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Inledning

Det hdr haftet ar framtaget for dig som dr mellan 13 och
15 dr. | haftet finns férslag pd olika aktiviteter som tar
dig ut i naturen, ta gérna med en van eller tva.

Valj sjalv om du vill gora aktiviteterna enligt
instruktionerna som finns i haftet eller om du anvénder
den som inspiration. Varsdgod att féréndra och
anpassa aktiviteterna om du vill for att den ska passa
just dig battre.

Om du inte vet vad du fdr och inte far gora i naturen,
eller vill farska upp minnet sd rekommenderas att Idsa
pA om allemansrdatten:
https:/ /www.svenskaturistforeningen.se/guider-
tips/allemansratten/allemansrattsskolan/

Materialet pratar och omndmner ofta skogen som
exempelplats for naturen, men glém inte att natur finns
overallt. Natur finns i parker, vid sjoar och hav, men
ocksd precis utanfér dorren i bostadsomrdden och
ldngs gator och vagar. Skogen dr fantastiskt, men for
att dra nytta av de férdelar naturen for med sig ar det
viktigaste att bara faktiskt kommma ut i naturen oavsett
om du “bara” gar utanfér huset till nérmsta park,
gradsmaitta, eller tar dig till en skog. Det vi vill f& fram ar:
att vi ménniskor mar bra av att komma ut och istdllet
for att fastna i vara skdrmar och alla standiga krav i
vardagen. | naturen far du en chans att bara fa “vara”.

Vi hoppas att vi med detta hdafte kan 6ka din motivation
och intresse till att komma ut i naturen.



varftor?

varfor tar batteriet stut?

ldag ké&inner mdénga unga sig stressade och pressade. Skolan,
sociala medier och alla krav runt omkring kan 1att bli for mycket.
Det pdverkar hur vi sover, hur vi orkar med vardagen och hur vi
mdr. Att spendera tid ute i naturen kan faktiskt vara en enkel men
effektiv paus fran allt detta. Forskning visar att nér vi ar utomhus
k&nner vi oss ofta lugnare, mindre stressade och far lattare att
koncentrera oss.

Varfér ga ut?

Tanken med det hdr materialet ar att erbjuda enkla och kravlésa
aktiviteter ute i naturen, anpassade for dig som dr mellan 13 och
15 dar. Aktiviteterna &r tankta att ge en chans att koppla av och
komma bort frdn skérmar och prestation ett tag — utan att
behdéva kdnna att du "'mdste” prestera eller géra ndgot pd ett
visst satt. Det handlar om att bara fa vara, andas och hitta en
lugn stund i vardagen.

—




NaturdetekTtiver

Uppdrag: Leta efter naturens mysterier

Ga ut i en park eller skog och hitta sd manga olika typer av
blad, blommor eller smakryp du kan. Fota eller rita minst
fem olika fynd. Kan du/ni identifiera dem? Om inte, hitta pa
egna namn for det du upptacker.

Férslag pa instruktioner, se nésta sida.




Aktivitet: Naturdetektiver

Forberedelser:
o Ta med en anteckningsbok, penna och kamera eller mobil f6r
att dokumentera dina fynd.
o Om mojligt, ta med en flora* eller en app for artidentifiering.

Utforska naturen:
o G4 utien park, skog eller annan naturomgivning.
o Var uppmdrksam pd& omgivningen och leta efter olika typer av
blad, blommmor och smdakryp.

Samlia och dokumentera:
o Fota eller rita minst femton olika fynd.
o Anteckna detaljer som farg, form, storlek och var du hittade
dem.
o Om du hittar ndgot sdrskilt intressant, skriv ner varfoér det
fdngade din uppmdarksamhet.

Identifiera dina fynd:

o Forsék att bestdmma vilka arter du har hittat med hjélp av dina
resurser. Om ni &r tva eller fler: sé kan ni hjalpa varandra med
att identifiera fynden.

o Om du/ni inte kan identifiera dem, hitta pd egna kreativa namn
och beskrivningar.

Visa upp dina/era fynd:
o For varandra.
o Foér ndgon som inte var med.

Reflektera:
o Vad-6verraskade dig mest under utflykten?
o kdrde du dig ndgot nytt om naturen i ditt omrdde?



Bygg en hemlig lya

Uppdrag: Bygg en koja, dar ni komma undan
vardagens krav fér en stund.

Anvand grenar, 16v och annat du hittar for att bygga en

liten koja eller ett vindskydd. Gor det mysigt genom att

lagga ut nagra sittplatser eller dekorera med kottar och
|Ov.




“IT’'sallin tThe details”

Uppdrag: Fota naturens coolaste, hdftigaste,
underligaste, eller finaste detaljer.

Ta din mobil och hitta tre olika saker i naturen som du
tycker ser coola ut nar du fotar dem nara - det kan vara
barkens monster, en blommas blad eller ljus som sipprar

genom traden.
Dela/visa bilderna med/fér dina vanner och se verm som
kan ta de mest unika narbilderna.

Férslag pa instruktioner, se nésta sida.




Aktivitet: “It's all in the details”

Ge dig ut i naturen, utrustad med din mobil eller kamera, och fokusera
pd detaljer som kanske annars gdr obemarkt forbi. Din uppgift ar att
hitta tre olika saker i naturen som ser riktigt héftiga ut nér du fotar
dem ndra. Det kan vara saker som:

o Monster och texturer: Ta en narbild pd bark, stenar eller 16v for
att fdnga strukturer.

o Ljusspel: Fotografera hur ljus sipprar genom trédens 16v eller
reflekteras pd en vattendroppe.

o Farger: Hitta ovdntade fargkombinationer i blommor, insekter
eller svampar.

o Sma detaljer: S6k efter smdtt som mossor, lavar, smékryp eller
kanske en spindelvav.

Forsék att ténka kreativt och hitta detaljer som sticker ut p& olika satt
genom form, ljus eller farg.

Dela dina bilder
N&r du har tagit dina tre bilder, dela dem med dina vénner (via
sociala medier eller en gemensam gruppchatt). Jamfér bilderna och
utmana varandra att gissa vad det ar ni har fotat. Ni kan ocksé
beddma vem som har tagit de mest unika eller kreativa nérbilderna.



skattjakt

Uppdrag: Hitta naturens gomda skatter

Samla ihop en lista med saker att leta efter ute - till
exempel: en vacker sten, en ovanlig blomma, en fjader
eller en kotte. Ta med dina vanner och gor det till en
tavling om vem som hittar allt pa listan snabbast.

Forslag pa instruktioner, se nésta sida.
Fardig skattlista s.11
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Aktivitet: Skattjakt

Skapa en skattlista eller anvand den fardiga skattlistan pa sidan 22
Bestdm om ni vill skapa en skattlista individuellt eller tillsammans. Har
kan ni inkludera bdade vanliga och ovanliga naturféremal fér att géra
det utmanande.

Fotografera eller samla foremail:

Om féremdlen inte bor flyttas, till exempel om det gdller levande
vaxter, fridlysta arter, eller sdllsynta fynd, kan ni vdlja att fotografera de
istallet for att ta med dem. Andra objekt, som stenar, kottar eller
fjadrar, kan ni plocka med er.

Tavling eller samarbete:
Gor det till en rolig tévling genom att satta upp négra enkla regler:
e Samla pd tid: Satt en tidsgrans (t.ex. 30 minuter) och se vem som
kan hitta flest saker fran listan under den tiden.
® Snabbhet vs. kreativitet: Ge extra podng fér snabbhet men ocksd
for mest kreativa eller ovantade fynd. Kanske ndgon hittar en sten
med en speciell form eller ett I6v som ser ut som ett djur?

Lag eller individuellt: Ni kan tévla individuellt eller i lag, beroende péd
hur mdanga ni dr.
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Bygg en koja

Skattjakt

Hitta en
vacker sten

Fota en
blomma pa
nara hall

Lyssna pa
fagelsang

Kann pa
barkens
struktur

Meditera i
naturen

Seen
solnedgang

Skapa en
dekoration av
naturmaterial

Vandrai 30
minuter

Fota skogens
ljusspel

Hitta en
pinne som
ser ut som ett
bokstav eller

Samila lov
med olika
farger

Hitta en fjader

Se ett
nattdjur

Bygg en liten
sittplats i
skogen

Skriv en dikt
inspirerad av
naturen

Hitta en
ovanlig vaxt

Kasta sten i
vattnet

Ta en selfie
med naturen
som
bakgrund

Fota en
skalbagge
eller smakryp

Skapa en
tillflyktsort

Hitta ett
djurspar

Kann vinden i
ansiktet




Skogslugn

Uppdrag: Upptdck lugnet i naturen

Ga pa en lugn promenad och forsok att vara extra
uppmarksam pa naturens ljud och dofter. Vad hér du? Vad
ser du? Kann pa marken under dina fotter. Efter
promenaden, skriv ner eller rita hur det kandes och vad du
upplevde.

Férslag pa instruktioner, se nésta sida.
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Aktivitet: Skogslugn

Ga pa en lugn promenad
Ge dig ut pd en stillsam promenad i naturen, ddr ditt mal ar att
verkligen uppmdarksamma omgivningarna med alla dina sinnen.

Gd i din egen takt och férsdk att koppla bort alla distraktioner, som
mobiltelefoner eller stressiga tankar. Fokusera istdllet pa:

e Ljuden: Lyssna noga pd naturens ljud omkring dig. H6r du vinden
genom tréden, fagelkvitter, eller kanske ljudet av dina egna fotsteg
pd& marken?

e Dofterna: Andas in djupt och férsék k&inna dofterna i luften. Det kan
vara blommor, jord eller kanske lukten av tallbarr.

¢ Kdnslan av marken under dina fétter: Kdnn hur marken kdnns nar
du gadr. Ar den mjuk, hdrd, lerig eller téckt av 16v? Varje steg blir ett
satt att komma i kontakt med naturen.

e Ljuset och férgerna: Ldgg madrke till hur ljuset faller genom traden
eller reflekteras pd vattnet, och vilka férger du ser i din omgivning.

Skriv eller rita dina upplevelser
Efter promenaden, ta ndgra minuter att reflektera éver vad du
upplevde. Du kan:

e Skriva ner vad du sdg, hérde, kdnde och doftade. Forsdk beskriva
dina sinnesintryck sé& detaljerat som mdjligt.

e Rita en bild av vad som stack ut mest under din promenad — det
kan vara en speciell plats, ett ljud du hérde eller ndgot som
fdngade din uppmarksamhet.

Denna reflektion hjdlper dig att bearbeta och férstarka upplevelsen av
att vara narvarande i naturen.
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Skymningsaventyr

Uppdrag: Upptdck pd kvdllen.

Ga ut i skymningen, ta med en ficklampa och vandra
genom ett skogsomrade eller en park. Lyssna pa nattens
ljud och se om du kan upptacka nagra nattdjur. Se hur
naturen férandras nar morkret faller. Kanske passar det
ocksa att tanda en lagereld!

tips:

Ga alltid med minst en annan person och lat nagon veta
var ni ska. Hall dig till markerade stigar och undvik farliga
omraden. Respektera djurlivet, stor inte deras naturliga
miljo.

Férslag pa instruktioner, se ndsta sida.
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Aktivitet: Skymningsaventyr

Forberedelser:

o Packa en ficklampa eller pannlampa. Om mogjligt, anvdnd en
rodljusinstdlining fér att inte stéra djuren och bevara ditt
morkerseende.

o Kl& dig varmt och bekvdmt — kvallar kan bli kyliga.

o Ta med en anteckningsbok eller telefon fér att notera dina
observationer, ljud eller tankar.

Utforande:

o G& ut vid skymningen och valj en sdker plats, som en park,
skogsstig eller ang.

o G& ldngsamt och tyst. Lyssna pd nattens ljud: ugglor, syrsor, [6v
som rasslar. Kan du héra ndgot som du inte marker pd dagen?

o Titta upp pd& himlen. Kan du se stjarnor eller mdanen? Hur
pdverkar ljuset omgivningen?

o Leta efter nattdjur som fladdermdss, nattfjarilar eller ravar.
Anvand ficklampan varsamt for att inte skrdmma dem.

Ha ett tema
Stjadrnskddning: Om himlen &r klar, ta med en stjarnkarta eller anvénd

en app for att identifiera stjarnbilder.

Mdnskensvandring: Planera aktiviteten vid fullmdne foér att se hur
naturen féréndras med mdnens ljus.

Skapa nattkonst. Samla inspiration frén kvdllen och rita, méla eller skriv
en dikt om dina upplevelser ndr du kommer hem.
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Pepp-skoog

Uppdrag: Fyll skogen med positiva budskap.

Alla behover lite pepp ibland!

Samla ihop pinnar, kottar, 16v, kastanjer, ekollon, stenar
eller annat ni hittar i naturen. Var noga med att inte
forstora levande vaxter eller skada miljon - anvand sadant
som redan ligger pa marken. Anvand sedan materialet till
att skriva fina meddelanden eller skapa teckningar pa
marken som kan fa dig och andra att ma bra eller bli glada

Férslag pa instruktioner, se ndsta sida.




Aktivitet: Pepp-skog

Samla ihop naturmaterial

Borja med en promenad i skogen eller parken och samla olika
naturliga material som du hittar pd marken. Detta kan vara pinnar, 16v,
stenar, kastanjer, ekollon, kottar och annat som fallit till marken. Var
noga med att inte plocka levande vaxter eller skada miljon — bara
anvand sddant som redan &r p& marken.

Skapa peppiga meddelanden
Anvand de naturmaterial du har samlat fér att skapa uppmuntrande
och peppande ord, symboler eller korta meddelanden som andra
mdnniskor kan upptdcka nér de promenerar i skogen. Har ar nagra
exempel pd& budskap du kan forma med pinnar och stenar:

o Ord: "GLADJE', "LE,

o Symboler: Hjartan, smileys eller solstrdlar

o Korta meddelanden: ‘DU KLARAR DET!", "HEJA DIG!, "VAR DIG

SJALV!"
o Roliga gator: Gor pilar frén gdtan till svaret.

Ladgg ut dina budskap pd éppna platser dar andra kan snubbla dver
dem — ndra stigar, vid bénkar eller Iings med éppna gléntor. Kom ihdg
att hdlla budskapen korta och tydliga.
Skogspromenad for sinnet!

Njut av pepp-skogen

N&r du har skapat dina budskap, ta en stund att gé runt och njut av
skogens lugn och vackra omgivningar. Fundera pd hur ditt lilla
meddelande kan glédja ndgon annan som gar férbi och léser det. Hur
skulle du k&nna dig om du hittade ett peppande budskap i naturen?
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Tack!

Tack for att du tagit del av detta material. Vi hoppas
detta material har hjdlpt till att sGnka tréskeln och
gett inspiration till att kommma ut och géra saker
utomhus och i naturen.

Dela gérna med dig av hdftet och aktiviteterna till fler!

Om du har feedback pd materialet far du gdrna
skriva till vart instagramkonto
@psykiskhalsa_naturensowa







