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Mental Sundhed i Naturen
Projektbeskrivelse
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Baggrund

Ishgj Kommune har i velfeerdspolitikken beskrevet en vision om, at borgerne i Ishgj i 2025, er blandt de
borgere i Danmark, som oplever den hgjeste livskvalitet. Det er en ambitigs vision, som fordrer et bredt
fokus pa at fremme mental sundhed.

Mental sundhed er et bredt begreb. | naervaerende projekt tages der derfor udgangspunkt i WHQO’s definition
af mental sundhed ”“som en tilstand af trivsel, hvor individet kan udfolde sine evner, kan hdndtere dagligdags
udfordringer og stress, samt indga i feellesskaber med andre mennesker”*.

| KL's nyeste forebyggelsesudspil er ét af de 6 pejlemaerker, at flere skal leve et liv med bedre mental
sundhed og trivsel. | udspillet anbefaler KL, at kommunerne arbejder med at etablere forebyggelsestilbud til
borgere med tegn pa psykisk mistrivsel og sikrer opfglgning pa tilbuddets effekt?.

Ligeledes anbefaler Sundhedsstyrelsen kommunerne at etablere tilbud til borgere med darlig mental
sundhed, med fokus pa at fremme mental sundhed?.

Borgere med langvarig darlig mental sundhed har en hgjere risiko for udvikling af sygdom, og for at dg
tidligere end borgere med hgj grad af mental sundhed. Derfor har darlig mental sundhed store
samfundsgkonomiske omkostninger. Merudgifter til en gennemsnitskommune til borgere med darlig mental
sundhed er 35 mio. kr. arligt i medfinansierings af sundhedsydelser og udgifter til personlig og praktisk
hjeelp. Det vurderes, at hovedparten af udgifterne skyldes langvarigt sygefravaer og nedsat arbejdsevne.

| den seneste sundhedsprofil for Region Hovedstaden fremgar det, at Ishgj Kommune ligger over
regionsgennemsnittet i forhold til darligt mentalt helbred. Her svarer 15 % af kommunens borgere, at de har
et darligt mentalt helbred. Dette svarer til 2.500 borgere. Samtidig ligger Ishgj Kommune ogsa over
regionsgennemsnittet i forhold til andelen af borgere med hgjt stressniveau, darlig livskvalitet samt svage
sociale relationer®.

Der er gode erfaringer fra lignende projekter bade fra andre kommuner og internationalt®. Samtidig har Ishgj
Kommune naturomrader med bade skov, eng og strand taet pa borgerens bopzel. Det giver gode muligheder
for at benytte naturens rammer i et sundhedsfremmende gjemed.

1 Mental health: new understanding, new hope. World health Report 2001. Geneva: WHO; 2001
2 KL's Forebyggelsesudspil om sundhedsfremme og forebyggelse: Forebyggelse for fremtiden, 2018:
https://www.kl.dk/media/10492/forebyggelse-for-fremtiden-fuld-version.pdf

3 Sundhedsstyrelsens forebyggelsesprakke: Mental Sundhed, 2018:
https://www.sst.dk/~/media/35430367342E471990E4097787A1208E.ashx

4 KL's Forebyggelsesudspil om sundhedsfremme og forebyggelse: Forebyggelse for fremtiden, 2018

5 Region Hovedstadens Sundhedsprofil 2017:
https://www.frederiksberghospital.dk/ckff/Forskning/Sektioner/SSF/sundhedsprofilen/Sundhedsprofil-
2017/Sider/default.aspx

6 https://www.friluftsraadet.dk/sites/friluftsraadet.dk/files/media/document/Forskningsoversigt _kort%20version.pdf
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Formal og mal

Pilotprojektet har grundleggende to hovedformal. Dels er det projektets formal at fremme deltagerens
resiliens, tilfredshed med tilveerelsen og lyst til at indga i faellesskaber. Dels har projektet til formal, i kraft af
at veere et pilotprojekt, at identificere potentialet i det kursusformat der beskrives i det fglgende, med
henblik pa fremme af et sundt sind og stgrre resiliens hos eventuelt fremtidige kursusdeltagere. Med
fremme af et sundt sind og resiliens forstas, at styrke mental robusthed saledes, at deltagere har bedre
mulighed for at forebygge sindsrelaterede udfordringer sdsom klinisk stress, angst og depression, og gennem
denne forebyggelse, at undga mere alvorlige og laengerevarende sygdomsforlgb.

Forlgbet tilbydes med henblik pa at stgtte borgeren i retning af stgrre ro og livsglaede. Kurset skal give
deltageren indsigt i teknikker og en praksis, der bidrager til et bedre mentalt velvaere og psykisk sundhed.
Saledes sigter kursets indhold efter, at borgeren over tid vil have bedre forudsaetninger for at indga
bidragende i samfundet.

Ishgj Kommune har en raekke tilbud til borgere indenfor sundhed. Kommunen har dog ikke, jf.
sundhedsstyrelsens anbefalinger, et specifikt tilbud til borgere med fokus pa at handtere darlig mental
sundhed.

Ishgj kommune som foregangskommune: Fokus pa effekt, fglgegruppe og

borgerinddragelse
En raekke danske kommuner har igangsat initiativer med inddragelse af naturen i de borgerrettede
sundhedsindsatser.

Ishgj Kommune har dog muligheden for at blive en foregangs-kommune pa omradet ved at udrulle Projekt
Mental sundhed i naturen, da stgrstedelen af de igangsatte projekter i danske kommuner ikke har
indsnaevret eller preeciseret indsats, forlgb og evaluering pa samme vis som i dette pilotprojekt. Yderligere er
det szeregent for Projekt mental sundhed i naturen, at projektets indhold og form evalueres Igbende, og i et
teet og inddragende samarbejde med en fglgegruppe bestaende af borgere og medlemmer af kommunens
Udsatterad. Med en fokuseret indsats pa evalueringen af skabte effekter hos de deltagende borgere i
pilotprojektet, kan Ishgj Kommune bidrage positivt til samarbejdet i Sund-By-Netvaerket og skabe ny og
nyttig viden til brug for andre kommunale indsatser af lignende karakter.

De erfaringer der allerede er gjort i andre danske kommuner tegner et overordnet billede af, at natur har
veerdi i det sundhedsfremmende arbejde, men ogsa at det er afggrende bade at reflektere over, hvilke
aktiviteter der giver mening for en specifik malgruppe, og pa hvilken made budskabet om indsatsen og
indsatsens mal skal kommunikeres til borgeren. Derudover fremstar det tydeligt, at borgerrettede
kommunale forlgb med inddragelse af naturen abner nye dgre i forhold til samarbejdsrelationer, kendskab
til potentialer i samarbejdet mellem forskellige kommunale omrader og konstruktiv sparring.

Forlgbet

Kurset udbydes som et 8 ugers forlab med én ugentlig kursusgang. Hver kursusgang har en varighed pa ca. 3
timer. Kurset indeholder aktiviteter om og i naturen med stor vaegt pa opmaerksomhedstraening og
mindfulness. Der vil veere fokus pa kroppen samt pa krop og sind i samspil. Faellesskab og relationer udggr et
afggrende afszet for mental sundhed, og vil derfor veere et omrade, der vil blive taget hdnd om og plejet.
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Felgende aktiviteter vil indga i forlgbet:
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e Narrativ gang i naturen e Mindful spisning

e Lege med fokus pa balancen o Pileflet

e Stillegang e Pelsterapi

e Teori om evolution og hjernen e Andedreetsgvelser

e Opmarksomhedsgvelser/sanseregistrering e Yoga

e Madlavning pa bal e Meditation

e Balterapi e Sejlads i kano/kajak

e Bal og litteratur e Fortzellinger med udgangspunkt i naturen
e Sankning

Det er hensigten med kurset, at deltagere far gjnene op for mulighederne for pa egen hand at frekventere
naturen i sit naeromrade for at restituere. Alle aktiviteter foregar derfor pa udvalgte naturomrader i Ishgj.

Det gnskes afdaekket, hvordan deltagernes udbytte af kurset bedst muligt forankres i deres hverdag efter
kursusafvikling, sdledes at udbyttet kommer deltageren til gode, ogsa pa den lange bane. Det er saledes
pilotprojektets succeskriterie, at der efter et afsluttet forlgb er dokumenterede positive effekter af indsatsen
ved deltagernes mentale sundhed. Det bliver et opmarksomhedspunkt bade under kursets udvikling og
under forlgbets afvikling og i evalueringen af det samlede pilotprojekt.

Kursets fire konceptuelle grundsgjler

Pilotprojektet vil i praksis arbejde med fire grundsgjler i kombination. De fire sg@jler hgrer alle i kategorien
ikke-medicinske metoder med effekt. De fire sgjler er naturoplevelse, opmarksomhedsgvelser /
mindfulness, et kropsligt fokus og feellesskab. Disse omrader glider alle naturligt ind i hinanden, og det er
essentielt for kurset, at de praktiser+ es i kombination, og at kursusindholdet er udviklet pa baggrund af en
holistisk forstaelse. De fire sgjler beskrives adskilt nedenfor.

Naturen

Naturen er bade et aktivt element i kursusindholdet som formidlingsgenstand, men er desuden den fysiske
ramme for hele kursusforlgbet. Alle aktiviteter foregar udendgrs. | regn eller sol, vinter eller sommer.
Naturen vil altsa dels blive brugt bade som genstand for en konkret aktivitet, hvor formidling af naturen
indgar alt afhaengigt af emne. Med naturformidlingen gnskes at give deltageren en stgrre forstaelse og
dermed tilhgrsforhold til naturen, med henblik pa at ggre det mere appellerende for deltageren at sgge ud i
naturen og foretage aktiviteten derude pa egen hand efter kursusafvikling. At naturen fungerer som ramme,
skal forstas i den fysiske egenskab, at den reelt omgiver deltageren under kurset. Deltageren vil konkret
befinde sig i naturen og forholde sig til, hvordan det pavirker ham/hende, samt hvordan denne effekt kan
bruges i en restituerende sammenhang. Denne del er seerligt vigtig for kurset og bygger pa teorier om,
hvorfor naturen er god for vores mentale sundhed.

Opmarksomhedstraning / Mindfulness
Et vigtigt element i kursusforlgbet er opmaerksomhedstraning. Opmaerksomhedstraening eller
mindfulnesstraening har de senere ar faet stigende udbredelse i den vestlige verden, efterhanden som flere
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og flere undersggelser ggr teknikkerne evidensbaserede’. Mindfulnessgvelserne i kursusforlgbet bestar af
teknikker til opmaerksomhedstraening, og det er sigtet med kurset, at deltagerne efter endt kursusforlgb dels
er bekendt med praksis til teknikkerne i opmaerksomhedstraeningen, dels er inspireret til at indfgre
teknikkerne i deres daglige praksis, hvormed muligheden for langsigtede, positive resultater opstar. |
mindfulnessgvelserne vil der bl.a. vaere stort fokus pa andedrzaet, kropsligt naervaer og naerveer i naturen.

Kropsligt fokus

Det kropslige fokus er en relevant del af kursusforlgbet, fordi det dels er alment kendt, at vi med bevaegelse
kan stimulere en raekke velveerehormoner i kroppen, dels fordi det kropslige fokus ulgseligt heenger sammen
med kursusforlgbets gvrige sgjler, herunder primart mindfulness og naturoplevelsen.

Det kropslige fokus kommer til udtryk pa flere mader under kursusforlgbet, hvor bade kredslgb og motorisk
balance stimuleres gennem fysiske lege og @velser, men ogsa andedraettet vil kursets indhold have stort
fokus pa, foruden det fulde sanseapparat. Dette med henblik pa at mindske udskillelse af stresshormonerne
adrenalin, nor-adrenalin og kortisol. Sanseapparatet er generelt i naturvejledergerningen et velkendt
redskab i form af fx duft-, smags- og den visuelle sans i naturen, men kurset vil ogsa komme omkring den
taktile sans ved sakaldt pelsterapi, hvor kontakt med dyr indgar i kursusindholdet.

Faellesskab

Feellesskabet er helt essentielt for kursusforlgbet og gennemsyrer alle aktiviteter - selv de solitere
opmaerksomhedsgvelser. Det er i faellesskabet, vi finder styrken til at kunne mere. Instinktivt er vi gearet til
at fgle os godt tilpas, nar vi er en del af noget sammen med andre, og den realitet bliver et grundleeggende
fundament for kursusforlgbet.

Fzllesskabet motiveres implicit i alle forlgbets aktiviteter, men skal desuden anspores gennem en narrativ
samhgrighed, hvor forteellingen bliver et omdrejningspunkt for det faellesskabsskabende. Det vil fx forega
gennem narrative gvelser rundt om balet. Nogle kalder det balterapi. Uanset hvad man kalder det, er
balfortaellinger en naesten glemt metode, til trods for dets essentielle rolle som kerneelement i menneskets
feellesskabshistorie. | alle verdens kulturer har balet vaeret samlingspunkt for viden- og erfaringsdeling samt
faellesskab i det meste af menneskets historie. Den funktion finder vi frem igen i Igbet af dette kursusforlgb.

Samspillet mellem de fire sgjler

Ovenfor er kursets fire grundsgjler kort beskrevet. Indenfor hver af sgjlerne findes en lang reekke
underemner, der vil blive bragt i spil under kursusforlgbet. De fire sgjler og kursusindholdet generelt skal
betragtes som et flow, der naturligt flettes ind i hinanden. Det kropslige fokus er saledes en integreret del af
opmarksomhedsgvelserne og opmaerksomhedsgvelserne er en selvskreven del af naturoplevelsen fulde
potentiale. Faellesskabet understgttes i alle aktiviteter og naturen danner ramme om hele forlgbet og
gennemsyrer saledes alle handlinger i praksis. Den holistiske tilgang og den naturlige synergi mellem de fire
grundsgijler er kernen til god praksis for bade forebyggelse og forbedring af den mentale helse. Hver enkelt
kursusgang tilstraebes derfor at indeholde alle fire grundsgjler og mindst tre af dem.

7 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28797556
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Malgruppe

Kursets indhold kan principielt malrettes alle aldersgrupper og teknikkerne vil principielt vaere gavnlige for
alle aldersgrupper. | dette pilotprojekt udggres malgruppen dog af voksne, der mentalt fgler sig “pa kanten”
af trivsel, og maske allerede har faet konstateret et mildt niveau af fx klinisk stress eller anden lignende
sygdom. Malgruppen indsnavres til personer, der ved eget udsagn lider under stresslignende symptomer,
fremfor udelukkende at kurset tilbydes til personer der har faet konstateret klinisk stress hos laegen. Med
afseet i kursets teoretiske baggrunde betragtes symptomer pa stress som omfattet i forstaelsen af, hvad der
skal til for at opna god mental sundhed. Saledes favnes den brede gruppe af borgere, der matte veere
udfordrede pa mental sundhed, jf. Sundhedsprofilundersggelsen.

Deltagere skal have visse forudsaetninger for at kunne deltage i og fa glaeder af kursusforlgbet. Der er derfor
nogle fa men vaesentlige kriterier for deltagelse. Kriterierne er fglgende:

a) Deltageren skal vaere fysisk mobil og kunne ga pa ikke-asfalterede omrader.

b) Deltageren skal kunne forsta og ggre sig forstaelig pa dansk, sa mundtlig kommunikation er mulig.

c) Deltageren skal have lyst til og vaere indstillet pa at deltage i kursets aktiviteter, vaere ude i naturen i
al slags vejr og pa positiv vis indga i kursusholdets faellesskab.

Tidsplan

Fglgende tidsplan angiver hvorledes pilotprojektet drives frem i Igbet af sommeren/efteraret 2019.

Maj e Projektbeskrivelse formuleres.

Juni e Projektbeskrivelse foreleegges Udsatteradet.

e Det konkrete indhold i kursets 8 forlgbsdage
tilretteleegges og formuleres i
oversigtsformat.

e Kommunikation med beskrivelser af kurset
og dets indhold produceres til brug for
visitation og potentielt deltagende borgere.

Juli e Ferieperiode

August e Rekrutteringsperiode

September e Opstart og udfgrsel af borgerforlgb af 8
ugers varighed.

Oktober e Borgerforlgb udfgres og afsluttes.

November e Evaluering af indsatsen

Forankring

Pilotprojektet forankres i Center for Voksne og Velfzerd, Ishgj Kommune som driver projektledelses- og
koordineringsopgaver i forbindelse med pilotprojektet. Naturcenter Ishgj bidrager med en udfgrende
medarbejder med naturvejlederkompetencer og Naturcenter Ishgj stiller ngdvendige materialer og
faciliteter til radighed for pilotprojektets udfgrsel. Projektleder koordinerer de enkelte kursusgange saledes,
at de ikke korrelerer med Naturcenterets gvrige aktiviteter. Evalueringen af pilotprojektet udfgres af
Sundhed og Analyse, Ishgj Kommune i teet samarbejde med projektleder.
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Ishgj Kommune og administrationen forpligter sig til Isbende at orientere Udsatteradet om status for
pilotprojektet, dets progression og potentialer.

@konomi
Pilotprojektets gkonomiske ramme udggr 40.000 kr.

Evaluering
Som pilotprojekt skal proces og resultater evalueres grundigt, med henblik pa at afdaekke potentialet for
lignende kursusforlgb i fremtiden.

Af hensyn til evalueringens validitet er det Sundhed og Analyse, der er primus motor pa behandling og
evaluering af kursusdeltagernes personlige erfaringer. | samarbejde med projektleder vurderes desuden
kurset metodiske greb.
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Summary
Projekttitel Mental Sundhed i Naturen

Ishgj Kommune har en stor andel af borgere, som har en mindre god
eller darlig mental sundhed, viser den seneste sundhedsprofil
undersggelse fra 2017. Derfor gnsker Ishgj Kommune med
pilotprojektet Mental Sundhed i Naturen, at undersgge, om et forlgb
med fokus pa natur og friluftsliv, opmaerksomhedstraening, kropsligt
fokus og feellesskab kan bruges til at skabe bedre mental sundhed hos
borgere, som ud fra en raekke forskellige parameter har en darlig
mental sundhed. Pilotprojektet er sdledes et individrettet projekt med
formal om, at fremme mental sundhed.
Det er malet at deltagerne stgttes i retning af stgrre ro og livsglaede.
Kurset skal give deltagerne indsigt i teknikker og i en praksis, der
bidrager til bedre mentalt velveere og mental sundhed. Kurset skal
understgtte stgrre resiliens hos deltagerne. Deltagerne skal tilleere sig
strategier til at ingdekommelsen af mental velveere.
Malgruppe Borgere som ud fra forskellige parametre har en darlig mental
sundhed. Det kan veere borgere med lettere angstsymptomer, lettere
depression, stress eller andre sociale eller psykiske udfordringer. Det
kan ogsa veere borgere som har sveert ved at takle det at have faet en
kronisk sygdom, som f.eks. diabetes 2 eller lign. Borgere til
pilotprojektet rekrutteres fra:

- §85-forlgb (let statte)

- § 82b-forlgb (tidsbegraenset forlgb)

- Treening og rehabilitering

- Jobcenteret (Sygemeldte borgere inden for 22 uger )

Forankring Projektet forankres ved Center for Voksne og Velfaerd, Ishgj Kommune
og projektledes af udviklingskonsulent Thomas Petersen.
Projektperiode Aug. -nov. 2019
40.000 kr.

Perspektiver Projektet er et pilotprojekt og har saledes til formal at afsondre
perspektiverne for lignende tilbud i kommunen.
e Atundersgge effekter ved pilotprojekts afseet og tilgange til
udsatte borgere
e At skabe erfaringer med at understgtte incitamentstrukturer
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for samarbejde, fx ressourcer og tid til at indga partnerskaber
mellem praktikere og administrationen.

e Atundersgge potentialer i den lokale natur til brug for udsatte
borgere
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