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Inledning

Det har haftet ar framtaget for dig som ar mellan 15
och 18 ar. | haftet finns forslag pa olika aktiviteter som
tar dig ut i naturen, ta gdrna med en van eller tva.

Valj sjalv om du vill géra aktiviteterna enligt
instruktionerna som finns i haftet eller om du anvander
den som inspiration. Varsagod att férandra och anpassa

aktiviteterna om du vill fér att den ska passa just dig
battre.

Om du inte vet vad du far och inte far gora i naturen,
eller vill farska upp minnet sa rekommenderas att lasa
pa om allemansratten:
https://www.svenskaturistforeningen.se/guider-
tips/allemansratten/allemansrattsskolan/

Materialet pratar och omnamner ofta skogen som
exempelplats for naturen, men gldm inte att natur finns
overallt. Natur finns i parker, vid sjdar och hav, men
ocksa precis utanfér dorren i bostadsomraden och
langs gator och vagar. Skogen ar fantastiskt, men for att
dra nytta av de fordelar naturen fér med sig ar det
viktigaste att bara faktiskt komma ut i naturen oavsett
om du “bara” gar utanfor huset till ndrmsta park,
grasmatta, eller tar dig till en skog. Det vi vill fa fram ar:
att vi manniskor mar bra av att komma ut och istallet
for att fastna i vara skarmar och alla standiga krav i
vardagen. | naturen far du en chans att bara fa “vara”.

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



Varfor tar batteriet slut?

Idag kdnner manga unga sig stressade och pressade.
Skolan, sociala medier och alla krav runt omkring kan
latt bli for mycket. Det paverkar hur vi sover, hur vi
orkar med vardagen och hur vi mar. Att spendera tid ute
i naturen kan faktiskt vara en enkel men effektiv paus
fran allt detta. Forskning visar att nar vi ar utomhus
kanner vi oss ofta lugnare, mindre stressade och far
|attare att koncentrera oss.

Varfor ga ut?

Tanken med det har materialet ar att erbjuda enkla och

kravldsa aktiviteter ute i naturen, anpassade for dig som
ar mellan 15 och 18 ar. Aktiviteterna ar tankta att ge en
chans att koppla av och komma bort fran skdrmar och

prestation ett tag, utan att behéva kdnna att du "maste"
prestera eller gbra nagot pa ett visst satt. Det handlar

om att bara fa vara, andas och hitta en lugn stund i
vardagen.




Naturens liv genom linsen
Uppdrag: fanga naturens olika faser

Ga ut och fotografera naturen vid olika tidpunkter pa
dagen - morgon, middag och skymning. Hur
forandras ljuset? Vilka olika detaljer kan du fanga
under de olika tidpunkterna?

Férslag pad instruktioner, se néista sida.




Utforska naturen vid tre tidpunkter

Ta med din kamera eller mobil och ga ut i naturen - pa morgonen,
vid middagstid, och vid skymning. Syftet ar att dokumentera hur
ljuset férandras och hur olika detaljer i naturen framtrader beroende
pa tidpunkt.

For att fa ut det mesta av upplevelsen kan du:

e Morgon: Tidigt pa morgonen kan ljuset vara mjukt och skuggorna
langa. Kanske hittar du dagg pa graset eller hér morgonens forsta
faglar. Lagg marke till hur solen skapar langa skuggor och farger
som bara syns tidigt pa dagen.

e Mitt pa dagen: Né&r solen star hogt ar ljuset starkt och skuggorna
korta. Har kan du fanga kontraster, detaljer och klarheten i
fargerna nar solen belyser naturen fran ovan.

e Skymning: Néar solen borjar ga ner andras ljuset till varma,
gyllene toner och skuggorna blir Iangre igen. Skymningens bla
timme ger en mjuk, magisk kansla dver landskapet.

Fanga olika detaljer vid varje tidpunkt

Forsok att hitta samma motiv eller plats vid varje tillfalle och ta bilder
frdn samma vinkel, sa du verkligen kan se hur ljuset och kédnslan av
motivet forandras under dagen. Var uppmarksam pa hur naturen
skiftar:

e Vaxter och trad: Ser bladen annorlunda ut nar solen ar starkare?
Eller kanske stammar och grenar far mer framtradande skuggor
pa morgonen eller kvallen?

¢ Ljus och skuggor: Studera hur skuggorna édndras beroende pa
tidpunkt - kanske ser landskapet helt annorlunda ut pa
eftermiddagen jamfoért med morgonen?

e Vaxlingarnai ljud och aktivitet: Vid olika tidpunkter &r ocksa
naturens ljud olika. Morgonen kan vara fylld av fdgelsang, medan
kvallen bjuder pa ett mer stilla lugn.



Bygga av skog

Uppdrag: Bygg nagot av material ni hittar i naturen

Tillsammans med nagra vanner, forsok skapa nagot
praktiskt med material du hittar i naturen, till
exempel en enkel bank eller ett vindskydd. Se till att
inte skada vaxtlighet eller djurliv.

Férslag pad instruktioner, se néista sida.



Aktivitet: Bygga av skog

Samla in taligt och hallbart material
Det kan vara grenar, stenar, I16v, mossa eller andra material som
redan ligger pa marken (folj allemansratten).Det ar ocksa viktigt att
undvika att stora djurlivet.
¢ Material du kan anvéanda: Fallna grenar, stenar, torra [0v,
barkbitar, kottar, och mossa kan bli byggstenarna till ert projekt.
¢ Begransa ditt avtryck: Tank pd att alla material ska vara
biologiskt nedbrytbara och att det ni bygger inte ldamnar nagra
spar efter sig i naturen nar ni ar klara.

Bygg nagot praktiskt tilsammans
Har ar nagra exempel pa vad ni kan bygga:

¢ En enkel bank eller sittplats: Stapla stenar som stod, lagg
grenar som sittyta och skapa en stabil, men naturlig bank att sitta
pa under er utflykt.

e Ett vindskydd eller regnskydd: Anvand storre grenar for att
bygga en ram och tack det med I6v och mossa for att skapa ett
skydd fran vader och vind. Detta kan vara sarskilt anvandbart
under en langre utflykt.

e En naturlig eldplats (om det ar tillatet dar ni befinner er):
Omraden dar eld ar tilldtet kan ni skapa en saker plats for att
tanda en liten eld genom att anvanda stenar for att bygga en
eldring som skyddar marken runtomkring.

e Ett naturbord: Skapa en enkel yta att stélla saker p4, till exempel
genom att anvanda nagra stabila stockar eller grenar och plana
stenar som bordsyta.

Tips:
Varje byggprojekt har sina utmaningar - kanske saknar ni tillrackligt
langa grenar eller hittar inte tillrackligt med stora stenar. Diskutera
olika kreativa I6sningar pa dessa problem och férsék anvanda allt ni
hittar pa ett smart satt.



Naturpoesi

Uppdrag: Skriv en dikt eller kort text inspirerad av
naturen.

Ta en promenad ensam eller i grupp och lat naturen
inspirera dig till att skriva en dikt eller en kort text.
Det kan handla om vad du ser, kanner eller nagot du
reflekterar dver i naturen.

Férslag pad instruktioner, se néista sida.




Aktivitet: Naturpoesi

Promenad for inspiration
Ga pa en lugn promenad ensam eller tillsammans med andra, dar
fokus ligger pa att uppleva naturen omkring dig.

Under promenaden, 6ppna dina sinnen och |at naturen inspirera dig.
Observera detaljer som hur vinden ror sig genom traden, doften av
jorden efter regn eller ljudet av faglar som sjunger i bakgrunden. Hur
paverkar de har upplevelser dina kanslor och tankar?

Vad kan du observera? Titta noga pd sma detaljer: monstret i en
tradstam, fargskiftningarna pa bladen eller hur ljuset faller genom
grenarna. Hur far det dig att kanna dig - ar det lugnande, inspirerande,
eller kanske till och med lite skrammande att vara sa nara naturen?

Kreativ trigger: Skriv ned enstaka ord eller fraser som beskriver dina
intryck direkt under promenaden. Dessa sma anteckningar kan hjalpa
dig att skapa din dikt eller text senare.

Skapa din naturpoesi

Efter promenaden, ta nagra minuter for att omvandla dina intryck till
en dikt eller kort text. Tank pa att poesin inte behover folja nagon
specifik form - 1at dina kanslor, intryck och tankar floda fritt. Det kan
vara ett par rader eller en langre text, beroende pa vad som kanns ratt
for dig.

Vad kan du skriva om? Din dikt kan handla om ndgot konkret, som en
viss vaxt, ett djur eller en naturupplevelse. Den kan ocksa handla om
hur naturen far dig att kdnna - kanske reflekterar du 6ver stillheten
eller styrkan i landskapet omkring dig.

Stil och form: Var 6ppen for att experimentera med formen pa din dikt.
Kanske blir det en haiku, ett rimmande verspar eller helt fria rader som
speglar ditt inre landskap.
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Geocaching
Uppdrag: Skattjakt med hjalp att telefonen

Ladda ner en geocaching-app och leta efter gomda
"skatter" i din narhet. Folj koordinaterna, leta upp
cachen och logga ditt fynd! Du kan ocksa gomma en
egen cache och se vem som hittar den forst.
Geocaching ar en popular hobby som mangder av
manniskor dver hela varlden haller pa med!!

Fér instruktioner pa hur du bérjar med Geocaching, se
ndsta sida.




Aktivitet: Geocaching

1. Introduktion till Geocaching

Ladda ner en geocaching-app (t.ex. Geocaching® eller liknande)
och sok efter ggmda skatter, sa kallade "caches", i ditt
naromrade. Cacherna ar sma behallare som ar gomda pa olika
platser och kan innehalla loggbocker, sma foremal eller andra
overraskningar. Med hjélp av GPS-koordinater foljer du ledtradar
och kartor for att hitta dessa caches.

e Sa har gor du: Oppna appen, leta upp en cache i narheten
och borja jakten. Nar du hittar en cache, logga ditt fynd bade
i appen och i loggboken som finns i sjalva cachen.

e Eget bidrag: Du kan ocksa valja att gdmma din egen cache!
Vélj en plats, skriv en ledtrad eller gdta som hjalper andra att
hitta den, och logga platsen i appen. Vanta och se vem som
blir forst med att hitta den.

2. Utforska med teknikens hjalp

Anvand din smartphone eller GPS-enhet for att navigera till de
gdmda cacherna. Medan du letar kan du ocksa utforska nya
platser i naturen eller staden som du kanske aldrig skulle ha
upptackt annars.

e Vad ska du leta efter? Cacher kan vara gomda nastan var som
helst - under stenar, i tréd, eller till och med pa ovantade
stallen som vid broar eller byggnader. Hall 6gonen 6éppna
och tank kreativt nar du narmar dig koordinaternal!

Tips:
Detta passar perfekt for att gora i grupp - dela upp erilag och se
vilka som kan hitta flest caches pa kortast tid.
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Ta over varlden med Turf

Uppdrag: Testa appen “Turf™ och ta over varlden en
10n i taget.

Ladda ner Turf-appen och hitta zonerna som finns
utplacerade pa appkartan med hjalp av gps-
funktionen i telefonen. Genom att ta dig till olika
platser och “ta 6ver” zonen samlar du poang och du
far fler poang genom att “aga” fler och ju mer
svartillgangliga zoner desto fler poang.

Fér kort information om hur turf funkar, se nésta sida.




Aktivitet: Turf

1. Introduktion till Turf

Ladda ner spelet Turf frdn Google Play eller App Store. Turf ar ett
spel som gar ut pa att ta 6ver virtuella zoner som finns
utplacerade pa riktiga platser i varlden.

e Sa har gor du: Oppna appen, skapa ett konto, och leta upp
narmsta zon. For att ta éver zonen behover du ga till zonen,
och sta inom zonens granser i ett visst antal sekunder. Sedan
ar det du som ager zonen! Du far poang varje gang du tar
Over en zon, och for varje timme som du har kvar den. Du
fortsatter fa poang tills ndgon annan tar dver zonen, eller till
manadsskiftet da allt nollstalls.

2. Ta det till en ny niva!

Vissa zoner ar varda mer an andra. De zoner som folk tar dver
ofta (exempelvis centralt i stader) ger farre poang for att ta over,
men manga poang varje timme. Ovanliga och svartillgangliga
zoner ger mycket mer poang nar du tar éver dem!

Spelet har ocksd en massa olika medaljer som man kan fortjana.
Till exempel “Eager Beaver” som du far om du tar 6ver 10 zoner
pa 20 minuter, “Order of Aquamen” som du far om du tar 6ver
en zon som ligger mitt i en sjo, eller varfor inte “Ghost Minute”,
dar du behover ta Gver en zon pa en kyrkogard mellan klockan
00:00 och 00:01.

Komplett lista 6ver medaljer finns pa Turf Wiki, det hittar du med
en snabb googling!
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Skogshad

Uppdrag: Mindfulness i naturen

Hitta en lugn plats i skogen eller vid vattnet, sitt dar i
20 minuter och bara observera din omgivning. Kann
pa vinden, lyssna pa faglarna och andas in den friska
luften. Efterat kan du reflektera 6ver hur du kdnde
dig fore och efter.

Férslag pa instruktioner, se ndsta sida.




Aktivitet: Skogshad

Hitta din plats i naturen

Ga ut i ett naturomrade, till exempel en skog, park eller vid
vatten. Valj en plats som kanns lugn och dar du kan sitta ostort
under en langre stund. Tank pa att stalla in telefonen pa “stor ej"-
lage(eller stang av den) och fokusera pa nuet.

Forberedelser: Ta med nagot att sitta p3, till exempel en filt eller
en liten kudde, om du vill géra det mer bekvamt. Valj klader som
passar vaderforhallandena for att halla dig varm och bekvam.

Val av plats: Om mojligt, hitta en plats dar du kan héra naturljud
som vinden, vatten, eller fagelsang. Platser nara vattnet kan ge
en sarskilt avkopplande effekt tack vare det mjuka ljudet av vagor
eller strommande vatten.




Aktivitet: Skogshad

Ovning: Stillhet och uppméarksam nérvaro

Satt dig bekvamt, blunda om du vill och bérja med att ta nagra
djupa andetag. Lagg marke till din andning och hur kroppen kanns
nar du sitter. Efter ett par minuter, 6ppna dina 6gon och observera
omgivningen.

Observera medvetet: Lagg marke till detaljer i din omgivning -
farger, former, ljus och skuggor. Lyssna till ljuden i naturen, som
faglars sang, tradens prassel eller vattnets rorelser. Kadnn vinden
mot din hud eller solen som varmer dig. Varje gang dina tankar
vandrar ivag, for forsiktigt tillbaka uppmarksamheten till det du hor
eller ser.

Tidsldngd: Sitt sa har i tystnad och narvaro i cirka 20 minuter, utan
att kanna behovet av att agera eller analysera.

Reflektion efter 6vningen

Efter meditationen, ta nagra djupa andetag och strack ut kroppen.
Tank efter hur du kanner dig nu jamfort med innan du satte dig.
Vad har forandrats i ditt sinne och din kropp? Har naturen och
stillheten paverkat din sinnesstamning? Hur kdndes det att bara
vara utan att géra nagot sarskilt?
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Dagsaventyr
Uppdrag: Planera och genomfar en dagsutflykt

Tillsammans med en eller flera vanner, planera och
genomfor en dagstur i naturen. Det kan vara en
langre vandring, en cykeltur eller en utflykt till en sjo.
Packa matsack, karta och allt ni behodver for att klara
er under dagen.

Férslag pa hur ni kan planera och genomféra, se ndsta
sida.




Aktivitet: Dagsaventyr

Planera dventyret

Tillsammans med dina vanner eller familj, valj en plats for er
aventyrsdag. Det kan vara en vandringsled, en cykelrutt, en tur till en
sjo eller en annan naturplats ni vill utforska. Forbered er med en
genomtankt plan:

Destination och rutt: Bestam en rutt eller destination som passar
gruppens fysiska formagor. Varfor inte valja en plats ni inte har
besokt tidigare for att gbra dagen extra spannande?

Karta och navigering: Anvand en karta eller GPS-app for att sakerstalla
att ni vet vagen. Lat nagon i gruppen ansvara for navigeringen och
turas om med detta under dagen.

Utrustning: Se till att alla har ratt utrustning fér aventyret, som bra
skor, ryggsack, vattenflaska och eventuellt regnklader om vadret ar
osakert. Om ni ska cykla, se till att cyklarna ar i gott skick.

Packa matséck och férnédenheter

Gor en lista pa allt ni behover under dagen, inklusive mat, dryck, och
eventuellt extra klader. Planera en harlig matsack och ta med snacks
for att halla energin uppe. Matstopp vid en vacker utsiktsplats kan
gora dventyret annu mer minnesvart.

Packlista: Packa ett forstahjalpen-kit, extra vatten, klader efter vader,
en karta och kompass (om ni &r i ett mer avlagset omrade), och en
powerbank for att ladda telefoner.

Matsdcken: Gor matsacken till en del av upplevelsen! Ni kan till
exempel grilla korv vid en eldplats, eller forbereda smérgasar och
frukt som latt kan tas med. For extra roligt - utmana varandra att ta
med nagot nytt och spannande i matsacken.
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Aktivitet: Dagsaventyr

Upplev dagen med nérvaro och nyfikenhet

Nar dagen val borjar, njut av varje égonblick. Upptack
omgivningen med &ppna sinnen - lagg marke till allt fran
naturens dofter och ljud, till landskapet och vadrets
férandringar.

Naturens detaljer: Utmana varandra att hitta nagot nytt eller
ovanligt i naturen, som en speciell blomma, ett djurspar eller ett
intressant trad. Detta kan ge dagen en extra dimension av
upptackargladje.

Fysisk aktivitet: Oavsett om ni vandrar, cyklar eller paddlar, se till
att alla kan halla ett tempo som kanns bekvamt for gruppen.
Pausa fOr att njuta av utsikter eller vila vid en naturskon plats.




Pepp-skog
Uppdrag: Fyll en skog med positiva budskap

Tillsammans med en eller flera vanner, planera och
genomfor en dagstur i naturen. Det kan vara en
langre vandring, en cykeltur eller en utflykt till en sjo.
Packa matsack, karta och allt ni behodver for att klara
er under dagen.

Férslag pa hur ni kan planera och genomféra, se ndsta
sida.




Aktivitet: Pepp-skog

Utforska skogen

Borja med en promenad i skogen eller parken och samla olika
naturliga material som du hittar pa marken. Detta kan vara pinnar,
I6v, stenar, kastanjer, ekollon, kottar och annat som fallit till marken.
Var noga med att inte plocka levande vaxter eller skada miljon - bara
anvand sadant som redan ar pa marken.

Skapa peppiga meddelanden

Anvand de naturmaterial du har samlat for att skapa uppmuntrande
och peppande ord, symboler eller korta meddelanden som andra
manniskor kan upptacka nar de promenerar i skogen.

Har ar nagra exempel pa budskap du kan forma med pinnar och
stenar:
o Ord: "GLADJE", "LE",
o Symboler: Hjartan, smileys eller solstralar
o Korta meddelanden: "DU KLARAR DET!", "HEJA DIG!", "VAR DIG
SJALVI"
Roliga gator: Gor pilar fran gatan till svaret.
Uppmaningar/paminnelser om att exempelvis inte vara for
hard mot sig sjalv, eller tips for 6kad sjalvkansla och forbattrat
psykiskt maende. OBS: forslagsvis kan dessa langre
meddelanden skrivas pa papper som placeras i naturen som
flaskpost, eller i en burk gémd under en sten.
Lagg ut dina budskap pa 6ppna platser dar andra kan snubbla dver
dem - nara stigar, vid bankar eller [angs med 6ppna glantor. Kom
ihag att halla budskapen korta och tydliga.

Skogspromenad for sinnet

Nar du har skapat dina budskap, ta en stund att ga runt och njut av
skogens lugn och vackra omgivningar. Fundera pa hur ditt lilla
meddelande kan glddja ndgon annan som gar férbi och laser det. Hur
skulle du kdnna dig om du hittade ett peppande budskap i naturen?
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Bonus: Pinnbrodsbak
Uppdrag: Baka pinnbrid dver ppen eld

Ta med din hemgjorda pinnbrédsdeg och leta upp
en fardig eldstad i narheten av dar du bor, eller ta en
utflykt lite langre bort. GOr upp en eld, vanta tills
elden har gldd, och grilla sedan pinnbrédsdeg virad
runt pinnar éver gléden och njut av det mattande
brodet.

For recept och instruktioner, se ndsta sida.




Aktivitet: Pinnbradshak

Du behéver:

e Pinnbrodsdeg (se recept, nasta sida) i valfri behallare, gérna
med lock.

e Ved (ibland finns det vid vissa av kommunens permanenta

eldplatser) eller kol och tandvatska

Tandstickor, tdndare, eller tadndstal

Handsprit

Pinne och kniv, eller fardig grillpinne

Ev. tillbehor till pinnbrodet: smor, socker och kanel eller

kanske vill du hellre ata korv till pinnbrodet.

Sa grillar du pinnbrod:

1. Hitta en lamplig pinne i skogen, ca 2-3cm i diameter.

2. Skala bort det yttersta lagret pa pinnen.

3. Ta en del av pinnbrdodsdegen, rulla till en boll och sedan
rullar du ut den till en avlang deg-“mask/orm” och snurrar
som en spiral runt den avskalade biten av pinnen. (alternativt
kan du gbra en spets pa pinnens dnde och sedan vira
pinnbrodsdegen runt en korv som sedan kan spetsas pa
pinnen)

4. Hall sedan pinnbrédsdegen néara gldden, men inte sa nara
att den branns vid (6vning ger fardighet) och snurra den da
och da sa att den varms upp jamnt.

5. Pinnbrodet ar klart nar den ar latt att dra av fran pinnen och
har fatt lite farg!
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Recept: Pinnbrod

Ingredienser
5 dl vetemjol

2 dl vatten

2 tsk bakpulver

1.5 tsk salt

Sa gor du:
1. Lagg ingredienserna i en bunke.
2. Blanda ihop till en jamn deg.




TACK

Tack for att du tagit del av detta material. Vi
hoppas detta material har hjalpt till att sanka
troskeln och gett inspiration till att komma ut

och gdra saker utomhus och i naturen.

Dela garna med dig av haftet och aktiviteterna
till fler!

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










