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Program

• Præsentation af Frirum og fællesskab

• Målgruppen

• Summeøvelse 

• Hvad kan naturen?

• Praktisk øvelse med Rene



Hvorfor Frirum og fællesskab?

• Et stigende antal unge mistrives. Mange unge oplever at være pressede 
over at skulle præstere og leve op til andres og egne krav og forventninger. 
De oplever ensomhed og ender med at isolere sig, mister handlekraft og 
bliver marginaliseret i forhold til kammerater og venner.

• Flere kommuner oplever i disse år en markant øgning i henvendelser til 
PRR. Det giver selvsagt et pres på det kommunale system, der ikke altid er 
en oplagt vej ud af.

• På samfundsniveau er resultatet et fald i optag på ungdomsuddannelser, 
belastning af psykiatrien og øgede kommunale udgifter.

• At bruge naturen som frirum
• At skabe trivsel og nye fællesskaber for målgruppen ved hjælp af 

natursociale aktiviteter.







Målgruppen

• Projektets primære målgruppe er de 13-17-årige unge, som ikke trives 
eller ikke er aktive i de nuværende fritidsbaserede fællesskaber.

• Fokus er på den brede gruppering af unge teenagere, der ikke trives 
pga. ensomhed, oplevelse af præstationspres både socialt og fagligt. 
Disse faktorer kan føre til mistrivsel og i sidste ende angst, depression 
og magtesløshed.

• Målgruppen afgrænser sig fra de særligt sårbare unge, der har 
diagnoser eller på anden måde gribes af et kommunalt system.









Summeøvelse 2-3 min. 

• Hvad forstår du/i ved et frirum?

• Hvor har du dit/jeres frirum?



Frirum og fællesskab



Hvorfor virker naturen?

Biologisk-genetiske teorier:

• En biologisk forklaring tager udgangspunkt i, at mennesket er 
fysiologisk udviklet til en helt anden tilværelse, end den vi lever i i 
dag. Takket være vores fantastiske evne til at tilpasse sig og lære, har 
vi på få hundrede år gennemgået en samfundsmæssig, teknologisk og 
kulturel revolution. Men genetisk set har vi ikke udviklet os meget i 
mange, mange tusinde år, så vi er biologisk set identiske med de 
mennesker, der levede i stenalderen.

Kilde: Sundhed og livskvalitet i naturen – et idekatalog,  Friluftsrådet 2013



Hvorfor virker naturen?

Psykologisk- Relationsmæssige teorier

• Naturens åbne tiltale kalder dr. Scient. Bjørn Tordsson, det særlige ved 
naturen. Ifølge Tordsson, har naturen ikke nogen intention med os eller 
nogen iboende mening. Alligevel er den fuld af udtryk. Det betyder bl.a. at 
vi i naturen kan være som vi nu engang er. Det er et rum vi kan tolke os ind 
i, og vi kan hver især vælge vores projekt i naturen.

• Den svenske hortonom og forsker Johan Ottosson har beskæftiget sig med 
mennesker i krise, og han har et andet udgangspunkt i teorien om 
relationstrappen. Mennesker i krise har svært ved at klare komplicerede 
relationer. De har brug for mere grundlæggende og enkle relationer som er 
tilpasset deres følelsesmæssige tilstand for at komme gennem krisen.

Kilde: Sundhed og livskvalitet i naturen – et idekatalog,  Friluftsrådet 2013



Det fysiske

• Naturen lægger op til at vi både bevæger os mere og også mere varieret. 
Fysisk aktivitet er det enkelttiltag som har størst effekt på vores sundhed, 
ikke kun når vi snakker om f.eks. overvægt og fedme men også når det 
gælder psykiske lidelser. Studier viser bl.a. at fysisk aktivitet kan hjælpe 
mennesker ud af angst og depression (Miljøverndepartementet, 2009).

• Naturen rammer os fysisk, når vi mærker vinden i håret, kulden der bider i 
kinderne eller solens varme stråler på ryggen. Udover sansepåvirkningerne 
giver det en række biologiske reaktioner i kroppen. F.eks. har lyset positiv 
indvirkning på depression, søvnproblemer, døgnrytme og aggressivitet. 
Selv korte ophold udendørs giver nedsat puls og muskelspændinger, stabilt 
blodtryk og øget optag af D-vitamin  (Ivarsson, 2011 og Adhemar, 2008).

Kilde: Sundhed og livskvalitet i naturen – et idekatalog,  Friluftsrådet 2013



Det psykiske

I naturen er der mulighed for at være nærværende og sanseligt tilstede. Det 
er svært ikke at være det, når vi f.eks. lader os beruse af en duft eller glædes 
over en fantastisk udsigt, forundres over et blad eller en bille eller mærker 
vindens blide berøring på kinden. 

Naturen kan ifølge hortonom Johan Ottosson (Ottosen 2011):
• Give følelse af sammenhæng
• Give følelsen af at være en del af noget der er større end én selv
• Give rum og rammer for at reflektere over sit liv og den situation man står i
• Være symbolsk for mennesker
• Virke støttende på mennesker i krise

Kilde: Sundhed og livskvalitet i naturen – et idekatalog,  Friluftsrådet 2013



Det sociale
Ifølge Tenngart Ivarsson påvirkes vores adfærd udendørs mere af gruppens 
sammensætning end af det fysiske miljø. Men vi bruger en kombination af egne 
erfaringer, det fysiske miljø og andre mennesker til at skabe den sociale stimulans 
og kontekst vi vil have (Ivarsson, 2011).

At være sammen med andre i naturen giver bl.a. mulighed for:

• At blive inspireret af andre og selv prøve af.

• At være fælles om noget og at kunne trække sig.

• Nødvendigt samarbejde f.eks. om at tænde et bål.

• Uformelle samtaler.

• At se nye sider og kvaliteter hos andre mennesker som ikke ellers var synlig.

• At være sammen..

Kilde: Sundhed og livskvalitet i naturen – et idekatalog,  Friluftsrådet 2013



Hvad er særligt ved naturen

• Sanseoplevelser.

• Bevægelse og fysisk aktivitet.

• Det sociale og at være sammen om noget.

• At være en del af noget der er større end én selv.

• Minder og tidligere oplevelser.

• At være uden at skulle tænke og præstere.

Kilde: Sundhed og livskvalitet i naturen – et idekatalog,  Friluftsrådet 2013









Særlige opmærksomhedspunkter ved opstart 

• Den gode velkomst.

• Tag styringen på gruppeinddelinger og præsentationer.

• Langsom opstart og mindre grupper.

• Alternative aktiviteter.

• Aktiviteter og strukturer, der understøtter det sociale. 

• Mindre fokus på konkurrence og talent.

• Ungeinddragelse.
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