Guide til selvhjalpsgrupper i naturen

- med seerligt fokus pa mennesker med angst eller depression
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1. Introduktion

Denne guide er lavet til jer som ledere eller ansatte i FriSes medlemsorganisationer, der gnsker at etablere
selvhjeelpsgrupper i naturen malrettet voksne med angst eller depression. Guiden er ogsa til jer, der allerede
arbejder med grupper i naturen, men som sgger mere viden og inspiration til at inddrage naturen i jeres selv-
hjeelpsindsats.

Guiden fokuserer pa malgruppen voksne med angst eller depression, og de forskellige eksempler i guiden
vedrgrer denne konkrete malgruppe. Guiden kan dog sagtens anvendes mere generelt og til andre malgrup-
per end angst- eller depressionsramte.

Guiden tager afsaet i dokumenteret viden fra forskning og i mange ars praksiserfaringer blandt FriSes egne
medlemsorganisationer. Derudover er guiden kvalificeret af uddannelsesvirksomheden ViNatur, som er spe-
cialiseret i naturbaseret sundhedsfremme og naturterapi.

Guiden er struktureret pa fglgende made:

e | kapitel 2 far | en introduktion til naturens betydning og fordelene ved grupper i naturen.

o | kapitel 3 kan | laese om forskellige overvejelser og gode rad til den indledende planleegning og for-
beredelse af jeres udendars gruppeforigb.

e | kapitel 4 kommer vi ind pa gruppeforlgbets opbygning og indhold.

e | kapitel 5 finder | inspiration og erfaringer i forhold arstiden.

o | kapitel 6 kan | blive klogere pa, hvad der er seerligt vigtigt at komme omkring i forsamtalen med del-
tagerne, nar der er tale om grupper i naturen.

e | kapitel 7 har vi samlet en raekke erfaringer og opmaerksomhedspunkter, nar det kommer til rekrutte-
ring og kompetenceudvikling af frivillige facilitatorer.

o | kapitel 8 finder | en oversigt over leesestof og podcasts om naturens betydning, hvis | gnsker at
dykke yderligere ned i emnet.

Vi anbefaler, at | laeser guiden fra start til slut for at f& en grundig indfgring i, hvordan | kan bruge naturen i
jeres selvhjeelpsgrupper. Herefter kan | med fordel anvende guiden som et opslagsveerk.

Gennem hele guiden bruges ”selvhjeelpsgrupper i naturen”, "udendgrs grupper” og "naturgrupper” i fleeng for
at variere sproget.

God laeselyst! Og god forngjelse med at etablere selvhjeelpsgrupper i naturen.



2. Natur og selvhjalpsgrupper

| dette kapitel kan | blive klogere pa, hvorfor natur og sundhed gar hand i hand, og hvorfor det er givtigt at
etablere selvhjaelpsgrupper i naturen. Vi kommer ogsa ind pa, hvordan | kan kombinere natur og selvhjzelp.

Hvad siger forskningen om naturens betydning?

Naturen har mange positive effekter pa vores fysiske og mentale sundhed. | naturen bliver vores sanser akti-
veret, og vi beveeger os naturligt fra hovedet og tankerne og ned i et kropsligt neervaer. Nar vi opholder os i
naturen, far hjernen en pause og har mulighed for at genoplade, og vores nervesystem skifter automatisk til
et mere roligt og genopbyggende fokus.

Forskning viser bl.a., at:
e Ophold i naturen har en beroligende virkning pa vores nervesystem, sa vi oplever indre ro og far mu-
lighed for at genoplade vores mentale batterier.
Naturen styrker vores immunforsvar og vores modstandskraft.
Ophold i naturen gger det almene velbefindende og forbedrer humearet.
Naturen kan forbedre vores koncentration og kreativitet.
Tid i naturen hjeelper os til en bedre sgvn.
Vi forbinder os med livet omkring os og kan opleve en felelse af mening, nar vi er i naturen.
Naturlige omgivelser reducerer symptomer pa stress, angst og depression.

Fordele ved gruppeforigb i naturen

Der er mange fordele ved at lave gruppeforlgb i naturen. Naturen opleves af mange som et kravfrit rum, hvor
man ikke behgver at preestere, men bare kan fa lov til at vaere. Derudover viser undersggelser, at hierarkier
og sociale barrierer bliver mindre fremtraedende, nar vi er sammen i grupper i naturen sammenlignet med
grupper indenfor. Vi er ofte mere afslappede og trygge under samveer med andre i naturlige miljger, og det
bliver lettere at abne sig op og veere tillidsfulde og accepterende overfor hinanden i feellesskabet. Dette gar
rigtig godt i spaend med hele ideen om selvhjaelpsgruppen som et trygt, tillidsfuldt og ligevaerdigt frirum.

Nar vi er i naturen, far vi ogsa mulighed for at vise andre sider af os selv, hvilket kan give deltagerne en fg-
lelse af mening og selvvaerd. Maske er der en deltager i gruppen, som kender forskel pa fuglenes sang, en
anden, der er en god svampekender, og en tredje, der er erfaren i at taende et bal. Der er sadledes gode mu-
ligheder for at bringe deltagernes viden og kompetencer i spil i det udendars gruppeforlgb samt skabe me-
ningsfulde oplevelser, som deltagerne er feelles om. Pa den made kan deltagerne hurtigere komme teettere
pa hinanden ved at se andre sider af hinanden, og diagnoserne/problemstillingerne kan fa lov til at traede lidt
i baggrunden.

For mennesker med angst eller depression kan det ogsa veere en hjzlp at mgdes om et feelles tredje, som
naturen er. Det kan veere lettere at sidde sammen og snakke om hverdagens udfordringer, mens blikket er
fanget af balets flammer, eller tale sammen om minder, mens man gar en tur. Sideleens kommunikation fgles
mindre intimiderende, nar blikket kan fa lov at vandre, end hvis man sidder og har gjenkontakt med de andre
i gruppen. Naturen giver ogsa mulighed for at starte uformelle samtaler om det, der sker lige nu i naturen (de
farste forarstegn, vejret m.m.), hvilket kan vaere med til at skabe tryghed og en feellesskabsfalelse i gruppen.

Naturen stimulerer sanserne, sa vi er til stede i kroppen og i nuet, og det kan give en pause fra negative tan-
ker og tankemylder, som mange mennesker keemper med — saerligt mennesker med angst eller depression.
Oplevelser af sma gjeblikke med fascinerende naturoplevelser, sma lege eller sansegvelser kan vaere med
til at skabe selvforglemmelse for en stund og veekke positive falelser. Dertil kan brugen af symboler og meta-
forer i naturen skabe fornyet mening og felelser af hab for positive forandringer i livet. Se kapitel 4 og 5 for
konkrete eksempler pa forskellige gvelser og symboler/metaforer i naturen.



Hvordan kombinerer man natur og selvhjzlp?
Naturen kan bade anvendes som en sundhedsfremmende ramme og som et redskab eller en metode, der
understgtter de positive effekter af selvhjeelpsgrupperne.

Ved at flytte selvhjeelpsgrupperne ud i naturlige omgivelser, hvor naturen danner rammen om tilbuddet, vil
deltagerne kunne opleve positive virkninger pa deres fysiske og mentale sundhed. Naturens positive effekter
kan imidlertid forsteerkes ved at gere brug af naturbaserede sundhedsfremmende metoder og redskaber un-
der gruppeforlgbet. Metoderne handler grundlaeggende om at bringe deltagerne endnu teettere pa naturen
ved at abne op til naturens mangfoldighed af liv og stimulere deltagernes sanser, sa de bevaeger sig vaek fra
tankerne og ned i en kropslig tilstedeveerelse i nuet.

Naturbaserede sundhedsfremmende metoder rummer mange forskellige tilgange og redskaber. Det kan
veere stillegang, naturvandring, sansegvelser, sma lege, simple dndedraetsa@velser, naturforteellinger, balsam-
taler, balaktiviteter, haveaktiviteter, brug af metaforer og symboler i naturen, kunstvaerker (aestetiske udtryk
med naturmaterialer), mindfulnessgvelser og meditationer m.m. | farste omgang handler det om at tage ud-
gangspunkt i mulighederne i det naturomrade, som gruppeforlgbet afholdes i, samt i vejret, arstiden og de
frivilliges egne interesser, kompetencer og viden.



3. Indledende planlaagning og forberedelse

Erfaring viser, at det vigtigt at afsaette god tid til planlaegning og forberedelse, inden | igangseetter jeres farste
selvhjeelpsgruppe i naturen. Der er nemlig en reekke praktiske ting, der skal overvejes og vaere pa plads for
at sikre et vellykket udendars gruppeforlgb for bade frivillige og deltagere. | dette kapitel har vi samlet for-
skellige overvejelser og gode rad til planlaegningen af grupper i naturen.

Valg af lokation — hvor skal gruppeforigbet finde sted?

Nar | skal etablere et gruppeforlgb i naturen, er det helt centralt at finde en udendears lokation, som passer til
gruppeforlgbets indhold og som samtidig er tilgaengelig for frivillige og deltagere. Fordi vi altid lover delta-
gerne tryghed og fortrolighed i vores selvhjaelpsgrupper, er det ligeledes afgarende, at lokationen er tilstraek-
keligt afskaermet, sa deltagerne netop kan fgle sig trygge i gruppesamtalerne. Det ma altsa ikke veere et
naturomrade med for mange forbigaende.

De fysiske rammer har selvsagt stor betydning for, hvad der rent praktisk kan lade sig gare i gruppeforlgbet.
Vil | gerne lave bal, er der brug for en balplads. Vil | gerne indsamle muslingeskaller eller lave mindfulness-
gvelser til lyden og duften af havet, er der brug for en strand. Derfor skal | som noget af det fgrste afklare,
hvilke naturmuligheder | har i lokalomradet: Er der fx en skov, en eng eller en strand teet pa? Og hvilke facili-
teter er der pa stederne? Er der fx adgang til toiletter og opbevaring af grej?

Det vil for mange deltagere have stor betydning, at der er adgang til toiletter pa lokationen. Dette gaelder
seerligt deltagere, som i forvejen finder det overvaeldende at skulle ud i naturen. Mange deltagere vil forment-
lig ogsa miste modet ved tanken om at skulle sidde ude i silende regnvejr. Derfor kan adgang til en overdaek-
ket balhytte eller tilsvarende have stor betydning. Helt kort er det altsa vigtigt at undersage de konkrete
faciliteter pa stedet. Er der fx ikke et overdaekket omrade, er det vaesentligt at fa fortalt dette under forsamta-
lerne med deltagerne, sa alle er med pa, at gruppemaderne finder sted under aben himmel i al slags vejr.

Hvad angar tilgeengelighed, er det en god idé at veelge en lokation, som bade frivillige og deltagere kan
komme til med offentlig transport — ogsa i aftentimerne. Og uanset transportmuligheder skal det afklares un-
der forsamtalerne, om det er realistisk for den enkelte deltager at komme til lokationen og hvordan.

Endelig er det naturligvis en stor fordel at kunne opbevare og lase udstyr sikkert inde ved det naturomrade, |
bruger. Opgaven kan for de frivillige i forvejen fgles stor, fordi de skal have styr pa de udenders aktiviteter og
facilitere trygge gruppesamtaler. Derfor er det at foretraekke, hvis de frivillige ikke ogsa skal fragte udstyr til
og fra lokationen. Det vil i mange tilfeelde veere muligt at indga en aftale om lan af opbevaringslokaler med fx
kommunen eller Naturstyrelsen.

Indkeb og opbevaring af udstyr

Etablering af gruppeforlgb i naturen stiller ikke ngdvendigvis store krav til grej og udstyr. Det vil i hgj grad af-
haenge af arstiden og de planlagte aktiviteter i gruppeforlgbet. Det vigtigste er at sikre, at deltagerne er bade
tarre og varme. Ingen far det optimale ud af gruppesamtalerne, hvis de er vade og kolde. Samtidig risikerer

de at blive forkglede eller syge. Det er er derfor vigtigt at bede deltagerne om at ikleede sig tgj og fodtgj, der
passer til vejrudsigten, og gerne lag pa lag, da det kan veere koldt at sidde stille i laengere tid. Det er ogsa en
god idé at bede deltagerne om at medbringe en lille rygsaek og en drikkedunk med vand, sa | kan ngjes med
at servere varme drikke som kaffe, te og kakao, hvis det passer ind i forlgbet.

Nedenfor finder | en liste med eksempler pa grej og udstyr, som kan veere gode — eller ligefrem ngdvendige -
at anskaffe jer afheengigt af arstiden og de konkrete aktiviteter. | kan fx sgge om midler til indkab af udstyr
hos mindre fonde og Friluftsradet. Alternativt kan | unders@ge muligheden for at leje udstyr gennem en grej-
bank eller indga aftaler med fx kommunen, lokale naturforeninger, naturcentre, naturskoler, skoler, ungdoms-
klubber, spejderne eller lignende om lan og opbevaring af udstyr.

Ideer til grej og udstyr:
e Foarstehjeelpskasse (must have)
e Balgrej (fx breende, balfad, snobrgdspinde, balgryde med stativ, pandekagepander samt vand til at
slukke balet med)
e Taendstikker/strygestal/lighter



Termokande og kopper/mugs

Spisegrej

Trangia-saet og gasflaske til trangia (som fx kan tages med pa en gatur)
Regnslag

Siddeunderlag

Teepper

Snor og presenning

Flyverdragter til voksne og/eller kedeldragter

Lommelygter og pandelamper

Laminerede aktivitets-/@velsesbeskrivelser (godt hvis omgivelserne er vade)
Transportabelt whiteboard inkl. tuscher (godt hvis omgivelserne er vade)
Redskaber til naturkunst fx. tegneunderlag

Traekvogn til transport af udstyr

Som allerede naevnt er det selvfelgelig en stor fordel, hvis | har mulighed for at opbevare og lase udstyr sik-
kert inde pa selve lokationen, sa de frivillige slipper for de praktiske udfordringer med pakning og transport af
udstyr. Er det ikke en mulighed, og de frivillige dermed selv skal have grej med frem og tilbage, skal de for-
beredes pa dette inden opstart (se kapitel 7).

Opmarksomhed pa regler og vejr

| ber altid undersgge reglerne for det naturomrade, | udveelger til jeres gruppeforlab, inden | for alvor gar i
gang med forlgbet. Der kan nemlig vaere forskel pa, hvad man ma i en privatejet skov sammenlignet med en
offentlig skov. En privatejet skov kan fx kreeve tilladelser forud for afholdelse af forlgbet. | kan laese mere i
Naturstyrelsens vejledning: https://naturstyrelsen.dk/publikationer/2023/naturen-maa-gerne-betraedes.

Det er er en god tommelfingerregel for alle selvhjaelpsgrupper i naturen, at gruppeforligbet gennemfgres uan-
set vejr og vind. Det er dog ikke forsvarligt at opholde sig i en skov under kraftig vind, da der kan falde grene
ned pa deltagerne. Blaeser det kraftigt, er det derfor nadvendigt enten at aflyse gruppemgdet eller alternativt
finde en anden lokation end skoven.


https://naturstyrelsen.dk/publikationer/2023/naturen-maa-gerne-betraedes

4. Gruppeforlgbets opbygning og indhold

| de fglgende afsnit kommer vi ind pa erfaringer og overvejelser i forhold til gruppeforlgbets indhold, herun-
der samtaletemaer og aktiviteter malrettet mennesker med angst eller depression. Vi kommer ogsa ind pa,
hvordan de frivillige facilitatorer kan skabe tryghed blandt deltagerne i gruppen, nar nu gruppeforlgbet fore-
gar udenfor. Men fgrst far | en kort introduktion til gruppeforlgbets struktur og opbygning.

Gruppeforigbet kort fortalt
Alle selvhjeelpsgrupper i FriSe fglger samme faste struktur, som er beskrevet i FriSes Guide til frivillige facili-
tatorer af selvhjeelpsgrupper. Det gaelder ogsa grupper i naturen. Det betyder, at alle udendgrs gruppeforlgb
bestar af et fgrste indledende gruppemade med fokus pa gensidig praesentation og forventningsafstemning,
en reekke mellemliggende mader med afseet i et konkret samtaletema og et afsluttende mgde med fokus pa
at fa rundet gruppeforlgbet godt af.

Det betyder ogsa, at hvert gruppemgde foregar pa nogenlunde samme made, selvom samtaletemaet varie-
rer, og der laves aktiviteter. Hvert mgde bestar overordnet set af:
¢ Envelkomst og kort indledende runde, hvor deltagerne fx kort kan forteelle om, hvordan de har haft
det siden sidst.
e Samtale og aktivitet.
¢ En kort afsluttende runde, hvor deltagerne fx kan fortaelle om, hvordan de har oplevet mgdet, og/el-
ler hvordan de har det nu.
e Information om naeste magde, herunder samtaletema og aktivitet.

Hvad angar tidsrammen, er erfaringen fra FriSes medlemsorganisationer, at to timer er en passende tids-
ramme for et gruppemgde, selvom madet foregar udenfor. De to timer er ikke inklusiv transport til og fra lo-
kationen. Har bade frivillige og deltagere mod pa det, er der dog intet i vejen for at udvide tidsrammen til fx
2,5 timer.

Udover den faste struktur geelder selvfglgelig ogsa de grundlaeggende principper og grupperegler for alle
selvhjeelpsgrupper i FriSe (se igen FriSes Guide il frivillige facilitatorer af selvhjselpsgrupper). Selvom grup-
peforlgbet rykkes udenfor og der laves aktiviteter, er det altsa stadig afggrende, at de grundleeggende prin-
cipper og grupperegler efterleves, fx at alle deltagere far nogenlunde lige taletid, og samtalerne er fortrolige.

Samtaletemaer til gruppeforigbet

FriSe har ikke pa forhand formuleret en reekke samtaletemaer malrettet gruppeforlgb for voksne med angst
eller depression. @nsker | en guide med temaer til jeres udenders gruppeforlgb, skal | derfor selv udarbejde
guiden. Erfaringer fra FriSes medlemsorganisationer peger pa, at det kan veere en god idé med en konkret
guide til de frivillige facilitatorer. Dels fordi de frivillige har en ekstra opgave, nar det kommer til alt det prakti-
ske og evt. sikkerhedsmaessige omkring gruppeforlgbet, hvorfor det kan veere en hjeelp for de frivillige at
have en guide med samtaletemaer at laene sig op ad. Dels fordi en guide med konkrete temaer kan under-
statte, at aktiviteterne ikke tager overhand, men at gruppesamtalerne fortsat udggr en central ingrediens i
gruppeforlagbet.

Uanset om | udvikler en guide med samtaletemaer eller ej, er det vigtigt, at de frivillige er fleksible, nar det
kommer til deltagernes agnsker og behov. Det er vigtigere, at gruppedeltagerne taler om noget, der optager
dem, end at gruppen kommer igennem alle temaer i en guide.

| forhold til malgruppen voksne med angst eller depression kunne relevante temaer veere:
e Hvordan angsten eller depressionen pavirker deltagerne.

Arsager til deltagernes angst eller depression.

Hverdagen med angst eller depression.

Hvad deltagerne ggr for at hjeelpe dem selv i hverdagen.

Herudover er det oplagt at anvende naturen og ikke mindst arstidernes skiften som afsaet for gruppesamta-
lerne. | kapitel 5 finder | forskellige bud pa temaer, der passer godt til hver af de fire arstider.



Overvejelser i forhold til aktiviteter

Aktiviteter i et gruppeforlab kan vaere mange forskellige ting. Det kan fx veere at indlede og/eller afslutte
gruppemgdet med en stillevanding eller at lave andedraetsavelser pa yogamatter under traekronerne midt-
vejs i gruppemgadet. Aktiviteter behgver ikke veere avancerede — tvaertimod. Formalet med dem er at under-
stotte gruppesamtalerne og deltagernes egen proces mod at fa det bedre. Det betyder ogs3a, at aktiviteterne
skal veere tilpassede den konkrete malgruppes behov og preeferencer. Mennesker med angst eller depres-
sion har fx seerligt gavn af aktiviteter, som er kendetegnet ved ro, stilhed og tryghed.! Vi kommer naermere
ind pa gode aktiviteter for angst- eller depressionsramte voksne til sidst i kapitlet. En god tommelfingerregel
er dog — uanset malgruppen - at begynde med aktiviteter inden for deltagernes komfortzone. Det er i forve-
jen graenseoverskridende for deltagerne at skulle mgde nye mennesker, de ikke kender, og dele tanker og
erfaringer, som de maske ikke far har sat ord pa.

Uanset hvilke aktiviteter, der inkorporeres i gruppeforlgbet, er det afggrende at fastholde balancen mellem
gruppesamtale og aktiviteter. Hvis fokus pa aktiviteter bliver for stort, eller hvis aktiviteterne ikke er tilstraek-
keligt bundet op pa deltagernes udfordringer, far deltagerne ikke bearbejdet de ting, de kommer med. Det
kan bade resultere i frustration hos deltagerne pa de enkelte gruppemeader og betyde, at deres udbytte af det
samlede gruppeforlgb bliver lavt. Omvendt kan for fa eller ingen aktiviteter resultere i manglende motivation
eller mening blandt deltagerne. Hvis ikke naturen inddrages, hvorfor sa overhovedet mgdes udenfor? Med
andre ord skal det give mening for deltagerne at vaere udenfor, saerligt nar det er mgrkt, koldt eller vadt.

Der er risiko for, at det, de frivillige har planlagt, ikke kan lade sig g@re. Det kan veere, fordi vejret sendrer sig,
eller fordi andre mennesker kommer og forstyrrer. Derfor er det en klar fordel, hvis de frivillige altid har en
plan B i @rmet. En plan B kan fx vaere at aendre en aktivitet fra at foregad under aben himmel til at forega un-
der et overdaekket omrade eller at ga en feelles stillevandring leengere ind i skoven for at slippe for forbipas-
serende mennesker.

Tryghed i gruppen

For alle selvhjeelpsgrupper i FriSe er det afggrende, at der forholdsvist hurtigt skabes tryghed og tillid i grup-
pen. Her er den faste struktur for gruppemaderne en god hjaelp. Den faste struktur er nemlig med til at give
tryghed og genkendelighed, bade til de frivillige og deltagerne. Alle deltagerne ved, hvad der skal ske pa mg-
derne, og de ved ogsa, at de ikke bliver afbrudt eller sprunget over. Samtidig sikrer den faste struktur, at der
altid er en god begyndelse pa madet og en god afrunding. Det er séledes vigtigt, at de frivillige bevarer mg-
degangenes faste struktur, selvom der fx sker aendringer i vejret, og der er behov for at aktivere en plan B.

Nar det kommer til gruppeforlgb i naturen, er der flere ting, de frivillige kan gare for at gere deltagerne
trygge. For det fgrste er det en god idé at genbesage de planlagte aktiviteter i gruppeforlgbet efter de farste
par gruppemader og tilpasse det planlagte indhold efter deltagernes behov og kunnen. Er gruppens delta-
gere sarbare, har de maske brug for simple og genkendelige aktiviteter hele gruppeforlgbet igennem for at
fagle sig trygge.

For det andet er det trygt for deltagerne at vide, at de kan traekke sig fra en aktivitet, hvis de ikke har mod pa
aktiviteten. Deltagerne skulle gerne have faet dette at vide til forsamtalen (jf. kapitel 6), men det er altid godt
at gentage reglen pa fgrste gruppemgade og undervejs i gruppeforlgbet, nar det er relevant. Et godt greb er
at bede deltagerne om at tage en notesbog og kuglepen med til gruppemgderne, sa de kan sidde og reflek-
tere lidt for sig selv, hvis de treekker sig fra en aktivitet. Pa den made minimeres risikoen for at skabe en ne-
gativ dominoeffekt, hvor frygt/ubekvemhed hos én deltager spreder sig til de andre deltagere.

For det tredje kan de frivillige med fordel udnytte forberedelsestiden og feelles transporttid til at skabe tryg-
hed i gruppen. Skal gruppen ga samlet hen til lokationen, kan de frivillige igangsaette uformelle snakke mel-
lem deltagerne og pa den made bruge transporttiden som en indledende, tryghedsskabende ice-breaker. Og
skal der opteendes bal eller klarggres remedier til dagens gruppemgde, kan de frivillige tage initiativ til sam-
taler om mere hverdagsagtige emner, imens de ger klar. Dertil er det et godt greb at involvere deltagere i de
praktiske opgaver, fx bede deltagerne om at hente braende eller pakke den medbragte mad ud. Det bade
styrker feellesskabet i gruppen og giver deltagerne mulighed for at vise andre sider af sig selv.

1 Sund i Naturen: Handbog til praktikeren, som arbejder med friluftsliv i den kommunale sundhedsindsats. Udgivet af Fri-
luftsradet i 2019.



Endelig kan det styrke trygheden — eller i hvert fald modvirke ubekvemhed — hvis der er et godt arsenal af
udstyr, som kan holde deltagere varme og tarre (jf. kapitel 3). Deltagerne kan hurtigt fgle sig ubekvemme,
hvis de ikke er klaedt tilstraekkeligt pa til vind og vejr. Her hjeelper det at have fx teepper og regnslag til radig-
hed, som de kan lane.

Aktiviteter malrettet voksne med angst eller depression

For voksne med angst eller depression er det som far naevnt ofte godt med aktiviteter i naturen, der er ken-
detegnet ved ro, stilhed og tryghed, og som ikke er for fysisk kraevende. Erfaring viser, at naervaersgvelser er
seerligt gode for lige praecis denne malgruppe, da naervaersgvelser hjaelper deltagerne med at komme i kon-
takt med egen krop, hvilket ellers kan veere sveert eller koblet til negative kropslige reaktioner sdsom hjerte-
banken og uro.? Med naervaers- eller opmaerksomhedsgvelser i naturen kan deltagerne f& mulighed for at
meerke og opleve egen krop og sanser pa en ikke-negativ made. Fx kan deltagerne ga en stillevandring,
hvor de skal bruge sanserne til at indsnuse naturens lugte; bruge haenderne til at fgle pa blade, bark og mos;
meerke underlaget under fgdderne eller kroppen; eller indfange naturens skiftende lys og farver med gjnene.
Der er altsd mange muligheder i naturen, nar det handler om at skabe naervaer og kontakt til egen krop og
sanser. Dog kan deltagerne ogsa opleve, at der er for meget tvungen stilhed og indadvendthed i forbindelse
med aktiviteter, hvilket kan skabe frustration hos deltagerne, fordi de ikke gnsker at vaere alt for stille med
egne tanker, men derimod gerne vil dele deres tanker og erfaringer med gruppen. Det handler altsd om at
finde den rette balance mellem gruppesamtale og aktivitet, som allerede understreget.

Det er en god idé at starte med aktiviteter inden for deltagernes komfortzone, og det geelder saerligt menne-
sker med angst eller depression. Det at maerke og bruge sin krop kan vaere sveert eller forbundet med nega-
tive kropslige reaktioner for angst- eller depressionsramte, og derfor er det en god idé at starte i det sma og
bygge pa trin for trin, i takt med at gruppeforlgbet skrider frem. Et godt greb er desuden, at de frivillige forteel-
ler deltagerne, at de under en given aktivitet kan opleve kropslige reaktioner, som kan minde om de reaktio-
ner, de oplever i forbindelse med et angstanfald. Pa den made er deltagerne forberedte, og det @ger
trygheden.3

Eksempler pa aktiviteter i naturen
Nedenfor finder | en oversigt med ideer til aktiviteter i gruppeforlgb for voksne med angst eller depression.
Aktiviteterne kan dog sagtens anvendes til andre malgrupper end angst- eller depressionsramte.

Sansegvelser:

e Ga en stillevandring pa en lang reekke og aben én sans ad gangen — synssansen, lugtesansen, hg-
resansen, folesansen, balancesansen (meerk underlaget under fadderne) og smagssansen.

e Stimuler smagssansen: Smag pa naturen — fx bageblade, skovsyre, strandplanter, braendenzelder,
(hvis forar) eller frugter, grantsager og baer (hvis sommer).

e Stimuler hgresansen: Sid sammen ved et algb eller ved strandbredden og Iyt til vandets beveegelser
og lyde.

e Stimuler fglesansen og styrk kroppens grounding: Tag sko og stremper af og gad med bare fgdder i
vandkanten, sandet eller i graesset.

e Stimuler synssansen: Ga en tur og bed deltagerne om at laegge maerke til mgnstrene og farvenuan-
cerne i naturen.

Andedreet og yoga:
e Simple andedraetsevelser, fx pa matter under treekronerne, pa taepper i sandet ved havet eller pa
teepper i graesset ved sgen.
e Blide yogagvelser som ogsa begyndere og deltagere med skavanker kan vaere med til.

Aktiviteter omkring balet:
o Bal med kaffe/varm kakao eller alternativt snobrgd/pandekager over bal.
e Hgijtleesning af boguddrag eller digte rundt om balet.

2 Sund i Naturen: Handbog til praktikeren, som arbejder med friluftsliv i den kommunale sundhedsindsats. Udgivet af Fri-
luftsradet i 2019.
3 Sund i Naturen: Handbog til praktikeren, som arbejder med friluftsliv i den kommunale sundhedsindsats. Udgivet af Fri-
luftsradet i 2019.
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e Sid sammen rundt om balet og maerk overgangen fra lys til marke.

¢ Sid sammen rundt om balet og bed deltagerne om at fokusere pa sanseindtryk ved balet, fx lyde,
dufte, farvespil m.m.

Pa 7jagt” i naturen:

o (Ga pa jagt efter de farste forarstegn (fx blomster i skovbunden, knopper pa traeerne eller tegn pa et
aktivt dyreliv) eller de ferste efterarstegn (fx blade der skifter farve, nedfaldne kastanjer eller ngd-
der).

o Ga pa jagti naturen efter spiselige planter, baer/frugter, svampe eller kogler.

o Lad deltagerne ga pa jagt efter deres eget trygge sted i naturen. Bed dem saette sig og veere stille.
De skal abne deres sanser og leegge meerke til livets udfoldelse omkring dem (bade helt taet pa og
lzengere vaek). Deltagerne kan bagefter to og to bes@ge hinandens trygge steder og here, hvorfor de
valgte netop dette sted.

e (A pa jagt efter de smukkeste edderkoppespind (seerligt godt, hvis det er diset).

e Find dyrespor i naturen (seerligt godt, hvis der ligger sne).

Naturkunst:
e Lav et kunstvaerk af naturens elementer fx med fokus pa nyt liv, nye begyndelser eller hab.
¢ Inviter deltagerne til at tegne en tegning af efterarets blade og skenhed.
o /Estetisk udtryk: Bed deltagerne om at bygge en varde (en skulptur) af sten pa stranden.

(Natur)forteellinger:
e Naturforteellinger om livet i naturen om foraret, fx dyrene der vagner af deres vinterhi/vintertid med
fornyet energi, finder mager, bygger reder, yngler og opfostrer ungerne.
¢ Naturforteellinger om foraret, fx traeerne der har veeret i dvale over vinteren, de saftspaendte knopper
der springer ud, nar varmen kommer og solen rammer, bladene der folder sig ud etc.
e Forteellinger om arets cyklus og sommerens energi og rigdomme.
e Fortellinger om livets efterar, behovet for at treekke sig tilbage og tid til refleksion

@velser to og to:

e Giv en gave. To og to er sammen. Den ene lukker gjnene, og den anden finder en naturgenstand
som gives i gave, fx en seerlig pind, en sten eller et blad. Personen, som modtager gaven, skal med
lukkede gjne maerke pa genstanden. Naturgenstanden lsegges tilbage i naturen, og bagefter skal
deltageren abne gjnene og se, om vedkommende kan finde en genstand, der ligner den modtagne
gave. Bagefter bytter de.

e Gaeten lyd. To og to sammen. Den ene lukker gjnene, og den anden finder en naturgenstand, der
kan lave en lyd, fx en gren der knaekker, eller et blad der kvaser. Bagefter skal personen, der havde
lukkede gjne, dbne gjnene og ga ud og prgve at genskabe lyden. Bagefter bytter de.

o Bed deltagerne om at ga sammen to og to og dele gode forars-, sommer-, efterars- eller vintermin-
der med hinanden afheengigt af arstiden.

e (3 pa opdagelse: Lad deltagerne finde sammen to og to. Den ene lukker gjnene, og den anden fg-
rer sikkert sin makker hen til en naturgenstand, som vedkommende skal bergre og geette, fx en trae-
stamme, en stor sten, en grankogle eller lignende. Efter fem minutter bytter de.

Alenetid i naturen:
e Giv deltagerne alenetid i naturen til at reflektere over, hvad de gerne vil slippe i hverdagen, og bed
dem om at finde en naturgenstand, der symboliserer dette.
e Giv deltagerne alenetid i naturen til at reflektere over, hvad de gerne vil give mere plads i hverdagen.
Lad dem skiftevis teende et lys, som et symbol pa deres intention for det nye, der skal fylde mere.

For yderligere inspiration til aktiviteter kan | fx besage Friluftsradets hjemmeside, hvor der er forskellige
guides og materialer, der handler om, hvordan man kan integrere naturen i sin indsats. Friluftsradet har bl.a.
udviklet en lang raekke leeringskort til friluftsliv i folkeskolen, som | kan bruge som inspiration til aktiviteter i
jeres egne gruppeforlgb.
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5. Overvejelser i forhold til arstiden

Tidligere tilbragte mennesket det meste af livet under aben himmel og var naturligt forbundet til arstidernes
og rytmernes foranderlighed i naturens cyklus. Det er vi ikke laengere, og det pavirker vores sundhed. Selv-
hjeelpsgrupper i naturen er derfor en god mulighed for at genforbinde os med naturens rytmer og vores egen
indre balance. Ved at fokusere pa arstidernes saerlige kendetegn, stimulere deltagernes sanser og abne op
for samtaler om aktuelle emner forbundet med hver arstid kan vi hjeelpe deltagerne teettere pa deres egen
indre natur og til et stgrre fysisk- og mentalt overskud.

Det er muligt at lave grupper i naturen hele aret rundt. Hver arstid har sine fordele og ulemper, som er gode
at veere opmaerksom pa. Dog er der flere af FriSes medlemsorganisationer, som har bedst erfaring med at
kere udendgrs grupper fra forar til efterar pga. de lunere temperaturer og lysere aftener. Det betyder dog
ikke, at vi frarader grupper om vinteren. Faktisk har det stor betydning for vores humgr og velbefindende, at
vi kommer ud i dagslyset og i naturen om vinteren, sa et gruppeforlgb i naturen er en oplagt mulighed for at
komme ud og blive tanket op med positiv energi i en tid, der kan vaere svaer og lang at komme igennem.

| de fglgende afsnit vil vi gennemga de forskellige muligheder og eventuelle udfordringer, der er knyttet til
hver af de fire arstider.

Grupper i foraret

Foraret er en tid, hvor naturen vagner efter en lang vinter. Solen far mere magt, og varmen veekker dyr og
planter af deres vinterdvale. Alting spirer frem, og naturen far farver igen. Treekfuglene begynder at vende
tilbage, fuglene synger for at tiltraekke potentielle mager, og de bygger reder og far unger. | takt med at natu-
ren springer ud, far mange mennesker ogsa mere energi og lyst til at bryde ud af deres vinterhule.

De frivillige facilitatorer har gode muligheder for at inddrage forarets kendetegn i gruppeforlgbet. Dette bade
ved at inddrage naturen i konkrete aktiviteter og ved at facilitere samtaler om forarstemaer. Forslag til aktivi-
teter i forbindelse med foraret kan veere at:
o (a4 pa jagt efter de farste forarstegn, fx blomster i skovbunden, knopper pa treeerne eller tegn pa et
aktivt dyreliv.
e Stimulere smagssansen: Smag pa naturen, fx de ferste bageblade, skovsyre, strandplanter, braen-
deneelder, eller hvad naturen inviterer til. OBS: Spis kun ting, | ved hvad er.
e Lave naturforteellinger om dyrelivet om foraret, fx dyrene der vagner af deres vinterhi/vintertid med
fornyet energi, finder mager, bygger reder, yngler og opfostrer unger.
¢ Lave naturforteellinger om plantelivet om foraret, fx traeerne der har veeret i dvale og nu folder sig ud
og saetter frugt, eller de saftspaendte knopper, der springer ud, nar solen og varmen rammer.
e Lave et kunstvaerk af naturens elementer med fokus pa nyt liv, nye begyndelser eller hab.
o Lave haveaktiviteter, fx klarger jorden, forspir og sa, og falg herefter livet, der udfolder sig gennem
gruppeforlgbet.
¢ Bede deltagerne finde symboler i naturen, som viser overgangen fra vinteren til foraret, som kan re-
flektere fglelser i deres eget liv.

Samtaleemner, der passer godt til foraret, kan handle om at vaere kommet godt igennem vinteren og snakke
om det spirende liv og den voksende energi, der kan maerkes pa denne arstid. Det kan ogsa handle om nye
begyndelser, hab og taknemmelighed, fornyede roller/identiteter efter en livskrise eller lzering fra det for-
gangne ar, som kan omsaettes til nye idéer og fra. Det er dog vigtigt at vaere opmaerksom pa, at hvis man
ikke fgler, at man er et sted i sit liv, hvor man udleve sine idéer og sin energi, kan foraret vaere en sveer ars-
tid. Man kan nemt fa felelsen af, at alle andre karer derudaf, mens man selv er efterladt tilbbage. Derfor kan
ovenstaende samtaletemaer og aktiviteter vaekke noget meget forskelligt i deltagerne.

Hvad angar det mere praktiske aspekt, er foraret kendetegnet ved at veere omskifteligt i vejret. Hvis | skal
opstarte en naturgruppe i foraret, er det derfor vigtigt, at | er velforberedte og har en udvidet pallette af ud-
styr, som kan sikre et godt gruppeforlgb trods det omskiftelige vejr. Det kan fx veere en god idé at indkabe
regnslag, flyverdragter til voksne, teepper og lignende, som kan veere tilgaengelige for bade frivillige og delta-
gere, hvis det regner, blaeser og er koldt.
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En anden opmaerksom er, at der kommer flere og flere mennesker i naturen, i takt med at vejret bliver bedre,
og det hele springer ud. Det kan give nogle udfordringer i forhold til at sikre afskeermede, fortrolige gruppe-
samtaler afhaengigt af den valgte lokation.

Grupper om sommeren

Sommeren er den mest aktive arstid. Solen star hgjest pa himlen, energien er hgj, dagene er lange, og naet-
terne er korte. Naturen er overvaeldende gren og frodig, og skoven, baekken, sgerne og havet er fyldt med
liv. Der er et veeld af blomster, insekterne summer, og baer og frugter modnes. Ligesom i naturen er somme-
ren for mange mennesker en tid preeget af energi, livsgleede og sociale aktiviteter. Vi fgler os beriget af natu-
rens rigdomme, vi samler gode minder, og maske begynder de frg, vi har sat tidligere pa aret, at beere frugt.

Under gruppeforlgbet er der mange muligheder for at inddrage sommerens sezerlige kendetegn i bade aktivi-
teter og gruppesamtaler. Forslag til aktiviteter om sommeren kan veere at:
e Stimulere fglesansen og styrke kroppens grounding: Tag sko og stremper af og ga med bare fgdder i
vandkanten, sandet eller i graesset.
e Stimulere synssansen: Ga en tur og bed deltagerne om at laegge maerke til mgnstrene og farvenuan-
cerne i naturen.
e Stimulere smagssansen: Smag pa sommerens rigdomme, fx frugter, greantsager og beer. OBS: Spis
kun ting, | ved hvad er.
e Stimulere hgresansen: Sid sammen ved et algb eller ved strandbredden og Iyt til vandets bevaegel-
ser og lyde.
e Bede deltagerne om at ga to og to og dele gode sommerminder med hinanden.
o Styrke folelsen af forbundethed: Find et stort tree og bed deltagerne laegge sig ned og kigge op i trae-
kronen og maerke deres forbundethed med livet i skoven.
e Lave forteellinger om arets cyklus og sommerens energi og rigdomme.

Samtaleemner, der passer godt til sommeren, kan handle om naturens og livets cyklus, hvorfra vi henter
energi og livsgleede, om betydningsfulde sociale relationer og aktiviteter, om gode barndomsminder og om
vores forbundethed med livet omkring os. Dog er det vigtigt for de frivillige at vaere opmaerksomme p3, at
deltagerne maske kan have det sveert med sommerens mange positive kendetegn. Deltagerne kan — lige-
som ved foraret — have en oplevelse af, at alle andre kgrer derudaf, mens de selv er efterladt tilbage.

Nar det kommer til det praktiske, er der om sommeren gode forudsaetninger for at kunne mg@des udenfor
med de mange lune og lyse eftermiddage og aftener. Dog kan der enkelte dage blive sa varmt, at det er vig-
tigt, at der er tilstraekkeligt med vand til deltagerne og evt. ogsa chokolade, slik eller lignende, hvis en delta-
ger skulle blive darlig af varmen. | tarkeperioder er det samtidig vigtigt at huske pa brandfare og -sikkerhed,
hvis gruppen skal lave balaktiviteter.

Om sommeren geelder i gvrigt samme udfordring med mange mennesker i naturen. Er det tilfseldet, er det en
klar fordel, hvis de frivillige har en plan B i a&ermet i form af en alternativ lokation eller aktivitet.

Grupper i efteraret

Med efterarets komme forandres naturen, solen star lavere pa himlen, og dagene begynder at blive kortere.
Lyset forandres lige sa stille, og farverne skifter fra de mere klare sommerfarver til toner af gul, orange og
red. Efteraret er den store hgsttid, hvor jorden, markerne, planterne og treeerne bugner. Vejret skifter, og det
bliver koldere, mere vadt og regnfuldt. Traeerne og planterne forbereder sig pa at ga i dvale over vinteren. De
taber deres blade, som omdannes til naering og ny muld, og de kaster deres frg og treekker livskraften tilbage
i redderne. Dyrene samler forrad og forbereder sig ogsa pa vinterens komme. | efteraret saenker vi menne-
sker ogsa tempoet. Vi opholder os mere hjemme og skaerer ned pa de sociale aktiviteter, der har fyldt i Iabet
af sommeren, for at skabe plads til genopladning. Vi har brug for at hgste og bearbejde de mange indtryk og
oplevelser, som kan blive til naering og leering i vores eget liv. Denne proces kan vaere befriende, men den
kan ogsa veere sorgfuld. For nogle kan den sociale tilbagetreekning veere sveer, da man overlades mere
alene med de tanker og felelser, der hgrer efteraret til.

Efteraret byder pa mange muligheder, bade hvad angér aktiviteter og samtaleemner i gruppeforlab. Forslag
til aktiviteter om efteraret kan vaere at:
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¢ Invitere deltagerne til at tegne en tegning af efterarets blade og skenhed eller lave et kunstveerk af
naturens elementer med nedfaldne blade, ngdder m.m.

Ga en stillevandring med fokus pa efterarets mange farver og nuancer.

Stimulere fglesansen ved at samle traeernes mange frugter, svampe og kogler.

Ga pa jagt efter de smukkeste edderkoppespind i efterarsdisen.

Lave forteellinger om livets efterar, behovet for at traekke sig tilbage og tid til refleksion.

Sidde sammen rundt om balet og meerke overgangen fra lys til marke.

Efteraret kan inspirere til mange gode samtaleemner i gruppen, fx hvad vi har hgstet og leert, som kan blive
til leering og ny muld, bearbejdning af udfordringer og livskriser, behovet for tilbagetraekning og genoplad-
ning, lyset og mgrket og at kaste frg til nye begyndelser, samt overgangenes betydning i eget liv.

Ulempen ved at gennemfare gruppeforlgb i efteraret og seerligt det sene efterar er, at vejret ofte er vadt,
koldt og bleesende, samtidig med at aftenerne er tiltagende mgrke. Dette kan afskreekke deltagerne i at
mede op, ligesom gruppesamtalen kan pavirkes negativt, hvis deltagerne fokuserer pa, hvor vade og kolde
de er i stedet for det sagte i samtalen. Derfor er det en stor fordel pa forhand at have talt med deltagerne om
vigtigheden af varmt og vindteet tgj samt fornuftigt fodtej. Samtidig er det godt, hvis | kan stable en god ud-
styrskasse pa benene med regnslag, flyverdragter til voksne og taepper, som bade frivillige og deltagere kan
bruge. Afsgg ogsa gerne, om der pa lokationen er et overdeekket omrade, som kan anvendes, hvis det reg-
ner meget, og alting er vadt (jf. kapitel 3).

Grupper om vinteren

Vinteren aflgser efteraret. Om vinteren star solen lavest pa himlen, og dagene er korte. Det er koldt, mange
dyr er gaet i vinterhi, og treekfuglene er flgjet syd pa. Traeerne star nagne, deres vaekst er gaet i sta, og de er
gaet i dvale. Ligesom i naturen er vinteren ofte en tid for os mennesker, hvor vi seenker aktivitetsniveauet,
tilbringer mere tid hjemme og har brug for mere sgvn. Vinteren er en tid til genopladning, refleksion og inte-
gration af laering fra aret, der er gaet.

Meningsfulde aktiviteter om vinteren kan fx veere at:
e Sidde sammen rundt om balet og bede deltagerne fokusere pa sanseindtryk ved balet, fx lyde, dufte,
farvespil m.m.
e Abne sanserne og maerke den kolde luft pa kinderne og haenderne, lytte til naturens lyde og berare
vinter naturens genstande som traestammer af forskellige traesorter, mos, visne blade, kogler m.m.

e At se pa stjernehimlen sammen i mgrket.

o Ga en tur ved havet og fokusere pa vandets bevaegelser, vinden, lydene og habet i horisonten.

e Find dyrespor i naturen, seerligt hvis det har sneet.

e Lave forteellinger om naturens vinterdvale og betydningen af ro, restitution og refleksion for alt liv.
e Bruge vinterens kendetegn som fx iskrystaller, n@ggne grene, rimfrost og kulde som symboler pa, at

alt har sin tid og kan oplgses og forvandles, som en pendant til harde folelser.

e Mgades i gruppen, mens der er dagslys og vaere sammen i overgangen til mgrket. Det kan fgles saer-
ligt og trygt at byde market velkommen sammen i gruppen.

e Give deltagerne alenetid i naturen til at reflektere over, hvad de gerne vil slippe fra aret, der er gaet,
og finde en naturgenstand, der symboliserer dette.

o Give deltagerne alenetid i naturen til at reflektere over, hvad de gerne vil give mere plads i det nye
ar. Lad dem skiftevis taende et lys som et symbol pa deres intention for det nye ar.

Flere af samtaletemaerne fra efteraret kan sagtens kobles til vinteren, fx behovet for tilbagetreekning og gen-
opladning og det at gare klar til nye begyndelser. Herudover inviterer vinteren ogsa til samtaler og symbolar-
bejde omkring naturens styrke bag arstidens nggne og ra udtryk.

Der er fa erfaringer blandt FriSes medlemsorganisationer, nar det kommer til naturgrupper om vinteren.
Dette seerligt pga. merket og kulden, som kan virke afskraekkende for bade frivillige og deltagere. Et uden-
dars gruppeforlgb i vintermanederne kan dog sagtens lade sig gere med den rette planlsegning og menings-
fulde aktiviteter. Det vigtigste er, at deltagerne kan se meningen med at vaere udenfor, selvom det er koldt,
vadt og mearkt.
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Pga. kulden og mgrket er det godt — eller endda ngdvendigt — at indkgbe lommelygter og pandelamper. Pan-
delamperne er seerligt gode, fordi de holder haenderne fri under aktiviteter. Samtidig hjeelper lyset til, at delta-
gerne kan afleese hinandens mimik under aktiviteterne og samtalerne, hvilket skaber gget tryghed hos de
fleste. Flyverdragter til frivillige og deltagere er ogsa en god investering, saerligt hvis aktiviteterne er overve-

jende stillesiddende, som fx kakao rundt om balet.
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6. Deltagerne: Afklaring og forventningsafstemning

For alle selvhjeelpsgrupper, indendars og udendgrs, geelder det, at der skal ske en grundig afklaring og klar
forventningsafstemning med den enkelte deltager forud for gruppeforlgbet. Det skal afklares, om den enkelte
deltager er motiveret for, har behov for og er parat til at indga i et gruppeforlgb, ligesom deltageren skal vide,
hvad en selvhjaelpsgruppe er, og hvad det kraever at deltage i en gruppe. Dette sa bade | og deltageren selv
har det bedste grundlag for at vurdere, om selvhjeelp er det rette tilbud.

For alle selvhjaelpsgrupper, indendars og udendgrs, er der ligeledes formuleret en reekke kriterier for, hvornar
en deltager kan — og ikke kan — indga i et gruppeforlab. Disse kalder vi for inklusions- og eksklusionskriterier,
og | finder kriterierne i Indsatsbeskrivelsen for selvhjselp i FriSe.

| dette kapitel har vi fokus p&, hvad der er saerligt vigtigt at fa forventningsafstemt i forsamtalen med den en-
kelte deltager, nar der er tale om naturgrupper. Fokus er altsa pa, hvad der skal afklares og forventningsaf-
stemmes udover det, "vi plejer”.

Transport til og fra lokationen

| langt de fleste tilfeelde vil deltagerne selv skulle komme til og fra den udendears lokation, hvor gruppeforlg-
bet finder sted. Det er jeres opgave som frivilligcenter eller selvhjeelpsorganisation at sikre, at der er adgang
til offentlig transport i naerheden af den valgte lokation, og at tog-/bustiderne er rimelige, men herfra er det
deltagernes eget ansvar at komme fra A til B. Dette er vigtigt at italesaette under forsamtalen med den en-
kelte deltager. Kan deltageren selv komme frem og tilbage? Har deltageren egen bil eller mod pa at tage to-
get/bussen? Hvis en deltager er angst for at kere med offentlig transport, kan | spgrge ind til, om
vedkommende kan blive kgrt af et familiemedlem, ven eller anden bekendt.

Hvis der ikke er lasninger pa transport, selvom | har fundet en forholdsvis tilgaengelig lokation, er naturgrup-
pen maske ikke det rette tilbud. | sa fald kan | fortaelle om jeres indendgrs selvhjeelpsgrupper og sammen
med deltageren finde ud af, om der er en anden relevant gruppe for vedkommende.

Mod pa at veaere ude i alt slags vejr

Ligesom i forventningsafstemningen med de frivillige skal | ogsa tydeliggere over for deltagerne, at gruppe-
forlgbet foregar udendgrs, og at gruppemgderne gennemfgres i al slags vejr. Det er altsa vaesentligt at itale-
saette, at der kan komme regnfulde, vindblaeste og kolde dage, og at gruppemaderne ikke aflyses af den
grund. Her handler det om at vaere klaedt pa til vejret, sa deltagerne kan holde sig varme og tarre. Ellers bli-
ver det ikke en god oplevelse. | kan overveje, om | for hvert gruppeforlgb vil lave en helt konkret paklaed-
ningsliste til deltagerne, for at hjaelpe dem bedst muligt.

Generelt er det godt at snakke med den enkelte deltager om det at veere i naturen. Er han eller hun fx vant til
at veere i naturen? Hvordan har vedkommende det med at vaere i naturen? Og hvad hvis vejret er darligt —
hvordan reagerer han eller hun sa? Pa den made kan | sammen spore jer ind pa, om et udendars gruppefor-
lgb er det rette tilbud.

Aktiviteter og fysisk formaen

Som fgr naevnt adskiller naturgrupper sig seerligt fra indendgrs grupper ved, at gruppemg@derne foregar
udenfor, og at der bade er samtale og aktivitet.* | forsamtalen er det derfor vigtigt at vaere tydelig omkring
kombinationen af samtale og aktivitet og afklare, om deltageren er indstillet pa denne kombination, eller om
vedkommende i virkeligheden foretraekker en "klassisk” indendgrs selvhjaelpsgruppe. Dette er selvfglgelig
seerlig vigtigt at fa afklaret, hvis der fx skal laves yoga, naturkunst eller mad over bal, og mindre vigtigt, hvis
der "blot” er tale om faelles vandring eller varm kakao pa et taeppe i skoven.

Det samme geelder deltagernes fysiske formaen. Hvis der er lagt op til fysiske aktiviteter i gruppeforlgbet, er
det godt at fa lidt kendskab til den enkelte deltagers fysiske formaen. Dette dog uden at afskraekke potenti-
elle deltagere. Det er ikke et krav, at man skal veere i god fysisk form eller en outdoorperson for at veere med
i et gruppeforlgb i naturen. Viden om deltagernes fysiske formaen skal bruges til at ramme det rette niveau

4 lindendgrs grupper kan der ogsa sagtens geres brug af "det feelles tredje” i form af aktiviteter som fx feelleslaesning
eller tegning/maling, men i naturgrupper er aktiviteter altid en integreret del.
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for aktiviteterne. Har flere af deltagerne fx fysiske skavanker, er der maske brug for at tilpasse de planlagte
aktiviteter og seenke ambitionsniveauet. Det vigtigste er trods alt, at alle deltagerne oplever, at gruppeforla-
bet er trygt og inkluderende (frem for aktiverende).

| forleengelse heraf er det vigtigt at fremhaeve, at det er okay at treekke sig fra en aktivitet og tage en pause.
Det er bedre at treekke sig end at gennemfare en aktivitet (eller dele af en aktivitet), man ikke har mod pa. Et
godt tip er at bede deltagerne om at tage en notesbog og kuglepen med til gruppemeaderne, sa de kan sidde
og reflektere lidt for sig selv, hvis de traekker sig fra en aktivitet. P4 den made minimeres risikoen for at skabe
en negativ dominoeffekt, hvor frygt/ubekvemhed hos én deltager spreder sig til de andre deltagere. Samtidig
kan den deltager, som har trukket sig, bruge pausen konstruktivt uden at forstyrre resten af gruppen.

Seerligt i forhold til voksne med angst eller depression

Voksne med angst eller depression kan have sveert ved at finde overskuddet eller modet til at komme ud ad
deren og mgde op til gruppeforlabet. Og vi ved fra erfaring, at det kan veaere endnu sveerere for denne mal-
gruppe, hvis vejret er darligt. Derfor er det en god idé at sperge ind til, hvad deltageren selv ger i det daglige,
hvis han eller hun har sveert ved at komme ud ad daren. | forlaengelse heraf kan | sparge om, hvordan | kan
hjeelpe vedkommende med at komme af sted. Erfaringen er, at mange deltagere gerne vil have en sms da-
gen for eller pa dagen, som paminder om gruppemeadet, informerer om, hvad der skal ske pa mgdet, og
samtidig motiverer til fremmede med saetninger som “vi glaeder os til at se dig”. Bliver det tydeligt under for-
samtalen, at en deltager har meget sveert ved at komme ud ad dgren, er en selvhjeelpsgruppe ikke det rette
tilbud. Det kraever et vist overskud at deltage i et gruppeforlgb, uanset om forlabet foregar indendears eller
udendars.

En anden opmeerksomhed i forhold til malgruppen er, at mange mennesker med angst eller depression fin-
der tryghed i at vide, hvad der skal ske i gruppeforigbet. Dette behov kan | imgdekomme ved at give en
grundig introduktion til, hvad en selvhjaelpsgruppe er for en sterrelse, og hvordan gruppesamtalerne funge-
rer, samtidig med at | kommer med konkrete eksempler pa aktiviteter i gruppeforlgbet. Vi anbefaler dog ikke,
at | udleverer en feerdig plan for gruppeforlgbet i forbindelse med forsamtalen, og det er der flere grunde fil.
For det farste kan det veere uoverskueligt for deltagerne at skulle forholde sig til det samlede forlgb eller be-
stemte aktiviteter, hvilket kan fare til frafald i venteperioden frem mod gruppeforlgbets opstart. For det andet
er der stor sandsynlighed for, at planerne aendrer sig, fx pga. vejret, maengden af mennesker pa lokationen,
energien i gruppen eller sygdom blandt eventuelle eksterne guider/vejledere i fx naturkunst eller svampejagt.

Hvad angar aendringer, er det vaesentligt at fa italesat netop dette emne under forsamtalen. Voksne med
angst eller depression kan have det svaert med afvigelser fra det planlagte, og derfor er det godt at forberede
deltagerne pa, at der med overvejende sandsynlighed vil ske eendringer i planerne undervejs, men at ram-
men er den samme hver gang (fx 2 timer, samtale, aktivitet).

Udfyldelse af ansvarserklaering

| slutningen af forsamtalen — eller som minimum inden gruppeforlgbet starter — bgr alle deltagere i naturgrup-
pen underskrive en ansvarserklaering. | ansvarserklaeringen ggres deltagerne opmeerksomme p3a, at de selv
er ansvarlige ved eventuelle uheld i gruppeforlgbet. Det er altsa deres egen ulykkesforsikring, som er geel-
dende, hvis der sker uheld under et gruppemade. Samtidig bgr alle deltagere underskrive en tavshedspligt-
erkleering som ved alle andre typer selvhjeelpsgrupper.
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7. De frivillige: Rekruttering og uddannelse

| det fglgende har vi samlet gode erfaringer og opmeerksomhedspunkter, nar det kommer til rekruttering af
og forventningsafstemning med frivillige facilitatorer af naturgrupper, og hvordan | bedst klaeder de frivillige
pa til opgaven.

Rekruttering af frivillige

Erfaringen fra FriSes medlemsorganisationer er, at det er bedst med to frivillige facilitatorer pr. gruppe, nar
gruppeforlgbet foregar i naturen. Dette fordi frivilligopgaven typisk er stgrre, da der er en reekke praktiske
opgaver, som de frivillige skal tage sig af, samtidig med at de har ansvar for at skabe tryghed i gruppen og
hjeelpe gruppesamtalen pa vej. Derfor er det en hjaelp for de frivillige at veere to sammen om opgaven.

Derudover er erfaringen, at det er fordel at rekruttere frivillige, som allerede har kendskab til naturen. P& den
made starter de frivillige ikke fra scratch, men har i stedet viden og erfaringer at treekke pa, nar gruppeforle-
bets indhold skal planleegges og gennemfares. Typisk vil det ogsa vaere dem, der finder opgaven spaen-
dende. Alternativt kan | prikke til erfarne frivillige, der allerede har godt styr pa at facilitere selvhjeelpsgrupper
og som har mod péa at prgve kraefter med et udenders gruppeforlgb. Her er fordelen, at det kun er de uden-
dgrs rammer og aktiviteter, som er nye for de frivillige, og ikke selve opgaven med at facilitere trygge, lige-
veerdige gruppesamtaler. Med andre ord er det altsa en fordel at rekruttere frivillige, som enten har erfaring
med naturen eller selvhjeelp.

Det er dog ikke en absolut ngdvendighed for at opna vellykkede naturgrupper. Det vigtigste er selvfalgelig, at
de frivillige er motiverede og kan se sig selv i opgaven. Rekrutterer | frivillige uden natur- eller selvhjeelpser-
faring, kan | altid tilpasse ambitionerne for gruppeforlgbet, sa ambitionsniveauet matcher de frivilliges erfa-
ringsniveau.

Forventningsafstemning med de frivillige

Selvhjeelpsgrupper i naturen adskiller sig seerligt fra indendgrs selvhjeelpsgrupper ved, at gruppemgderne
foregar udenfor, og at der bade er samtale og aktivitet. | indendars selvhjeelpsgrupper kan der ogsa sagtens
geres brug af "det feelles tredje” i form af aktiviteter som fx tegning eller faellesleesning, men i naturgrupper er
aktiviteter altid en integreret del.

| forventningsafstemningen med de frivillige er det derfor vigtigt at laeagge vaegt pa, at det bade er natur og
selvhjeelp, der skal veere i fokus i gruppeforlgbet. Faktisk skal de to ting understgtte hinanden. Nogle frivillige
vil have en praeference for enten selvhjeelps- eller naturelementet, og her er det afgarende at fa sagt til de
frivillige, at de bade skal have lyst til at facilitere gruppesamtaler og veaere ude i naturen. Selvom gruppeforla-
bet rykkes udenfor, skal der stadig vaere gruppesamtaler, der fglger den struktur og de principper, som er be-
skrevet i FriSes Guide til frivillige facilitatorer af selvhjselpsgrupper. Ellers er der ikke tale om selvhjeelp.

Det er ogsa vigtigt at italesaette over for de frivillige, at gruppeme@derne finder sted uanset vind og vejr. Erfa-
ringen er, at nogle frivillige godt kan blive overvaeldede over opgaven, nar vejret viser sig fra sin darlige side.
Derfor er det godt at forberede de frivillige pa, at der kan komme gruppemeader i silende regn, men samtidig
forklare dem om eventuelle overdeekkede omrader eller mulige plan B og C’er. Hvis de frivillige mister modet
pga. vejret, vil det smitte af pa deltagerne, og derfor er det vigtigt, at de frivillige er opmaerksomme pa egne
reaktioner. Dette gaelder ogsa de planlagte aktiviteter. Det er afggrende for gruppeforlgbet, at de frivillige
bade er motiveret for aktiviteterne og kan finde ud af dem. Ellers vil det ogsa pavirke deltagerne negativt.

Derudover er det selvfalgelig vaesentligt at give de frivillige et grundigt kendskab til opgaven, herunder den
praktiske del. De frivillige skal vide, hvis det er deres opgave at transportere breende, termokander, mad etc.
til og fra lokationen, sa de er klar over, hvad de siger ja til. Det er dog vigtigt at forteelle de frivillige, at de ikke
er alene, og samtidig forklare, hvordan | som ansatte kan hjeelpe og understgtte dem undervejs. Det er en
harfin balance at skulle sikre, at de frivillige er med pa opgavens omfang, uden at opgaven geres stgrre og
mere uoverskuelig, end den er. Potentielle frivillige kan nemt blive afskreekkede af, hvad de teenker er en stor
praktisk byrde.

Endelig er det godt at forberede de frivillige pa, at deltagerne kan udvise negativitet, utilfredshed eller mod-
stand mod indholdet i gruppeforlgbet. Dette skyldes ikke n@gdvendigvis de frivilliges indsats, eller at
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aktiviteterne er forkerte i forhold til malgruppen. Snarere skyldes det ofte, at deltagerne er uden for deres
komfortzone, seerligt hvis aktiviteten er ny, eller vejret er darligt. Det er her vigtigt, at de frivillige formar at
rumme deltagernes negativitet/utilfredshed og ikke med det samme konkluderer, at det er dem eller gruppe-
forlabets indhold, den er galt med. Erfaring viser, at deltagerne far et udbytte af gruppeforlgbet, trods indled-
ningsvis eller periodevis negativitet/utilfredshed.

Uddannelse af frivillige

Alle nye frivillige skal deltage i FriSes grundkursus for frivillige facilitatorer for at blive kleedt pa til opgaven
med at planleegge og facilitere gruppeforlab med afsaet i de feelles veerdier, kerneelementer og principper for
selvhjeelp i FriSe. Dette geelder ogsa frivillige facilitatorer af naturgrupper. Alternativt kan nye frivillige deltage
i et lokalt organiseret kursus, som tager udgangspunkt i indholdet pa FriSes grundkursus.®

Det er jeres opgave og ansvar lokalt at sgrge for, at de frivillige bliver klaedt pa til, hvordan de skal bruge na-
turen som ramme og redskab i naturgrupperne. FriSe udbyder ikke et overbyggende temamodul til grundkur-
set med fokus pa selvhjeelp i naturen.

Det er ogsa jeres opgave at sikre, at frivillige facilitatorer af naturgrupper deltager i et farstehjeelpskursus og
samtidig bliver opleert i sikkerhedsprocedurer i forhold til det konkrete gruppeforlgb. De frivillige skal altsa
opleeres i almindelige procedurer ved uheld samt i sikkerhed ved specifikke aktiviteter sasom bal og snitte-
gvelser. Dertil skal alle frivillige vaere bekendte med indholdet i og brugen af en fgrstehjeelpskasse, ligesom
der altid skal medbringes en farstehjaelpskasse til gruppemaderne.

Endelig er det en god idé, at en af jeres ansatte tager sammen med de frivillige hen til den lokation, hvor
gruppeforlgbet skal finde sted, og helt konkret viser, hvor de forskellige faciliteter er, og hvordan de bruges.
Det kan dreje sig om, hvor og hvordan udstyret opbevares (hvis lan af opbevaringsrum), hvor der evt. er et
overdaekket omrade, hvor der er toiletter og adgang til vand, hvordan det fungerer med balstedet, hvor neaer-
meste offentlige transport er, hvor der er signal (eller ikke signal), hvis der skal ringes efter ambulance osv.
Det giver stor tryghed hos de frivillige at f& gennemgaet alt det praktiske og sikkerhedsmeessige forud for
gruppeforlgbet.

Opsummerende skal | sgrge for, at jeres frivillige facilitatorer:

o Deltager i FriSes grundkursus for frivillige facilitatorer (eller et tilsvarende lokalt organiseret kursus).
Bliver kleedt pa til, hvordan de skal bruge naturen som ramme og redskab i gruppeforigbet.
Deltager i et farstehjeelpskursus.

Bliver opleert i sikkerhedsprocedurer i forhold til det konkrete gruppeforlgb.
Introduceres til lokationen og de forskellige faciliteter, herunder hvordan de bruges.

5 Drejebog og slides til FriSes grundkursus for frivillige facilitatorer findes pa friseNET.
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8. Bliv klogere pa naturens betydning

Nedenfor finder | en oversigt over udvalgte podcasts, bager og artikler om naturens betydning og positive
virkninger. Alle er anbefalet af uddannelsesvirksomheden ViNatur, som er specialiseret i naturbaseret sund-
hedsfremme og naturterapi.

Leaesestof om naturens betydning:
o Artikel pa Videnskab.dk: "Derfor kan en gatur i naturen hjaelpe din hjerne og deempe stress og
angst”, fra d. 12. september 2023
Artikel pa psykologeridanmark.dk: "Friluftsterapi: Naturen som kur mod stress og angst”.
Bogen "Vi er natur — Genopdag naturen og maerk dens helbredende kreefter” af Simon
Hgegmark, Sigurd Hartvig og Jane Sgrensen
e Bogen "Mindfulness i naturen” af Eva Zelander

e Bogen "Naturdannelse aret rundt - Forteellinger fra en naturformidlers praksis” af Nikolaj
Voldum Ahlburg

Lyttestof om naturens betydning:
e Podcasten Hyperfokus, episoden "Naturterapi med ph.d. og naturterapeut Simon Hgegmark”
o Podcasten Naturens stemmer. Fglgende episoder er saerligt relevante:
o ”Natur og Stress” med Doreen Mgller Holmquist
o "Feellesskaber i naturen” med Line Beck
o “Om at finde modet til at vaere alene i naturen” med Birgit Due Pedersen
o "Mandegrupper i naturen” med Eskild Holten Haargaard

Alle podcasts er tilgaengelige pa Spotify.
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