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Kort om Naturlig Ressource

Naturlig Ressource er et projekt, der har arbejdet
med naturbasseret mental sundhedsfremme for
stressramte voksne i perioden 2020- 2024.

Projektet har rod i Ringelmose Skov ved Kalg Vig,
i Syddjurs Kommune. Projektet er realiseret i et
tet tvaerfagligt samarbejde mellem Sundhedsaf-
delingen i Syddjurs Kommune og Naturvejledning-
steamet i Danmarks Jagerforbund.

Naturlig Ressource er stgttet af Friluftsradet og
TrygFonden.

Laes mere om projektet pa
NaturligRessource.dk




INDHOLDSFORTEGNELSE

KORT OM PROJEKTET JAGER-SAMLER, VILD MAD OG

FORORD FALLES MALTID
BAGGRUND

Maden spises i fellesskab, hvilket styrker
Stress og mental sundhed det sociale fallesskab i gruppen

StressiDanmark Anbefalet balsted og basisgrej
Mental sundhed specifikt | forhold til maend . Basisgre]

Keere laeser

| dette haefte forseger teamet bag Naturlig Ressource-projektet at dele den
viden og de erfaringer, teamet har samlet gennem de 11 naturbaserede gruppe- Stress og samfund DREJEBOG
forlgb for stressramte voksne, af 12 ugers varighed. DET TEORETISKE OG n
_ _ o _ _ METODISKE FUNDAMENT EKSEMPLER P
Gennem denne vidensdeling er gnsket at inspirere og hjalpe andre i gang med OVELSER OG AKTIVITETER
lignende naturbaserede forlgb, med fFokus p& mental sundhedsfremme. Det kan MALGRUPPE OG DELTAGERE Blterapi
fx vaere i kommuner, organisations- eller forenings regi. Dette fordi vi kan se, at Erfaringer og overvejelser i forhold til
indsatsen virker, er meningsfuld og hjalper deltagerne pa ve;j til en bedre men- deltagere og holdsammensatning
tal sundh n t idsth m, at naturen har en itivindvirkning pa
. nq\eﬁ(tja?eglfelt?i?:l bevidsthed om, uren har en positiv indvirkning p OPSTARTSAMTALER OG SCREENING ... 19

Lyskryds — red-gul-gren
Opvarmningsavelse
Strekevelse
MARKEDSF@RING AF GRUPPEFORL@B . 20 Grounding

I Naturlig Ressource er den primaere malgruppe stressramte voksne, men natur- .
Kropsafgransning

baseret sundhedsfremme kan anvendes pa mange forskelligartede malgrupper BUDGET
med forskellige fysiske eller psykiske udfordringer og behov, ved justeringer og EKSTRAKT AF VIDEN
tilpasninger af indhold og @velser. OG ANBEFALINGER Bevidstggre refleksion — metode

Andedrat

8 fysiske gvelser til
balance, stabilitet og velvaere

Resultater Forbundethed med naturen
Dykker vi ned i mdlingerne kan vi se falgende: 29 Ja—Nej-avelse

Vi gnsker rigtig god laeselyst! DATA FRA WHO-5 OG SPORGESKEMA .. 32 Find dit tree

Besvarelser pd WHO-5-skema Mindful yoga

- gruppeforlgb 9 og 10 Kropsscanning

Besvarelser pa spgrgeskema Sansegvelser
—gruppeforlgb 9 og 10

Stillegang

Udover selve forlgbene er vi lykkedes med at skabe forankring af forlgbene via Stressramte voksne

en foreningsdannelse af 'Foreningen Rodfaeste — Syddjurs’, som er en forening for MALINGER OG RESULTATER
tidligere deltagere i et Naturlig Ressource-forlab, der holder fast i at stgtte op
om naturbaseret mental sundhed.

Udesidning
FORANKRING AF NATURLIG RESSOURCE Skovbundsbold

VIA FORENINGSDANNELSE
Trae-tagfat

AFLEDTE EFFEKTER AF PROJEKT
NATURLIG RESSOURCE

TVARFAGLIGT SAMARBEJDE

Sanse-leg der danner par
Sanse og fortaellegvelse
Naturmeditation
NATUR, KVALITETER OG POSITIVE Find et symbol

STOTTEMILJOER Fortaellinger

e EFTERSKRIFT

DE FYSISKE RAMMER FOR ET
NATURBASERET GRUPPEFORL@B

ELEMENTERNE
= ILD, VAND, JORD OG LUFT BESKRIVELSE AF FORL@BSGANG 1-12..

Temaer efter arstid Litteratur

KOMPENDIUM

Guide til opstartssamtale
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KORT OM PROJEKTET

Naturlig Ressource er et projekt, der arbejder med naturbaseret mental sundhed, i form
af stressforebyggelse og - rehabilitering. Naturlig Ressource har rod i Syddjurs Kommu-
ne og er et gratis tilbud til borgere med stress, lettere depression, angst, eller andre be-
lastningssymptomer, der prager deres mentale sundhed i hverdagen. Gennem 12-ugers
gruppeforlgb af 3 timer i Ringelmose Skov ved Kalg Vig arbejder deltagerne med at gge
deres mentale sundhed og skabe nye gode vaner, som kan implementeres og bruges

i hverdagen. Stilhed, kropsbevidsthed, sansning, andedratsavelser, mindfulness, bal,
jaeger og samler, tilberedning af mad fra naturens spisekammer og falles maltider udger
kernen i gruppeforlgbene.

Som (maske) det eneste naturbaserede mentale sundhedsforlgb i Danmark arbejder
Naturlig Ressource med ‘jaeger og samler’, balmad og det falles maltid, som et vigtigt
element i gruppeforlgbene. Vi arbejder ud fra Biophilia-hypotesen og evolutionspsyko-
logien og gar bogstaveligt talt i jaegernes og samlernes fodspor, nar vi flar fuglevildt,
forlaegger et radyr, ragter fisk og krabber fra garn og tejner, samler muslinger og @sters,
eller sanker urter og svampe, som en del af forberedelsen til det falles maltid — selvfal-
gelig tilberedt over bal.

Bag Naturlig Ressource star Naturvejledningsteamet fra Danmarks Jagerforbund og
Sundhedsafdelingen fra Syddjurs Kommune, der udfarer projektet i et tat og givende
samarbejde.

Naturlige Ressource-projektet er stgttet af TrygFonden og Friluftsradet.

Velvare i krop og sind.

P
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VIDENSDELING OG RESULTATER

BAGGRUND

STRESS OG MENTAL SUNDHED

Stress og darlig mental sundhed gger risikoen
for at udvikle fysisk og psykisk sygdom, bl.a.
hjertekarsygdom, depression og angst. Risikoen
for at de for tidligt er hajere blandt mennesker
med darlig mental sundhed end blandt menne-
sker med god mental sundhed.

Darlig mental sundhed er, ifglge Sundhedssty-
relsen, en alvorlig og selvstandig risikofaktor.
Stress udger en hgj risikofaktor for den enkeltes
mentale sundhed. Konsekvenserne af manglen-
de stressforebyggelse er risiko for at udvikle
felgesygdomme som angst og depression, som
efterfalgende pavirker biologiske processer
eller adfaerdsmeanstre, som sa gger risikoen for
sygdom, samt har sociale konsekvenser sa som
nedsat livskvalitet, sygemelding eller arbejds-
leshed'.

Allerede tilbage i 2020 ville psykisk sygdom,
ifelge WHO, avancere til farstepladsen over de
mest belastende sygdomme for individet og for
samfundet generelt.

Sundhedsstyrelsen — Stress i Danmark — hvad ved vi?

STRESS | DANMARK

74 % af danskerne oplever ifglge en ny under-
sggelse negativ stress, og samtidig er vi det
folkefaerd i Norden som i stgrst omfang oplever
arbejdsrelateret stress. 33 procent af danskerne
har vaeret ramt af negativ stress i en la&ngere
periode end seks maneder?.

Andelen af voksne danskere med en hgj score
pa stressskalaen er steget fra 21 pct. i 2013 til
25% 12017 0g 29% i 2021. Der er en stgrre andel
af kvinder, der scorer hgjt pa stressskalalen, end
maend. | 2021 havde 34% af kvinderne et hgjt
stressniveau, mens det samme gjaldt for 25% af
mandene3.

Ifglge tal fra Region Midtjyllands Sundhedspro-
fil Fra 2021 har 26% af borgerne i

Syddjurs et 'hgjt’ stressniveau®.

Ritzau Marts 2023 https://via.ritzau.dk/pressemeddelelse/13674461/ny-helbredsundersogelse-tre-ud-af-fire-danskere-do-

jer-med-stress?publisherld=11341474
Sundhedsstyrelsen

Defactum 2021 https://www.defactum.dk/siteassets/sider/forskning/befolkningsundersogelser/hhdd/hhdd-2021/b1_webversion.

pdf
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MENTAL SUNDHED SPECIFIKT | FORHOLD TIL MAND STRESS OG SAMFUND

* Mands psykiske lidelser er underdiagnosticerede og underbehandlede. Ud over de store personlige og sundhedsmaes- knytter sig til darlig mental sundhed, udger
sige konsekvenser ved stress, er der ogsa store samlet set 3.5 mia. kr. arligt.
» Selvmordsraten er ca. 3 gange sa hgj for mand som for kvinder gennem livet. gkonomiske konsekvenser forbundet med darlig
mental sundhed: For en gennemsnitskommune pa 59.000 bor-
» Hver femte mand i alderen 25-39 ar har aldrig eller naesten aldrig nogen at tale fortroligt med'. gere vil det betyde ekstra nettoomkostninger
« | Danmark er darlig mental sundhed forbun-  pa 35 mio. kr. arligt i forhold til darlig mental
« Mand mangler fellesskaber og opse@gende dialog.? det med 7,1 mia. kr. arligt i omkostninger sundhed.
til behandling og pleje og 29 mia. kr. arligt i
omkostninger ved tabt produktion.? Hertil kommer kommunale udgifter til fartids-

pensioner knyttet til darlig mental sundhed.
» Det koster samfundet op mod 1 million kr.at  Udgifterne udger 59 mi. kr. arligt i en gennem-
have én langtidssygemeldt medarbejder og snitskommune.
op mod 4 millioner kr. at have én langtidssy-

gemeldt lederi 50.000 kr. klassen.* Den kommunale medfinansiering, der knytter
sig til ensomhed udgar samlet set 981 mia.
| rapporten 'Sygdomsbyrden i Danmark. Risiko- arligt. For en gennemsnitskommune pa 59.000
faktorer blev de samfundsmaessige omkost- borgere vil det betyde ekstra nettoomkostnin-
ninger forbundet med udvalgte risikofaktorer ger pa 10 mio. kr. arligt.¢

opgjort. Sundhedsstyrelsen har pa baggrund af

rapportens resultater fiet beregnet de kommu-  Hertil kommer kommunale udgifter til fartids-
nale udgifter samlet set, og for en gennemsnits- pensioner, der knytter sig til ensomhed. Der ud-
kommune, i 2017-priser og med befolkningstal ger 17 mio. kr. arligt i en gennemsnitskommune.
fra 2017. Den kommunale medfinansiering, der

3 Eriksen L, Davidsen M, Jensen HAR, Ryd JT, Strgbaek L, White ED, et al. Sygdomsbyrden i Danmark: Risikofaktorer. Kgbenhavn: Sund-
hedsstyrelsen, 2016

4 Stressforeningen

1 Forum for maends sundhed 5 Rapport’'Sygdomsbyrden i Danmark — Risikofaktorer’, 2016.

2 Psykolog og Formand Svend Aage Madsen — Forum for mands sundhed 6 Sundhedsstyrelsen — Forebyggelsespakke Mental Sundhed, 2018

)

Jeg har faet fokus pa egenomsorg
—at det er okay ikke at vaere okay.
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DET TEORETISKE OG
METODISKE FUNDAMENT

Naturlig Ressources teoretiske grundlag bygger
pa et fundament af ‘Nature — Body — Mind -
Community-metoden (NBMC) — pa dansk 'Natur,
Krop, Psyke og Fallesskab'.

Metoden er forankret i forskningsfeltet mellem
gkopsykologien og evolutionspsykologien, med
afsaet i Biophilia-hypotesen, der viser, at menne-
sket er genetisk programmeret til et liv taet pa
naturen. Metoden bygger desuden pa nyeste
viden og forskning inden for naturterapi og na-
turbaseret sundhedsfremme fra ind- og udland.

NBMC-metoden er en sammenfatning af falgen-
de teorier og hypoteser:

» Aesthetic Affective Theory (AAT)
- £stetisk opmaerksomhed teori’

» Attention Restoration Theory (ART)
—Spontan opmarksomhed teori?

» Supportive Enviroment Theory (SET)
- Stgtte miljg teori?

* Biophilia - hypotesen*

Roger Ulrich, Miljgpsykolog

Stephen & Rachel Kaplan, forskere

Patrik Grahn, professor

Edvard Wilson & Gordon H Orians, Harvard University (1984)

uh wnN =
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Gruppeforlgbene i Naturlig Ressource er bygget
op omkring ViNatur’s ‘Nature — Body — Mind -
Community-metode®

(NBMCQ)- pa dansk 'Natur, Krop, Psyke og Fal-
lesskab'.

NBMC-metoden er bygget pa viden og erfarin-
ger fra evolutionspsykologien, naturoplevelser,
kropsbevidsthed, fortalling, andedraet, medita-
tion og det naturterapeutiske felt.

Det sarlige ved metoden er, at den bygger pa
en tvaerfaglig teoretisk og praksisnaer tilgang til
naturbaseret sundhedsfremme.

Kilde: ViNatur

ViNaturs metode Nature-Body-Mind-Community (NBMC) https://vinatur.dk/vores-metode/

VIDENSDELING OG RESULTATER

Metoden er funderet pa fire sgjler med afsaet i
henholdsvis; Nature, Body, Mind og Community
(Natur, Krop, Psyke, Fallesskab). Gennem anven-
delse af metoden fokuseres der pa at genetab-
lere eller @ge deltagernes kontakt til naturen
gennem oplevelser og aktiviteter i forskellige
naturmiljger.

Hver af de fire sgjler 'Nature — Body — Mind —
Community’ bestar af elementer, der har en
dokumenteret effekt pa menneskets krop og
psyke.

Tilsammen opstar der en synergieffekt, nar de
fire sejler kombineres, hvilket forstaerker he-
lingsprocessen. Metodens fallesnavner er at
genskabe kontakten til naturen.

FOR MERE VIDEN

om NBMC-metoden anbefaler vi
ViNatur’s uddannelser
i naturbaseret sundhedsfremme,
samt bogen
'Vi er natur’
af Simon Hgegmark m.fl.

Se mere pa ViNatur.dk.

VINATUR

Forlgbene i Naturlig Ressource er bygget op omkring NBMC-metodens fire sgjler:

1. NATURE r:leln) 4

Vi er et biologiskvaesen,
der er skabt til at leve
i naturen.

Kropsbevidsthed giver
indsigt i kroppens
uligheder, kontrol over
kroppen samt en starre

Viarbejder med hhv.
malrettet og spontan
opmarksomhed.

indre ro, samt fysisk og
psykisk robusthed, og
smertelindring opnas

Sidstnaevnte giver os nemmere.

restitution. Det opnas
bedst i naturen. @velser er sammensat
ud fra forskning

med evidens:

Der er evidens for
at opna en bedre
livskvalitet, hverdagsliv,
robusthed, egenomsorg,
handlekompetence og
samt fysiologisk healing.

Sansegvelser,
balancegvelser,
pulsaktivering
tilpasset malgruppen
m.fl.
Metoden er
sanseorienteret.

Kilde: ViNatur

VIDENSDELING OG RESULTATER

3. MIND

Meditationsgvelser
og spontan
opmarksomhed.

Ved at koble
den restituerende
SE I ETEO G ED
sammen med simple
andedraetsteknikker
og meditationsgvelser,
opnar man en starre
effekt i restitutions-
processen. Her far du
redskaber til at handtere
din egen hverdag.

4. COMMUNITY

Faellesskab, relationer
og balterapi.

Balets betydning
og historie bliver
forklaret. Gruppen
fortzeller, og der bliver
skabt relationer som
udmenter sig i positive
sociale faellesskaber.

Gruppen byder
ind med deres
erfaringer, nar vi skal
skabe stgttemiljger
i hverdagslivet.
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MALGRUPPE OG
DELTAGERE

4 TR

Naturlig Ressource er et forebyggende og rehabiliterende tilbud malrettet stress-
ramte voksne, der har symptomer pa at:

Kroppen er presset og pa ‘overarbejde’ bade fysisk og psykisk

Belastning som f.eks. traethed, tristhed, irritabilitet, negativitet, hovedpine, ondt

i muskler og led, sgvnbesvaer, tankemylder, hukommelses- og koncentrationspro-
blemer samt en fglelse af ensomhed

Kriterierne for at kunne melde sig som deltager til et Naturlig Ressource-forlgb er
felgende:

Har symptomer pa stress, mild depression eller andre milde til moderate sympto-
mer, der pavirker den mentale sundhed i hverdagen

Er bosiddende i Syddjurs Kommune
Er tilknyttet arbejdsmarkedet

Er over 18 ar
Kan ga ca. 3 km. i roligt tempo pa ujavnt terraen

Naturlig Ressource er et tilbud, der skal vaere med til at forebygge, at symptomer
pa stress og depression forvaerres, samt vare med til at reducere nuvaerende
symptomer. Naturlig Ressource er ikke et behandlingstilbud og matcher ikke perso-
ner med svaere psykiske lidelser, misbrugsproblemer, eller lignende.

VIDENSDELING OG RESULTATER VIDENSDELING OG RESULTATER




ERFARINGER OG OVERVEJELSER | FORHOLD TIL

DELTAGERE OG HOLDSAMMENSZATNING

Via de forlgb vi har gennemfgrt med Naturlig
Ressource, har vi faet erfaringer og har gjort os
overvejelser, vi gerne vil dele med andre.

Vi har gennemfart i alt 11 forleb med udgangen
af 2024 - forlab for bade kansmaessige blande-
de hold, rene mandehold og rene kvindehold.

Erfaringen efter de to farste kensmaessige
blandede hold viste, at der var fa maend, der
havde taget imod tilbuddet — kun 6 ud af i alt 29
deltagere var mand pa hold 1 og 2. Opfelgning
pa hold 1 og 2 viste, at der var svaert for maende-
ne at dbne op og blive en del af holdet. Herefter
blev det besluttet at forsgge med kansopdeling
af holdene, hvilket ogsa gav mulighed for en
mere malrettet markedsfaring til henholdsvis
mand og kvinder.

Denne beslutning resulterede i, at der blev
rekrutteret 15 mand til det efterfalgende

rene mandehold. Erfaringen med at have et
rent mandehold var rigtig god. Ma&ndene var
mere trygge i forlgbet og kunne lettere dbne
op og vise sarbarhed, nar der kun var mand til
stede. Begge instruktgrer pd mandeholdet var
ligeledes maend. M&ndene har i den kvalitative
undersggelse af forlgbet sat ord pa hvorfor det
for dem virker bedre med et rent mandehold.

Den gode erfaring med mandegruppen blev fart
videre, sa der fremadrettet blev rekrutteret til
et mandehold og et kvindehold pr. saeson.

Blandede hold

Her har der kun vaeret i omegnen af 25 % mand
pa de blandede hold. Vi har oplevet, at man-
dene pa de blandede hold har haft sveert ved
at std frem med deres sarbarheder. Vi antager,
at nar der er mange kvinder, som ofte ogsa er
gode til at tale om det, som er svaert for dem,
kan det vaere svaert at traede frem og sta ved
sine sarbarheder som mand. Mand kan have en
iboende beskytter eller traster, der bliver akti-
veret nar andre, iseer kvinder, viser sarbarheder
og smertefulde fglelser. Vores erfaring er, at
det er vigtigt, at vi som instruktgrer italesat-
ter denne udfordring, eller automatik om man
vil. Sdledes at det i hgjere grad opleves okay,

at hvert individ star med egne sarbarheder og
egne problemer. Det gares blandt andet ved

at gentage, at "vi ikke kan ggre noget i andre
voksne menneskers liv og derfor ma lade andre
std med deres for derved at kunne fokusere pa
og arbejde med vores eget. Samt sige hgijt, at
"sammenligninger og formodninger er der mu-
lighed for at laegge fra sig her ude i naturen”.

Mande-hold

De klassiske sociale roller gjorde det sveert for
mandene at vise sarbarhed, specielt nar der var
kvinder til stede. Ved at etablere rene man-
dehold lykkedes det at skabe et fortroligt rum
for mandene, hvor det var muligt at diskutere
manderollen, og hvordan denne rolle takles,
nar livet er svaert. Mandeholdene &ndrede sig
primart i forhold til de kansmaessige blandede
hold ved, at og vi kunne fylde holdene ud kun
med mand. M&ndene kom i videre omfang
frem med deres sarbarheder og ytrede mere
abent gnske om at arbejde med forandringer

i deres situation og liv generelt. De rene man-
dehold gjorde en stor forskel for de enkelte
deltagere

Kvinde-hold

De rene kvinde hold har fungeret pa samme
made som de blandende hold, hvor der var fa
mand pa holdene. Kvinderne har ikke haft sam-
me behov for kensopdeling som mandene og
holdene har dermed haft samme dynamik som
pa de kensmaessige blandede hold.

17
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OPSTARTSAMTALER

OG SCREENING

Syddjurs Kommunes Sundhedsteam

har stdet for den farste opstartsamtale
med de borgere, der havde interesse i at
deltage i Naturlig Ressource forlgbene.
Ved opstartsamtalen er det bl.a. blevet
afklaret om:

» Naturlig Ressource-forlgbet passer
til deltageren og dennes symptomer

+ Rammen omkring forlebet matcher
med deltageren

» Deltageren er motiveret for delta-
gelse i gruppeforlgbet

* Deltagerenkangdoptil3kmiet
langsomt tempo og i ujaeevnt terraen
—0gsa nar det er markt, sjappet eller
glat.

« Deltageren harintolerance/allergi,
der skal tages hensyn til og aftales
naermere omkring (af erfaring fra
et hold, hvor det var sa godt som
umuligt at tilberede et faelles maltid
pga. af en lang raekke intolerancer
og allergier).

Kun screeningssamtale med psykolog for deltagere til hold 1-8.

De borgere, der ved opstart samta-
len blev erklaeret egnet til at deltage
i et gruppeforlgb, blev sendt videre i
processen til screeningssamtale med
projektets tilknyttede psykolog'.

Screeningssamtalen blev lagt ind som
en ekstra del i forhold til hold 1-8, dels
som farste del af dataopsamlingen, dels
for yderligere at afklare motivation for
deltagelse i gruppeforlgbet, samt for
at sikre, at deltagernes mentale udfor-
dringer var passende til gruppeforle-
bet. Ved samtale med psykologen blev
enkelte deltagere valgt fra, enten fordi
de havde det for godt eller for darligt til
malgruppen for Naturlig Ressource-for-
lgbet.

De gvrige hold, hold 9-11, har haft op-
start samtaler med Syddjurs Kommunes
Sundhedsteam. Dette vil fremadrettet
vaere niveauet og proceduren for optag
pa gruppeforlab.

SE SP@RGEGUIDE
til opstartssamtale
i kompendiet SIDE 104

&
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MARKEDSFORING
AF GRUPPEFORL@B

Rekruttering af deltagere er foregaet pa fle-
re forskellige platforme. Pladserne er blevet
besat efter ‘farst til malle’, og der har vaeret
aben ansggning for alle, der kunne identifi-
cere deres behov inden for de givne kriterier
i opslagene.

Markedsfgring af Naturlig Ressource er sket
pa Facebook via Sundhedsafdelingens side,
hvor der leabende er lavet opslag med foto
eller video-indhold. Budskabet er ligeledes
delt via lokalavisen pa kommunens faste sider
i avisen. Ligeledes er tilbuddet kommunikeret
ud til de praktiserende laeger og psykologer

i kommunen via et brev, en stak postkort og
et digitalt opslag til laegehusenes skaerme i
ventevearelserne. Tilbuddet er ogsa blevet
lagt ind pa platformen Sundhed.dk.

Markedsfgringen var i ferste omgang mal-
rettet bade kvinder og mand, men blev
sidenhen differentieret sdledes, at der blev
lavet malrettet markedsfgring til maend

og kvinder. Denne differentiering viste sig
at veere godt givet ud, saerligt i forhold til
mandene.

Gennem screeningerne af deltagerne har
langt stgrstedelen angivet Facebook som
den primaere rekrutteringsvej. Enten har
deltageren selv set opslaget, eller er blevet
opfordret af en pargrende eller kollega, der
har set opslaget eller selv tidligere har delta-
geti et forlab.

NATURLIG
RESSOURCE

NATURTERAFPI

/.

Veek din indre VILDMAND, grav URﬁ\lSTINKTERNE) am og find
FORNYET STYRKE i naturen. v y‘ 4

NYT HOLD - KUN FOR MAND!7
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BUDGET

Udgiften for et gruppeforlab pa 12 uger af 3 timers varighed for 16
deltagere, har i vores tilfelde kostet:

2 instrukterer — konfrontationstimer, forberedelse, oprydning
og opfelgning = 2 instrukterer x 5 timer x 12 gange.

2 instruktgrer — planlaegningsmeder, borgergennemgang, juste-
ring af aktiviteter m.m. = 2 instrukterer x 12 timer pr. 12 ugers
forlgb. For ugvede instruktarer bgr der beregnes 1,5-2 timer x
12 uger pr. instrukter.

Supervision til instruktgrerne = 2 x 2 timer pr 12 ugers forlab.
Leje af balhytte inkl. braende.
Ravarer til felles maltid, kaffe og the, optaending osv. (forvent

en udgift pa ca. 500-600 kr. pr. gang ved 16 deltagere og 2
instruktarer).

Dertil kommer evt. udarbejdelse af markedsfgringsmaterialer og
markedsfgring, samt en evt. engangsinvestering i grej til forlgbene
i Form af fx balgrej, rensdyrskind, h®ngekgjer osv, hvis grej ikke
haves pa forhand eller kan lanes.

SE GREJLISTE
til et naturbaseret forlgb i kompendiet pa
SIDE 68
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'EKSTRAKT AF VIDEN
" 0G ANBEFALINGER

| det fFglgende kommer ekstrakten af den viden, vi har akkumuleret gen-
nem gruppeforlgbene i Naturlig Ressource og de erfaringer og anbefa-
linger, vi gnsker at give videre til andre. Viden og anbefalinger er opdelt i
mindre underafsnit herunder.

STRESSRAMTE VOKSNE

De voksne deltagere i Naturlig Ressource-forlgbene har primaert haft
symptomer pa stress, angst, depression, darlig sevnkvalitet og tegn pa
ensomhed. Fund i vores dataseet viser, at ensomheden har vaeret sveer at
arbejde med, og deltagere i kategorien ‘'ensomme’ maske burde vaere en
malgruppe for sig.

Anbefaling: Ud fra fund i vores datasaet er det vores anbefaling at diffe-
rentiere mellem deltagere, der har symptomer pa stress, angst, depressi-
on, og deltagere der har symptomer pa ensomhed. Indsatsen i forhold til
ensomhed kraever, efter vores vurdering, mere fokus pa det sociale fal-
lesskab og mindre fokus pa stilhed og vaeren med sig selv end indsatsen i
forhold til stress, angst og depression, som kraever mere fokus pa stilhed
og ro. Dog kan begge indsatser med fordel vaere naturbaserede.
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Forlebs langde

Deltagerne mgder op til Naturlig Ressource
uden dyb kontakt til naturen, sig selv og til det
at veere stille alene og sammen med andre. 12
mgder af 3 timer med gentagne naturterapeu-
tiske gvelser og praksisser giver mulighed for,
at deltagerne nar at maerke pa egen krop og
sind, hvad naturen kan bidrage med. Et 12-ugers
forlab svarer til den tid, der minimum skal til at
&ndre vaner.'

Deltagerne kommer ogsd med en rygsak fuld
af vaner og handlinger, opbygget over lang tid
—maske gennem et helt liv. @velse i ny vane-op-
bygning afhanger af personen, men ogsa af,
hvor lang tid og hvor meget handlingen kraever.

Deltagerne far det oftest bedre i lgbet af den
enkelte mgdegang. 12 gentagne oplevelser af
at f3 det bedre bare ved at mgde op og deltage,
oplever vi skaber grobund for implementering
af forandringerne i deres hverdag. Dette kan
bl.a. bestd af andrede vaneri forhold til brugen
af naturen, til at forbedre den mentale tilstand,
nar der opstar et mentalt pres, satte tempoet
ned og tage en lille pause ved fx at gd udendears
pa arbejdspladsen og nyde en kop the, eller at
huske tid til egenomsorg og maerke egne behov
osV.

Anbefaling: Ud fra vores erfaringer anbefaler vi,
at et Forlgb minimum straekker sig over 12 uger,
med en ugentlig madegang af 3 timer. Dette
for at hjzlpe deltageren godt pa vej i forhold til
2ndring af vaner og handlinger, der langsomt
vil blive en del af deltagernes liv over tid og
gennem gentagelser, hvis deltagerne er moti-
veret for det. Hvor vidt forlgbet afholdes i dag-
eller aftentimerne afhanger af malgruppen og
tilknytningen til arbejdsmarkedet.

1 Caltech, University of Chicago og Pennsylvania
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Gruppe dannelser

Nar forlgbet nar til 3-5 mgdegang, er delta-
gerne ved at kende hinanden sa godt, at de
danner sma grupper i den store gruppe. Her
skal instruktererne vaere opmarksomme pd om
de mindre grupper er opbyggende eller har en
uhensigtsmaessig funktion. Hvis en gruppe har
uhensigtsmaessig indflydelse pa den store grup-
pe, skal instruktererne pa en naensom og fast
made intervenere i forhold til det forstyrrende.

Anbefaling: Emnet kan ofte afhjzlpes ved su-
pervision til instruktererne.

Forleb for maand

Mand ser ud til at trives bedre pa hold besta-
ende udelukkende af mand og med mandlige
instrukterer. M&ndene har lettere ved at vaere
abne, vise sarbarhed, ga i dialog om deres pro-
blemstillinger og danne fzllesskab, nar der ikke
er kvinder til stede.

Anbefaling: Vi anbefaler at kgnsopdele hold i
forhold til naturbaserede gruppeforlab i natu-
ren, serligt af hensyn til mandene. Det er nem-
mere at rekruttere mand til rene mande-hold,
samtidig med at mandene fgler sig bedre tilpas
og er mere abne, nar der udelukkende er mand
pa holdet. OBS | mindre kommuner kan det mu-
ligvis vaere svaert at finde nok deltagere til hold
for maend, hvis forlebene skal udbydes flere
gange arligt.
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Tvaerfaglige instrukter-teams og felles
grunduddannelse i naturterapi

De tvaerfaglige instruktgr-teams har vaeret
meget velfungerende og kombinationen af en
sundhedsfaglig- og en naturvejleder-instrukter
har vist sig at veere optimal. Vores teams har
dog i hgj grad ogsa vaeret baret af personlig-
hed og ‘god kemi' — noget der i den grad har
loftet indsatsen og deltagernes oplevelse af
gruppeforlgbene. Alle instruktgrer har vaeret
pa samme grunduddannelse i naturbaseret
sundhed hos ViNatur, for at have et fzlles afsaet
for samarbejdet. Instruktgrerne har modtaget
gruppesupervision fortlebende gennem hele
projektperioden.

Anbefaling: Vi anbefaler, at der til hvert grup-
peforlgb er tilknyttet to instrukterer; en sund-
hedsprofessionel med sundhedsfaglige kompe-
tencer og en naturvejleder med 'jaeger-samler
skills’, natur- og friluftskompetencer. Desuden
anbefaler vi, at de tvaerfaglige teams sammen
deltager i grunduddannelse i naturbaseret
sundhed, sa de far en fzelles forstdelsesramme
og et gryende kendskab til bade arbejdsomra-
det og hinanden som kommende kollegaer.

Supervision til instrukterer

Instruktererne tilbydes med planlagt gruppe-
supervision et fortroligt rum, med en professio-
nel, der kan hjelpe dem med at udvikle det en-
kelte Forlab, udvikle egen praksis over tid samt
blive bevidste om egne reaktioner og belastnin-
ger i forhold til at arbejde med deltagerne pa
forlebene. Gruppesupervision gger ogsa evnen
til at samarbejde og kommunikere instruktgrer-
ne i mellem, hvilket er med til at styrke teamet.

Anbefaling: Det er vores anbefaling, at der
lebende tilbydes supervision til de instruktgrer,
der arbejder med gruppeforlgbene, og at denne
udgift indregnes i budgettet.

24

Jaeger-samler elementet

Gennem alle gruppeforlab er vi gdet i jee-
ger-samlerens fodspor, bogstaveligt talt, nar
deltagerne har veeret med til at: regte garn for
fisk og krabber, samle muslinger, sanke urter,
svampe eller tang, fla fuglevildt eller forlaeg-
ge et radyr, som en del af forberedelsen til de
faelles balmaltider. Jeger-samler elementet har
givet deltagerne bade natur- og smagsoplevel-
ser og vaeret med til at bane vejen for en (aget)
forbundethed til naturen.

Anbefaling: Vi anbefaler at inddrage 'jae-
ger-samler’ som et lebende element i naturba-
serede gruppeforlab, med henblik pa at skabe
naturoplevelser og forbundethed til naturen
ved i bogstavelig forstand, at ga i vores forfaed-
res Fodspor (jaeevnfar evolutionspsykologien).

Det fzelles maltid

Det faelles maltid har vaeret et fast element af
Naturlig Ressource-forlabene, fordi mad og
maltider spiller en vigtig rolle for basal overle-
velse og for vores sociale liv. Processen omkring
madlavning pa bal skaber glaede, mening og
skaerper sanserne. Det falles maltid har haft
stor betydning for deltagerne; stemningen
bliver lidt mere afslappet, uformel og opleftet
omkring langbordet i skoven. Der kan lyttes,
snakkes eller vaeres stille med sig selv under
maltidet. Det at spise i naturen skarper ligele-
des vores sanser, bevidsthed og naerveer.

Anbefaling: Vi anbefaler at indtanke det faelles
maltid som et fFast element i hvert gruppefor-
lgb, fordi det fzelles maltid bl.a. kan fungere
som 'social klister’ og har betydning for savel
vores fysiske og psykiske velbefindende. Det at
spise under traekronerne (eller et andet natur-
skent sted) kan noget helt sarligt!
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Markedsfering

I Naturlig Ressource har vi markedsfert gruppe-
forlebene via SoMe, lokalavisen, lokale laeger og
psykologer, samt via Sundhed.dk, fordi gruppe-
forlebene ikke kraevede visitation. Vi erfarede
hurtigt, at det var svaert at rekruttere maend til
gruppeforlgbene og malrettede derefter vores
markedsfaring, sa der blev markedsfart saer-
skilt med seaerligt henblik pd mandene — og det
virkede!

Anbefaling: Vi anbefaler at markedsfare grup-
peforlgbene saerskilt til henholdsvis kvinder og
maend. Selvom indholdet i gruppeforlgbene er
det samme, anbefaler vi at malrette markedsfg-
ringen sarligt malrettet mandene, hvor tekst
og det grafiske layout ggres mere maskulint, sa
det appellerer mere til det mandlige kan.

Forankring via foreningsdannelse

For deltagerne har det allerede ret tidligt i for-
lgbet 'fyldt’, hvordan de skal kunne holde fast

i nye vaner og det at komme ud i naturen, nar
forlabet slutter. Derfor har det vaeret en stor
lettelse for mange af deltagerne at vide, at der
er et tilbud om forankring via Foreningen Rod-
faeste — Syddjurs. En forening stiftet af tidligere
deltagere pa Naturlig Ressource og kun hen-
vendt til tidligere deltagere pa de forskellige
Naturlige Ressource-forlab.

Anbefaling: Det er vores klare anbefaling at
indtanke statte til opstart af en forening for
tidligere voksne deltagere allerede fra opstart
af de farste forlgb. Det tager tid at laegge
kimen til en lidt anderledes type forening, men
krefterne er godt givet ud, og foreningen har
en stor betydning i forhold til forankring og
fastholdelse af de effekter, deltagerne opnar og
giver mulighed for at fortsatte med at komme
ud i naturen og indgad i et fFellesskab med lige-
sindede.
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MALINGER OG
RESULTATER

For at fa en konkret viden om Naturlig Ressource-gruppeforlgbets
indvirkning pa deltagerne er alle deltagere ved opstart, afslutning

og et halvt ar efter endt forlgb blevet bedt om at udfylde falgende
fire spgrgeskemaer:

* PSS som maler oplevelsen af stress

* MDIsom angiver graden af oplevet depression

e UCLA som maler graden af oplevet ensomhed

+ PSQIlsom maler oplevelsen af sgvnkvalitet

Undervejs er der deltagere, der er faldet fra, deltagere der ikke er
dukket op til sidste forlgbsgang, hvor malingen er foretaget, samt
deltagere der ikke har besvaret den sidste digitale maling et halvt ar

efter endt forlgb.

| det datasaet, hvor to af malingerne kan sammenlignes fra opstart til
afslutning af det 12-ugers forlab, er der i alt 81 deltagere.

| det datasaet, hvor alle tre malinger kan sammenlignes fra opstart,
afslutning og et halvt ar efter endt forlab, er der i alt 49 deltagere.

-

“Detdrar pa mange mader vaeret
;Q’\"erj_ﬂjfen%ner. Det ha[\ givet

” stof til eftertanke samt meget
~.at arbejde med.
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RESULTATER

Ud fra malingerne kan vi se, at:

e 75,3% af deltagerne har oplevet en forbedring af deres til-
stand fra start til slut.

« Gennemsnittet af alle deltagere har oplevet en fForbedring i
deres malte mentale tilstand.

» Forbedringen af tilstanden fra afslutningen af Naturlig Res-
source-gruppeforlgbet i store traek er fastholdt et halvt ar
efter endt forlgb.

* Naturen er omdrejningspunkt i deltagernes evalueringer af
forlabet. Nogle deltagere har genfundet tilknytningen til
naturen og nogle har for farste gang oplevet, hvilken positiv
indflydelse naturen kan have pa den mentale tilstand.
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DYKKER VI NED | MALINGERNE KAN VI
SE FOLGENDE:

Stressbelastning (PSS)

Deltagernes stressbelastning (3 ved opstart i gennemsnit pa

20,3 og ved afslutning pa 15,7, hvilket er over den gennemsnitlige
befolknings stressbelastning pa 12,2, men stadig under kategori-
en for stress.

Det gennemsnitlige fald i stressbelastning ligger pa 22,66%
og lever ikke helt op til projektets malsatning om et fald pa 28%.

31 deltagere er gdet fra at vaere stressbelastede til ikke at have
symptomer pa stress.

Staerstedelen af deltagerne forteeller, at de selv faler, at deres
stressniveau er mindsket, og at de har stor gavn af de vaerktgijer,
de har faet gennem forlgbet. Det svaere er at praktisere de gode
vaner i hverdagen.

Depressionssymptomer (MDI)

I gennemsnit la deltagernes opstartsscore pa 18,4 og afslutnings-
score pa 12,1.

Der er sket et fald pa 34%.

19 deltagere er gdet fra at have depressionssymptomer til ikke
at have nogen depressionssymptomer efter endt forlab.

Noget tyder p3, at deltagerne fastholder deres positive udvikling
et halvt ar efter.

VIDENSDELING OG RESULTATER
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Savnkvalitet (PSQI)

Ved opstart var deltagernes gennemsnit pa 8,1, hvilket vil sige en
kategorisering i forringet sgvnkvalitet. Ved afslutning ld gennem-
snittet pa 6,7 hvilket svarer til nogen sgvnforstyrrelser, som fglger
gennemsnittet i den danske befolkning.

Der er sket et fald pa 17,3%.

Deltagerne, der har svaret et halvt ar efter, opretholder nogenlun-
de det oplevede fald efter det afsluttede forlgb. Ud fra deltagernes
kommentarer pa sgvnskemaet kan man konkludere, at der ligger
mange forskellige ting til grund for en darlig sevn, som ikke nad-
vendigvis kan relateres til stress. Det kan vaere smerter, barn der
vaekker en, en partner, der snorker eller larm fra gaden.

Der er dog ingen tvivl om, at de deltagere, der oplever en bedre
sgvnkvalitet, selv keeder dette sammen med et mindsket stressni-
veau, da de beskriver, at de har langt mindre tankemylder og uro

i kroppen, hvilket bade ggr, at de falder hurtigere i savn og har en
roligere nat.

Ensomhed (UCLA)

Den gennemsnitlige score ved opstart l3 pa 5,5, hvor den ved slut-
ningen (3 pa 4,7.

Det gennemsnitligt fald er pa 14,6%.

Vi har ogsd malt pd ensomhed blandt deltagerne, selvom vi i praksis
ikke har arbejdet specifikt med ensomhedsemnet. Nogle af delta-
gerne har ikke haft problemer med ensomhed, andre har. Nedluk-
ningen pa grund af Corona og den isolation, der fulgte med for dem
der boede alene, har helt sikkert haft en betydning (vores forlgb
startede i slutningen af Corona-pandemien). Derfor kan 14,6 %
maske vaere et vigtigere resultat end det umiddelbart ser ud. Ifalge
vores evaluering og interviews med deltagerne har ensomhed
vaeret svaert at arbejde med for nogle deltagere. Derudover kan det
vaere svart at handtere ensomheden, og dette kan i hgj grad vaere
et fokuspunkt i det videre arbejde med naturterapi. Vi taenker, at
det vil vaere hensigtsmaessigt at oprette hold specifikt malrettet
ensomme, da personer, der fgler sig ensomme, i hgjere grad har
brug for at socialisere og etablere fallesskaber. Pa vores hold har vi
bl.a. arbejdet meget med stilhed og 'vaeren’, som maske ikke er den
rigtige indgangsvinkel til at arbejde med ensomhed specifikt.
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Ud fra kvalitative interviews kan vi se at:

e Gruppeforlgbene 'Naturlig Ressource’ uden tvivl har vaeret et
frirum for deltagerne.

» De varktgjer, deltagerne har f3et med sig hjem, har vaeret sa
enkle at tage i brug, at de fleste kan holde fast i de gode vaneri
deres egen hverdag.

* Flere deltagere fortzeller, at de har fundet en indre ro, at de kan
i hgjere grad takle stressfaktorer, og at de formar at bruge natu-
ren til at handtere deres mentale tilstand.

Du finder den samlede og uddybende evaluering i haeftet
‘Naturlig Ressource - evaluering af gruppeforlab’
pa NaturligRessource.dk

NATURLIG
RESSOURCE

NATURLIG RESSOURCE

- EVALUERING
AF GRUPPEFORL®B

VIDENSDELING OG RESULTATER 31



DATA FRA WHO-5
OG SPORGESKEMA

Som en del af projektet fik vi mulighed for at afholde 3 ekstra
gruppeforlgb; forlgb 9, 10 og 11. Disse gruppeforlab indgar ikke i
den omfattende indsamling af data, som blev foretaget pa forlgb
1-8. Pa de tre ekstra gruppeforlab fglges der op pa deltagerne
med et WHO-5-skema ved start og afslutning af det 12-ugers
forlgb, samt med et spgrgeskema ved afslutning af forlabet.

Da dette haefte er ferdiggjort far det 11. og sidste gruppeforlgb
bliver afsluttet, fremgar data og opsamling fra det sidste gruppe-
forlab ikke i dette haefte.

BESVARELSER PA WHO-5-SKEMA
- GRUPPEFORL®B 9 OG 10

WHO-5 er et mal fFor trivsel, ogsa kaldet et trivselsindeks.
WHO-5-skemaet bestar af fem spgrgsmal om, hvordan testperso-
nen har fglt sig tilpas i de seneste to uger. WHO-5 maler graden
af positive oplevelser og kan anvendes som et mal for personers
generelle trivsel eller velbefindende.

WHO-5 kan bruges i forbindelse med fgr- og eftermalinger af

fx kommunale sundhedsindsatser, der helt eller delvist har til
formal at forbedre borgernes trivsel/mentale sundhed. Skemaet
i WHO-5 kan bruges som et mal for, om borgerne far forbedret
deres generelle trivsel i den tidsperiode, som indsatsen har varet.
Dette kan vaere med til at sandsynliggere, om indsatsen har haft
en positiv effekt pa borgernes trivsel.
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WHO-5 pointtal og resultater

Gennemsnittet for befolkningen som helhed er 68 pointtal, men
ved pointtal over 50 er testpersonen ikke umiddelbart i risiko for
depression eller langvarig stressbelastning.

« Pointtal mellem 0-35: Der kan vaere stor risiko for depression
eller stressbelastning

* Pointtal mellem 36-50: Der kan vaere risiko for depression
eller stressbelastning

» Pointtal over 50: Der er ikke umiddelbart risiko for depression
eller stressbelastning

Et pointtal pa 50 eller derover kan derfor anvendes som et mal

borgerne gerne skal tilnarme sig, fx med hjaelp fra sundheds- og
sociale indsatser.

Du kan laese mere om WHO-5 pa Sundhedsstyrelsen.dk

WHO-5 graf for hold 9 og 10 sammenlagt
Grafen herunder viser WHO-5 resultaterne for Naturlig Ressource hold 9 og 10 lagt sammen,
mdlt ved start og afslutning af gruppeforlaobet.

WHO-5 -Hold 90g 10

25
M Stor risiko for depression og stressbelastning
20 Risiko for depression og stressbelastning
Ikke umiddelbart risiko for depression og stressbelastning
15 .
10 — —
5 - .
0 I
Start Slut
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DELTAGERUDSAGN FRA SPORGESKEMA

Hold 9 - Hvad har det betydet for dig at ga pa Naturlig Ressource-forlgbet?

J ¥ Jeg er blevet endnu mere obs pé egen-tid
i naturen og at give mig selv lov til at tage
sma mentale pauser, traekke vejret og gare
noget, der gar godt for MIG.”

J ¥ Det har skabt en rutine i at komme ud i natu-
ren og prioritere mig-tid. At lare at jeg ikke
behgver at gore s meget, men bare vaere i
og med naturen.”

J ¥ Det har hjulpet mig til at stoppe op, rydde
kalenderen og tage ud i naturen, nar jeg har
vaeret presset.”

F§ ¥ Folelse af fellesskab med andre i samme
situation og samharighed med naturen.”

J ¥ Det hj=lper mig til at huske at vaeren i natu-
ren ger mig glad og rolig.”

FJ ¥ Det har vaeret et forlgb hvor jeg, uanset
hvilken tilstand jeg vari far, er taget herfra
fyldt med glaede og mod (hjerte ikon).”

J ¥ velvere i krop og sind.”

J ¥ Jeg har Faet redskaber til nedvendige foran-
dringer af mine handlinger for at jeg frem-
over kan passe bedst pa min krop, sj®l og
det mentale.”

J ¥ Jeg har givet mig lov, tid, ro og mulighed
for at taenke pa mig og maerke efter pa mig
selv.”

FJ ¥ Jeg forseger at give tid til langsommelig-
hed, sansning og kropslighed og give slip pa

F§ ) Det har pd mange maneder veeret en gjen-
abner. Det har givet stof til eftertanke samt
meget at arbejde med.”

J ¥ Det har vaeret en enestdende mulighed for
mig for at fa mig groundet. Jeg er meget
mere klar over, hvem jeg er, hvor mine graen-
ser gar, og hvad jeg ensker for mig selv og
mine nermeste.”

J ¥ Jeg tager sa mange nye indtryk med i mit
hjerte og i mine tanker og forhabentlig i
mine handlinger (to hjerte ikoner)”

J ¥ Jeg har Faet fokus pa egenomsorg — at det
er okay ikke at vaere okay.”

J ¥ Jeg er blevet mere selvbevidst; hvordan
skal jeg fremover taenke og handle, hvad er
bedst for mig?”

J ¥ Redskaber til at maerke efter og guide tan-
kemylder, uro og angst til ro og tryghed. Jeg
er SA taknemmelig (stort hjerte-ikon).”
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Hold 10 - Hvad har det betydet for dig at ga pa Naturlig Ressource-forlgbet?

J ¥ Det har nermest vaeret livsendrende.
Jeg har faet en mere sund og rolig tilgang til
min hverdag og livet generelt.
Jeg maerker mig selv og mine behov bedre
og kan 3 mig selv ud af en stresset tilstand.
Jeg kan finde ro i at vaeret i nuet.
Jeg er blevet mere aktiv og udadvendet, jeg
har fdet hgjere selvvaerd og en tro pa mig
selv og egne evner.
Jeg er blevet bedre til at handtere og vaere i
familielivet med sma barn, og jeg praesterer
bedre pa mit arbejde og er blevet en glade-
re og mere velfungerende kollega.
Mit liv er bedre hele vejen rundt.”

¥ J Jeg har f3et meget mere positive tanker
i hverdagen og isaeer omkring merket og
vinteren.
Jeg er blevet bedre til at komme ud i natu-
ren og finde ro.”

J ¥ Jeq har faet flere vaerktgjer og maerker en
rigtig god effekt pa egen krop.
Jeg oplever, at kroppen javnligt minder mig
om at stoppe op og tage nogle dybe vejr-
traekninger, sa jeg igen marker min krop og
er til stede i nuet.”

J ¥ Det har haft stor betydning.
Jeg er blevet bedre til at maerke mig selv og
at sige og vaelge til og fra.
Fallesskabsfornemmelsen i gruppen har
0gsa betydet rigtig meget.”

J ¥ Jeg erblevet bedre til at sige fra, nar jeg
bliver presset.”

J ¥ At nyde naturen mere, lytte og dufte.
Har faet lidt mere ro pa livet.
Jeg har opdaget, at jeg ikke er alene med
mine problemer.”
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J ¥ Jeg er blevet rolig og fattet.
Jeg er blevet i stand til at efterleve mine
vaerdier. Jeg er mere til stede, bade nar jeg
er alene, og nar jeg er sammen med andre/
min Familie.
Ro, naervaer og fattethed.
Taknemmelighed.”

J J Det har givet mig mere glaede i dagligdagen
med et frirum om onsdagen.
Jeg er blevet bedre til at tage mig en alene-
tids pause.
Og jeg er blevet mere opmaerksom pa
mine egne behov, far jeg kan give andre en
hjelpende hand.”

J ¥ Jeg har Faet gjnene op for, hvor vigtigt det
er for mig at have tid til at ggre ingenting og
gere ting uden at have for mange in put.
Har opdaget, at det gor mig til en bedre far
for mine barn og en bedre mand for min
kone.”

J ¥ Det har givet mig en ro i kroppen, som jeg
tager med i hverdagen.
Derudover har det givet mig nogle redska-
ber til at finde roen.
Alts3, hvis jeg er kommet ud af balance, kan
jeg nemmere finde roen igen.”

J ¥ Mere ro i mig selv.
Har veeret mindre sur.”

¥ J Jeg har F3et god samvittighed til at leve et
stille, simpelt liv uden alt fFor mange stimu-
li og udefra kommende forventninger og
forstyrrelser.”




BESVARELSER PA SPORGESKEMA Sammenligning af besvarelser fra Hold 9 & Hold 10
— GRUPPEFORL®@B 9 OG 10 12

M Hold9 M Hold 10

Grafen viser svar pa spergsmalet:

'Hvilke elementer i forlgbet har betydet mest for dig?’

Pa arket er der naevnt 18 forskellige elementer, og hver deltager har max mattet
sa@tte 6 kryds, ud for de 6 elementer som deltageren har vurderet, har haft starst
betydning i forlgbet.

Grafen er baseret pa 13 besvarelser fra hold 9, hvoraf en deltager har sat 8 kryds,

o RN
hvor kun de 6 fagrste kryds er talt med. Samt baseret pa 12 besvarelser fra hold 10, @70 _@’/b %Qe’r <o°® g’é Q\:g> b.é@’ §® & Q& & R I T
hvoraf en deltager har sat 16 kryds, hvor kun de farste 6 kryds er talt med. N o;,\\ X Qo@ s & & %58’ »‘PA@ ‘oé" &ve’ & & K;q? S b,g’? §°
F O ¥ & & & & ¥ ¢ SRS

o - . . § & d FFd TP e &8
NB Pa hold 10 var der rigtig mange deltagere med forskellige fedevareallergier og N S ng < S F S & L f & & 3
-intolerancer. Dette gjorde det ekstremt svaert at lave varierede faelles maltider. &L RN T X .qf'o’ < oo,Q Y @é‘ N &
Denne faktor kan have haft betydning for, hvor hgjt elementet 'felles maltid’ er & 6‘9\ & & &g& &
blevet vurderet. & < &

& & $
&
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Jeg er blevet rolig og Fattet. Jeg'er blevet i stand
til at efterleve mine vaerdier. Jeg er mere til stede,
bade nar jeg er alene, og nar jeg er sammen med
andre/min familie. Ro, naervaer og fattethed.
Taknemmelighed.
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FORANKRING AF
NATURLIG RESSOURCE
VIA FORENINGSDANNELSE

Som en del af Naturlig Ressource har det

fra starten af projektet vaeret et mal at
fors@ge at starte en forening af tidligere
deltagere fra gruppeforlabene. Behovet

for foreningsdannelse sker pa baggrund af
gnske og udtryk for behov blandt deltagere
i pilotprojektet 'Vaer i livet’, der har efter-
spurgt muligheden for forankring efter endt
gruppeforlgb.

Dannelse af en forening af tidligere deltage-
re vil give god mening for at skabe rammer-
ne for fastholdelse og forankring af nye va-
ner, holde fast i forbundetheden til naturen,
samt mulighed For at deltage i et positivt,
abent og socialt feellesskab med ligesindede.

For at hjalpe en foreningsdannelse pa vej
har Naturlig Ressource ydet 'starthjalp’ i
form af tilskud til en instrukter, fFacilitet i
form af en balhytte, samt Forplejning til et
feelles maltid pa en manedlig forankringsaf-
ten kaldt 'Rodfaeste’.

| december 2021 lykkedes det at danne en
selvstaendig forening ved navn ‘Foreningen
Rodfaste - Syddjurs’ med egen bestyrelse,
bestdende af tidligere deltagere fra Natur-
lig Ressource. Kontingentet er fastsat til

en pris pa 200 kr., som er overkommelig for
de fleste personer. Foreningen mades en
gang manedlig i den velkendte balhytte fra
Naturlig Ressource-forlgbet. Foreningsaft-
nerne er bygget op pd samme made som
gruppeforlgbet, sa der er genkendelighed
og fastholdelse i gvelser m.m. Forenings-
aftnerne er beskrevet i en drejebog, sadan
at formatet bliver fastholdt. Foreningen har
valgt at kare foreningsaftnerne videre med
en tilknyttet instrukter fra Naturlig Res-
source, saledes at instruktgren er med til at
facilitere rammen for foreningsaftenerne.

Fra 2024 star Foreningen Rodfaste - Syd-
djurs 100% pa egne ben. Udover medlems-
kontingenter drives foreningen med stgtte
fra fonds- og §18 midler fra puljer, der
stetter op om foreninger, der arbejder med
trivsel og mental sundhed i naturen.

Laes mere om Foreningen Rodfaeste - Syddjurs pa www.rodfaeste-syddjurs.dk

VIDENSDELING OG RESULTATER
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Analyse af forankringsindsatsen

| perioden september 2023 - fordr 2024 er der blevet foretaget
en ekstern analyse af forankring af Naturlig Ressource.

Analysen har saerligt fokus p3a, hvordan forankring af projektet
sker i den frivillige Forening ‘Foreningen Rodfaeste — Syddjurs’.

Analysen tager udgangspunkt i det helt overordnede formal med
Naturlig Ressource, nemlig at:

* @ge den enkelte deltagers mentale sundhed, og

* hjelpe med at fastholde deltagerne i uddannelse- og arbejds-
markedstilknytning via gget mental trivsel.

Derudover er malet med Naturlig Ressource at bibringe deltager-
ne en lering, der kan fgre til fForankring af gode vaner i hverdags-
livet samt hyppig brug af naturen.

Forankringsmodel til inspiration for andre

Analysen skal bidrage til udvikling og udarbejdelse af en forank-
ringsmodel for projektet med henblik pa udbredelse til andre.
Fokus er her overvejende forankring via ‘Foreningen Rodfaeste

- Syddjurs’, der kan inspirere andre aktgrer til lignende indsatser,
herunder blive opmaerksom pa hvilke forudsaetninger, der skal
tenkes ind i foreningsdannelsen som forankringsplatform.

NATURLIG RESSOURCE

KVALITATIV UNDERSQGELSE
AF FORANKRING |
FORENINGEN RODFASTE

Analysen er udfert af antropolog
Anita Sgrensen, AS-analyse (2023-2024)

NATURLIG
RESSOURCE
NATURTERAPI|
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Analysens resultater

Helt overordnet viser undersagelsen, at forankring har sterst poten-
tiale der, hvor medlemmerne oplever en fast struktur for og genken-
delighed i forbindelse med de aktiviteter og avelser, de har lart pa
Naturlig Ressource og som viderefgres i Rodfaeste. Dette med en
instrukter, der varetager det overordnede ansvar for foreningsafte-
nen, sa det enkelte medlem kan deltage pa lige praecis de vilkar, han
eller hun har ressourcer til den pagaldende dag.

Den viden og laering deltagerne er blevet praesenteret for og har
praktiseret pa forlgbene er i forskellige grad blevet internaliseret
hos dem som et mindset for, kropslig erfaring med og tro p3, hvad
aktiviteter/avelser kan give dem. Og generelt, hvad naturen kan
gaere for dem sa de bliver fortrolige med at faerdes i den pa - for
mange — nye mader.

Udover at aktiviteterne understgtter medlemmernes motivation for
at komme i foreningen, er nogle af de vaesentligste indikatorer for
forankring baseret pa felgende gennemgdende betydningsparame-
tre for forankringspotentiale. Disse betegnes som tematiske forank-
ringsarenaer:

* Stedet

+ Aktiviteterne
* Naturen

+ Fallesskabet

« Organiseringen, herunder strukturen

I nervaerende rapport foldes forankringspraksis i de forskellige
tematiske arenaer og spor grundigt ud og perspektiveresind i en
reekke inspirations- og opmarksomhedspunkter samt anbefalinger
til arbejdet med lignende tiltag andre steder. Herunder et blik pa
forudsaetninger for udbredelsen af naturbaseret terapi i regi af en
frivillig Forening.

De samlede og uddybende resultater fra analysen af
fForankringsindsatsen finder du i haeftet 'Kvalitativ

undersggelse af forankring i foreningen Rodfaeste’ pa
www.naturligressource.dk

VIDENSDELING OG RESULTATER
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http://www.naturligressource.dk

AFLEDTE EFFEKTER AF
PROJEKT NATURLIG
RESSOURCE

Afledte effekter af projekt Naturlig Ressource ger, at Syddjurs kommune har
implementeret de gode erfaringer i felgende andre kommunale tiltag:

42 VIDENSDELING OG RESULTATER

Naturbaseret sundhedsfremme i samarbejde med Jobcenteret

Grundet de positive resultater i Naturlig Ressource-projektet har
Sundhedsafdelingen og Jobcenteret initieret samarbejdet: Mental
Sundhed og Mestring. Borgerne visiteres til et 8 ugers forlgb i natu-
ren med henblik pa at blive klar til praktik, job eller uddannelse.

Data viser forelgbigt en hgj udnyttelsesgrad af tilbuddet samt at
+80% melder klar til de mal, sagsbehandler har anfart i henvisnings-
skemaet efter endt forlgb.

Finansiering sker via kontrakt mellem Sundhedsomrddet og Beskaf-
tigelse. Kontrakten varer 1 ar. | denne kontrakt har Jobcenteret kabt
15 lgbende pladser pa Mental Sundhed og Mestrings forlgbet.

Naturbaseret sundhedsfremme til borgere med kronisk sygdom

Grundet de positive resultater i Naturlig Ressource-projektet har
Sundhedsafdelingen rykket indsatser til borgere med kronisk sygdom
ud i naturen. Tilbuddet hedder Naturlig Sund og borgerne differen-
tieres alt efter deres grad af mobilitet. Forlgbet varer 10 uger og vi
tilbyder et middagshold (lav grad af mobilitet) og et aftenhold (hgj
grad af mobilitet).

Resultaterne viser forelabigt, at vi som noget nyt pa dette omrade
har fulde hold samt lavt frafald. Vi har desuden flere mand med end
tidligere. Borgerne har markant hgjere trivsel, markant sundere kost-
megnster, samt markant mere energi efter endt forlab.

Regfri i Naturen

Vi har rykket et af vores rygestopforlgb udendars og tilbyder ryge-
stop som gruppeforlab i naturen. Varigheden af rygestopforlgbet

er 6 uger. Viser en hgj stoprate i forhold til rygning og en lav grad af
tilbagefald. Der er fulde hold, nar vi starter gruppeforlgbet og en lav
(hvis slet ingen) grad af frafald.

VIDENSDELING OG RESULTATER
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Alle instrukter-teams i Naturlig Ressource-
forlebene er tvaerfaglige; med en instrukter
der er sundhedsprofessionel og reprasente-
rer Sundhedstemaet i Syddjurs Kommune og
en instrukter, der er naturvejleder og besid-
der 'jaager og samler skills' og reprasente-
rer Danmarks Jegerforbund.

Hvert team besidder en bred vifte af kompe-
tencer inden for natur, krop og psyke. Den
tvaerfaglige kombination har skabt en vae-
sentlig og god synergieffekt der har laftet
gruppeforlgbet og deltagernes oplevelse af
Naturlig Ressource-forlgbet.

Med vidt fForskellige baggrunde blandt
instruktererne og ingen forud kendskab til
hinanden har det vaeret vigtigt at skabe et
feelles afsaet og en felles forstaelsesram-
me. Derfor har alle instruktgrer fra Naturlig
Ressource varet sammen pa grunduddan-
nelse i naturbaseret sundhedsfremme, hos
ViNatur.

Instrukter-teamet har gennem forlabene
opnadet mange erfaringer, der har vaeret
med til at @ge projektets progression og
ambitionsniveau. Det tvaerfaglige samar-
bejde pa Naturlig Ressource-forlgbene har
udviklet sig pa baggrund af at have mange
feelles opgaver over lang tid.

1 https://vinatur.dk/event/vinatur-grunduddannelse/
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Pa den made har instruktererne laert
hinandens fag, praksis og personlighed
dybtgdende at kende, hvilket har givet gode
betingelser for, at tilliden mellem instruk-
tererne kunne udvikle sig naturlig over tid.
Kendskab og tillid til hinanden har gjort,

at der er opstdet en lethed og tryghed i
samarbejdet, som automatisk smitter af pa
deltagerne. Nar instruktarteamet fungerer
godet, bliver deltagerne rolige og far nem-
mere ved at give sig hen til forlgbet og til
naturen. Det har ofte vaeret ngdvendigt at
improvisere og &ndre pa aftenens plan for
at gennemfgre en aften, fx nar vejret har
&ndret sig. Her er der bl.a. blevet trukket
pa bade naturvejlederens og den sundheds-
professionelles "varktgjskasse”, sa "darligt
vejr” er blevet handteret hensigtsmaessigt
og naturligt. For at opretholde den hgje
faglighed og det falles stasted iblandt
instruktgrerne, har instruktgrerne selv im-
plementeret at have kortvarig gjenkontakt,
eller en kort snak, 1-2 gange pa hver forlabs
aften. Denne praksis er indfgrt for at kunne
afstemme med hinanden og “lede” gruppen
i samme retning, eller opdage behov for sma
&ndringer i dagens program undervejs. Et
eksempel kunne vaere at skrue ned for den
enes kompetencer og skruet op for den an-
dens kompetencer, alt efter gruppes behov
eller respons den pagaldende aften.
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Betydning af det rette instrukterteam

Sammensatningen af det rette instruktgrteam
er meget vigtigt for deltagernes oplevelse af
forlebene. Nar man kommer som deltagerien
mere eller mindre sarbar position, er det vigtigt
med instrukterer, der hurtigt formar at skabe en
tryg og tillidsskabende ramme, hvor den enkel-
te kan vaere sig selv. Instruktgrerne skal vaere
rolige og afbalancerede og vise, at de er trygge
ved opgaven, deltagerne og aftenens plan. Selv
hvis alle deltagere vaelger bare at 'vaere’ en hel
aften og ikke byde ind pa nogen aktiviteter,
bliver der sgrget for mad og oprydning, uden

at nogen skal fgle sig forpligtigede til at hjzlpe
til. Og det er lige praecis den frihed deltagerne
nyder. | de tre timer de er afsted til NR, er der
ingen der forventer noget af dem!

Instrukterens tilstand og kompetencer

Instrukt@rerne pa Naturlig Ressource-forlgbene
skal have formelle kompetencer i form af sund-
hedsfaglig og/eller naturfaglig uddannelse og
viden. Samtidig er det vigtigt, at instruktererne
har tilegnet sig viden om og praksis erfaring
inden for naturbaseret sundhed og naturterapi.

Pa det personlige plan er det vigtigt, at instruk-
tererne har evnen til at bringe sig selviro og
formar at vaere stille og have det rart med det.
Traening i at vaereiro, selvom livet er uroligt, er
en af de bevidste gvelser, teamet omkring Na-
turlig Ressource-forlgbene anbefales at prakti-
sere bade individuelt og sammen som team.

Denne traening i at bevare en god og rolig til-
stand som instrukter kan omfatte:

God tid til praktisk forberedelse af mgdegan-
gen, inden deltagerne kommer.

« Tidtil at instruktgrerne siger til hinanden,
hvordan deres egen tilstand er pa dagen.

» Felles planlegningsmeade til forlabet.
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» Klare aftaler om hvem der gor hvad, f.eks. i
forhold til udfordrende deltagere, eller del-
tagere der 'fylder meget’ pa holdet.

* Folge holdets Flow.
* 'Grounding’-gvelser.
« Afspandingsgvelser.

« Mulighed for labende supervision med en
ekstern supervisor.

Regulering/deltager guidning i forhold til at
fungere i rammen

Der vil oftest vaere en eller flere deltagere pa et
hold, hvis adfaerd er uhensigtsmaessig i forhold
til det, vi gerne vil have til at udvikle sig pa hol-
det. Det kan vare at deltageren snakker for me-
get eller hagter sig pa en eller flere andre og
pa den made selv undgar eller forhindrer andre
i at opnd effekten af at vaere pa med pa Naturlig
Ressource. Nar instruktgrerne opdager, at det
er i gang med at ske, skal de reagere pa det ved
at adressere det tydeligt, diskret og naensomt
til den eller de som har den uhensigtsmaessige
adfeerd.

Rammen

Nar man laver forlgb i en lille kommune som
Syddjurs, er der aget sandsynlighed for, at del-
tagerne mgder nogen, som de kender fra andre
sammenhange. Nar det forekommer, kan det
vare ngdvendigt for instruktererne at huske
deltagerne p3, ogsa at rette deres opmaerksom-
hed mod de deltagere, som de ikke kender i for-
vejen. Hvis de, som kender hinanden i forvejen,
synes at have faste mader at vaere sammen p3,
som udspiller sig pa holdet, kan instruktgrerne
vaere ngdt til at adressere dette, sa deltagerne
ikke bliver last af det tidligere etablerede socia-
le samspilsmanster.

Det italesattes fra starten, at alle har tavs-

hedspligt — hvad der siges i gruppen forbliver i
gruppen.
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Faelles for alle hold

Der er deltagere pa alle hold, der konstant fyl-
der ord, historier, humor, problemer eller spas
ind, hvor der kunne vaere stilhed eller er lagt

op til stilhed. Nar mennesker snakker meget,

er det bare en alemmenneskelig made at vaere
sammen pa og en made at drage omsorg for
den sociale sammenhang, man eri. Derfor er
det vigtigt at vaere mild og omsorgsfuld som
instruktaer, nar man intervenerer og rammesaet-
ter maengden af ord hos en eller flere deltagere.
For meget tale kan vare en hindring, for at der
opstar ro og refleksion, samt mulighed for at
naturen kan komme til med sine helbredende
kraefter. Nar nogen snakker for meget, er det
vigtigt, at underviserne kan og vil handle pa det.
Det kan derfor anbefales, at instruktgrerne er
bevidste om, at denne opgave er en del af at fa
deltagerne, og dermed forlgbet, til at fungere.

Det er ligeledes vigtigt, at instruktgrerne har

en fast og gennemarbejdet plan for den enkelte
session, samt at instrukt@rerne har gennemar-
bejdet planen med hinanden: det er ogsa bedst,
at instruktgrerne ved, hvad de vil og kan, nar der
er brug for at &ndre bade lidt eller meget pa
planen. Denne forberedelse og indstilling hos
instruktarerne vil optimere betingelserne for

at instruktgrerne forbliver i god og rolig egen
tilstand, nar der sker noget uventet, og nar pla-
nen &ndres. Det er ogsa bedst at instruktarerne
har gvet sig i at vaere sdvel enige som uenige
sammen. Sadan at instruktgrernes eventuelle
konflikter ikke kommer til at smitte af pa delta-
gerne og forlgbets funktionalitet.

Forstyrrelser

Deltagerne har oplevet det som forstyrrende,
nar der fx har vaeret besag af en studerende,
der gerne ville fglge forlgbet, eller en antro-
polog der gerne ville indsamle data. Nar der
kommer en ukendt person udefra, giver det en
forstyrrelse i det tillidsfulde rum, der er blevet
skabt mellem instruktgrer og deltagere.
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Stilhed og vaeren i naturen

Stilhed og vaeren i naturen kan beskrives ved
0gsa at beskrive dets modsatning. Nar vi eri
gang med at leve vores liv som voksne menne-
sker, er nasten al tiden fyldt; praestation, plig-
ter, kalender-aftaler og tanker om, hvordan vi
far det hele gjort godt, samt hvad der sker, hvis
vi ikke fFar det gjort godt, eller slet ikke Far det
gjort! Ovenstdende kan fylde al tiden ud, ogsa
nar vi sover. Vi gar det bade, nar vi er raske, nar
vi skranter lidt, og nar vi er syge. Denne made at
vaere i verden pa kan vaere det eneste, vi ken-
der. Derudover kan vi ogsa veaere fyldte af skyld,
skam og mangel pa accept af os selv over ikke at
synes, at vi lever op til livets krav. Yderligere har
mange af os en tendens til at skaere det opbyg-
gende og det egenomsorgsfulde fra som det
farste, nar vi ikke synes, vi kan fglge med, og vi
begynder at opleve faerre ressourcer.

Alle ovenstaende mader at leve livet pa kan
stilhed og vaeren i naturen vaere en effektiv
modagift til. Stilhed og vaeren i naturen giver mu-
lighed for, at vi kan maerke os selv, marke hvilke
behov vi egentlig har og ikke mindst restituere.
Nar vi bliver stille og opmarksomme med de
forskellige naturterapi gvelser, skabes der en
gammel og glemt kontakt mellem mennesket
og naturen, hvor mennesket bliver healet i og

af naturen. Det er meget simpelt og kan vaere
meget svaert, ndar man befinder sig i praestation,
pligt og "jeg er ikke (god) nok” tornadoen.

Gennem et Naturlig Ressource-forlgb far man
som deltager mulighed for i en struktureret
form at komme i kontakt med naturen, sin egen
stilhed og sin egen vaeren.
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Jeg har fdet meget mere positive

‘hverdagen og isar omkring
et og vinteren. Jeg erblevet bedre
Komme ud i naturen og finde ro.

. n

NATUR, KVALITETER OG
POSITIVESTOTTEMILJQGER

NATURTYPE

Naturen har hovedrollen i naturbaserede
gruppeforlgb, der omhandler mental sund-
hed, og stedet har meget at sige for delta-
gernes oplevelse og restitution. Det kan
vaere vanskeligt at finde en 'one size Ffits all
“lgsning, da menneskers foretrukne natur-
type kan variere, alt efter hvor personen er
opvokset; naer store grenne skove, ved det
brusende Vesterhav, nar mark og eng, i bak-
ket landskab, eller pa den flade hede. Dog er
der falles traek, for bade skov og kyst ligger
hgjt pa de fleste personers foretrukne valg
af naturtype.

Hvilken naturtype eller naturoplevelse, der
har den staerkeste indvirkning pa den en-
kelte, kan vaere forskellig. For nogle er det;
balets flammer, skovens taethed, lyset, lyden
af vind eller fuglesang, baekkens rislen,
balgernes skvulp, synet af dyr eller planter,
duften af regn eller gran, drivende skyer,
eller stjernerne pa den klare nattehimmel,
der gor det starste indtryk.

Nogle steder, fx i storbyer, kan det vaere
sveaert at finde 'vild’ natur og stilhed. Her

er det vaesentligt at fokusere pa de bedste
rekreative kvaliteter, som omradet kan byde
pa. Det kan fx vaere grenne arealer som
parker, terapihaver, kyststraekninger og de
brudstykker af natur (grenne andehuller),
som en storby kan byde p3, fx i forbindelse
med idraetsanlaeg, eller spejderfaciliteter.

Lys, luft, aben himmel og greanne omgivelser
giver ogsa mennesker mulighed for at "gea-
re ned”, selvom deltagerne ikke befinder
sigi 100% stilhed i den 'vilde' natur, ud fra
devisen om at lidt er bedre end ingenting!

En undersagelse fra 2018 viser, at starstedelen af
danskerne foretraekker naturtypen skov (78%), staerkt
Forfulgt af naturtypen kyst (73%).!

1 Undersggelse 'Danskernes Friluftsliv’, Friluftsradet, 2018
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Naturkvaliteter og -oplevelseskvaliteter og positive
stottemiljoer

Gennem drene er der bl.a. forsket i hvilke naturmiljaer, vi som
mennesker foretrakker, hvilke naturkvaliteter der har den mest
positive indflydelse pa sundhed og restituering, samt hvilke
oplevelseskvaliteter mennesker foretraekker, nar vi opholder os i
grenne omgivelser. Denne forskning kan du laese et kort udpluk af
herunder:

Supportive Environment Theory

Teorien Supportive Environment Theory' (SET) er udviklet med
udgangspunkt i undersggelser af, hvilke naturmiljger vi foretrak-
ker, hvilke naturkvaliteter der har en positiv indflydelse pa vores
sundhed og som har en restituerende indvirkning pa os. Teorien
beskriver vores behov for sdkaldte 'stattemiljger’, og de kvaliteter
naturen skal have for at virke genopbyggende pa vores krop og
psyke.

Forskningen i forbindelse med stgttemiljeer (SET) viser, at natur-
miljger er seerlig stattende hvis de;

1. giver os en fornemmelse af at vaere vak fra hverdagen
2. oplevelse som sammenhangende
3. erfascinerende

4. erioverensstemmelse med vores behov.

1 The Supportive Environment Theory (SET), Patrik Grahn og Ulrika Stigsdotter m.fl., 2010
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Percived Sensory Dimensions

Gennem forskning er der ligeledes arbejdet med at identificere
de oplevelseskvaliteter, som mennesker i serlig grad foretraek-
ker, nar de opholder sig i greanne omrader. Oplevelseskvaliteterne
kaldes Percived Sensory Dimensions (PSD)3.

De 8 oplevelseskvaliteter som mennesker i saerlig grad foretraek-
ker (PSD) oplistet efter popularitet:

1. Fredfyldt - Stilhed, ro, uforstyrrethed, at vare et med natu-
ren.

2. Rumligt-Traedeindien anden verden, beroligende, sammen-
hangende helbred, tydeligt afgraenset.

3. Vildt - Frit voksende, naturens pramisser, utilgaengelighed,
livskraftig visuel og auditiv ro.

4. Artsrigt —Stor biodiversitet, variation i dyr og planter.

5. Trygt - Afskaermet, sikkert, beskyttet, refugium, mange buske
og treeer.

6. Kulturhistorisk — Kulturhistoriske spor, menneskelig pavirk-
ning, historie.

7. Abent - Udsigt, mulighed for leg og pladskravende aktivite-
ter, tilgaengeligt, udsigt.

8. Socialt - folkeligt, underholdning og service, grupper af men-
nesker.

2 Percived Sensory Dimensions (PSD), Patrik Grahn og Ulrika Stigsdotter, 2010
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DE FYSISKE RAMMER
FOR ET NATURBASERET
GRUPPEFORL®B

Naturen er rammen for naturbaseret sundhed og for forlgbene i Naturlig Res-
source. Det er derfor at stor betydning, at forlgbene afholdes et sted, hvor der er
natur af hgj kvalitet, stilhed og positive stattemiljger med hgj oplevelseskvalitet,
hvis deltagerne skal have det maksimale ud at forlgbene.

Vores erfaringer, understgttet af forskning i stettemiljger og oplevelseskvaliteter,
viser at gruppeforlgb med fordel kan afholdes pa et sted med ro og stilhed, 'hgjt
til loftet’, samt vild og artsrig natur. | Naturlig Ressource-forlgbene er det gode og
trygge mgdested en balhytte i Ringelmose Skov med mulighed for inden for kort
gdafstand at bevage sig til andre positive stgttemiljger i fForm af;

* Lgvskov
« Granskov

* Lysninger

« Vandlgb
* So

* Overdrev
*  Kyst

* Hav

* Forskelligartede kulturminder.

VIDENSDELING OG RESULTATER
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Udvalgelse af den rigtige fysiske ramme

Naturlig Ressource afvikles udendgrs hele aret
rundt. Mgdestedets beliggenhed skal derfor
udvaelges, sa det er et rart sted at opholde sig,
uanset arstid og vejr.

Mgdestedet bar derfor ligge et sted, hvor der er:

La for vinden, sa deltagerne skaermes for
den vaerste vind og slagregn.

Tert underlag — dvs. at underlaget er haevet
over vandhuller og sumpede arealer. Under-
laget er optimalt belagt med flis eller evt. fli-
ser, sa det ikke traedes til mudderi regnvejr.

Balhytte eller et overdakket areal i tilfzlde
af regnvejr og kraftig sol. Her er en enkel
overdaekning tilstraekkeligt. Deltagerne kan
evt. stable braende op i vindsiden for at fa
yderligere .

Et balsted. Det er absolut ngdvendigt for for-
lgbet i Naturlig Ressource, at der kan tendes
bal. Holdet samles omkring balet, og det er
her madlavningen finder sted. Balstedet skal
have en starrelse, hvor 15-18 personer kan
megdes og marke varmen og lyset, nar det er
koldt og markt.

Adgang til vand og toilet. Toilettet ber ligge
indenfor gdafstand i forhold til mgdestedet.
Et muldtoilet kan evt. vaere en mulighed.
Vand kan evt. medbringes i dunke eller span-
de.

Mgdestedets stgrrelse ma gerne vaere beske-
dent. Et enkelt og overskueligt mgdested kan
meduvirke til at bringe deltagerne taettere pa
naturen. 15-18 personer skal akkurat kunne sidde
rundt om balet, og i tilFelde af regnvejr er det
tilstraekkeligt, at deltagerne akkurat kan komme
i l2e og holde sig tarre.

VIDENSDELING OG RESULTATER
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X \ ; T naturen op for deltagerne og skabe fglelsen af at opdage, eller gen-
p N : : opdage, den enkelte deltagers naturforbundethed.
. N : Naturens uvilkdrlighed og elementerne (arstider, vind og vejr) ska-
. $ ber rammerne, som deltagerne ma indordne sig under. En proces,
g der skal bringe deltagerne vak fra en hektisk hverdag og helt ned i

"naturens tempo” med mal om, at deltagerne atter laerer at maerke
sig selv og egne behov herunder basale behov, f.eks. behovet for
varme, lys, mad, ro, stilhed, vaeren i naturen, tid til egenomsorg og
reflektion m.v.

Naturen "abner sig for deltagerne” ved at give deltagerne positive
oplevelser i naturen — bade i fellesskab og alene. Oplevelsernes
karakter kan variere meget, og ofte kan de sma oplevelser vaere

de stgrste. Som f.eks. deltageren, der har en nar oplevelse med

en gaerdesmutte-unge, oplevelsen af et "guddommeligt” lysfald i
skoven, beundringen af den overvaeldende stjernehimmel og en tu-
dende natugle i naeerheden, eller holdet, der finder og redder en lille
underafkelet egern-unge, der er faldet ud af reden i et stormvejr.

: : Overordnet set er malet, at deltagerne oplever, at naturen er stor,
e " smuk og livsbekraeftende og ikke mindst, at naturen er god for krop
v og sjeel!
R T

-d

VIDENSDELING OG RESULTATER VIDENSDELING OG RESULTATER




Balet

En Naturlig Ressource-aften starter og slutter
altid i stilhed omkring balet, siddende pa varme
og blgde rensdyrskind. Varmen og lyset virker
indbydende, sa deltagerne faler sig velkomne.
Det er derfor vaesentligt, at balet er taendt, nar
deltagerne ankommer.

Ilden virker dragende og er et naturligt midt-
punkt for gruppen af deltagere. Der falderro
over de fleste deltagere nar gruppen sidder
omkring balet, maerker varmen, og blikkene
drages af ilden.

Se mulighederne

Stedets muligheder og rammen bar udnyttes til
at give deltagerne en raekke gode oplevelseri
naturen.

Det kan vaere skoven, stranden, vandlabet,
hgjdedraget, udsigten, engen, dalen, tagedisen,
skyerne, dyrelivet, stjernerne, market, eller
hvad der nu findes af muligheder lokalt og net-
op pa dagen.
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Naturen er ikke altid ens — den &ndrer sig kon-
stant, hvor elementerne, arstiden, tidspunktet
pa degnet, vinden og vejret spillerind. Vind,
vejr og arstid kan begranse nogle aktiviteter,
men kan ogsa give muligheder. Her er det vig-
tigt at alle gvelser gennemfagres med et positivt
afsaet, sd deltagerne far en god oplevelse, uan-
set om det er koldt, regner eller blaeser.

Det kan nogle gange vare umuligt at
gennemfgre de planlagte gvelser pga. et plud-
seligt vejrskifte, hgjvande, eller andre omstan-
digheder. Tilpas @velserne efter naturen, drop
planen og ga@r noget andet, der passer til om-
stendighederne og 'her og nu’ billedet. Det er
godt at vaere omstillingsparat som instrukter og
have en plan B i armet! Her ma instruktgrerne
ofte improvisere. Hvis f.eks. en planlagt soppe-
gvelse i strandkanten ma droppes pga. vind og
hgje balger, ma man gere noget andet. Sa kan
det f.eks. i stedet vaere en idé at gd op pa en
bakketop, lytte til vinden i treeerne og maerke
suset og vindens krafter pa egen krop.

VIDENSDELING OG RESULTATER

TEMAER EFTER ARSTID

Vineer ________________________Jsommer

» Kulde vs. Varme: Det varme bal - de kolde
omgivelser, frost, sne.

* Marke vs. Lys: Den mgrke arstid, nattesyn
kontra lys fra bal, petroleumslampe, kun-
stigt lys mv.

* Naturenidvale

« Stjernehimlen: Himmelrummet med stjerner
og mane, lange afstande.

« Stilhed: Specielt ved sne.

Om vinteren har vi fokus pa at skabe ekstra var-
me med Flere bal (to eller tre bal).

Vivealger gvelser, der traener nattesyn. Vi bru-
ger det blide lys fra petroleums lamper frem for
pandelampe, nar vi gar stille gang. Vi fortzeller
om naturens dvale og det menneskelige behov
for at skrue tempoet ned og fa mere hvile pa
denne arstid. Sne kan skabe en fortryllende at-
mosfaere af bomstilhed, bladhed og ikke mindst
af ekstra lys, der reflekteres af snedakket.

« Blomstring og baer
* Solens lys og varme
« Stranden

* Lyse naetter

Om sommeren er der lys og varme nok til at
vaere mere ude. Vi kan bade vores kroppe i lyset
som bladene pa et trae og suge sol og varme til
os. Vilader os naere af det. Vilaegger os ned og
betragter traekronens "kunst”. Vi fortzeller om
den afhangighed, menneskeliv har af traeerne,
der udskiller ilt. Vi har mange aktiviteter ved
stranden og i skoven.

» Lysetvender tilbage

e Veakstinaturen - frg, planter og traer spirer
og springer ud

« Dufte
e Mildere og lunere luft

* Fuglesang

Om fordret vender lyset tilbage, planter, urter,
traeer springer ud. Efter vinterens "dvale” kan vi
"springe ud” med fornyet energi og igangsatte
nye projekter. Den mildere og lunere luft invi-
terer til det. Vi kan reflektere over, at det der
sd "dgdt” ud har en staerk og iboende livskraft.
Vikan drage et parallel med os mennesker

og finde hab i naturens cyklus. De nye skud er
propfyldte med vitaminer og mineraler, natu-
rens skatkammer forsyner mennesker med den
energi og naering de har behov for.
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* Hesttid — naturens spisekammer

e Lgvfald - smukke farver og naturens kreds-
lgb

* Lysvs. mgrke

* Varme vs. kulde
» Torvs.vad

e Vind

Om efterdret er det hasttid. Naturen er fuld af
mad, der vaekker taknemlighed for den overflod
af laekkerier. Det er tid til at samle forrad. Natu-
rens "kunst” tager fart med en rigdom af farve,
og fortaller om det naertstdende skift; sommer
er gdet pd hald, de grenne blade har skiftet
farve og skal snart slippe kvisten og falde til jor-
den. Om efterdret kan vi som blade give slip pa
det, der er udtjent, og som vi ikke har brug for
l&ngere. Som et trae, der udsaettes for blaest,
kan vi sta fast, nar vi er rodfaestet i os selv.
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JAGER-SAMLER,
VILD MAD OG
FALLES MALTID

Pa forlebene er deltagerne gdet i sporene efter stenalderens jaegere og samlere,
der levede af naturens ravarer. Der er mange muligheder for at finde fgde i den
danske natur, bl.a. vildt, fisk, urter, svampe, tang, skaldyr, frugter mv.

| forlebet har deltagerne arbejdet med nedlagt vildt, i form af fasaner, &nder og ra-
vildt. Desuden har de bistdet med at r@gte garn, fanget fisk med stang (husk fiske-
tegn), fange krabber og samle muslinger, @sters og tang. Vildtet, eller fangsten, er
efterfglgende blevet brugt i madlavningen.

Det er vasentligt, at deltagerne far en succes — en oplevelse af, at det ikke behgver
at vaere sveert at finde arstidens rdvarer og benytte dem i madlavningen. Der er

lettest at lave et miks af indkebte ravarer, som suppleres af det, der sankes, fanges,
eller af vildt der er blevet nedlagt pa forhand. Det giver madlavningen ekstra vaerdi
for deltagerne, at de selv har vaeret inddraget i at finde ravarer i naturen.

Madlavningen laves som ‘slow cooking’, der godt ma tage tid, og hvor det godt ma
vare hyggeligt og afslappende at lave maden. Al maden tilberedes over bal.

Deltagerne far vide rammer til at lave maden —der eringen rigtig eller forkert
made Fx at snitte grentsager pa. Dog opretholdes Fokus pa hygiejne og fedevare-
sikkerhed i madlavningen.
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MADEN SPISES | FALLESSKAB, HVILKET STYRKER DET
SOCIALE FALLESSKAB | GRUPPEN

Eksempler pa naturens ravarer:

Mzlkebgtteblade kan om vinteren smage som rucolasalat
og benyttes som salat.

- Nyudsprungne bageblade i det tidlige forar er fantastiske
som salat.

— Skovsyre kan fx anvendes i gryderetter, salater og som pynt.

- Skovmaerke er god i fFx pandekager og som smagsgivere i fx
the og som dessert pynt.

- Legkarse er gode fx i pesto og urtefrikadeller, og som smags-
giveri fx raraeg, supper, gryderetter og brad.

— Skvalderkal er gode fx som pesto, urtefrikadeller, i salat,
supper, gryderetter.

-~ Brandenalder er gode i suppe, som ingrediens i brgd og som
chips, nar de steges i olie.

— Granskud er gode at sylte, nar de plukkes i slutningen af ma;j.

-~ Spiselige svampe er fx gode i risotto, som smgrstegt tilbehar
og i sammenkogte retter.

— Nedlagt vildt fx Fasaner, @nder og ravildt der kan steges,
samt bruges i wok- eller gryderetter.

—~ Blamuslinger og gsters som samles langs kysten (som kun
bar samles fra september til primo maj pga. vandkvalitet og
alger) og kan fx dampes eller grilles

Fisk der rggtes fra garn eller fanges pa stang, kan steges,
reges, dampes eller koges.

Strandkrabber der fanges langs kysten giver en fantastisk
krabbe-bisque.

Rejer der stryges langs kysten kan fx koges og nydes pa brad
eller sprgd-steges som snack.

Strandkal er fx god som smgrstegte stangler og de nyud-
sprungne blade som salat

Strandbede er fx god til pasta, supper og gryderetter.
Strandarve er god i tzatziki.

Tang er fantastisk i mange retter og kan bruges i fx i brad
eller som sprgdstegte chips.

Hyldeblomster er fx gode som smagsgiver til pandekager og
i the.

Blade fra vilde roser er fx som er gode i salat.

Bliv klogere pa balmad, hygiejne og find inspiration i vores to sma
opskriftshafter 'Balmad med vildt og andet godt fra naturens spisekammer’ og

'Sank, sans og spis!’. Du finder haefterne pa Naturlig Ressource.dk
- hafterne kan rekvireres gratis sa leenge lager haves.




Det fzelles maltid

Det ultimative maltid, der viser maltidets kaerlighed, er barnet
der dier ved mors bryst i en tilstand af dybt naervaer og i intens
gjenkontakt. Den dybde og intensitet kan vi ikke helt levere til
maltiderne ved Naturlig Ressource — men det kommer heldigvis
tet pa!

Deltagerne er kun med til tilberedningen af maltidet, hvis de
oprigtigt @nsker det og har lyst til at lave mad. Deltagernes made
at forberede maden pa er pr. definition altid ok. Vi opererer ikke
med rigtig’ og 'forkert’ i vores madlavningsproces - alt inden

for ganske vide rammer er helt okay. Selve maltidet kan nydes
helt roligt og i stilhed eller i samtale med de andre deltagere og
instrukt@rerne.

Mad og falles maltider spiller en vigtig rolle overalt i vores so-
ciale liv. Felles maltider kan forene mennesker og har betydning
for os og vores fysiske, sdvel som psykiske velbefindende. Netop
derfor er det faelles maltid et fast element af Naturlig Ressour-
ce-forlgbene. Det faelles maltid har stor betydning for deltager-
ne; det er her, der kan lyttes eller snakkes med, og stemningen
bliver som regel lidt mere afslappet, uformel og oplgftet rundet
om langbordet i skoven under det fzlles maltid.

Rammerne omkring det faelles maltid er lige sa vigtig som selve
maden. Selve maltidet nydes udendgrs under traekronerne. At
spise i naturen skarper sanserne og bevidstheden, og det naer-
vaer der opstar deraf, kan sammenlignes med narvaeret mellem
mor og barn. Sa den karlighed, der helt basalt liggeri at fa tilfart
den naeste portion naring, forstaerkes af de just naevnte om-
stendigheder.

Maltidet nydes i roligt tempo, i enten stilhed eller samtale, ved et
falles langbord.

Det faelles maltid bliver af deltagerne vurderet som et
af de 5 vaesentligste elementer i Naturlig Ressource.’

1 Resultat fra spgrgeskema ved afslutning af forlgbet — Hold 9.
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Stilhedsskala-bordet

Til hvert maltid italesaettes stilhedsskala-bordet, som er en made
at bruge langbordet til at give udtryk for, om man som deltager
gnsker dialog og socialt samspil, eller om man egnsker at sidde i
stilhed i sin egen 'boble’ og nyde sit maltid. Placerer deltagerne
sig i den ene ende af langbordet, ansker de at spise maltidet i stil-
hed, ikke indga i samtale, eller bare lytte. Placerer deltagerne sig
i den anden ende af langbordet, ansker de at deltage i samtale
og socialt samspil under maltidet.

Stilhedsskala-bordet er en made at bruge langbordet til at give
udtryk for, om man som deltager gnsker dialog og socialt sam-
spil, eller man @nsker at sidde mere stille i egen verden, nar man
spiser.
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ANBEFALET BALSTED OG BASISGREJ

Balsted

Balstedet er helt centralt for Naturlig Ressour-
ce.! Deltagerne samles i fellesskab omkring ba-
let, bade til stunder med stilhed og til refleksion
i plenum. Og sa det er naturligvis ogsa omkring
balet, at madlavningen finder sted.

Balstedet skal have en stgrrelse der gar at 15-18
personer kan sidde omkring balet.

Det er en god idé at vaelge et balsted, der er
stort nok til, at alle deltagere kan maerke var-
men og se lyset fra flammerne - sarligt nar det
er koldt og markt.

Balstedet er vaesentligt "driftsmateriel”, som
skal vaere robust. Det skal have en solid rist, der
sikrer at gryder, kedler mv. star stabilt under
madlavningen. Stgrrelsen pa balstedet bar
vaere minimum 80-100 cm i diameter.

1 Resultatet af spgrgeskemaundersggelse viser at balet kommer pa 1. pladsen af elementer i Naturlig Ressource. Undersggelsen er

foretaget pa hold 9, 2023.
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Brande, bal og optaending

Ikke alt trae er lige egnet til bal og glgder. Bag
er det bedste braende at bruge til et gledebal,
efterfulgt af ask, birk og eg. Naletra laver ofte
sma eksplosioner, nar opvarmet harpiks spraen-
ger, og det sender sma gleder og gnister ud af
balet til fare for dem der sidder eller arbejder
ved balet.

Braende skal vaere ordentligt tert og flaekket
ned i de rigtige dimensioner. Breende i store
stykker braeender darligt, ryger meget og er
svaere at styre varmen med. Flek derfor gerne
braendet ned til 2-3 fingres tykkelse, for at ska-
be et bal der braeender godt, ryger minimalt og
giver gode glgder til madlavning.

Byg balet som et pagodebal, ogsa kaldet et
"Klodsmajor-bal”. Pagodebalet er velegnet hvis
du vil have lys, varme og gladeri en fart. Balet
bygges ved skiftevis at laegge tre stykker bran-
de den ene vej og derefter tre stykker braende
den anden vej osv. - ligesom nar man bygger et
Klodsmajor-tarn! Opbyg balet med optaendings-
kvas i midten og evt. en optandingsblok. Pago-
debalets opbygning skarmer for vinden under
optaending, samtidig med atilden farilt nok og
hurtig braender ned til glader. Strukturen gar at
flammerne far fat over det hele, sa hele balet
brander til glader nogenlunde samtidigt.

Teend balet nedefra ved at stte ild til optaen-
dingskvaset.

Hold gje med at flammerne far fat - ellers juster
lidt pa braendet. Skal der bruges flere flammer,
laegges der nyt braeende ovenpa.

VIDENSDELING OG RESULTATER
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BASISGREJ

Nedenstdende oversigt passer til en gruppe pa 15 - 18 personer,
der skal kunne tilberede et varmt maltid over bal.

Som basisgrej anbefaler vi:

2 Kedler

2 Pander

2 Gryder

10 Spakbratter

2 Stegespader/spartler
1 Suppegse

2 Grydeskeer

10 Kgkkenknive

5 Skale

2 st skeer

2 tenger

4 st service
20 mugs

2 spande/dunke
4 viskestykker

4 karklude
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2 kedler med minimum 4 liters volumen. Den ene kedel benyttes til te
og den anden til kogekaffe. Kaffekedlen kan evt. udskiftes med en 4.2
liters "Perkulator”, der har indbygget kaffefilter og vandcirkulation.

1 -2 store pander.
En stor wok kan evt. benyttes i stedet for den ene pande.

2 gryderistorrelsen 8-10 liter eller starre.

Kab billige spaekbraetter i plastic, der er lette at renggre.
Gerne med traeskafte, der ikke bliver varmt.

Gerne med langt skafte.

Gerne med langt skaefte, sa det ikke bliver for varmt for fingrene at rgre
rundt.

Kab billige knive og et mix af store og sma knive og urteknive
(der kgbes mange knive, fordi madlavning er en aktivitet).

5 skale til brug i madlavningen og til servering.

Skeer til servering.

Lang metaltang til at vende brad, ked mv. pa balet.
Tilinstrukterer og deltagere, der evt. har glemt service.
Primitivt plastickrus — en sdkaldt mug.

Til drikkevand og hygiejne. (Det er lettest at holde spande rene.)
Til opvask.

Til renggring.

2 opvaskebgrster
Stalsvamp

Sulfo

Sabe

Handsprit

Evt. plastikhandsker
Lille farstehjaelpstaske

2 st balhandsker

1 stor Kindling cracker
1 gkse/skovhammer
Sma plastikbgtter med lag

6 — 8 underlag/skind

1 eller 2 kasser

Hygiejnestation

Gerne med grove barster.

Til rengering af gryder mv.

Til opvask.

Til hdndhygiejne.

Til handhygiejne.

Til handhygiejne — skal vaere godkendet til madlavning.
Til smarifter m.m.

Balhandsker. Handskerne er et "must”, for at man ikke braender fingre-
ne, nar der arbejdes med varme gryder etc. ved ilden.

Kindling cracker til nem klgvning af braende.
Tung gkse/skovhammer til klgvning af braende.
Til krydderier, salt, sukker, kaffe, the mv.

Varmeisolerende underlag til at sidde p3, fx liggeunderlag
i skum eller rensdyrskind.

Til opbevaring af udstyr.
Kab ikke kasserne for store, sa bliver de for tunge med indhold!

Enteni form af en spand med varmt vand og sabe, eller som en trans-
portabel hygiejnestation kaldet ‘ShoulderSink’, med beholder til varmt
vand, samt sabe, sprit og papir.

Derudover kommer almindeligt service (krus, tallerken, bestik og vandflaske), som delta-
gerne med fordel selv kan medbringe. Det er dog en god idé at have lidt ekstra service til
udlan fra gang til gang. Her kan anbefales service, der kan genbruges om og om igen, fx

lavet af emalje eller plast.
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Herunder en overordnet oversigt over en forlgbsaften

Tidspunkt Opgave OBS.

16.00-17.00 Optanding af bal, satter balkaffe og tevand over
etc.

17.00-17.30 Deltagere ankommer til balet i stilhed. Deltagerne medbringer eget service,
Der er kaffe og te klar. liggeunderlag og teppe.

Visidder 5-10 min. i stilhed og "lander”.
Kulturen om at ankomme i stilhed

Lyskryds: gren, gul, red. skal tydeliggares allerede fra op- &
Hver deltager siger, hvordan egen tilstanden er startssamtalen. 4 Pa de falgende sider finder du et udpluk af gvelser og aktiviteter som har indgdet
lige nu. i vores gruppeforlgb. Aktiviteterne er delvis inspireret af vores forskellige faglige

Deltagerne kan kort satte ord p3, eller blot naevne

- baggrunde, af ViNatur.dk m.fl. Andre gvelser er opstdet undervejs, fordi de gav
farven.

~god mening i forhold til gruppeforlgbene.

Refleksioner siden sidst: ‘ A S
Oplevelser eller tanker i labet af ugen der relate-
rer sig til Naturlig Ressource forlgb.

e

17.30-18.30 Dagens program Er der nogen, der har brug for at

(Findes under magdegange). ligge i haengekaje? (isaer hvis flere er
rede)

18.30-18.50 Refleksion: Instruktererne har styr pa tiden.
Hvad har jeg lagt maerke til? Hvis et emne er ved at tage for lang
Hvad har overrasket mig? tid, lukkes det ned og dbnes op igen
Kort og prcis. naeste gang.
Nysgerrighed.

18.50-19.20 Gor klar til spisning. OBS behov for individuelle "snak”.

Deltagerne hjlper, hvis de har lyst.
Faellesspisning.

19.20-20.00 Kort oplaeg om evt. relevant emne. Kultur om at ga hjem i stilhed kl.
Zndring af tilstand? 20.00, nar man er klar, skal tydeligge-
5-10 min. i stilhed til "bundfaeldning” af dagens res allerede fra opstartssamtalen.
oplevelser.
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BALTERAPI

Balet er en fast bestanddel i vores gruppeforlgb i Naturlig Res-
source. Balet bruges ved start og afslutning af en aften og i
forbindelse med tilberedning af det faelles maltid.

Balet bruges som redskab til at skabe varme, tryghed og en fael-
lesskabsfalelse. Det er lettere at lytte og fortalle, nadr deltagerne
sidder i rundkreds rundt om balet, hvor gladerne og flammerne
fanger blikket. At maerke varmen fra balet, spise balmad og ople-
ve den meditative stemning, der opstar ved at kigge ind i flam-
mer og glader, fremkalder en falelse af vaeren. Balet appellerer
tilurmennesket i os.

Hvor lang tid skal du beregne til gvelsen:

5-15 minutter ved start og slut, samt tid til at tilberede balmad.

Hvilket grej skal du bruge?
Balsted, braende og optaending.
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LYSKRYDS - ROD-GUL-GRON

Beskrivelse af gvelsen:

Hver gang vi mgdes i gruppen, er en af de far-
ste avelser 'lyskrydset’. Visidder i rundkreds
omkring balet, og efter stilhed bekender hver
deltager og instrukter kulgr. Hver deltager siger
sit navn og hvilke farver, de er lige nu og her;

* Rgd betyder jeg har det darligt og er bela-
stet.

* Gulbetyder at jeg er midt mellem gr@n og
red, eller at jeg ved ikke, hvordan jeg har det
—maske hverken godt eller darligt.

« Gron betyder, at jeg er ok og har det godt.

Det er okay at blande farve. f.eks. at jeg er gren
med lidt gul, eller gul med lidt rgd. Den blan-
dede farve udtrykker nuancer i deltagernes
tilstand.

Deltager kan vaelge at sige kun farve, eller far-
ven samt kort og pracissaetning med fa ord om
egen tilstand, men ingen lange forklaringer.

Det er ogsa ok at sige "pas”, hvis man ikke gn-
sker at fortzelle farve.

Hvor lang tid skal du beregne til gvelsen:

5-7 min. Afhaengig af deltagerantal.

Hvilket grej skal du bruge?

Ingen.
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OPVARMNINGSQVELSE

Std med fedderne parallelle i hoftebredde afstand og armene
ned langs siderne og find faeste og jordforbindelse. Sving armene
fra side til side ved at rotere kroppen. Nar du svinger til hgjre se
sa langt rundt du kan over hgjre skulder - sving tilbage, drej og
se til venstre. Bevagelse er sa lgs, at armene afslappet svinger
ud fra kroppen. Gentag 10-20 gange med rotation til begge sider.
Lad bevaegelse klinge af, sta stille maerk andedraettet og hele
kroppen.

Hvor lang tid skal du beregne til gvelsen:

3-4 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?

Ingen.
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STRAKOVELSE

St3, fold handerne sammen foran kroppen. Far armene strakte
over hovedet og haenderne stadig foldede med handfladerne
opad. Kik op pa handerne. Straek op, svaj fra side til side, eller sta
pa txerne.

Hvor lang tid skal du beregne til gvelsen:

2-3 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?

Ingen.
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GROUNDING

Std med fFadderne parallelle i hofte breddes afstand. Maerk lige-
vagt pd begge fadder. Ga lidt ned i knaeene uden at lagfte dine
haele, straek knaeene op igen. Gentag flere gange i langsomt tem-
po. Star med ligevaegt pa begge fadder. Skift vaegt fra den ene til
anden fod, uden at lgfte foden fra jorden. Fortsaet med at skifte
vaegten fra side til side i et langsomt tempo nogle gange.

Hvor lang tid skal du bruge:

2-3 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?

Ingen.
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KROPSAFGRZANSNING

Gruppen stari en cirkel et sted hvor de kan se hinanden, og der er ikke sa mange traer.
Sta med fedderne parallelle i hofte breddes afstand med blade knae. Mark feddernes kontakt med
jorden og giv lidt tid til at maerke jordforbindelsen i 45-60 sekunder.

Marke fra fedderne og op til alle kropsdele,

en efter en, og registrer, hvordan det maerkes

i kroppen. Fedderne, benene, baekkenet, over-
kroppen, armene og hovedet. Nogle steder kan
det maerkes behageligt, andre steder neutral/
ved ikke, eller ubehageligt.

Gnid handfladerne imod hinanden og maerk
varmen i handfladerne, du masserer* med den
ene hand pa den anden handryg, handfladen,
underarmen, albue, overarmen, skulder, pa yder-
og inderside.

Skift hand og arm.

Ga derefter til forsiden af overkroppen med blid
bergring, videre til bagsiden af overkroppen og
pa laenden ogsa med blid beraring.

Ga derefter til hofterne, og bevag handerne
videre til larene, benene, fedderne (som taler
kraftig beraring eller klap) og retur op til baller-
ne pa bagsiden af benet og skift derefter over
til det andet ben.

Slut af med hals, nakke og hovedet.

Tap eller masser hals, nakke og ansigt blidt med
fingrene.

Hovedbunden kan ligeledes tappes blidt eller
masseres.

Der kan sluttes af med at klappe hinanden pa
rygge, i par af to, eller ved at ga i rundkreds og
klappe hinanden pa ryggen

—husk at sperge, om det er ok intensitet, om
det skal vaere blidere eller hardere.
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Sta stille med fgdderne parallelle i hofte bred-
des afstand og maerk igen kontakten med
jorden.

Mark fedderne og alle kropsdele en efter en.
Registrer hvordan det maerkes i kroppen. Fad-
derne, benene, bakken, overkroppen, arme, ho-
vedet. Fra top til ta. Er der &ndringer at maerke?

* Har man brug for at falde til ro er blid massage/bergring anbefa-
let. Er man traet og nedtrykt er kraftig kontakt med kroppen som
2lte elle klap anbefalet.

Hvor lang tid skal du beregne til gvelsen:
10-15 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?

Ingen.

Far kropsafgransning kan der guides flere gvel-
ser der gger jordforbindelse, opvarmningsgvel-
ser og straekke gvelser.

Med inspiration fra ViNatur.
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STILLEGANG

Stillegang er en af de gvelser, vi bruger hver
gang pa vores gruppeforlgb i Naturlig Res-
source. | stillegang gar deltagerne i stilhed,
pa en lang reekke med 2-3 meters afstand
og i et meget langsomt tempo. Der er altid
en instrukter, der gar forrest og leder vej

og en instruktar, der gar bagerst og har styr
pa bagtroppen og overblik over deltagerne.
Far stillegangen bedes deltagerne om at
fokusere pa at sanse pa deres tur gennem
skoven — det kan genere nysgerrighed, for-
undring, dbenhed og afslappethed. Det kan
0gsa vaere en god idé at bede deltagerne
om at marke deres fgdder og det underlag,
de bevager sig p3, eller registrere deres
andedraet — det kan hjzlpe deltagerne med
at fokusere, hvis de fx har tankemylder. For
mange kan det ikke undgas, at der dukker
tanker op undervejs, nar vi gar stillegange
—viitalesatter, at deltagerne kan byde alle
tanker velkommen, eller at deltagerne kan
forsage at lede opmarksomheden tilbage
pa fedderne, eller sansning af omgivelserne.

| starten kan det vaere svaert for mange
deltagere at gd i et langsomt tempo — det er
uvant. De fleste vaenner sig dog hurtigt til

at bevage sig langsom og bare vaere. Nogle
deltagere finder ud af at de bedst kan lide at
ga forrest, midtimellem eller bagerst, og det
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er helt ok at de falder ind i reekke og finder
deres plads, hvis de har sarlige praeferencer.

Vioplever den bedste effekt af stillegangen,
nar vi bevaeger os vk fra stier og gar 'off
road’ i terreenet. Denne made er dog afhaen-
gig af deltagernes mobilitet.

Stillegang stammer oprindeligt tilbage fra
vores forfaedre. Det var en made, de bevae-
gede sig pa, nar de vandrede i deres s@gen
efter ny boplads eller nyt land. Sanserne

var fordelt, nar de gik pa rekke, og dermed
kunne flere opdage, hvis der var fare pa
faerde, eller der var nye muligheder. Det gav
0gsa gruppen en fornemmelse af tryghed og
gruppebeskyttelse, fordi de gik samlet og
blev ledet af en fortrop og en bagtrop.

Hvor lang tid skal du bruge:

| starten af gruppeforlabet er stillegangen
kort, cirka af 5-10 minutters varighed. Der-
efter kan tiden gradvis gradueres til 15-20
minutters varighed. Tiden tilpasses alt efter
deltagernes respons pa @velsen.

Hvilket grej skal du bruge?

Ingen.

Med inspiration fra ViNatur.
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BEVIDSTGORE REFLEKSION - METODE

En del af at deltage pa Naturlig Ressource-for-
lebene omfatter, at deltagerne far mulighed for
refleksion omkring deres liv, deres problemer
og deres gnsker. Meningen er, at deltagerne
bliver bevidste om, hvad de skal gare for skabe
de forandringer, som de savner. Den bevidst-
gerelse og opdagelse faciliterer vi ved at stille
abne spgrgsmal til deltagernes udfordringer,
hvorefter vi tilstraeber at skabe et tidsrum med
stilhed, sadan at deltagerne far mulighed for at
maerke, hvad spgrgsmalet bevirker i krop, falel-
ser og sind.

Meningen er, at deltageren, med hjalp fra
spargsmalet, stilheden og kontakten til naturen,
selv ndr frem til mader at komme videre pa med
deres problemstillinger.
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Metoden virker bedst, nar spgrgsmalet skabes
af instrukteren og stilles spontant i den situa-
tion, hvor deltageren er i kontakt med og taler
om sit problem eller savn. Spgrgsmalene kan
0gsa planlaagges som en slags forberedelse, nar
holdet har vaeret i gang nogle gange, og instruk-
tererne fx har opdaget, at en bestemt deltager
snakker om samme problem eller savn pa sam-
me made gentagne gange.

Hvor lang tid skal du bruge:

5-10 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?

Ingen.
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ANDEDRAET

Et par eksempler i staende stilling:

Sta med armene langs kroppen, laft armene lige
op fra siden mens du dnder ind og seenk armene
pa udanding. Armene fglger dndedrattet, ikke
omvendt. Hver deltager finder sin egen rytme,
tilpasset eget dndedraet. Gentag 8-10 gange.

Sta med samlede fadder, handflader mod hin-
anden foran brystet, pa indanding lafter du de
samlede handflader op over hovedet, sta evt.
pa txer. P3 udanding fares armene lige ned
langs siden af kroppen og fares atter op foran
brystet, hvor handfladerne samles igen. Gentag
8-10 gange.

Et par eksempler i liggende stilling:

Lig behageligt pa ryggen, maerk kontakten med
underlaget og jorden. Lad dit andedraet vaere
frit uden at haeamme eller fremskynde ande-
draettet, maerk det spontane dndedrat. Laeg

evt. henderne pa bugen (maven og omrade
nedenfor navle) og fornem, hvordan handende
laftes op pa indanding og sankes pa udandin-
gen. Hold opmarksomhed pa andedrattet ved
at maerke bugens bevagelse.

Lig behageligt pa ryggen og giv dig tid til at op-
leve, hvordan mave bevager sig, nar du ander.
Trek vejret ind, mens du teller til 4, hold vejret
inde imens du taeller til 4, og 4nd ud imens du
igen taeller til 4. Hold pause imens du tzeller til 4
og fortsatidenne rytme i nogle runder.

Hvor lang tid skal du bruge:

5-10 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?
Evt. liggeunderlag og teppe ved liggende dnde-

draetsgvelse.
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8 FYSISKE QVELSER TIL BALANCE,

STABILITET OG VELVARE

Deltagerne medbringer hver deres
liggeunderlag og instruktgren finder et plant
sted i skoven, hvor gvelserne kan udfares
nogenlunde vandretliggende.

1. Bevagelighed af rygsgjlen

Lig pa ryggen med bgjede kna og samlede
fedderiunderlaget. Armene ligger ud til
siden. Sving langsomt knaeene fra side til
side, drej hovedet til modsat side. Det ma
kun gere godt og gerne spande og straekke
i vaevene.

Mal: at optimere rotationen i rygsgjlen og
bedre koordinationen.

2. Styrke og stabilitet til ben, baekken og ryg

Samme udgangsstilling som i 1. Nu med 25
cm. mellem fgdderne og arme ned langs
siden. Lgft sa langsomt som muligt baekken
og dernaest ryghvirvel for ryghvirvel fri af
underlaget, nar du kommer sa langt op som
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3.

du kan, senk da igen lige sa langsom hvirvel
for hvirvel. Nar du kommer ned igen, starter
du et nyt lgft uden at slippe spandingen.
Hvis der er et sted i bevaegebanen, der gar
ondt, skifter du bare retning og bevager
ned ad igen. Slut af med gvelse nr. 1.

Mal: Staerkt og bevaegeligt kropsfundament,
giver ro, tryghed og saenket
muskelspanding.

Styrke og bevaegelighed til mavemuskler

Samme udgangsstilling som i gvelse 2. Stgt
baghovedet med hgjre hand. Straek venstre
arm langs ydersiden af hgjre lar. Bgj op i
mavemuskler, sd venstre skulder kommer
tattere pa hajre ben. 8-15 langsomme
gentagelser.

Skift side og gentag.

Mal: Styrker de fire lag mavemuskler og
hindrer rygsmerter.
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Styrke og bevagelighed til rygmuskler

Lig pa maven, spand let op i mavemuskler, laag handflader i
underlaget under skuldrene, bgj bagover i ryggen, sa hovedet
loftes. Kig ned i underlaget med lang nakke. Laftet laves af
rygmuskler, og der hjalpes til med armene for at sikre optimal
bevagelighed. 8-15 gentagelser. Lav 0gsa gvelsen uden at hjelpe
med handerne.

Styrke og koordination til bagsiden af kroppen.

Lig pa maven med armene strakt ud over hovedet. Spand letop i
mavemusklerne for at stabilisere kroppen. Laft nu modsat arm og
ben fri af underlaget, sa du faler, at diagonalen mellem skulderblad
og balde spazndes. Senk igen og lgft den anden modsatte arm og
ben. Gentag op til 30 gange, indtil hvert par arme og ben har vaeret
loftet 8-15 gange.

Styrke og bevagelighed til hoften

Lig pa maven. Spand lidt op i mave og ryg muskler for at stabilisere
kroppen. Bgj det ene knae 90 gdr. Laft laret fri af underlaget,
bevagelsen ma kun ske i hofteleddet. Kroppen skal ligge stille og
bevare fuld kontakt til underlaget. 8-15 gentagelse til hver side.

Mal: Sikre fuld bevaegelighed og styrke i baldemuskler, giver
stabilitet og Fleksibilitet samt hindrer rygsmerter.

Styrke og bevaegelighed til sidebgjning eller Flanken

Lig pa siden pa den flade del af balden med strakte knae og hofter.
Hav den nederste albue inde ved kroppen og den gverste arm laftet
45 gdr. mod loftet. Lav nu en sidebgjning ved at lgfte overkrop fri af
underlaget. Skub fra med den nederste albue, hvis det er svaert at
lave bevagelse.

Armstraekninger

Lav armstraekninger fra knz eller fedder sa godt du kan 8-15
gentagelser. Hvis du ger det, bliver du bedre til det.

Anbefaling til deltagerne: brug 20 minutter pa disse gvelser 2-4
gange om ugen, og det vil gare en positiv forskel i dit liv fremover.

Hvor lang tid skal du bruge:

Afhaengig af antal gvelser og gentagelser.

Hvilket grej skal du bruge?

Liggeunderlag.
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FORBUNDETHED MED NATUREN

Denne @velse har vi leert af Simon fra ViNatur, og vi elsker den!
Den laves med Qi Gong- bevegelseri et roligt flow. Med gvel-
sen italesatter og kropsliggere vi vores forbundethed med
naturen.

Vis gvelsen til deltagerne en enkelt gang eller to, hvorefter de
selv deltager ved at gentage ordene og gare bevagelserne.
Gentag 3-4 gange i feellesskab.

Buk dig ned og tag et favntag til den ene side, mens du siger
"jeg er ét med jorden” og til den anden side, mens du siger
" jeg er ét med vandet”

Ret dig op og tag et favntag til den ene side, mens du siger
“jeg er ét med dyrene " og til den anden side, mens du siger
“jeg er ét med planterne”

R®k dig op og tag et favntag op i luften til den ene side, mens
du siger

"jeg er ét med mdnen” og til den anden side, mens du siger

“jeg er ét med alle stjernerne”

Saml handfladerne over hovedet og pres dem ned til de er ud

foran navlen, som skulle du presse et stempel ned, mens du
siger "jeg er ét med hele universet”

Hvor lang tid skal du bruge:

5-10 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?

Ingen.
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JA - NEJ-OQVELSE

Deltagerne star i en rundkreds med ca. 2 meter
mellem hver. Der instrueres i at sta stabilt med
begge fadderi fuld kontakt med jorden, i god
balance og let bgjede knz. Der instrueres i

at maerke vejrtrakningen og have et roligt
andedraet.

NEJ-gvelsen: Deltagerne bgjer albuerne, sd
handerne er i skulderhgjde med handfladerne
vk fra kroppen. Instrukteren taller ned fra
3-2-1 og alle raber/siger “NEJ”, samtidig med

at armene straekkes ud fra kroppen i en 'skub-
vaek' bevagelse. Dette gentages tre gange med
en lille pause pa 5-10 sekunder mellem hver. Fa
kraft og styrke pa ordet, nar der siges nej.

JA-ovelsen: Deltagerne star som far, nu

med armene strakt ud foran kroppen med
handfladerne dbne og vendt ind mod kroppen.
Instrukteren taeller ned fra 3-2-1 og alle raber/
siger “JA”, samtidig med, at armene bgjes og
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handerne traekkes ind mod brystkassen. Dette
gentages ligeledes tre gange med en lille pause
pa 5-10 sekunder mellem hver. Fa kraft og styrke
pa ordet, nar der siges ja.

Deltagerne spgrges nu, hvordan det opleves at
sige "NEJ"” og "JA" pa den made?

Og om de kunne maerke forskel pa "NEJ"” og
"JA"?

Og hvad der evt. faltes bedst eller mest rigtig?
Kun de, der gnsker at svare, siger noget om
oplevelsen.

Hvor lang tid skal du beregne til ovelsen:

Tidsforbrug: 5 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?

Ingen.
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FIND DIT TRA

Deltagerne parres i grupper af to, hvor den ene
er 'blind’ og den anden er ‘farer’. Derefter hjal-
per fgreren den 'blinde’ over til et trae. Vaelg
ikke en lige vej mod traeet, men gerne en omvej
med flere drejninger.

Den blinde deltager far lov til at bruge noget tid
ved traeet, til at sanse treet ved at fale, dufte
og fornemme traeets former og kendetegn.

Hensigten er at den blinde kan genkende trzeet
senere.

Hvad er sarligt ved dette trae?

Hvor tyk er stammen?

Er den ru med mange sma grene?

Er der mos pad stammen?

Og sa videre...
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Herefter fares den 'blinde’ vk fra treet, igen
via en omvej og tilbage til det sted, hvor de
startede ud fra. Nu ma den ‘blinde” dbne gjne-
ne og skal nu forsgge at pejle sig ind p3, hvor
traeet star og derefter fale og sanse sig frem til,
hvilket trae han/hun lige har krammet.

Derefter byttes rollerne, sa den, der var blind
nu, er fgrer og vise versa.

Hvor lang tid skal der beregnes til avelsen?
15-20 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?
Evt. gjenbind til halvdelen af deltagerne.
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MINDFUL YOGA KROPSSCANNING

Mindful yoga bestar af blide strekavelser, fysiske stillinger, Deltagerne finder sig et sted, hvor de kan ligger ned. De kan ogsa valge at sidde med ryggen op ad
der udfgres langsomt med opmarksomhed koncentreret pa at et trae.

maerke kroppen og andedrattet.

Under mindful yoga udforsker man sine graenser, uden at

overskride dem. Man dvaler ved graensen, mens man traekker brug god tid til at maerke hvordan du ligger 7. gdover til begge arme samtidig. Start med
vejret. og mark kontakten med jorden fingrene og haenderne. Gar over til underar-
mene og overarmene, slut af med at maerke

Mindful yoga kan laves stdende, siddende eller liggende. Man fokuser pa dit andedreet, det spontane dande- begge arme.
skal tillade sig selv at vaere, som man nu er og giver slip pa draet, uden at forcere det
fordemmende tanker om sig selv, frustrationen over hvad 8. nakken og halsen, som holder hovedet op-
kroppen ikke kan, eller tendensen til at presse kroppen for maerk de forskellige dele af kroppen, en rejst, gives der opmaerksomhed.
meget. efter en: taeerne pa venstre fod, venstre fod,

venstre underben, venstre lar, hele benet. G& 9. bagsiden af hovedet, siderne, ansigtet, hele

Hvor lang tid skal der beregnes til gvelsen?
15-20 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?

Evt. liggeunderlag ved liggende gvelser.

VIDENSDELING OG RESULTATER VIDENSDELING OG RESULTATER

over til det hgjre ben og gar det samme.

mark bakkenet, giv dig god tid til at maerke
tyngden og kontakten med jorden. Bagde-
len, hofterne, forsiden af baekkenet med
kensdele og den nederste del af maven, hvor
andedraettet maske kan registreres

gad over til laend og ryg pa bagsiden og maven
og brystkasse pa forsiden. Hele torsoen.

maske kan her maerkes, at brystkassen udvi-
des og sammentrakkes ifm. andedraettet,
eller maske kan hjerteslagene maerkes.

hovedet.

10. hele kroppen.

Hvor lang tid skal der beregnes til gvelsen?

Du kan brug mellem 5-10 min. til 30-40 min. af-
hangigt af, hvor meget tid du bruger pa detalje-
ring af kropsdelene. Gar ikke for hurtigt frem og
giv tid til at maerke.

Hvilket grej skal du bruge?

Liggeunderlag og evt. tepper.



SANSE@VELSER

Bare fadderivand, pa land eller op ad traestamme.

- Skovbad med sansning - syn, lyde, dufte, fgle og evt.
smage

— Lytte til lyden af rislende vand, susen i traeeerne, fug-
lesang, eller brusende balger.

— Naturmeditation med ting fra naturen

— Synssans fx 'blgdt fokus’, kigge pa detaljer omkring
sig, eller blot at kigge op i traetoppe og pa skyer.

—  Lydkort - lyde tat pa og langt vaek, foran, bagved
og til siden for dig.

- Kropslig fornemmelse fx gd i vand med waders pa.
— Falesans fx "Genkend dit tra’, kropsafgransning

med klap og ansigts- og hovedbundsmassage, eller
gensidig massage hvor ryggen klappes.

Hvor lang tid skal der beregnes til gvelsen?

Individuelt alt efter hvilken gvelse, der bruges.

Hvilket grej skal du bruge?

Sanselige ting fra naturen. Til nogle gvelser fx waders.
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UDESIDNING

| denne @velse arbejdes der med at sidde og
bare vaere i naturen. Instruktgrer har valgt
et omrade, hvor der er mange gode 'spots’
at sidde eller ligge i og gerne i et varie-

ret omrade. Det kan fx vaere i et varieret
skovstykke, ved en rislende bak, pa stran-
den osv. Det er instruktgren der styrer tiden
og kalder deltagerne tilbage fx med lyden
af klokker eller lign. Lyden demonstreres,
inden deltagerne gar ud i terraenet.

Hver deltager finder et sted i naturen, hvor
deltageren finder det passende at sidde
eller ligge i stilhed. Der bruges lidt tid pa at
finde sig godt til rette pa stedet. Derefter
skal deltagerne forsgge blot at vaere — for
nogle er det dejligt at lukke gjnene og blot
lytte, for andre er det dejligt fx at kigge op
i treekronerne eller de drivende skyer, eller
se pa detaljerne omkring dem. Der er ikke
nogen rigtig eller forkert made at lave ude-
sidning pa. Fortzl pa forhdnd deltagerne, at
de skal forsage at give slip pa tankerne og
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lade dem falde ned pa jorden, hvor jorden vil

absorbere tankerne — det kan jorden sagtens
baere. Lad tankerne falde, hvis muligt, for
blot at vaere til stede lige nu og lige her.

Udesidning er en reminiscens fra vores for-
faeedre, der satte sig ud et stille sted i natu-
ren for at findesvar og klarhed, nar de havde
behov for det. Det kunne vaere, nar der var
behov for at traeffe svaere beslutninger, der
kraevede indsigt og visdom.

Hvor lang tid skal der beregnes til gvel-
sen?

5-30 minutter afhangig af hvor langt grup-
pen eriforlgbet, og hvad deltagerne kan
klare.

Hvilket grej skal du bruge?

Liggeunderlag til at sidde eller ligge pa -
evt. taepper til at pakke omkring ben eller
krop, hvis vejret er koldt.

Med inspiration fra ViNatur



SKOVBUNDSBOLD

Skovbundsbold er en leg/boldspil, der har til for-
mal at skabe latter, selvforglemmelse, bevaegelse,
kredslgb, motorik og feellesskab. | skovbundsbold
er der4-10 deltagere. Er der flere deltagere kan
man bruge udskiftere eller lave flere hold.

Inklusionskriterier: Du skal kunne std pa dine
ben og kunne bevaege den ene arm, sa har du
det, der skal til, for at F3 en god oplevelse med
skovbundsbold.

Udstyr: En xrtepose eller en grankogle med
samme vagt og stgrrelse som en &rtepose. To
stykker braeende der er skaret, sa de kan sta pa
hgjkant. Samt 8 grene fra omradet pa ca. 0,5
meter pr stk.

Arena: Find en plads i naturen, gerne i skoven pa
mindst 7x15 meter, som er nogenlunde plan og
uden for mange traestubbe. Der ma gerne veere et
tykt lag blade, mos eller graes pa pladsen.

Banen: Stil de 2 stykker braende op hgjkant, et
brandestykke i hver ende af arenaen. Afstanden
mellem braandestykkerne afpasses til deltager-
antallet. 4 deltagere kort bane. 10 deltagere lang
bane. Der laves et kvadrat pa 0,5x0,5 meter af 4 af
grenene, rundt om hver af de to braandestykker.

Spillet: De 2 hold spiller mod hinanden med aer-
teposen som bold. Holdene forsvarer hver deres
braeendestykke. Der er mal, nar det lykkes for et
hold at ramme modstandernes braendestykke
med aerteposen, sadan at braeendestykket vaelter.

Regler: Det er et handboldspil, s det angri-
bende hold afleverer til hinanden ved at kaste
xrteposen.

Den, der har &rteposen, ma ingen skridt
tage sa lenge, den har a&rteposen.

Det er ikke tilladt at tackle hinanden.
Altsad ingen fysisk kontakt.
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Ingen ma have kropsdele, fedder, haender eller
andet nede i malfeltet, som bestar af de 4 grene
pa 0,5x0,5 meter.

Hvis det forsvarende hold i deres iver selv kom-
mer til at vaelte braendestykket, er der scoret
selvmal.

Anbefalinger: Den blgde skovbund fremmer
leg, latter og mindsker risiko for skader.

Udskiftere skifter fra hold til hold, nar der skif-
tes ud og ind. Nar det er lige meget, hvilket hold
man er pad, mindskes konkurrencemomentet,
hvorved leg, latter og okayness-fglelsen frem-
mes.

Instruktionen skal skabe tryghed.

Hvor lang tid skal der beregnes til gvelsen?
10-20 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?

2 stykker braeende der kan sta pa hagjkant, en
2rtepose/stor grankogle, 8 pinde pa ca. am
laengde.

Med inspiration fra Jens Jakob Grundvad
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TRA-TAGFAT

Find et omrade med mange traer i naerheden af
hinanden. Underlaget kan vare plant eller skrat,
alt efter hvor udfordrende legen skal vaere.
Legen er god at lege, hvis deltagerne skal have
lidt varme i kroppen eller smil pa laeben.

Hver deltager stiller sigud til et trae i
umiddelbar naerhed af hinanden.

En deltager skal vaere ‘fanger’ og har ikke noget
tree.

Deltagernes opgave er nu, pa kryds og tvaers,
at fa gjenkontakt med hinanden og gennem
gjenkontakten aftale, at de vil bytte trae.

Der byttes trae ved at lgbe over til det trae man
skal bytte til, mens det galder om ikke at blive
prikket/klappet af fangeren.

Ved traeet har man 'helle’, men man ma hgjest
std ved traeet i 10-15 sekunder, sa skal man bytte
trae igen.

Fangeren udskiftes, nar det lykkes at fange en,
og de bytter derefter rolle. Fangeren er nu med
i legen om at lgbe fra trae til trae uden at blive
fanget.

Hvor lang tid skal der beregnes til avelsen?

5-15 minutter..

Hvilket grej skal du bruge?

Ingen.

Med inspiration fra ViNatur
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SANSE-LEG DER DANNER PAR

Denne leg fungerer bedst ved
minimum 10-12 deltagere.

1. Alle deltagerne stiller sig i en cirkel, knytter
handerne og lukker gjnene.

2. Med lukkede gjne lyttes der efter lyde fra
naturen + menneskeskabte lyde. For hver
lyd, der registreres, tager hver enkelt delta-
ger en finger op, indtil de hver isaer har hgrt
10 lyde.

3. @jnene forbliver lukkede og haenderne dben
med handfladen pegende opad.

4. Der placeres en ting i handfladen pa hver
deltager som der ma fales p3, lugtes til osv.
men ikke kigges pa (husk der skal vare to
ens af alle ting sa der kan dannes par!)

5. Nar alle deltagere har f3et en ting i ha&n-
derne og har haft tid til at sanse, sa lukkes
handerne atter og fares bag ryggen. Er der
et ulige antal deltagere indgar instruktaeren i
den resterende del af legen.

6. Alle gar rundtimellem hinanden, finder
sammen i par og spgrger ind til genstande-
ne i haenderne, indtil alle har fundet en de
tror de matcher med. Det galder om at hver
deltager finder sin makker ved at sparge
ind til den genstand modparten hari han-
den. Der sparges ind til hvordan tingen Fx
fales, dufter osv. for at indkredse om det er
samme genstand begge star med i handen.
Har man ikke et match gar man videre og
spargerind hos en ny. Det er ikke tilladt at
sperge direkte om modparten har en kogle.
Alle spargsmal skal vaere sansebaserede.

7. Hvis man tror man har et match kan man

forsigtigt vise hinanden hvad man hver isaer
har i handerne, uden at de andre deltagere
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ser genstandene — er der match? Hvis ja har |
dannet makkerpar — hvis nej ma | sgge videre
efter match blandt de gvrige deltagere.

De makkerpar der gennem sanselegen bliver
dannet, skal nu falges ad. Instruktaren stiller et
spgrgsmal eller angiver et tema som makkerpar-
rene skal snakke om pa deres videre vej. Ramme
kan vaere at den ene deltager taler mens den
anden deltager kun lytter — der byttes halvvejs.
Her er det instrukterens rolle at holde styr pa
tiden og give besked om hvornar der byttes.

Spergsmal kan fx vaere i stil med:
» Hvad er din bedste naturoplevelser?

» Hvilken type natur kan du bedst lide og
hvorfor?

* Hvordan bruger du natureni forhold til at
finde ro/saenke dit stressniveau?

* Hvad er dine hab og @nsker med at deltage i
dette forlgb?

« Osw.

Hvor lang tid skal der beregnes til gvelsen?

12-40 min. afhaengig af hvor mange deltagere
der er og hvor langt I skal gd i makkerparrene
efterfalgende.

Hvilket grej skal du bruge?

Naturgenstande til alle deltagerne - to ens af
hver slags. Er | fx 16 deltagere skal du bruge 8

X 2 naturgenstande fx blade, agern, graesstra,
grangrene, sten, kogler, bregner, kastanjer, mus-
lingeskaller, sneglehuse, blomster osv.

Med inspiration fra ViNatur.
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SANSE OG FORTALLEOGVELSE

De fleste har gode, glaadesfyldte minder fra de-
res barndom og deres faerden i naturen - alene
eller sammen med andre. Dufte fra naturen kan
vaekke gode oplevelser og barndomsminder til
live, fordi lugtesansen er en af vores kraftigste
sanser. Deltagerne inviteres til at ga i naturen
og lade minderne komme til sig — de skal ga
rundt og mindes og gerne dufte til blomster,
blade, mos, bark osv. og gerne samle en eller
flere ting hvis de har lyst til. Har en eller flere
deltagere ikke gode minder fra barndommen,
sa kan de gd rundt og maerke, hvad der er rart at
kikke pa og dufte til og finde glaede ved at vaere
i naturen, lige nu og her.

Giv deltagerne 10-20 min. Bed dem derefter

om at finde sammen i par, to og to. Pa deres vej
tilbage til balhytten/basen, bedes de om at dele
deres barndomsminde med deres ga makker.
Det sker ved, at en fortaeller og den anden lyt-
ter. Gor det tydeligt at det er én ad gangen der
snakker. Hvert par valger hvem starter. Den der
starter fortaller om sine erindringer fra barn-
dommen, uforstyrret. Dvs. at den anden blot
lytter og ikke kommenterer eller sparger, men
blot lytter med sin fulde opmaerksomhed. Ga

ved siden af hinanden - det er ikke ngdvendigt
at kikke hinanden i gjnene, nikke, eller andet.
Den der snakker, kan godt holde pause eller
vaere faerdig med at fortzeller og stadig have
"taletid”. Halvvejs byttes der roller — instrukta-
ren holder tiden og giver besked om hvornar
det er tid til at bytte rolle. Den der har talt, er
nu lytter, og den det har lyttet er nu taler. Det
foregar pd samme betingelser.

Flere har svaert ved at tie stille og lade vaere
u-kommenterer nar de lytter, eller komme med
sin historie. Gennem denne gvelse kan deltager-
ne fa gjnene op for, at det er rart at blive lyttet
til uden spargsmal og kommentarer.

Denne del af avelsen tager ca. 15-20 minutter.

Hvor lang tid skal du beregne til hele gvelsen:
30-40 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?

Ingen.
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NATURMEDITATION

Der findes mange forskellige former for
naturmeditation, lydfiler osv. sa herunder er
blot et lille eksempel.

Find et sted, hvor der er mange traeer taet pa
hinanden. Deltagerne saetter sig op ad hvert sit
trae, eller laegger sig pa jorden. Er holdet stort
kan holdet med fordel deles, sadan at det ene
hold lytter til naturmeditationen, imens det
andet hold har en udesidning, hvorefter der
byttes. Det kan vaere svaert for alle at hgre, hvis
gruppen er delt ud pa et stgrre omrade, og det
er ikke sd afslappende, hvis instruktaren skal
tale hgjt for at blive hart.

Find et trae, som du kan hvile op ad,
eller laeg dig pa jorden.

Find dig godet til rette.
Meerk hvordan din krop har brug for at placere sig
i en behagelig stilling.

Giv dig tid til at komme til stede.
Hvis du har lyst til det, kan du lukke gjnene, mens
du sidder her.

Fornem statten fra jorden under dig eller traeet
der statter din ryg.

Meerk hvordan du giver lidt slip indeni.
Tillad dig selv at sidde her for en stund.

Ret nu din opmeaerksomhed indad

—ind mod din vejrtraekning. Du skal ikke gare
noget for at aendre dit andedraet. Sid blot her og
observer hvordan din krop traekker vejret ind og
ud, uden at du behaver at gore noget. Det sker
helt af sig selv.

Du kan tage et par ekstra dybe vejrtraekninger,
hvor du traekker vejret hele vejen ned i maven og
dnder ud med et suk.
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Og igen, traek vejret hele vejen ned i maven og
dnd ud med et suk.

Bliv ved med at lade din opmaerksomhed hvile pa
dit andedraet.
Foalg din indanding og felg din uddnding.

Se om du kan give lidt slip i din kaebe eller lade
munden std lidt dben, sadan at dndedraettet
flyder lidt mere frit.

Sid blot og folg dit andedraets bevaegelser i
kroppen. Du dnder ind — og du dnder ud.

Og fornem nu, hvordan du pad din inddnding tager
imod den luft som treeer og planter deler med dig.

Sd pa din inddnding tager du imod det oxygen som
traeerne producerer — du lader luften blive til en
del af dig. Og pd din uddnding sender du kuldioxid
ud i luften, som treeerne igen vil optage pa et
tidspunkt.

Sd du dnder ind og tager imod luft fra treeerne. Og
du dnder ud og giver slip pa en lille del af dig, som
du deler med traeer og planter.

Bare folg hver inddnding og hver uddanding — mens
du meerker eller fornemmer, hvordan du indgdr i
en stor cyklus.

Du tager imod luften fra traeerne omkring dig, og
ndr du dander ud, giver du slip og lader luften sive
ud af kroppen og tilbage til treeer og planter.

Sid blot her en stund, mens du skaber en
fornemmelse af, at du traekker vejret med naturen
omkring dig. Og hvis der dukker tanker op
undervejs, sa blot registrer tanken og flyt derefter
din opmeaerksomhed tilbage pd dndedraettet.

Du felger hver inddnding
—du falger hver uddnding.
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Treekker vejret ind og tager imod, og du dnder ud
og giver slip.

Meerk luften som hviler mod din hud.
Luften forbinder dig med dig selv
—med naturen omkring dig

—o0g med alt andet levende.

Du dnder ind, og du dnder ud.

Laeg sd meerke til, hvordan det fales at sidde her
og treekke vejret.

Laeg meerke til hvordan det fales at udveksle
dndedraet med naturen omkring dig.

Bliv siddende en stund — blot sid her i stilhed.

Begynd lige sd stille at fd lidt bevaegelse i fingre
og teeer.

Har du haft lukkede ajne er det tid til at begynde
at blinke gjnene op.

Lad kroppen forteelle dig, ndr den er klar til at
rejse sig.

Hvor lang tid skal du beregne til hele gvelsen:
15-20 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?
Liggeunderlag og evt. teppe.

Med inspiration fra Nina Lerche
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FIND ET SYMBOL

Denne gvelser bruges sidste eller nastsidste gang i forlabet.

Find 1-3 ting i naturen som symbol eller 'huske-knage’ for dig.
Tingene skal symbolisere noget, du har laert eller tager med dig
fra forlabet.

Stil jer i en rundkreds og vis pa skift jeres symboler. Hvis deltager-
ne har lyst, kan de dele deres oplevelser og laering med gruppen.

@velsen kan udvides ved at der samles 1 ting deltageren ansker
at efterlade, eller give slip pa.

Gruppen mgdes i en cirkel omkring balet, som evt. er placeret et
nyt og saerligt sted. Pa skift kaster deltagerne deres genstand

ind i balet — har de lyst kan de knytte en kort kommentar til den
genstand, de kaster i flammerne. Ved at fa sagt det hgjt og andre
bevidner det, kan det vaere lettere at slippe falelser, gamle vaner
m.m. Dette kan vaere en smuk og kraftfuld afslutning pa forlgbet.

Hvor lang tid skal du beregne til hele gvelsen:
15-20 minutter.

Hvilket grej skal du bruge?

Naturgenstande der samles i naturen og evt. et bal.

Med inspiration fra ViNatur.
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FORTALLINGER

Der er siden oldtiden blevet fortalt historier ved balet. De xldre har overbragt vigtig viden til de
yngre generationer om leveregler, kundskaber og viden. Der har sikkert ogsa vaeret dramatiske for-
tellinger om jagt, fFarlige situationer, stammens historie og om mystiske myter og naturens guder.

En god historie fortalt omkring balet af en
"analog” fortaller kan have en stor indvirkning
pa lytterne, der ofte er meget narvarende, og
ofte reagerer med udsagn om, at 'de ikke har
lyttet til en levende fortzelleri mange ar’, men i
stedet har hart podcasts.

Ved den levende fortzlling bruges endimensi-
onelle virkemidler, hvor lytteren kun skal hare
fortaelleren, maerke den sensoriske varme ved
balet og kigge ind i Flammer og glader, sa lytte-
ren kan vaere helt med pa “smal bandbredde”.

En god fortaelling kan bringe lytterne ind i en an-
den verden, hvor lytteren glemmer tid og sted
og i stedet danner sine egne billeder af, hvad
der foregar i fortzllingen. Som kommunikativt
virkemiddel skaber fortallingen en forbindelse
mellem indholdet og lytternes referenceramme,
og bidrager til udvikling af sociale kompetencer,
refleksion og diskussion. Formalet er, at denne
proces skal hjaelpe lytteren til nye erkendelser,
sa lytteren bliver bedre til at finde ro og mestre
livet.

Pa Naturlig Ressource-forlgbene har vi brugt
historier om bl.a:

e Traxeerne-'Modertreet’ og om traeernes
symbiose og faellesskab.

« Balet - balets betydning for mennesket.

» Skoven - skoven som menneskers 'llt-telt’.

* Vandet - om vandets cyklus og livgivende
kraft.

» Arstiderne — om vinterdvale, fordrets kom-
men med lys og vaekst, sommersolhvery,
efterdrets spisekammer og forfald osv.
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« Oldtidsminder — om gravhgje, stendysser og
kultpladser fra vores forfaedre.

» Historiske steder og personer — om Hellig-
kilden Sct. Tobias, Kalg Slotsruin og Gustav
Wasa (lokalt for Kalg-skovene).

Med udgangspunkt i gruppeforlgbenes place-
ring, har vi benyttet lokale historiske islet i vores
fortzellinger. P4 den made rodfaestes fortaellin-
gerne i noget lokalt, som underbygger historien
og gor den meget naervaerende.

Hvor lang tid skal du beregne til hele gvelsen:

5-8 minutter — afhangig af fortaelling og grup-
pens evne til at lytte og finde ro.
Hvilket grej skal du bruge?

Ingen.

Flere af vores forteaellinger er med inspiration fra
ViNatur, andre fortazellinger har vi bygget videre
pa eller selv sammensat.




EFTERSKRIFT

Projektet Naturlig Ressource afsluttes i sommeren 2024.
De mange forlgb og den indsamlede data ger, at Syd-
djurs Kommune vealger at fortsaette med naturbaserede
gruppeforlgb for stressramte borgere. Dette er et meget
~ positivt udfald af projektperioden, og vi glades over, at
- projektet har 'baret frugt’, givet synlige resultater og har
banet vej for en ny praksis i forhold til stressramte borge-
re m.fl. i Syddjurs Kommune.

Projekt Naturlig Ressource haber at kunne vaere med til at
inspirere andre kommuner m.fl. til at falge trop og prave
nye og anderledes metoder i forhold til at forebygge og
rehabilitere den voksende gruppe af borger med stress
- og andre sygdomme, der belaster den mentale og fysiske
- sundhed.

Nar Syddjurs Kommune hjemtager driften efter somme-
ren 2024 vil det blive kommunens egne sundhedskon-
sulenter, som forestar driften. Det har vaeret en staerk
faktor, at sundhedskonsulenterne har faet staerke kompe-
tencer inden for naturomradet via samarbejdet med Dan-
marks Jaegerforbunds naturvejledere undervejs i projekt.
Hvis ikke dette var tilfaeldet, ville tilbuddet givetvis have
L : vaeret af en anden karakter.

»
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KOMPENDIUM

GUIDE TIL OPSTARTSSAMTALE

Herunder kommer en kort guide til, hvordan en opstartssamtale med
en kommende deltager kan forlabe.

Medarbejderen indleder med at sige:

'Formadlet med samtalen i dag er at finde ud af om dette tilbud er
noget for dig, samt at du saetter dig mal for det, du gerne vil have ud
af gruppeforlgbet’.

Medarbejderen prasenterer sig selv og fortaeller kort om egne kom-

petenceri forhold til at vaere instrukter i Naturlig Ressource-forlgbet.

Derefter gennemgdes WHO-5 testen med den kommende deltager,
der besvarer falgende spargsmal:

+ Arsagen til stress/belastninger. Hvad kommer det af?
En enkeltstdende episode, eller en langvarig tilstand?
Er tilstanden arbejdsrelateret, familierelateret, eller er der andre
personlige arsager?

« Alvorlig psykisk sygdom? Nu eller tidligere.

e Alvorlig fysisk sygdom?

e Kan deltageren forstd og udtrykke sig pa dansk?

e Erderubearbejdede traumer, som vi skal kende til?

* Uddannelse og beskaftigelsesituation?
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Medarbejderen fortzeller derefter den
kommende deltager om forlgbets struktur:

« Vibyder velkommen ved p-pladsen, og du
hjeelper med at baere skind og grej med op
til balhytten.

* Alle ankommeri stilhed og satter sig ved
balet. | er fri for at snakke, underholde
hinanden, 'small talke’ — det har alle
deltagere faet at vide.

* KI.17.00 kommer instruktgrerne og serverer
kaffe/the og sidder med jer i stilhed i nogle
minutter.

» Efter ca. 5 min.istilhed byder insturktarene
velkommen og praesenterer aftenens
program.

» Der er faste elementer, der gar igen hver
gang er:
— Runde med navn og hvordan | har
det -'lyskryds’-runde og evt. fa ord
som forklaring.

— Lille gvelse og stillegang i skoven.

» Derefter er der forskellige aktiviteter at
valge imellem:

— @velser fx meditation, kropsscanning,
fysiske gvelser, leg el. lign.

— Tilberedning af balmad.

— Tid tilegenomsorg fx i hengekgije eller
som udesidning i skoven.

« Man er med til det, man gerne vil vaere med
til. Det er godt for den enkelte at marke
egne behov.

e Feellesspisning.
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« Afslutning omkring balet, ligesom da vi star-
tede — kort om hvordan aftenen har vaeret.

» Vislutter i stilhed omkring balet med kaffe
og te.

« Forlader balhytten i stilhed og gar til p-plad-
sen.

Kan du se dig selv i gruppeforlabet?
Hvordan lyder det for dig?

Kan du forpligte dig til at komme, sa vidt muligt,
alle 12 gange?

Har du fgdevareintolerance eller allergier, som
vi skal vide noget om?

Hvis ja, hvordan tager du dig af det? (Vi kan tage
nogle hensyn, men du skal ogsa selv vaere parat
til at gere noget.)

Kan du ga 3 km i langsomt tempo og pa ujevnt
underlag?

Pa en skala fra 0-10, hvor motiveret er du for at
deltage i forlabet?

Hvis dine symptomer stiger, vil vi gerne have,
at du kommer, selv om du har lyst til at melde
afbud.

Hvad vil du gerne opnd med forlgbet?

Deltagerens mal med deltagelse i forlgbet
noteres.
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BESKRIVELSE AF
FORLABSGANG 1-12

Du finder beskrivelse af aften 1-12 i de efterfelgende ark.

Forlebsgang nr. 1

Tidspunkt Opgave Emne Fokus OBS.
16.00-17.00 | Optaending af bal, klar- Underviser ved
garing, setter balkaffe p-plads:
og vand over etc. Velkommen
om lejeropbyg-
ning, om stilhed
ved bal, fri for
heflig snak i vane-
maessig sociale
sammenhange.
17.00-17.40 | Sidde ved bal. Prasentation Etablerer mgde- Ferste gang er der
Evt. siges f3 ord om at Introduktion af gangs struktur. mange informatio-
"ankomme.” forlab. ner, sgrg for at der
Skabe social tryg- | erstilhed.
Velkommen til bal, det Det praktiske hed med rammer-
praktiske om stedet (tgj, | Rammerne for, ne. Velg steder i na-
vaerdigenstande, m.v.) hvordan vi er sam- turen, der giver en
Praesentation af under- men. falelse af tryghed,
viser, evt. fordeling af — Jegsprog og feles fredfyldt.
kompetenceomrader. — tavshedspligt
Prasentation af ~ mobiltelefon
deltager: — selvomsorg
Navn, bopae|, lyskryds. — minus gode rad
— ja/nej ligevaer-
Mening med tiltag: digt
aD:i\t/zgr;er mulighed og ~ rygning/tobak
Rammer. — ikke fastlagte
pauser.
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Evt. lyskryds igen med
og uden meddelelse af
farven.

Tidspunkt Opgave Emne Fokus OBS.
17.40-18.30 | Staende grounding gvel- | (Naturens vaeren. Ro.
ser Kropsafgransning. Kom i kontakt med
Evt. rtepose leg. natur.) Langsommelighed
Intro til stille gang.
Stille gang: 5 -7 min.
Kort efterfglgende
refleksion.
Deltagerne vaelger frit:
Madlavning,
ekstra gvelser,
lave ingenting,
hangekgje.
18.30-18.50 | Refleksion: Deling er klart og
Hvad har jeg lagt maerke praecis.
til? Hvad har overrasket Lytte og tale.
mig? Kort og preecis. Deltagerne kom-
Nysgerrighed. menterer ikke
hinandens deling.
18.50-19.20 | Ger klar til spisning. Sociale fristed. Nogle har brug for
at spise i stilhed,
Spisning. andre har brug for
social kontakt.
Behovsskala bord:
tilgodeser de for-
skellige behov.
19.20-20.00 | 4A£ndring af tilstand? Deltager gar hjem

i stilhed inden kl.
20.00, nar man er
klar.
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Forlebsgang nr. 2

Tidspunkt Opgave Emne Fokus OBS.
16.00-17.00 | Optanding af bal, klar-
gering, setter balkaffe
og vand over etc.
17.00-17.30 | Ankom til balet i stilhed. Etablere faste Kultur om at
Der er kaffe og te klar. rutiner. ankomme i stilhed
Sidder 5 min i stilhed og gentages.
"lander”. (Etablere kultur
omkring hvordan
Lyskryds vi er sammen).
Kort refleksioner fa sidst,
hvis nogen har det. Pa kroppen.
17.30-18.30 | Kropsafgransning. (Gang som over- Natur hjelper pa Velg stederi na-
gang fraAtilB- "hjerne pause.” turen, der giver en
Stille gang: 7-10 min. hjerne pause) folelse af tryghed,
Kort efterfglgende re- Ro og langsomme- | der er vild, der
fleksion. Gentag evt. nogle | lighed. Grounding | fales fredfyldt.
punkter fra: hvor- | Andedraetsgvelser
Deltager valger frit: danviersammen. | Lad naturen virke.
— Madlavning.
— Ekstra gvelser. Evt. om _
_ Lave ingenting, han- balet - en revoluti-
gekaje. onerende opdagel-
se. Gor det du har
— Sanke. brug for
18.30-18.50 | Refleksion: (Hvis der var stor Lytte og tale.
Hvad har jeg lagt maerke forskel mellem Deltagerne er
til? 1.0g 2. gang ift fritaget fra at
Overrasket mig? mere snak 1. gang. | kommentere hin-
Nysgerrighed. Sperge hvordan andens deling.
var det?)
18.50-19.20 | Gar klar til spisning. OBS evt. behov for
Spisning. individuelle snak/
regulering.
19.20-20.00 | Kort oplaeg af evt. rele- Deltager gar hjem
vant emne. i stilhed inden kl.
Zndring af tilstand? 20.00, nar man er
Evt. lyskryds igen med klar.
og uden meddelelse af
farven.
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Forlebsgang nr. 3

Tidspunkt Opgave Emne Fokus OBS.
16.00-17.00 | Optaending af bal, klar-
garing, saetter balkaffe
og vand over etc.
17.00-17.30 | Ankom til balet i stilhed. Palidelige genta- Impuls om at ga
Der er kaffe og te klar. gelser. hurtigt frem pa
Sidder 5-7 min i stilhed og forlgbet.
"lander”. Nogle deltagere
Lyskryds. kan synes det er
Refleksioner siden sidst, kedeligt med gen-
der relaterer sig til forlg- tagelser.
bet.
17.30-18.30 | Dagens program: Kontakt til natur. Velg stederi na-
— Krops afgraensning. Andedratsgvelser. | Abne naturen op turen, der giver en
— Stille gang 10 min. (Forbundethed, falelse af tryghed,
_ Viankommer til et sted afhaengighed med | derervild, der
i skoven hvor vi F.eks. natur). foles Fredfyldt.
forteller om traeerne NAr vi aar tilb
som naturens ilttelt, t'lab°lhgit ) age
eller om modertraeet. It bathytte:
. o Italesaet, at hver
— Vi gar tilbage til balhyt- isar vaelger om at
teialmen gang. gé alene, sammen,
— Ekstra avelser er f.eks. i stilhed eller snak-
liggende kropsskan- ke sammen.
ning.
— Liggende yoga gvelser.
— Stdende yoga.
— Fysio-flow.
— Leg
18.30-18.50 | Refleksion: Lytte og tale.
Hvad har jeg lagt maerke Deltagerne kom-
til? Overrasket mig? menterer ikke
Nysgerrighed. hinandens deling.
18.50-19.20 | Gor klar til spisning. OBS behov for in-
Spisning. dividuelle "snak.”
19.20-20.00 | Kort oplaeg af evt. rele- Deltager ma gerne
vant emne. gd hjem i stilhed,
Zndring af tilstand? nar de er klar,
10 min. i stilhed "bund- inden kl. 20.00.
feldning” af dagens
oplevelser.
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Forlgbsgang nr. 4

Forlgbsgang nr. 5

Tidspunkt Opgave Emne Fokus OBS.

16.00-17.00 | Optanding af bal, klar-
gering, saetter balkaffe
og vand over etc.

17.00-17.30 | Ankom til balet i stilhed.
Der er kaffe og te klar.
Sidder 5 -7 min. i stilhed
og "lander”.
Lyskryds.
Refleksioner siden sidst,
der relaterer sig til forlg-
bet.

17.30-18.30 | Dagens program: Fokuseret op- Fokus pa synssans, | Vibegynder at
Krops afgransning marksomhed/ abne naturen op. bruge stederi
Stillegang uden intro Den spontane op- naturen, hvor land-
10-15 min. med stop, stai | maerksomhed. skabet er mere
rundkreds. abent.
Bledt Fokus gvelse. Der er ved at dan-

ne sig grupper.

Ekstra gvelser: Behov for regule-
Leg: skovbold, kryds og ring?
bolle, trae tag fat,
kropsscanning,
yoga, klgve eller stable
braeende, m.v.

18.30-18.50 | Refleksion: Lytte og tale.
Hvad har jeg lagt maerke Deltagerne kom-
til? Hvad har overrasket menterer ikke
mig? hinandens deling.
Nysgerrighed.

18.50-19.20 | Gor klar til spisning. OBS behov for in-
Spisning. dividuelle "snak.”

19.20-20.00 | Kort oplaeg om et evt. Deltagerne ma
relevant emne. gerne ga hjemi
Zndring af tilstand? stilhed, nar de
10 min. i stilhed "bund- er klar, inden
faldning” af dagens kl. 20.00.
opleverser.
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vant emne.

/Zndring af tilstand?
10 min. i stilhed "bund-
feeldning” af dagens
oplevelser.

Tidspunkt Opgave Emne Fokus OBS.
16.00-17.00 | Optanding af bal, klarge-
ring, seetter balkaffe og
vand over etc.
17.00-17.30 | Ankom til balet i stilhed.
Der er kaffe og te klar.
Sidder 10 minii stilhed og
"lander”.
Lyskryds. Refleksioner
siden sidst der relaterer
sig til forlgbet.
17.30-18.30 | Dagens program: Sanse naturen. Fokus pa lydsans. Velg steder, hvor
Kropsafgransning. Naturlyde. naturen er rumme-
Stille gang uden intro 15- lig, aben, artsrig.
20 min. Evt. sidde ved et
Viankommer et sted i sted, hvor der hg-
skoven, hvor der guides res rislende vand Der er ved at dan-
lydbillede gvelse. eller bolger. ne sig grupper.
Behov for regule-
Ekstra gvelser: ring?
leg, kropsscanning, yoga,
bevagelses gvelser.
18.30-18.50 | Refleksion: Vi er taet pa midt- Garimplemente-
Hvad har jeg lagt maerke | vejs: ring nemt, muligt.
til? Overrasket mig? Hvad har jeg laert Hjeelpe deltager
Nysgerrighed. om mig selv? til at finde realisti-
Hvordan viser det | ske lgsninger for
sig i min hverdag? implementering.
Deltagerne opfor-
dres til at under-
sage hvor der er
en oase naer egen
bopael, "mit sted”
Naturlig Ressource
i hverdagen.
18.50-19.20 | Ger klar til spisning. OBS behov for in-
Spisning. dividuelle "snak”.
19.20-20.00 | Kort oplaeg om evt. rele- Deltagerne ma

gerne ga hjemi
stilhed, nar de
er klar, inden
kl. 20.00.

VIDENSDELING OG RESULTATER

111




Forlgbsgang nr. 6

Tidspunkt Opgave Emne Fokus OBS.
16.00-17.00 | Optanding af bal, klarge-
ring, setter balkaffe og
vand over etc.
17.00-17.30 | Ankom til balet i stilhed. Hvis der er behov
Der er kaffe og te klar. for at repetere
Sidder 10 min i stilhed og rammerne, er
"lander” midtvejs en oplagt
Lyskryds. Refleksioner mulighed for at
siden sidst, der relaterer gare det.
sig til forlgbet
17.30-18.30 | Dagens program: Fortel om udesid- | Implementering Der er ved at danne
Krops afgraensning ning. i hverdagen. sig grupper. Behov
Stille gang. 15-20 min. for regulering?
Udesidning, hvis mulig Naturens visdom.
et naturhistorisk sted, Velg steder, hvor
fortael kort om stedet. Tryghed i naturens naturen er rumme-
Tilbage til balhytte i favn. lig, aben, artsrig.
almen gang. Nar vi gar tilbage til
balhytte:
Ekstra gvelser: Italeseaet at, hver
Leg, kropsscanning iseer vaelger om
yoga, klgve eller stable man vil ga alene
braeende m.v. eller sammen,
entenistilhed eller
samtale.
18.30-18.50 | Refleksion: Vi er midtvejsi Italesaet skift: Har
Hvad har jeg lagt maerke forlgbet: jeg talt meget,
til? Overrasket mig? Hvad har jeg laert prav at holde tilba-
Nysgerrighed. om mig selv? ge. Har jeg vaeret
Hvordan viser det | mere stille, tar at
sig i min hverdag? sige noget mere.
Deltagerne opfor- | De to made er lige
dres til atimple- vaerdige, mulighed
mentere elemen- for at gve sig i
ter fra forlagbet i trygt faellesskab.
deres hverdag.
18.50-19.20 | Ger klar til spisning. OBS behov for
Spisning. individuel "snak”
19.20-20.00 Kort oplaeg af evt. rele-
vant emne.
Zndring af tilstand?
10 min. i stilhed "bund-
faeldning” af dagens
opleverser.
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Forlebsgang nr. 7

Tidspunkt

Opgave

Emne

Fokus

OBS.

16.00-17.00

Optanding af bal, klarge-
ring, seetter balkaffe og
vand over etc.

17.00-17.30

Ankom til balet i stilhed.
Der er kaffe og te klar.
Sidder 10 minii stilhed og
"lander”.

Lyskryds.

Refleksioner siden sidst
der relaterer sig til forle-
bet.

Midtvejs.

Inviterer deltager
til at skifte rolle,
maske har du talt
meget, maske har
du mest veere stil-
le, prgve at gere
noget andetiden
naste halvdel af
forlab.

17.30-18.30

Dagens program:

Krops afgransning.
Stille gang uden intro 10
min.

@velse: "Find dit trae’
eller skovbadning.

Ekstra gvelser er f.eks.
liggende kropsskanning,
liggende yogagvelser,
sanke, stdende yoga,
Fysio-flow gvelser.

Velg steder, hvor
naturen er rumme-
lig, aben, artsrig.

18.30-18.50

Refleksion:

Hvad har jeg lagt maerke
til?

Hvad har overrasket mig?
Nysgerrighed.

Lytte og tale.
Deltagerne kom-
menter ikke hinan-
den deling.

18.50-19.20

Gor klar til spisning.
Spisning.

OBS behov for in-
dividuelle "snak.”

19.20-20.00

Kort oplaeg af evt. rele-
vant emne.

Zndring af tilstand?

10 min. i stilhed "bund-
feldning” af dagens
oplevelser.

Deltager ma gerne
gd hjem i stilhed,
nar de er klar,
inden kl. 20.00.
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Forlebsgang nr. 8

Tidspunkt Opgave Emne Fokus OBS.
16.00-17.00 | Optanding af bal, klar- Mgdegang kan
gering, sette balkaffe og forega pa turtil et
vand over etc. naturskent eller
naturhistorisk sted
i nerhed. Der spi-
ses sandwich.
17.00-17.30 | Ankom til balet i stilhed.
Der er kaffe og te klar.
Sidder 10 minii stilhed og
"lander”.
Lyskryds. Refleksioner
siden sidst der relaterer
sig til forlgbet.
17.30-18.30 | Dagens program: Barndommens Lytte og tale- Nar gruppen gar
Krops afgransning. land. At erindre og | gvelser kan virke tilbage til bal-
Stille gang 15-20 min. komme i kontakt kunstig. hytte to og to og
med barndommens med glaedelige op- | Lytte og tale gvel- | deler erfaring fra
land-gvelse. levelserinaturen. | seereninvitation | barndommens
til at snakke sam- land, kan det vaere
Ekstra gvelser er f.eks. men pa en anden svaert at styre
liggende kropsskanning. made end de fleste | tiden, nar der skal
Liggende yoga gvelser. er vand til. byttes rolle fra den
Sanke. der lytter til den
Staende yoga. der taleriparrene.
Fysio-flow.
18.30-18.50 | Refleksion:
Hvad har jeg lagt maerke
til? Hvad har overrasket
mig?
Nysgerrighed.
18.50-19.20 | Ger klar til spisning. OBS behov for
Spisning. individuel "snak.”
19.20-20.00 | Kort oplaeg af evt. rele- Deltager ma gerne
vant emne. ga hjem i stilhed,
Zndring af tilstand? nar de er klar,
10 min. i stilhed "bund- inden kl. 20.00.
faeldning” af dagens
oplevelser.
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Forlebsgang nr. 9

Tidspunkt Opgave Emne Fokus OBS.
16.00-17.00 | Optanding af bal, klarge-
ring, seetter balkaffe og
vand over etc.
17.00-17.30 | Ankom til balet i stilhed.
Der er kaffe og te klar.
Sidder 7-10 min i stilhed
og "lander”.
Lyskryds.
Refleksioner siden sidst
der relaterer sig til forle-
bet.
17.30-18.30 | Dagens program: Naturinarheden. | Naturen er lige
Stillegang uden intro 20 Deltagerne invi- udenfor,
min. teres til at finde gar det realistisk
Tur i naturskenne omra- naturomrade i ift. dine livsbetin-
de, med historisk fortael- | naerhed bopeael gelser.
ling.
Evt. skovbadning.
@velse: 'Jeg er ét med
naturen’.
18.30-18.50 | Refleksion:
Hvad har jeg lagt maerke
til?
Hvad har overrasket mig?
Nysgerrighed.
18.50-19.20 | Gar klar til spisning. OBS behov for
Spisning. individuel "snak.”
19.20-20.00 | Kort oplaeg af evt. rele- Deltager ma gerne
vant emne. gd hjem i stilhed,
Zndring af tilstand? nar de er klar,
10 min. i stilhed "bund- inden kl. 20.00.
feldning” af dagens
oplevelser.
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Forlebsgang nr. 10

Tidspunkt

Opgave

Emne

Fokus

OBS.

16.00-17.00

Optanding af bal, klarge-
ring, setter balkaffe og
vand over etc.

17.00-17.30

Ankom til balet i stilhed.
Der er kaffe og te klar.
Sidder 7-10 min i stilhed
og "lander”.

Lyskryds. Refleksioner
siden sidst der relaterer
sig til forlgbet.

Deltagerne
medbringer eget
service matter/
tepper.

17.30-18.30

Dagens program:

Krops afgransning.
Stille gang uden intro
20 min.

Naturhistorie fortaellin-
ger/Sankning.

En gvelse kan vaere: “san-
se leg der danner par.’

At forbinde sig
med naturen gen-
nem naturhistorie
fortaellinger,

eller gennem sank-
ning.

Om negative ioner
i naturen og deres
positive betyd-
ning.

Implementering af
det leerte i delta-
gernes hverdag.

18.30-18.50

Refleksion:

Hvad har jeg lagt maerke
til? Hvad har overrasket
mig?

Nysgerrighed.

18.50-19.20

Ger klar til spisning.
Spisning.

OBS behov for
individuel "snak”

19.20-20.00

Kort oplaeg af evt. rele-
vant emne.

Zndring af tilstand?

10 min. i stilhed "bund-
feldning” af dagens
oplevelser.

Deltager ma gerne
ga hjem i stilhed,
nar de er klar,
inden kl. 20.00.
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Forlebsgang nr. 11

Tidspunkt

Opgave

Emne

Fokus

OBS.

16.00-17.00

Optanding af bal, klar-
goering, sette balkaffe og
vand over etc.

17.00-17.30

Ankom til balet i stilhed.
Der er kaffe og te klar.
Sidder 5-7 min. i stilhed
og "lander”.

Lyskryds.

Refleksioner siden sidst
der relaterer sig til forle-
bet.

17.30-18.30

Dagens program:
Kropsafgransning.
Stillegang uden intro 20
min.

Om falelser: Brug natu-
ren som forbillede for
at "vaere” med falelser,
skift. Brug eksempler
fra arstidernes skiften,
med udgangspunktiden
nuvaerende arstid.

Brug natureni
narheden.

Brug det gode i na-
tureni hver sason.

Implementere nye
vaner.

Hvad er hjzelp-
somt?

18.30-18.50

Refleksion:

Hvad har jeg lagt maerke
til?

Hvad har overrasket mig?
Nysgerrighed.

18.50-19.20

Gor klar til spisning.
Spisning.

19.20-20.00

Hvis deltagerne skal
udfylde et skema (f.eks.
WHO-5) gar det gang 11,
sa der er mere tid til at
afrunde sidste gang.

/Zndring af tilstand?
10 min. i stilhed "bund-
feldning” af dagens
oplevelser.

Deltager ma gerne
gd hjem i stilhed,
nar de er klar,
inden kl. 20.00.
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Forlebsgang nr. 12

Tidspunkt Opgave Emne Fokus OBS.
16.00-17.00 | Optanding af bal, klarge-
ring, seetter balkaffe og
vand over etc.
17.00-17.30 | Ankom til balet i stilhed.
Der er kaffe og te klar.
Sidder 10 min i stilhed og
"lander”.
Lyskryds.
Refleksioner siden sidst
det relaterer sig til forlg-
bet.
18.30-18.30 | Dagens program: Info om Forening Hvad tager del- Dele eller
Krops afgransning. Rodfaste Syddjurs | tager med sig fra ikke dele udsagn
Stille gang 20 min med eller lignende ak- forlabet? om det naturgen-
gvelsen: 'Find et symbol’. | tiviteterinarom- | Hvadvilde gerne standen symbo-
rade. huske? liserer for den
Hvordan sgger enkelte - begge
de for at mindes/ dele er okay og
praktiserer det, de | lige vaerdig.
har gvet/laert?
18.50-19.20 | Gor klar til spisning.
Spisning.
19.20-20.00 | Hvis der er et skema, del- | Afslutning, Egen indsats. Vivil gerne have,
tager skal udfylde (f.eks. | evaluering, Har jeg bidraget at alle kommer til
WHO-5). konstruktiv kritik med det jeg ville? orde, derfor korte
Info om Forening Rodfae- | omkring forlebet. | lkke for flles- praecise beskeder.
ste Syddjurs. skabs skyld, alle
Har jeg ndet mine mal? "vores skyld” for Deltager ma gerne
Om egen indsats. egen skyld. gd hjem i stilhed,
Har du ndet det du | narde erklar,
10 min. i stilhed "bund- gerne vil? inden kl. 20.00.
faeldning” af dagens
oplevelser.
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LITTERATUR

Herunder forslag til relevant litteratur og publikationer, der relaterer til naturbasseret
sundhedsfremme, mental helbred, andedrat og krop.

Vi er natur — genopdag naturen og maerk dens
helbredende kraefter’,

Simon Heegmark, Sigurd Hartvig og Jane Saren-
sen, Muusmann 2020.

'Tilbage til naturen — en bog om naturterapi’,
David BR Camacho, Sanne Rimpler og Anette
Wiklund, Hedwig 2019.

'Naturterapi— oplev naturen, styrk livet’,
Lasse Thomas Edlev, Gyldendal 2019.

"Ind i skoven — skovbadets kunst og videnskab.
Shinrin-yoku den japanske vej til et bedre hel-
bred’, Dr. Qing Li, Gyldendal 2019.

'Krop og natur — naturens og menneskets sam-
spil set gennem et kropsligt perspektiv’,
Sanne E. Rimpler, Hedwig 2023.

'Nar naturen hele barndomstraumer’, Jette
Ronn Smits, Bld Kors — Barnets Bld Hus 2021.

'Ud i naturen —ind i fellesskabet — natursocialt
arbejde med barn, unge og familier’,

Eva Skytte og Red Barnet, Akademisk Forlag
2019.

'Gren terapi —en bog om naturbaseret psyko-
terapi’, David BR Camacho, Sanne Rimpler og
Robert S. Ehlers, Hedwig 2020.

'Naturbad’,

David BR Camacho, Robert S. Ehlers og Tom Fun-
ke, Hedwig 2021.
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"Naturens cirkel — sadan forbinder du dig til
naturen’,
Doreen Maller Holmquist, Wadskjzer Forlag 2023.

'Livsenergiens veje’,
Lene Kirk, Forlaget Mindmentor 2021.

'Mindfulness i natuen - vejen til starre livsglae-
de og mindre stress’,
Eva Zelander, Press To Forlaget 2018.

'Bodyfulness — din vej tilbage i kroppen’,
Karina Helsted Moe, Myrens Forlag 2021.

‘Behandling af stress, angst og depression uden
medicin eller terapi’,
David Servan-Schreiber, Gyldendal 2004.

Publikation: 'Vi skal mere ud — grenbog om na-
turen som ressource i sundhedsindsatser’,
Rehabiliteringsforum Danmark, maj 2022.

'Utendgrsterapi— en introduksjon’,

Carina Ribe Fernee, Vibeke Palucha, Iris Anette
Olsen og Leiv Einar Gabrielsen, Cappelen Damm
Akademisk 2023.

‘Grounded - how connection with nature can
improve your mental and physical wellbeing’,
Ruth Allen, Mortimer 2021.

‘With nature in mind - the ecotherapy manual
for mental health professionals’,

Andy McGeeney, Jessica Kingsley Publishers,
2016.
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NATURLIG
RESSOURCE

NATURTERAPI
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| dette haefte deles viden og erfaringer, samt et sammendrag af resultater
fra projekt Naturlig Ressource. Projektet har i arene 2020-2024 afholdt
naturbaserede gruppeforlgb For stress, angst og depressionsramte
voksne, med tilharende dataopsamling pa deltagernes mentale sundhed
og trivsel.

Bag projekt Naturlig Ressource star Sundhedsafdelingen i Syddjurs
Kommune og naturvejledningsteamet i Danmarks Jagerforbund.

For yderligere info og kontakt beseg www.naturligressource.dk

Projektet er stottet af
TrygFonden og Friluftsradet.
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