Friluftsliv for psykisk halsa
-Hang med oss ut

Therese Rosenkuvist, leg arbetsterapeut, grundare
Annika Eklind, egenerfarenledare
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Friluftsframjandet

«  Demokratisk, partipolitiskt ochreligidst obunden
ideell organisation

«  Grundades 1892

110000 medlemmar/8 000 ideellaledare /300
lokalavdelningar dver hela Sverige

- Roliga, trygga ochlarorika dventyr - pafjallet,
vattnet, snon,isen ochiskogen.
Aretruntochforalla.

- AgerlUroch Skur® och Skogsmulle®

«  VipaFriluftsframjandet har tagit pa oss uppdraget
att bidra till 6kad folkhalsa, livsgladje och respekt
fornaturen, genom friluftsliv.




Friluftsliv for psykisk halsa - Hang med oss ut

Utbildning fér
yrkesprofessionellaoch andra
ledare som moter personermed
psykisk ohalsaisin verksamhet.

Samverkanmed
Friluftsframjandet eller andra
lokala aktorer.

Peer support/Hjalpledare
- enmdjlighet att utvecklas.




Metodens grunder

« Naturens betydelse for psykisk halsa

. Aterhémtning

- Kamratstod

- Aktivitetens betydelse for psykisk halsa

Forhallningssatt

«  Kravlost
- Allaarlikainaturen

* Naturupplevelser Allinclusive
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Naturens effekter pa
psykisk halsa

«  Sankerstresshormoner, blodtryck och puls.
*  B-vitaminvia solen ochluft med mindre féroreningar

- Okarpositiva kanslor, mental &terhdmtning och
prestation

*  Framjardet socialavalbefinnandet och "vi-andan”
- Okarfysisk aktivitet

«  Presterarbattre patesteravuppmarksamhet och
minne efter naturupplevelseraninnan

«  Merpositivtillandra manniskor
*  Humoretblirbattre

- Negativa kanslorsasomilska, frustration och angest
minskar

«  Problemlésnings- och koncentrationsférmagan dkar
«  Sjalvkanslan 6kar

- Detupplevda psykiska valbefinnandet och livskvalitén
forbattras
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Aterhamtning

- Individens unika resa till att aterfinna
meningsfullhet, positividentitet, social
gemenskap ochintegration samt kontroll
over livssituationen.

« Upplevd psykisk halsa kan forekomma trots
sjukdom.

- Ingenkan aterhdmta nagon annan, men vi
kan stodja aterhamtningsprocessen.
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Kamratstod -
PEER support

« Kamratstdd ar stod bland manniskor
som befinner sigisamma
livssituation och hargemensamma
erfarenheter.

- Kamratstod minskarriskenfor
utestangning och skuld- och
skamkansilor.

« Att dela med sig med andra brukar
oftaunderlatta situationen avsevart.
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Aktivitetens betydelse
for psykisk halsa

Beskrivs bland annat av ValMo-modellen som
tagits fram pa Lunds Universitet.

Aktivitetens betydelse skapar:

- Nagot konkret Att faupp eneld
« Sociosymboliskt Att tillhGra en grupp
somutfor

vissa aktiviteter

- Sjalvbeldnande Att kdnnavarmen fran
elden

Aktivitet
Person
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Minskad Battre

rastldshet koncentrations
Resultat s
Minskad Battre sémn
isolering
- Forbattrad skattning avmaende
- Meraktiva antidigare, Minskad
denfysiska aktiviteten har 6kat depression

Okad

«  Socialakompetenserharutvecklats :
livsgladje

« Vistasmerutomhus ochinaturen

Farre malande
- Mernyfiknaochvégat testanya saker tankar

- Personal/ledare och deltagare deltar pa lika villkor

- Starktsjalvkansla och 6kadinsikt Minskadradsla
om sina behov

Social fobi

Okad minskar

SEWLERNE!

Okad fysisk

aktivitet Légre grad av — Farre

nedstdmdhet o tvangstankar
Angest-

reduktion
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Verksamheter over hela
landet

« Ca400 utbildade ledare
- Cad80 olikaverksamheter

« LSS-verksamhet, socialpsykiatri,
primarvard, missbruksbehandling,
rattspsykiatri, arbetsmarknad,
socialtjanst, Kraftens hus
Svenska kyrkan, Fontanhus,
elevermed problematisk
skolfranvaro, rehabilitering
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Starta Hang med oss ut

« Personal somvill vistasinaturen

- Utformaverksamheten utifran era
forutsattningar

* Gordet enkelt. Entermos, varm dryck
ochnagot att sittapa aren
mycket bra start.

« Utbilda personal, 2 dagars utbildning
for 3880 kr

« Utbildningar éver helalandet

«  Kopainutbildningentill sinregion




T Naturen som
kraftkilla

Fordjupning och
riktlinjer for beslut

b Vard, oms
- Slutbeténkande kring psykisk ohalsa _— och rehabilite:
(Betankande av utredningen Samordnad utveckling . utom

forgod ochnéravard, Ratt stod till psykisk hdlsa) - teorl, prakti oCh rvye pev

- Vard, omsorg ochrehabilitering utomhus

-teori, praktik och nya perspektiv
(Studentlitteratur: Asa Engstrom, Paivi
Juuso, Madeleine Liljegren, Lotta Lundmark
Alfredsson, Anna Bengtsson)

« Naturen som kraftkalla
l}laturvérdsverket, Rapport 7116, Oktober2023.
Asa Ottosson

J

God och nara\vard
Raitt stod till psykisk hélsa
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Kontakt

Instagram @hang_med_oss_ut

Hemsida www.friluftsframjandet.se/hangmedossut

E-post therese.rosenkvist@friluftsframjandet.se

Annikas hemsida annikaeklind.com

Projektet finansieras av

MED ) ALLMANNA

STOD

FRAN g ARVSFONDEN

Pt LUST T

’;qw"" -. ¥

¢al wiagg 520 foljare 25 foljer

Hing mad 053 ut!

Projoke *Fridafichiy fUr poyidck Rika - Hing mad 0ss” ut drivs av Friluftsirdmianaat Region Syd.
¢ wwm inluftsframgandet safregionen'sydthang-med-oss-ut
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