. Bilder fran
hela projektet kan ses dér.

Ledarutbildning

an med oss ut JKPG
- 'S

L el




Friluftstraffar
Traff 1: Uppstart och reflektion i skogen
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bra ute!
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Traff 3: Friluftsteknik 1-Hantera verktyg och gora upp eld

Traff 4: Sinnespromenad




Traff 5: Tema: Allemansratten

Traff 6: Julmys vid brasan med julpyssel




Traff 7: Orientering och kartkunskap




Traff 10: Friluftsteknik 2 — Eld, knopar, hangmattor och vindskydd

Traff 12: Paddla kanot




Traff 13: Fotoutstallning i det gréna
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