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Bakgrund

Finlands Réda Kors projekt Tryggt sinne (2023-2025, EU-finansierat) stéder valbefinnandet
hos personer som flytt till Finland undan konflikter bland annat genom olika aktiviteter i grupp.
Samarbetsorienterade gruppaktiviteter som stdoder psykiskt valbefinnande kan ordnas inom
manga typer av befintlig frivilligverksamhet.

Ar 2024 inledde Tryggt sinne ett samarbete med Serene-verksamheten vid MIELI Kriscenter i
Abo, som genomfor, utvecklar och sprider modeller for gruppverksamhet for att stodja den
psykiska halsan bland personer med flyktingbakgrund och andra som flyttat till Finland med
motsvarande utgangspunkter. Syftet ar att framja psykisk hdlsa samt minska de negativa
effekterna av traumarelaterad stress och stress i samband med anpassningsprocessen genom
ett forebyggande grepp. Samtidigt framjar man deltagarnas integration och starker deras
funktionsformaga.

Att stodja valbefinnandet ar ett gemensamt mal for projektet Tryggt sinne och Serenes
gruppverksamhet, sa de modeller for gruppverksamhet som Serene utvecklat och som visat
sig fungera passar dven bra i FRK:s frivilligverksamhet. Modellerna fran Serenes
gruppverksamhet kan anvandas flexibelt i integrationsframjande gruppverksamhet och
exempelvis pa asylforlaggningar, kriscenter och laroanstalter samt i rehabiliterande
arbetsverksamhet. Serene ordnar gruppverksamhet fér ovan namnda malgrupper lokalt i
Egentliga Finland.

En av Serenes modeller dr en naturgrupp med lag troskel, som ursprungligen utvecklats just
med tanke pa asylsokande och forlaggningars verksamhetsmilj6. Modellen |ampar sig anda
for manga malgrupper och kan anpassas till olika miljoer. Den har handboken beskriver
tillampning av modellen som en del av verksamheten i Finlands Réda Kors (FRK) projekt Tryggt
sinne. Modellen lampar sig for manga olika typer av frivilligverksamhet och kan dven anvandas
i andra delar av organisationen.

Serene inledde sin verksamhet ar 2012 med hjalp av projektunderstéd fran Social- och
halsoorganisationernas understddscentral (tidigare RAY). Numera finansieras verksamheten
av  social- och halsovardsministeriet genom  organisationsunderstéd. Serenes
bakgrundsorganisation ar MIELI Lounais-Suomen mielenterveys ry, som ar en
medlemsférening i MIELI Psykisk Halsa Finland rf och en obunden medborgarorganisation.
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Varfor ordna en naturgrupp?

Naturen ar lakande, rehabiliterande och starkande for bade kropp och sjal. Manniskan blir mer
fysiskt aktiv i naturen, och sarskilt vistelser i skogen minskar stresshormonerna och verkar
lugnande. En promenad i naturen har manga positiva halsoeffekter. Det ar ocksa ett sakert,
enkelt och kostnadsfritt satt att rora pa sig.

En person som flytt fran en konflikt kan ha manga faktorer som orsakar stress i sitt liv: svara
(traumatiska) upplevelser, en osaker och belastande situation och en miljé som personen inte
sjalv valt. For stor och langvarig stress har manga negativa effekter:

o fysiska: smartor, sinkt motstandskraft, somnsvarigheter etc.

e psykiska: nedstamdhet, koncentrationssvarigheter, problem med minnet, éverdriven
anvandning av rusmedel etc.

e sociala: isolering, aggressivt beteende, problem med sociala relationer etc.

Effekterna kan ocksa vara langvariga och fortsdtta annu efter att orsaken till stressen
forsvunnit. Man kan lindra symtomen och minska de langvariga effekterna genom att éva pa
att koppla av. Ett satt att minska stressen och koppla av ar att vistas i naturen.

Syftet med naturgruppen ar att:

e Oka deltagarnas vilbefinnande och minska stress genom att erbjuda méjlighet att
promenera ute i naturen tillsammans med gruppen.

e Oka aktorskapet och kunskapen om nirmiljon. Fér en del kan skogen eller naturen
kdannas fraimmande, dven i narmiljon. Allemansratten och -skyldigheter kan vara
okanda begrepp. Alla ar inte heller bekanta med Finlands fyra arstider eller vilken
kladsel och vilka aktiviteter som lampar sig for dem. | naturgruppen kan man lara
kdnna den omgivande naturen pa ett tryggt satt tillsammans med gruppledaren, vilket
ger mojlighet att fortsatta ga ut i naturen pa egen hand.

e Ge mojlighet att leva i nuet och for en stund gldmma olika tidigare upplevelser och
forluster samt oro for framtiden. | naturen &r det lattare att leva i nuet, da de olika
sinnena stimuleras pa manga satt hela tiden.

e Skapa fler positiva moten, gemenskap och upplevelser av kamratstod.
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Deltagare

Gruppen kan egentligen vara av vilken storlek som helst. | en mindre grupp ar det lattare for
ledaren att ta hansyn till alla deltagare, men i en storre grupp far fler ta del av nyttan med
naturgruppen. Den frivilliga kan anvanda FRK:s kanaler (OMA, sociala medier) for att bjuda in
deltagare eller till exempel be personalen pa en asylforlaggning eller andra natverk gora det.
Om gruppen samlas regelbundet vid samma tid behéver man inte nédvandigtvis bjuda in till
varje tillfalle. | naturgruppen kan personer i alla dldrar delta samtidigt. Om barn deltar ar det
bra om de har en vuxen med sig med tanke pa sdakerheten. Personer som talar olika sprak kan
garna delta i gruppen. Gruppens fokus ligger inte pa samtal, s man behover inte stressa 6ver
bristen pa ett gemensamt sprak.

Ledare

Det ar bra om naturgruppen har tva ledare. Ledarna kan da battre ta hansyn till
gruppmedlemmarna, och om nagot ovantat hander ar det lattare om man ar tva ledare.
Ledarna behover inte ha nagra sarskilda kunskaper om naturen. Det viktigaste ar viljan att
mota andra manniskor och vara narvarande. Ledarna kan vara frivilliga, anstdllda pa
forlaggningar, utomstaende eller studerande.

Vad behovs for att ordna en naturgrupp?

Naturgruppen ska garna ordnas i narmiljon, sa att man inte behover fundera pa transporten
och deltagarna senare kan ga den bekanta rutten pa egen hand. Naturen och skogen finns
ganska ndra nastan Overallt. Det &r bra att ordna naturgruppen nar det ar ljust. Det okar
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kanslan av trygghet. Skogen kan fér manga vara en frammande, okdand och skrammande plats.
Man kan forstas ocksa ordna naturgruppen langre bort om man vill géra en langre utfard.

Till naturgruppens idé hor en gemensam kaffe- eller matpaus. En gemensam maltid okar
kdnslan av samhorighet och att vara accepterad. For att ordna gruppen behdver man alltsa
termosflaskor for kaffe och te, mjolk, saft till barnen, kex, skedar, socker, en soppase och en
ryggsack att bara sakerna i. Om man vill kan man till exempel grilla korv eller marshmallows,
men kontrollera i sa fall deltagarnas specialdieter i férvag. Man kan ocksa ordna sittunderlag
for gruppen.

Avdelningen kan ansdka om ekonomiskt stod for naturgruppens utgifter, sdsom transport,
mat, sittunderlag och andra tillbehor, fran projektet Tryggt sinne fram till den 31 juli 2025.
Innan du anséker om stéd, 1as anvisningarna pa rednet.punainenristi.fi/turvallinenmieli. Ta vid
behov kontakt med hjalp av kontaktuppgifterna pa projektets webbplats.

Naturgruppens innehall och hur den fungerar

Inledning

En lamplig langd pa naturgruppens traff ar 1,5-2 timmar. Naturgruppen kan garna ordnas
oberoende av vader. Pa sa satt visar man att man kan vara ute dven i samre vader, och
deltagarna far erfarenheter av det. Ofta mar man bra efter grupptraffen, dven om vadret inte
skulle ha varit sa bra. Om vadret ar valdigt daligt kan man gora en kort utfard och avsluta med
att dricka kaffe i skydd fran vadret. Ledarna kan garna planera ett par olika rutter sa att man
kan vilja den lampligaste beroende pa om deltagarna har barnvagnar med sig och hurdant
vader det ar.

Man inleder grupptraffen med att presentera sig. Ledarna presenterar sig sjalva och ber ocksa
de andra deltagarna saga sina namn. Man kan garna upprepa namnen for att skapa kontakt
till varje deltagare. Ledarna beréttar pa finska/svenska/engelska, med gester eller pa nagot
annat sprak vad som hander i gruppen och hur lang tid det tar: ”Vi promenerar utomhus,
dricker kaffe och promenerar tillbaka. Vi kommer tillbaka hit ungefar klockan X.” Det ar viktigt
att deltagarna vet vad som ska handa.

Innan man ger sig ivag bestammer ledarna vilken rutt man ska ta. En av ledarna gar forst och
leder gruppen. Den andra gar sist och ser till att alla hdanger med. Man kan anpassa takten
efter deltagarna. Ibland kan en lite raskare takt vara uppiggande! Det ar dnda inte fraga om
nagon idrottsgrupp, och det ar viktigt att alla kan delta, oavsett fysisk kondition.

Har och nu
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| naturgruppen ar tanken att man ska vara sa narvarande i nuet som mojligt. Med hjalp av sina
sinnen kan man sldppa sina tankar och leva i nuet. Det ar genom vara sinnen som vi har kontakt
med varlden runtomkring oss. Nar man ar inomhus kan det vara svart att rikta
uppmarksamheten bort fran oro, bekymmer och jobbiga minnen. Ute i naturen ar det lattare,
eftersom det i naturen alltid finns nagot att upptacka fér den som letar. Accepterande,
medveten narvaro (pa engelska "mindfulness”) har i undersékningar visat sig minska angest,
depression och symtom pa posttraumatiskt stressyndrom.

Det ar inte tankt att man ska gora nagra sarskilda uppmarksamhetsdvningar i naturgruppen.
Gruppledarna behover bara vara narvarande och anvanda alla sina sinnen, och visa modell f6r
deltagarna. | praktiken gar det har till sa att direkt nar ledaren lagger maérke till nagot som man
kan rikta sina sinnen mot, sa delar hen detta med de andra gruppmedlemmarna genom
handling, ord och gester. Manniskan imiterar nastan automatiskt det som en annan gor.
Gruppledarna behover inte noédvandigtvis sdga nagot, utan bara gora, sa brukar
gruppmedlemmarna goéra likadant. Om den som gar forst kdnner med fingrarna hur till
exempel ett blad kdnns — och kanske inte ens tittar bakat — sa kdanner omkring halften av
gruppen ocksa pa bladet.

Den ledare som gar forst i naturgruppen har den viktiga uppgiften att visa modell for narvaro
i stunden med alla sinnen. Det har ar i borjan tillrackligt tungt och kraver att ledaren ar
uppmarksam och koncentrerar sig. S8 smaningom blir det lattare att rikta sin uppmarksamhet
mot omgivningen och visa modell fér nyfiken observation for gruppmedlemmarna.

Serene®

www.mielenterveysseurat.fi/turku/serene



http://www.mielenterveysseurat.fi/turku/serene

Nedan ges nagra exempel pa vad man kan uppmarksamma med de olika sinnena.

Synsinnet: Synsinnet ar det enklaste verktyget att anvanda for att observera naturen. Sa lange
man kommer ihdg att saker och ting inte nédvandigtvis behéver vara vackra finns det alltid
nagot att titta pa och forundras éver. Man kan till exempel rikta gruppens uppmarksamhet
mot olika trad, kottar, insekter, faglar, vaxter, arstidernas vaxlingar eller olika farger som
naturen bjuder pa. Man kan ocksa namnge olika saker pa olika sprak; "Det har ar ett blabar,
vad heter det pa ert sprak?”

Horselsinnet: Nar ledaren till exempel hor fagelsang kan hen uppmarksamma de andra pa det.
Man kan ocksa lyssna pa vindens sus, porlande vatten eller att det ar helt tyst.

Luktsinnet: Hur doftar luften? Varifran kommer doften? Trad, vaxter, blommor och marken
bjuder pa olika doftupplevelser. Kdnns en lukt behaglig eller obehaglig, mild eller stark? Nar
man observerar lukter och dofter kan det ocksa gbra att man andas mer. Ledaren kan visa
modell for hur man andas frisk luft djupt och med njutning.

Kanselsinnet: Naturen bjuder pa manga olika ytor att kanna pa. Hur kdnns en tradstam, sno,
en grastuva, ett blad? Nar mina armar runt det har tradet? Hur kdnns vinden mot ansiktet eller
marken under fotterna?
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Smaksinnet: | den finlandska naturen finns alltid nagot
att smaka pa. Det &r latt att fasta uppmarksamheten
vid en smak som man har i munnen, sarskilt om den ar
besk eller sur. Pa varen finns till exempel atliga rotter
och skott, sav och granskott, sommartid finns bar, pa
hosten finns svamp och pa vintern kan man tugga pa
lavar eller kvistar. En smak beho6ver inte vara god for
att fungera som uppmarksamhetsévning, men sadant
som smakar valdigt illa ger inte nédvandigtvis nagra
nya vanner.

Manga ar intresserade av jakt, fiske, bar, svamp samt
odling av frukt och gronsaker. Ofta diskuteras det vilka
bar och svampar som ar atliga och vilka som ar giftiga.
Det ar bokstavligen livsviktigt att ledaren kommer ihag
att beratta att det aven finns giftiga vaxter, svampar
och bari Finlands natur. Man ska bara plocka arter som
man ar sdaker pa att man kan identifiera. Om man
saknar gemensamt sprak kan man hoppa Over
smakoévningarna for att undvika missforstand.

Kaffepaus

Man kan tanka ut en lamplig rastplats langs vagen for kaffepausen. Kaffepausen kan fungera
som motivation: vi promenerar en stund, och sedan dricker vi kaffe tillsammans. En promenad
i grupp ar en gemensam aktivitet som minskar kdnslan av ensamhet. En gemensam kaffepaus
Okar den har kdnslan av samhorighet, men ar ocksa trygg for dem som har svart att vara i en
grupp tillsammans med andra. Utomhus kan man sjalv bestamma over sitt eget behov av
utrymme och avstand till andra; man kan vara sa nara eller I3angt borta som man sjalv vill och
tala sa lite eller mycket man vill.

Viktigt att komma ihag

Vad ska man tala om i gruppen?

En del deltagare kan ha upplevt hemska och traumatiska saker och forluster. En del har
familjemedlemmar och narstaende som fortfarande ar i en svar situation i hemlandet. Darfor
kan manga naturliga samtalsamnen och fragor som “var kommer du ifran” eller “har du
fru/barn/syskon etc.” vacka valdigt svara kanslor. Det ar battre att styra samtalet mot den
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omgivande varlden och nuet, till exempel vad nagot i naturen heter pa finska eller svenska och
pa hemlandets sprak.

Manniskor talar forstas om sig sjalva, sina erfarenheter och sina tankar. Det ar anda bra om
gruppledarna inte fragar medlemmarna om kéansliga saker. Det ar ocksa bra att fundera i
forvag pa vad gruppledaren vill beratta om sig sjalv, for dven ledarna far fragor. Nyfikenhet ar
naturligt och ett satt att lara sig nya saker. Bra samtalsamnen ar sddant som manniskor tycker
om och som ger dem krafter, sdsom mat och hobbyer.

Berattelser om trauman

Ibland vill en gruppmedlem beratta for gruppledaren om hemska upplevelser. Naturgruppen
ar anda inte ratt stalle for det. Ledaren ska jamlikt ta hansyn till alla gruppmedlemmar, och
berattelser om trauman kan paverka bade andra gruppmedlemmar och ledarna. Det ar ocksa
bra for personen sjalv om hen eventuellt kan ga igenom handelserna i lugn och ro med en
yrkesperson.

Man kan avstyra berattelser om trauman och valdigt kdnslosamma saker till exempel genom
att saga: "Det later valdigt jobbigt. Du klarade det.”, ”"Vad bra att du ar har (i Finland/i trygghet)
nu”. Det har brukar rdcka for att avbryta den berattelse som ar pa vag att borja och styra
berattaren mot nuet. Om berattelsen fortsatter kan man tydligt sdga: “Det har ar en viktig sak.
Det ar bra att du vill prata om det. Men nu ar vi i naturgruppen och vi kan inte prata om det
har. Har du pratat om det hdar med nagon annan? Vill du att vi ska ta reda pa vem du skulle
kunna prata med?”

Vid behov kan gruppledaren be andra frivilliga i avdelningen och distriktets ansvarspersoner
om stdd och rad om hur man ska ga vidare med saken. Du kan ocksa ta hjalp av FRK:s broschyr
"Du har varit med om en uppskakande hdndelse”, som innehaller anvisningar for olika
situationer. Pa webbplatsen for projektet Tryggt sinne finns ocksa en blankettmall som kan
fyllas i till stod for hanvisningen vidare.

Allemansratten och -skyldigheter

Genom sitt eget satt att vara visar gruppledarna modell fér manga saker, bland annat hur man
klar sig for vadret och ror sig i skogen. Deltagarna ar valdigt villiga att lara sig landets seder,
men de vet naturligtvis inte dnnu allt. Om nagon bryter mot allemansratten bor gruppledaren
genast ingripa. En person som levt hela sitt liv i en stad kanske till exempel slanger en
cigarettfimp eller annat skrap i skogen, men om man pa ett respektfullt satt sdger till om saken
och skrapet plockas upp, kommer samma sak vanligen inte att hdnda igen. Nar deltagarna
marker att ledaren respekterar naturen borjar de gora sa sjalva. Vissa naturgrupper har tagit
for vana att plocka upp skrap i skogen under promenaden.
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Det ar bra att prata med gruppmedlemmarna om allemansratten och -skyldigheterna om
deras sprakkunskaper tillater det. Redan det att man i Finland far ga i skogen utan
markagarens lov ar nytt for manga.

Naturen har en lakande kraft

Ibland verkar vissa inte njuta av promenaden eller deltagandet i gruppen, eller sa deltar de
inte i de sinnesupplevelser som ledaren visar modell for. D3 ar det viktigt att gruppledaren
kommer ihag och litar pa att naturgruppen i sig ar betydelsefull. Naturen och promenader har
en lakande och rehabiliterande effekt, dven om den som promenerar inte sjalv njuter av det.
En japansk undersdkning visade till exempel att en 15 minuters promenad i skogen minskade
stresshormoner med 12,7 procent.! Nar detta upprepas regelbundet har det en mycket positiv
effekt pa kroppen och den psykiska halsan.

1 Miyazaki et al. (2010). The physiological effects of Shinrinyoku (taking in the forest atmosphere or forest bathing):
evidence from field experiments in 24 forests across Japan. Environmental Health and Preventive Medicine, 15 (1),
18-26.
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Mer information

Allemansratten och -skyldigheter (aven pa finska, engelska och ryska),
https://www.luontoon.fi/sv/aktiviteter/vandring-och-friluftsliv/allemansratten

Friluftsmat (information om bland annat sadant som &r atligt i naturen),
https://classic.utinaturen.fi/friluftslivetsabc/friluftsmat

FRK:s guide for psykiskt stod (broschyren ”Du har varit med om en uppskakande handelse” pa olika
sprak), https://www.rodakorset.fi/sok-stod-och-hjalp/psykiska-forsta-hjalpen/

Salonen, Kirsi (2010): Mielen luonto. Eko- ja ympdristépsykologinen ndkékulma. Helsingfors. Green
Spot.
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