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Sammanfattning

Idén och grunden i verksamheten JoyEvent Hunt and Health ar att forena jakt och friluftsliv
med temat hilsa och vilmaende. Ménniskorna jag moéter i mina arrangemang ska fa uppleva
nagot annorlunda. Forutom att sélja rena jaktarrangemang har jag som avsikt att vdva in gron
rehabilitering i min verksamhet i den bemaérkelsen att anvéinda naturen som en resurs i
aterhdmtningssyfte. I rapporten har jag begriansat mig till att endast beskriva de aktiviteter jag
arrangerar dir gron rehabilitering kan inga.

Da jag sjélv varit drabbad av utmattningssymtom och varit sjukskriven for det, har jag egna
erfarenheter av vad som hjélpt mig i min aterhamtning och for mig har naturen, och
framforallt fjéllet varit en viktig arena och resurs for det.

Processen som en utmattad person gir igenom pi sin vig till aterhdmtning kan vara lang och
se lite olika ut frén person till person. Jag har i rapporten valt ett belysa de teorier och
modeller som jag anser fungerar. I rapporten finns olika forslag pd hur JoyEvent pa ett
naturligt sitt kan véva in gron rehabilitering i sin verksamhet. Forslagen har jag knutit an till
intressanta teorier, modeller och 6vrig fakta.

Det ér en forutsdttning att deltagarna som soker sig till JoyEvent har en positiv instéillning till
naturen och kan kénna sig bekvim och trygg i den miljon. Deltagarna méiste inte ha
jdgarexamen och jaga sjilva. Minga av aktiviteterna jag arrangerar kan med fordel utforas
utan jakt som inslag.
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1. Inledning

Inom ramen for kursen Hilsa miljopsykologi och rehabilitering vid Mittuniversitetet ingick det som en
uppgift att skriva en uppsats i ndgot &mne som vi sjdlva kidnner speciellt intresse for. D4 jag har en idé
om att starta en egen verksamhet inom jaktturism i kombination med gron rehabilitering, kéndes det
naturligt for mig att hitta ett &mne att kunna knyta an till just det.

Allt fler ménniskor i Sverige, bade ungdomar och vuxna mar allt simre psykiskt. Samhaillet vi lever i
med det stindiga informationsflodet paverkar oss minniskor i storre utstrickning &n vad vi tror, med
bland annat koncentrationssvarigheter, saimre kognitiv férmaga och olika stressreaktioner som foljd.
Olika forskningar tyder pé att naturmiljder paverkar oss positivt och att naturen ar en naturlig plats att
vistas pa och i for minniskan (Norling -01) Flera forskare belyser dessutom den yttre miljons
paverkan pa hur vi upplever att vi mar, pa kinslor samt hur vi hanterar stress. Naturen dr 4n sé lange
en forhallandevis outnyttjad resurs i rehabiliteringssyfte. Jag har i diskussionsavsnittet och i slutsatsen
lyft fram en del forslag pa hur JoyEvent kan anvénda naturen som en resurs i aterhdmningssyfte for
personer som framst lider av utmattningssymtom, men det kan ocksa innefatta personer med annan
psykisk ohélsa.

1.1 Syfte

Syftet med denna rapport dr att beskriva och redogdra for olika teorier, metoder och modeller som kan
anvindas i1 gron rehabilitering. Syftet med denna rapport dr ocksa att beskriva pa vilket sétt min egna
tankta verksamhet, JoyEvent, i praktiken skulle kunna syssla med gron rehabilitering och vilka teorier,
metoder och modeller som da kan komma att anvéndas. Syftet med rapporten ér ocksé att redogdra for
huruvida ett speciellt 4 dagars seminarium i positivt tinkande Positive Funktionality Program kan
appliceras i JoyEvent.

1.2 Fragestallning
Hur kan teorin om KASAM anvéndas i JoyEvent?
Hur kan man nyttja REM-modellen i samtalsteknik?

Hur kan DELM-seminariet Positive Funktionally Program ingé i JoyEvents verksamhet?

1.3 Metod

Jag har utifrn egna erfarenheter av utmattningssymtom valt att belysa de teorier och modeller som
stdmmer in pé, och som varit tydliga framgangsfaktorer for mig i mitt tillfrisknande. Beskrivning av
dessa teorier har jag himtat ur den litteratur som var obligatorisk att ldsa infor denna kurs samt egen
vald litteratur som jag funnit intressant. Utover det har jag tagit till mig fakta fran de
forelasningstillfallen som getts under kursens gang. Jag har dessutom hamtat information fran
DELM's seminarier jag gatt i Positive Functionality Program.



2. Gron rehabilitering i teorin
2.1 Rekreation och psykisk hilsa

Ingemar Norling, forskare vid Sahlgrenska sjukhuset i Géteborg, menar att mdnniskan som
biologisk varelse dr utvecklad for och mér bra av allsidig psykisk och fysisk aktivitet i mattlig
omfattning. Han menar att naturbaserad aktivitet ger upphov till mjuk ”flow”, och med "flow”
menar han en aktivitet som blir sjdlvbelonande genom att man anvénder sin hjérna till
lustfyllda och meningsfulla sysselsittningar. Naturbaserade aktiviteter innehéller psykiska
inslag som intellektuell stimulans, problemlosning, estetiska upplevelser, spédnning och
naturupplevelser via syn, lukt, horsel och kénsel
(http://www.2000taletsvetenskap.nu/norling.htm). Ingemar Norlings rapport Rekreation och
Psykisk hélsa” (Sahlgrenska universitetssjukhuset, 2001) behandlar vikten av aktiviteter inom
friluftsliv och dess positiva effekter hos dem som lider av psykisk ohélsa. Analyser som gjorts
genom svenska folkhédlsoundersokningar visar att rekreationens inriktning har stor betydelse
for det psykiska hilsotillstdndet och for egenvarden samt for skydd som buffring och coping
(Norling sid 1).

Vidare kan man ldsa i Norlings rapport att en omfattande forskning i dag visar att
naturbaserade aktiviteter som friluftsliv, bad-bat, jakt och fiske dr extremt hilsoframjande.
Detta giller befolkningen i allménhet, i alla dldrar och i stor utstrdckning funktionshindrade.
Fran ett evolutionsperspektiv kan tolkas att vi fortfarande i dag &r lika vara forfader som
under stenéldern var jagare och fiskare. Just darfor har vi stort behov av social, fysisk och
psykisk stimulans for att ma bra och naturen ar formodligen var viktigaste stodjande och
hilsoframjande miljé (Norling sid 25). Naturbaserade aktiviteter har en forméga att sitta sig
kvar i vart minne tack vare att alla vara sinnen aktiveras. Normalt sett anvander vi mycket tid
at att locka fram minnen fran véra naturbaserade upplevelser och det i sig, ger viktiga positiva
effekter. Ny forskning visar dessutom att minnesbearbetning &r bra i detta syfte. Resultaten av
kvalificerad minnesbearbetning kan vara forbéttrade sinnesstimning som 1 sin tur kan leda till
en médngd biologiska och sociala, hdlsofrimjande effekter. Ett resultat av denna forskning har
lett till att pd kvalificerad niva satsa mera pd minnesbearbetning i grupp och att tex anvinda
en kamera ndr man &r ute, i syfte att ta en mingd foton som man sedan kan titta pa. Detta
framst for ménniskor med minnes- och tal storningar (sid 27)

2.2 KASAM

Kinsla Av SAMmanhang (KASAM) ér ett begrepp som myntades av Aaron Antonovsky
(1923-1994). Antonovsky menade att en individ aldrig dr antingen helt frisk eller helt sjuk
utan att vi hela tiden r6r oss mellan de tva polerna frisk och sjuk. (Rapporten Kénsla av
sammanhang - finns det ett samband mellan KASAM och sjukskrivning”, av Sandra Eriksson
och Linda Westerberg (C-uppsats vid MUIN i Ostersund, 2003)

Med begriplighet menar Antonovsky att en méinniska med hog kénsla av begriplighet ofta kan
rakna med att de hindelser som han/hon méter i framtiden dr forutségbara. Om de inte ar
forutsdgbara utan kommer som overraskningar kan personen 1 frdga ordna och forklara dessa
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héndelser. Om en manniska forstar sig pa sin omgivning kommer han/hon ha léttare att forsta
sig pa de problem och svarigheter som dyker upp i livet. Finner han/hon dessutom en mening
1 att kunna 16sa dessa oforutsedda hiandelser och problem kommer bara det att bidra till att
individen héller sig frisk. (Eriksson, Westerberg ,sid 6)

Med hanterbarhet menar Antonovsky att om en ménniska har en stor kénsla for hanterbarhet
blir hon inte lika létt negativt padverkad av yttre omsténdigheter och kan l9sa situationer som
uppstar pa ett bittre sétt &n andra. Personen har léttare att inte kdnna sig som ett offer for
omstidndigheterna, graver inte ner sig i olyckliga saker i livet, utan har en forméga att kunna
ga vidare 1 livet. (Eriksson, Westerberg ,sid 6)

Meningsfullhet. Antonovsky menar att personer som beddms ha ett starkt KASAM har
formégan och mdjlighet att identifiera och lyfta fram sddan som kénns motiverande och
engagerande i livet. Dessa personer upplever att tillvaron betyder nadgot och kénns
meningsfullt. Antonovsky utvecklade ett formuldr som méter graden av KASAM. Hoga
virden innebdr att individen har en stark kénsla av sammanhang och dirmed en hog forméga
att hantera utmaningar (http://sv.wikipedia.org) (Eriksson, Westerberg, sid 7)

2.3 DELM- Positive Functionality Program

DELM Exellence ir ett foretag som bedriver ledarskapskurser och kurser i positivt tinkande.
Foretaget drivs av Laine Nielson och Jane Burgoyne. De ger seminarier i positivt tdinkande
som de kallar Positive Functionality Program. Programmet och innehéllet kan kortfattat
beskrivas som foljande: Genom ett 5-dagars seminarium far man som deltagare frimst en god
kunskap om hjérnans processer och skapar dirmed medvetenhet om hur ménniskan fungerar.
Genom ett 0kat medvetande om hur var personlighet styr vart agerande, far man léra sig hur
man kan bryta gamla negativa tankemonster. (Anteckningar frén seminarier i Ostersund av
Jane Burgoyne och Lillan Nilsson, april 2007)

Kortfattat bygger DELMS teori pa att var kropp och sinne bestér av étta delar som samspelar.
Att fa kunskap om dessa étta delar hjilper oss att forsta oss sjdlva och de processer vi styrs
av.

Personlighet (personlig identitet)

Action energi (den energi som fér oss att ta oss for med saker)

Fundamental energi (den energi som definierar den vi verkligen &r)

Elementir energi (den energi som definierar var existens)

Medvetandet ( den energi som har enorm kraft samt som haller vart minne)

Paradime (tankesitt, pa det vis man ténker i alla situationer)

Intelligens (formaga att veta och forstd nagot omedelbart)

Emotionell intelligens (forméga att existera med emotionell stabilitet, forméga att forsta
andra ménniskor)
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Om vi kénner till dessa delar hos oss sjdlva och hur de samspelar, kan vi littare forstd oss pa
hur vi fungerar. Kunskapen om detta ger oss verktygen att kunna hjilpa oss sjdlva om/nér vi
maér daligt. En viktig kunskap och teori hir bygger pé att i var hjdrna dominerar tva skilda
delar. Den ena delen kallas for sinnet och den andra delen kallas for personlighet. Hjérnan
har en tendens att styras av det som kallas personligheten. Personligheten vill gdrna
kontrollera sinnet. Personligheten styrs av egot och dr mycket egocentriskt och starkt och
styrs av véra réddslor. [ sinnet finns vér intelligens, det vi tdnker, det absorberar information,
det har ett minne, det analyserar, det kan tdnka, det kan uppleva kénslor. For att inte
personligheten skall f& dominera var identitet dr det av stor vikt att vi haller var personlighet i
styr och inte later den bli alltfor dominant. Det gor vi genom att halla sjélvdisciplin. Det gor vi
ocksé genom att medvetet tdnka positivt i vara handlingar och tankemdnster. Vi minniskor
maste ta ansvar for var egen hélsa. Vi kan sjélva se till att vi kan ma mycket béttre om vi
aktivt ldr oss att tinka positivt. Att affirmera (gdng pd gdng upprepa hogt for sig sjélv, eller
skriva ner) positiva handlingar for sig sjdlv fungerar. Genom att inte lata oss styras av den ofta
negativt instillda personligheten inom oss, utan locka fram var positiva sida istéllet, dér vart
omedvetna och medvetna minne samt intelligens ocksé finns, kommer vi sjédlva att kunna
bestdmma Over vara liv och ocksé over hur vi vill ma. (Seminarier av Burgoyne, Nilsson -07)

2.4 Medveten narvaro

I boken ”Vem ir det som bestdmmer i ditt liv’” av Asa Nilssone 2004, beskriver Nilssone
medveten ndrvaro sd hér: > ..att beskriva vakenhet i nuet — att halla sitt medvetande
uppmérksammat pa den aktuella verkligheten...att veta vart vi dr i 6gonblicket, och dven vart
vi ar pa vag”(sid 16). I hennes bok kan man l4sa att medveten nirvaro inte &nnu har ndgon
allmén accepterad exakt innebdrd. Men trots detta har denna teknik véckt stort intresse inom
den psykoterapeutiska véirden eftersom det har visat sig vara s effektfullt att anvinda sig av
det (sid 16). Hon hédvdar att om man kan vara medvetet ndrvarande s& underléttar det att
kunna styra sig sjélv och sitt liv. Det handlar om att vara 6ppen for det som hinder runt
omkring oss och att forstd vara egna reaktioner. Det hjdlper oss ocksé att gora klokare val hér
i livet (sid 17). Hon beskriver vidare att den medvetna nédrvaron hjilper oss att forstd hur vi tar
in information frdn omvirden samt hur vi tolkar och reagerar pd den. ”Nér vi 4r medvetet
nirvarande i nuet blir vi mer medvetna om vér egen upplevelse av omvirden, och om hur den
paverkar oss” (sid19). En viktig punkt som Nilssone tar upp i sin bok ar vikten av att forsta att
vara tankar endast dr tolkningar. Att vara uppméirksam pa att tankar bara &r tankar och inte
fakta, dr en av den medvetna nédrvarons visentligaste budskap. Liksom det Burgoyne havdar i
sina seminarier uttrycker ocksé Nilssone att tankar inte dr annat dn hjdrnans uppfattning av,
ofta korrekta tolkningar, men ibland ocksa helt felaktiga uppfattningar av vad som pégar runt
omkring oss. (sid 30)

2.5 RMM - Resurs Mobiliseringsmodellen

Resurs mobiliseringsmodellen bygger pa forskning som &r gjorda vid Center for Psychatric
Rehabilitation vid Bostons Universitet. RMM utgér fran William Anthonys grundprinciper.
Anthony menar att det dr viktigt att analysera resursbehov pa ett individrelaterat sétt fullt ut
och inte generalisera resursbehoven. De resurser som sedan ér viktiga att sitta in ska vara
bade behdvda och onskade av personen i fraga. Det &r viktigt att personen far prioriterade
resurser som Okar och hjilper hennes/hans forméga att sjilv styra over sitt liv och sin
rehabiliteringsprocess. Om man utgar frdn personens starka sidor och positiva forvantningar
ndr man planerar stédatgérder, ndr man en mycket effektiv rehabilitering. Det allra bésta
individuellt anpassade rehabiliteringsuppldgget skulle personen i fraga sjilv kunna skapa.
(Jonas Aberg, Resurs mobiliseringsmodellen, Media-Alternativ, 1996 sid.6) Anthony héivdar
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vidare att viktiga rehabiliteringsresurser dr de ménniskor vi har omkring oss i vart eget sociala
natverk. Dessa vénner kan vara till lika stor hjdlp som professionella resurser. ”En viktig
princip i RMM dr att just undersdka vilka resurser som skulle kunna bidra till att personen blir
mer “sjilvgaende” dvs kan ta hand om allt stérre del av sin egen resursmobilisering” (Aberg
s.15). En del ménniskor blir snabbt mera sjélvgaende om de far rétt information pa ratt sitt.

Att det finns entusiasm hos ménniskan 4r en viktig kraft som ocksé verkar mycket ldkande 1
en rehabiliteringsprocess. Entusiasm ger mera ork. For att gora det mojligt for personen att
skapa och kénna entusiasm dr det av stor vikt att mojliggdra moten mellan personen och andra
minniskor, bade proffs och privatpersoner, som kan ge entusiasm (Aberg, sid 16)

2.6 Halsokonflikt

Mainniskor som lider av kronisk trotthet och utmattning har 6kat i artionden i Sverige med en
mycket stark 6kning under 90-talet. (Foreldsningsmatrialet ”The Problem”, Millet P, 081013,
himtat pAa WebCT) Antalet ménniskor med denna typ av mental ohidlsa okar fortfarande,
speciellt bland kvinnor. Vi har i Sverige 1 dag fatt en hogre levnadsstandard och vi lever
langre. Detta sker samtidigt som ohélsotalet 6kar. Varfor? I dag star personer med diagnosen
utbrandhet av 11% av antalet sjukskrivna i Sverige. Det dr en 6kning med 100% sedan 1997.
Behandling och rehabilitering av just utmattningssymtom har visat sig vara mindre effektiv dn
behandlingen av andra mentala sjukdomar. Personer som lider av trotthet har valdigt svart att
komma in i arbetslivet igen efter att enbart ha blivit medicinskt behandlade. Béde den
medicinska rehabiliteringen och arbetstréning &r speciellt viktiga i kombination om
utvecklingen ska kunna g framat. Det dr av stor vikt och av stort intresse for forskningen att
nya idéer och forslag kommer fram pa hur arbetstridning ska anvindas praktiskt i arbetslivet
och didrmed kunna pdvisa goda reslutat vad det géller att komma igen efter en sjukskrivning
pga utmattning. Det finns ett behov av att utbudet av rehabiliteringsprogram maste utdkas och
provas. (Millet P, 081013)

Fyra viktiga komponenter méste finnas for att den yttre miljon ska vara dterhdmtande av
riktad uppmarksambhet:

e Tasigbort
* Milj6ombyte
* Foridndring i vana/tanke

» Kompatibelt, 6verensstimmande. Ett tillstind mellan individer och miljo- aktivitet
sker utan kamp. (Millet P, 081013)

2.7 Kognitiv formaga och riktad uppmérksamhet

I rapporten “Ungdomar, stress och psykisk ohélsa - Analyser och forslag till atgarder”,
Regeringskansliet (http://www.regeringen.se/sb/d/6293/a/67472) kan man lasa att psykiska
problem har blivit avsevirt mycket vanligare dven bland ungdomar. 1989 genomforde SCB
en undersokning av levnadsforhallanden bland ungdomar. Dér svarade 9% av kvinnor 1
aldrarna 16-24 &r att de hade besvir av angest, oro eller dngslan. 16 ar senare, 4r 2005 hade
den andelen tredubblats till 30%. I rapporten beskrivs vad stress dr och vikten av att ha god
kognitiv forméga for att klara av stress. En minniskas uppfattning av stress dr om hon anser
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att de krav och forvédntningar hon utsitts for Overstiger den egna formagan. Ménniskans
formaga att hantera denna pafrestning, vardera denna samt att viardera sin egen formaga att
virdera egna mojligheter att klara den, har dirfor betydelse for forekomst av stress. Den
kognitiva formagan ar darfor en mycket viktig egenskap och kunskap. Det handlar om att
kunna ldra av egna erfarenheter. Det handlar om att kunna resonera, planera och anpassa sig
till de omsténdigheter och den milj6 individen lever i. God kognitiv férmaga leder till mindre
utagerade beteendeproblem sasom angest, oro, sjdlvmordsforsok och depression (s.18).
Vidare kan man lésa i rapporten att de 6kade psykiska problemen bland ungdomar kan knytas
till den moderna utvecklingen. Det moderna samhéllet erbjuder manga mojligheter men det
g0r ocksa livet mer oférutsdgbart. Det oforutsdgbara, de ménga mojligheterna som erbjuds
ungdomarna, stéller ocksd mycket hogre krav pa dem att kunna vilja det liv de vill leva.
Ungdomarnas forméga att kunna hantera alla dessa mojligheter visar sig inte ha utvecklats 1
samma takt som de nya mdjligheterna har kommit (sid 22).

I boken Svensk miljopsykologi, Maria Johansson, Marianne Kuller, Studentlitteratur, Lund,
2005 beskriver makarna Kaplan vikten av médnniskans forméga att medvetet kunna rikta sin
uppmairksamhet. For att en ménniska ska kunna fokusera pa nagonting som han/hon finner
ointressant maste han/hon kunna ignorera intressantare saker som hiander och sker
runtomkring. Detta kriver anstringning (sid 269). Genom utdragen eller intensiv anstrangning
av detta slag kommer personens formaga till fokusering att minska. Nar denna hammande
formaga uttomts kan médnniskan drabbas av en rad negativa foljder sdsom léttretlighet, nedsatt
sjdlvkontroll, oférméga att planera osv. Makarna Kaplans beskrivning av utmattning av den
riktade uppmarksamheten har mycket gemensamt med beskrivningen av kognitiva effekter av
stress och informationsoverflod (sid. 270). Kaplan och Kaplan redogor vidare att en person
med nedsatt koncentrationsforméga dock medvetet kan rikta uppméarksamheten nér han/hon
upplever fascination. Fascination kriver ingen anstringning. Nar en ménniska kan agera med
fascination som grund minskas kraven pa den hdmmande férmégan och personen kan fornya
sin formaga att kunna rikta sin uppmérksamhet (sid 270).

Kaplan och Kaplan hdavdar sammanfattningsvis att om en person lider av utmattning av den
riktade uppmaérksamhetsformagan, kommer aterhdmtning att ske bland annat genom
miljdombyte samt av fascination. De hdvdar vidare att naturmiljoer i storre utstrackning én
andra miljoer kan erbjuda denna typ av upplevelse. I naturen pdminns man sillan om kraven
som finns i det vardagliga livet hemma och arbetet. Det finns heller inte lika mycket
ménniskor runt omkring som kan kréva att man riktar sin uppmérksamhet pa dem (sid 271).



3. Diskussion

3.1 Om JoyEvent och KASAM

Idén och grunden i verksamheten &r att forena jakt och friluftsliv med temat hilsa och
vilmédende. Som Ingmar Norling beskriver i sin rapport mdr ménniskan bra av allsidig
psykisk och fysisk aktivitet. Naturbaserade aktiviteter ger upphov till ett "flow” genom att
man anvénder sin hjdrna till meningsfulla sysselséttningar. Norling hdvdar ocksé att speciellt
effektiva aktiviteter for att kdnna detta ’flow” &r bland annat friluftsliv, umgéange med
séllskapsdjur, fiske och jakt. Dessa aktiviteter innehaller psykiska inslag som intellektuell
stimulans, problemldsning, estetiska upplevelser, spanning och naturupplevelser via alla
kroppens sinnen; syn, lukt, horsel och kénsel. I Norlings rapport kan man lésa att just jakt,
fiske och skytte kommer pa delad 10:plats i den s.k. 18-listan Gver aktiviteter som &r
fraimjande for vdlmiende. All denna fakta som bygger pa forskning underbygger mina egna
tankar om vad som dr hilsofrimjande och rehabiliterade aktiviteter som mycket vil passar in i
min tinkta verksamhet.

En av mina planerade aktiviteter i JoyEvent dr jakt med staende fagelhund. Ddr ingdr skytte,
Jjakt medfor spdnning och alla sinnen aktiveras samt umgdnge och samspel med hunden.

For att knyta an till begreppet KASAM 1 JoyEvent har jag en teori om att det underlttar for
en ménniska att kéinna begriplighet, meningsfullhet och hanterbarhet 1 sin omgivning bara av
att vara 1 naturen och 16sa de uppgifter man behdver for tillfallet. Att ga och samla ved for att
gora en brasa for matlagningen, att behova vila en stund efter maten for att kroppen ér trott,
att ga till sjon eller biacken for att diska, att gd och ldgga sig for att det dr morkt ute...alla dessa
naturliga géromal tror jag skapar en storre kénsla av sammanhang. Att vistas i naturen pa
naturens villkor kan vara spidnnande och innebéra att en hel del oférutsedda saker kan hidnda.
Det kan borja regna nér vi precis ska ga ut pa promenaden, elden som vi ska laga mat dver
kan slockna om det slutar blasa, blabaren som vi tidnkte plocka och ha till pannkakorna kanske
har frusit av nattfrosten och ér oétbara...Kan dessa individer kdnna ett engagemang for att 16sa
problemen som uppstar skapar det i sig positiva effekter och far individen att kdnna en storre
kénsla av sammanhang. Enligt Anonovskys teori skulle liknande héndelser kunna bidra till att
individen héller sig frisk. Om vi applicerar det hér fallet i min verksamhet, ndr sma
oforutsedda hdndelser drabbar deltagarna 1 gruppen, finns naturligtvis resurser hos mig som
arrangOr att tillsammans med deltagarna 16sa problemen som uppstar och vi kan tryggt och
professionellt handskas med konsekvenserna. Detta kan vi sedan samtala om och anvénda
héndelseforloppet 1 sjdlvhjilpssyfte.

Maénga ménniskor 1 Jimtland héller pa med jakt och fiske. Att for en person som bor hér i
lanet som lider av ohélsa fa en chans att vara med och se och uppleva hur jakt och fiske gar
till tror jag kan bidra till att for henne/honom skapa en storre kdnsla av sammanhang. Jag tror
pa idén att kunna erbjuda méinniskor ett par dagars ripjakt i fjdllen dir fiske ingar i syftet att
ge dem naturupplevelsen, kénsla av sammanhang samt fascinationen av att vara i fjéllen.
Mgjligheten skall finnas att antingen sjdlv delta i jakten och fisket fullt ut, eller enbart vara
med fOr att se hur det gér till.

Makarna Kaplan hdvdar att naturmiljoer dr mer frimjande dn andra miljoer att vistas 1 for
ménniskor som lider av utmattning av den riktade uppmérksamheten, dvs lider av stora
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koncentrationssvarigheter. Min teori dr att det skulle vara ett fantastiskt bra koncept for dessa
manniskor att vara pa fjillet nagra dagar, kanske en vecka 1 detta syfte. Dessutom ar
mojligheten till fascination stor pa fjdllet, som enligt Kaplan ger direkt aterhdmtning. Den
upplevelsen, fascination, finns i var direkta nérhet hela tiden vi befinner oss 1 fjallmiljon.

3.2 Inspirationsdagar med coachsamtal i fjillmiljo

Detta forutsitter att deltagaren har en positiv instéllning till naturen och kan kénna trygghet
dér. Vi kan vara en grupp om sex personer plus tva ledare. Vi bor tillsammans pé fjéllet i en
mysig timmerstuga som ligger vid en fjillsjo, Ojon. Bastu finns nere vid sjon. Det ir upp till
gruppen hur de vill 1gga upp dagarna for sin vistelse dir. Vinterfjéllet erbjuder turdkning,
isfiske, ripjakt eller kortare skoterturer i omgivningen. Hostfjillet erbjuder vandringar,
birplockning, paddling i sjon, fiske i sjon, bickmete, ripjakt med stdende fagelhund...
mdjligheterna till friluftsliv &r obegransade. I stugan finns goda moéjligheter att laga mat sjélv,
om sd Onskas, annars finns jag till hands for den servicen.

Min tanke &r att blanda friluftsaktiviteter pa dagarna med personliga samtal med givna
inriktningar. Upplagget for samtalen skall utgé frain RMM-modellen. Samtalen kan ledas av
professionella samtalspedagoger eller coacher. Som RMM-modellen beskriver &r det viktigt
att undersoka vilka resurser som skulle kunna bidra till att individen blir sé sjdlvgadende som
mojligt. Som RMM-modellen vidare beskriver dr det ocksa av stor vikt att informationen som
personerna fér, ges pa ritt satt. Mélet med samtalen &r att coachen skall fa personen sa
sjdlvgaende som mdjligt. Min teori &r att man kan lyckas med det genom att vara en god
lyssnare och lata personen styra samtalet. Det &r av stor vikt att som samtalscoach vara
bekréftade 1 ord och handling och ha ett mycket 6ppet forhallningssétt mot personen och inte
ha en domande attityd. For att littare f personen sjélvgaende tror jag det dr viktigt att genom
de coachande samtalen hjélpa personen att identifiera de resurser som han/hon sjilv har och
vad han/hon behover utifran. Enligt RMM ir det framgangsrikt att ge personen bekréftelse
och stottning 1 det han/hon finner glddjande och engagerande i livet. Min egna teori dr att om
man kan hjélpa personen att hitta/ identifiera gladjeimnen i livet som han/hon har, dd kommer
personen snabbt tillbaka till egen handlingsférmaga och borjar ta egna initiativ.

Min teori &r att det 4r mycket betydelsefullt for en person med psykisk ohélsa att fa vistas i en
miljé dér man trivs och kan kénna glddje och trygghet i. Att fa sina tankar och idéer pa ténkta
glidjedmnen bekriftade av ndgon som lyssnar, dr av stor vikt. Det skapar tilltro till sin egen
formaga ndr man upptécker att man sjélv kan kdnna och identifiera vad man vill. Det 1 sin tur
skapar engagemang hos individen. Ett eget engagemang 1 sin rehabilitering kommer att leda
till ett snabbare tillfrisknande. RMM tar upp vikten av entusiasm hos ménniskan. Det dr en
viktig drivkraft som verkar mycket likande i en rehabiliteringsprocess. Jag tror att denna typ
av samtal i en naturmiljo som fjéllet erbjuder kan skapa entusiasm. I Patric Millets
foreldsningsmaterial kan vi ldsa att det finns vissa faktorer som spelar roll 1
rehabiliteringssyfte, att snabbare nd den dterhdmtning man behover. Dessa faktorer kommer
samtliga som naturliga inslag 1 det konceptet jag presenterat;

Man tar sig bort, far miljoombyte, far genom samtalsstoden mdjlighet och verktyg att
fordndra tankar och vanor.



3.3 Positive Functionality Program i JoyEvent

Positive Functionality Program riktar sig till alla individer som vill fordndra sina
tankebanor/tankemonster och tinka positivt for att kunna leva i harmoni med sitt inre. Detta
program kan med fordel anvéndas for friska ménniskor 1 hidlsofrimjande syfte. Speciellt
anvéndbart dr det dock for personer som lider av utmattningssymtom/depression eller annan
psykisk ohélsa. For att knyta an till Patric Millets foreldsningsmaterial, bekriftar ocksé
forskning att det maste till nya idéer och inslag i rehabiliteringsarbetet i Sverige vad det géller
utmattningssymtom. D4 det inte dr ovanligt att utmattade personer tenderar att kénna sig
deprimerade till och fran, skulle ett seminarium i Positive Funktionality Program vara mycket
bra for deras vilméende. Det skulle vara ett spinnande och bra alternativ som ett nytt forslag/
ny id¢é for Forsdkringskassan, FK att infora som ett led i att utveckla rehabiliteringsarbetet i
Sverige. Informationen &r létt att ta till sig tack vare upplidgget. Mycket av informationen
upprepas genom att deltagarna skriver och ritar sjalva med fargpennor, ocksa det i
pedagogiskt syfte. Deltagarna kan ta till sig informationen d4ven om de lider av svara
koncentrationssvarigheter.

Ett forslag i JoyEvents verksamhet dr att inleda en Mdabraveckokurs med ett fyra dagars langt
seminarium i Positive Functionality Program. Seminariet kan hallas i en lokal/milj6 som é&r
anpassad for malgruppen. Viktigt dr dock att lokalen/miljon kénns trygg och bekvam for
deltagaren. Seminariet skulle kunna hallas 1 var timmerstuga pa fjéillet. Dar kan max 6
deltagare gé kursen samtidigt. Efter de fyra seminariedagarna kan deltagarna fa njuta av
naturen och alla de fordelar den upplevelsen f6r med sig.

Malet med seminariet och vad jag vill férmedla till deltagarna dr foljande;

Hur vi upplever vart liv, tinker och kénner dr inre processer. Alla moten med méanniskor och
situationer vi hamnar i1 pdverkar oss kdnslomaéssigt positivt eller negativt. Det ar vara kdnslor
som goOr att vi reagerar och handlar och ddrmed skapas konsekvenser for oss sjélva och andra
som dr positiva eller negativa.

Hur vi kdnner for nagot eller ndgon pdverkar hur vi tinker.
Hur vi tdanker paverkar var attityd.

Vir attityd paverkar var hdlsa.

Virt tankesditt, attityd och hdlsa paverkar vdr livskvalitet.

Genom ett 0kat medvetande om hur vi ménniskor fungerar kognitivt och hur var personlighet
styr vért agerande kan vi bryta vdra gamla negativa tankemonster. Kunskap om hjirnans
processer skapar medvetenhet om hur vi fungerar. S4 ér det ockséd med véra inre processer.
Niér vi kdnner till pusselbitarna och forstar hur vi kan anvinda dem bygger det
sjdlvfortroende. Vi dr inte langre ett offer for omsténdigheterna utan kan aktivt och positivt
paverka var egen situation. Kunskapen om denna helhet 14r oss att anvdnda vara resurser och
sjalvfortroende att aktivt skapa den kvaliteten vi vill att vart liv ska ha. Positive Functionality
Programmet ger denna praktiska kunskap och ldgger grunden for ett nytt tankesétt.



Genom en 6kad medvetenhet om hjérnan och dess processer tillhandahalls “’verktyg” samt
manual for sjdlvutveckling. Genom att steg for steg bryta gamla negativa monster leds man in
1 ett nytt tankemonster som strdvar mot individens egna uppsatta mél om sitt liv och sin
framtid.

3.4 Jakt och Yoga

Jag har en tanke om ett unikt koncept i min verksambhet, dér jag i mina arrangemang
kombinerar Jakt och Yoga. Yogan hjélper oss att ldra kiinna oss sjdlva och att fokusera och
jakten/naturupplevelsen ger oss forutom fysisk anstrangning och spanning, verktygen att
kunna vara hir och nu. Att efter en lang jaktdag pa fjéllet fa chans att stricka ut sig pd en
matta, tdnja och toja sina muskler och leder &r en hérlig kénsla och bra for kroppen. Férutom
att yoga ger styrka och smidighet i vara kroppar fir den oss ocksa att kunna fokusera och
koncentrera oss nir vi behover det. Nér vi yogar far vi ldra oss att anvénda och hantera de tre
bestdndsdelarna som inom yogan dr kroppsstdllningarna, andningen och avslappningen. Hir
kommer triningen i medveten nérvaro in, som ar grundfilosofin i yoga. Som Nilssone skriver
1 sin bok dr formagan att kdnna medveten nérvaro verkligen bra for oss och jag ér dvertygad
om att traning i medveten nérvaro har stor betydelse i aterhimtningen for de personer som é&r
utmattade. Min teori dr ocksa att ndr en person dr utmattad och ddrmed vanligen har svart att
fokusera kan det handa att personen tappar riktningen i livet. Existentiella fragor som vad som
ar meningen med livet, vem dr jag, vart ska jag, vad vill jag och andra typer av inre
monologer ar vanliga. Att f4 lirdom om hur man praktiserar medveten nirvaro genom yoga
kommer att vara en framgingsfaktor. Det kommer ocksa att 6ka personens kinsla av
sammanhang. Yogaldraren kommer ocksa att vigleda deltagarna i1 mentaltrdning som
dessutom r bra for skyttet. Ovningarna i medveten nérvaro som deltagarna far lira sig
kommer de sannerligen ha nytta av i manga sammanhang i resten av livet. Djupavslappning ér
ett annat moment som ingar i konceptet.

For att knyta an till Ingmar Norlings teori om “flow” kommer vi att med enkla medel, nér vi
ar ute pa fjillet, lira ut hur deltagarna kan aktivera alla sina sinnen for att 6ka den medvetna
ndrvaron. Det kan man gora genom att tex vandra en kort stricka eller smaka pa olika bar med
forbundna 6gon samt att med forbundna 6gon lyssna till olika ljud i naturen och forsoka
identifiera latet. Medveten nérvaro dr ocksé bra for att stirka den kognitiva formégan. Som
det gick att ldsa i Regeringens rapport "Ungdomar stress och psykiska ohélsa”, mér dven
ungdomar mycket simre psykiskt i dag. Informationsflodet i samhéllet &r stort och det ar svart
for barn och ungdomar att sortera all denna information vi blir priaglad av. Det ér av stor vikt
att ungdomar kan kénna grundtrygghet, veta vad de sjdlva vill s& de kan sortera bort allt for
dem 6verflddig information. Med denna fakta som grund skulle mitt koncept med
naturbaserade aktiviteter, yoga, seminariet i Positive Functionality Program och personliga
coachsamtal dven kunna gynna barn, ungdomar och friska vuxna i hélsofrdmjande syfte.

4. Sutsats

Min dvertygelse dr att de yttre miljoerna vi vistas i paverkar vért vilmiende 1 mycket storre
utstrdckning dn vad vi tror. Att anvdnda naturen som en resurs att vistas i for dterhdmtning nar
man &r trott och stressad, for inspiration nar man har slut pa idéer och har svart att fokusera,
for rekreation nar man behdver miljdombyte - dr en fantastisk mojlighet! Jag tar 1 rapporten
upp att det av stor vikt och av stort intresse for forskningen att nya idéer och férslag kommer



fram vad det géller att komma igen efter en sjukskrivning pga utmattning. Det finns
uttryckligen ett behov av att utbudet av rehabiliteringsprogram maste utdkas och provas. Da
mycket forskning ocksé stddjer att naturen paverkar oss positivt i detta avseende &r det dags
att 14ta gron rehabilitering gora entré. Min teori dr att det dr av yttersta vikt att den sjuka far
bra stottning och handledning i ett tidigt skede i sin sjukdom for att forkorta
sjukskrivningstiden. Det behover inte alls vara handldggare pa FK som hjélper till med detta
utan mitt forslag &r att sldppa in andra aktorer pa rehabiliteringsmarknaden for att prova
nagonting nytt.

Vi ldgger stor vikt i dag vid god fysisk kondition d& man vet att det finns ett samband mellan
bra kondition, bra arbetsresultat och hdlsa. Men en fysisk arbetsstark kropp tror jag helt kan
lamslas av ett negativt eller deprimerat tankesétt. En stor potential och viktig grund for att ha
en god livskvalitet kommer frin vart sétt att tinka. Med hanvisning till DELMS seminarier i
teoridelen, bekriftar det att tankens kraft har en enormt stor betydelse for vart vilmaende.
Minniskor i dag har ofta ett tankesdtt som dr paverkat av osdkerhet och detta leder till att
manga har ett inaktivt forhallningssatt nir det giller nya mojligheter och tron pa sin egen
formaga. Ett fyra dagars seminarium i Positive Functionality Program skulle ge en allmén
medvetenhet om vikten av att aktivt vélja ett positivt och konstruktivt forhallningssétt i olika
situationer och inte lata omstdandigheterna diktera varken véra relationer eller livskvalité. Om
fler fick ta del av denna lattsmélta kunskap om hur var ménniskohjirna faktiskt fungerar
skulle vi ldra oss att ta ett béttre ansvar for var hilsa och kunna hjilpa oss sjdlva nir den
mentala hilsan sviktar.

For att kunna leva och ma gott i det samhélle vi lever 11 dag méste vi ldra oss att sortera
information som nér oss dagligen. D& behdver vi kunna fokusera pa vad som ar viktigt i livet.
Ett bra sitt att ldra sig att fokusera ar att trina sig i medveten nédrvaro. Det kan man pé ett
effektivt sitt géra genom yoga.

JoyEvent kan erbjuda

Fascination genom att vistas 1 fjallmiljo

Lugn och ro langt borta fran andra ménniskor

Jakt och Yoga och medveten nédrvaro som bygger tillit och stirker var kognitiva formaga
Fyra dagars seminarium i positivt tinkande

Jakt, fiske, skytte och vandringar som har stark positiv inverkan pé vért valméaende

Fotografering under vara arrangemang som gor att vi genom att sedan titta pa foton kunna
ateruppleva naturupplevelsen om och om igen.

Personliga samtal dér vi identifierar individens resurser. Detta for att skapa drivkraft och
entusiasm som behdvs for att personen ska bli s sjdlvgdende som mojligt.
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