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Sammendrag

Friluftsliv er et tema som har fétt ekende oppmerksombhet i samfunnet, bdde gjennom media
og forskning pd omrddet. En rekke folkehelsetiltak blir utviklet som generell veiledning for
befolkningen, som mer grontomrader og at man ma komme seg ut i frisk luft. Det norske
miljeet for friluftsterapi, blant annet Leiv Einar Gabrielsen og Carina Ribe Fernee har ogsa
fatt internasjonal beremmelse. Dette har bidratt til & fremheve viktigheten av naturens rolle i
menneskers liv. DNT og andre organisasjoner og akterer har ogsé spilt en rolle for 4 fremme
friluftslivet, med fokus pé & gjere det mer tilgjengelig for alle, inkludert mennesker med
funksjonsnedsettelser, eller de med andre forutsetninger for friluftsliv enn den evrige
befolkningen. Flere har pdpekt den negative effekten av & vare adskilt fra naturen, dette
stottes ogsd av forskning som viser positive fysiologiske og folelsesmessige endringer hos
mennesker i mote med natur. Friluftsliv har vist seg & vare en effektiv metode i behandling av
ulike utfordringer, blant annet stress og rusavhengighet. Studier viser at tilstedeverelse i
naturen kan bidra til livsmestring og bedre livskvalitet. Pa bakgrunn av disse funnene ensker
jeg & utforske hvordan friluftsliv kan implementeres som en ressurs i sosialt arbeid for 4 stotte
mennesker som av ulike grunner kommer i kontakt med sosialarbeidere. Med ekende
bekymring for at mennesker fjerner seg fra naturen, er det viktig 4 se pd hvordan deltakelse i
friluftsliv kan bidra til bedre helse og trivsel for enkeltpersoner i samfunnet, og hvordan

sosialarbeideren kan bidra til dette.

Abstract

Outdoor recreation has become a topic of increasing attention in society, both through media
and research in the field. A variety of public health initiatives have been developed as general
guidance for the population, such as increased access to green spaces and encouragement to
spend time outdoors in fresh air. The Norwegian environment for outdoor therapy, including
Leiv Einar Gabrielsen and Carina Ribe Fernee, has also gained international acclaim.

This has helped to highlight the importance of nature in people's lives. The Norwegian
Trekking Association (Den norske turistforening) and other organizations and stakeholders
have also played a role in promoting outdoor recreation, with a focus on making it more
accessible to everyone, including people with disabilities or different prerequisites for outdoor

activities than the general population. Many have pointed out the negative effect of being



disconnected from nature, which is also supported by research showing positive physiological
and emotional changes in people when in contact with nature.

Outdoor recreation has proven to be an effective method in treating various challenges,
including stress and substance abuse. Studies show that being in nature can contribute to life
mastery and better quality of life. Based on these findings, I want to explore how outdoor
recreation can be implemented as a resource in social work to support people who, for various
reasons, comes into contact with social workers. With increasing concern that people are
becoming disconnected from nature, it is important to examine how participation in outdoor
recreation can contribute to better health and well-being for individuals in society, and how

social workers can facilitate this.
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1.0 Innledning

1.1 Bakgrunn for valg av tema

Jeg har valgt & skrive om bruk av friluftsliv i sosialt arbeid. Dette temaet har de siste arene
blitt mer aktuelt, som man kan se gjennom bade media og forskning. Det er flere norske tv-
serier om friluftsliv og hvilken pavirkning friluftsliv kan ha 1 livene til mennesker.
Friluftslivmannen Alexander Read har blitt et kjent ansikt gjennom blant annet TV 2-serien
"Mina og meg", hvor han og datteren tar seerne med pé eventyr i norsk natur. Han
dokumenterer turer med familien sin, i tillegg holder han ulike foredrag om erfaringer rundt
dette (Kristiansen, 2023). Ettersom friluftsliv har blitt mer populert i befolkningen, tyder det
kanskje pa at en lengsel etter natur rorer seg i samfunnet. Friluftsliv kan vare en hjelp for
mange med psykiske vansker til & se livet fra nye perspektiver (Fasting et al., 2023, s. 175).
«Den norske turistforeningen (DNT)» har ogsa blitt mer popular blant mennesker fra ulike
samfunnslag og aldersgrupper med tiden (Dragland, 2018, s. 22). De er opptatt av 4 gjore
friluftslivet mer tilgjengelig for alle, blant annet for mennesker med funksjonsnedsettelse, og
for 4 inkludere innvandrere i det norske friluftslivet (Den norske turistforening, u.a; Den

norske turistforening, 2023).

Friluftsliv har ogsé vert en stor del av mitt liv gjennom oppveksten, fra naturbarnehage til
deltakelse i speideren. Etter & ha gatt pa friluftslivskole i ett ar fikk jeg selv ogsa erfare
hvilken effekt det kan ha for mennesker pa ulike méter. Friluftsliv kan legges til rette for
hvem som helst og treffe folk pa det nivdet de befinner seg pa. Det kan skape mestringsfolelse
gjennom ulike aktiviteter, og sosiale ferdigheter nar det gjennomferes i fellesskap med andre.
I tillegg forer det til bedre helse generelt sett gjennom bevegelse, frisk luft, og aktivitet.
Temaet ble ogsd mer aktuelt for meg da jeg var 1 praksis pa Tyrili hvor friluftsliv, blant andre
metoder, var i fokus i behandling av mennesker med alvorlig rusavhengighet. Det ble
arrangert turer hvor man sov i telt, var pa ridetur, padlet kano, gikk pé fjellturer som Snehetta
og sa videre. Alt dette var med pé a bygge et fellesskap mellom pasientene. Pé4 denne
arbeidsplassen opplevde man at naturen kunne virke som en buffer mot stress. Den
amerikanske forfatteren Richard Louvs, med stotte fra forskere ved Cornell University
bekrefter denne effekten av friluftsliv. I tillegg oppgir de at naturen ikke bare virker som en
generell positiv faktor, men ogsé at den har enda sterkere virkning i vanskelige perioder
(Dragland, 2018, s. 50). Jeg ensket derfor & se neermere pa hvordan man kan bruke

friluftslivet til oppbygning og mestringsarena for ulike grupper i befolkningen.



1.2 Problemstilling
Hvordan kan man bruke friluftsliv i sosialt arbeid gjennom naturopplevelser, livsmestring og

fysisk aktivitet?

1.3 Relevans for sosialt arbeid

Naturen er helsebringende pd mange mater, men den er i ferd med & bli fremmedgjort for
mennesket. Derfor onsker jeg & se n@rmere pd hvordan man kan dra nytte av friluftsliv for
mennesker som star i utfordrende livssituasjoner (Dragland, 2018, s. 52). Sosialarbeidere skal
ha et helhetsperspektiv pa mennesket. De skal ha fokus pa endring hos enkeltindividet, men
ogsé pa miljeet og omgivelsene rundt, som kan bidra til bedre livskvalitet, flere muligheter,
og bedre livsbetingelser (NTNU, u.4.). Derfor er det viktig & synliggjere hvordan
sosialarbeidere kan bruke friluftsliv til positiv pavirkning pd mennesker og milje. Vi ser

gjennom variert litteratur at det burde prioriteres.

En pilotstudie fra 2013 med klienter fra avdeling for barn og unges psykiske helse ved
Serlandet sykehus, har fort til et friluftsterapitilbud for ungdommer som sliter med bla.
depresjon, og redusert mestringstro. Disse rapporterer mestringstro som den viktigste
virkningen, men ogsa en bedret fysisk helse i mote med naturen (Gabrielsen & Fernee, 2014,
s. 364-365). Det finnes altsa spesifikke metoder og tiltak som viser at friluftsliv har betydning
for mennesker i ulike livssituasjoner, det vil vaere flere eksempler pa dette 1 dreftingsdelen av
oppgaven. Mestringstro, og bedret fysisk- og psykisk helse i mgte med naturen vil vare
sentrale deler for & forsta viktigheten av friluftslivet. Dette er konkrete omrader man setter
sokelys pa i sosialt arbeid, med bakgrunn i at dette er essensielle elementer for hoy

livskvalitet og tilfredshet hos mennesket (Steren & Renning, 2021).

Oppgaven omhandler mennesker som trenger hjelp til & mestre livet pd en bedre méte. Som
nevnt i kap 1.1 kan friluftsliv trekkes inn i mange omrader innen sosialt arbeid. For
rusavhengige kan friluftsliv med adrenalinfylte aktiviteter fylle et tomrom som de for fylte
med rusmidler. For mennesker med utfordringer knyttet til sosialt liv og relasjoner kan
friluftsliv i form av sosiale fellesskap, eller utendersterapi i grupper vere en fin
fremgangsmate. Mennesker med ulike funksjonsnedsettelser kan delta i tilrettelagte

friluftsaktiviteter som bidrar til mestring og folelse av tilherighet. Dette er bare noen



eksempler pa relevansen til sosialt arbeid. Individer som befinner seg i utfordrende
livssituasjoner eller som er avhengige av stette og assistanse, representerer ofte klientgruppen
for sosialarbeidere. Dermed er det av betydelig relevans for sosialarbeidere & undersoke

hvordan friluftsliv kan bidra positivt til disse menneskenes livskvalitet.

Mye av eksisterende litteratur dreier seg om psykisk helse knyttet til friluftsliv, som nevnt er
dette relevant for sosialt arbeid da man arbeider med psykisk helse i feltet. Jeg tenker relatert
til dette temaet at det psykiske helse-perspektivet i kombinasjon med friluftsliv, kanskje dreier
seg mer om psykisk helsearbeid. Dette begrepet kan i storre grad spores tilbake til
humanistisk-eksistensiell og en samfunnskritisk tenkning i tillegg til pavirkning av
sosialfaglig arbeid (Eriksson & Hummelvoll, 2015, s. 5). Altsa skal man ha et mer helhetlig
syn pd mennesket som inkluderer bade det psykiske, kulturelle, andelige og kroppslige, og at
man ikke kan skille disse fra hverandre (Fasting et al., 2023, s. 175). Friluftslivet kan ha

innvirkning pa alle disse omradene, derfor er det viktig for sosialt arbeid.

1.4 Definisjon av sentrale begreper og avgrensninger

1.4.1 Friluftsliv

Miljeverndepartementets definisjon er «Opphold og fysisk aktivitet i friluft i fritiden med
sikte pd miljeforandring og naturopplevelse» (Meld. St. 18. (2015-2016), s.10). Dette er en
generell definisjon som beskriver friluftsliv for folk flest. Det mé likevel legges til at
friluftsliv er noe man kan bruke ogsa i jobbsammenhenger, f.eks for de som jobber direkte
med friluftslivarbeid som guide, eller Rade kors i sok etter savnede. Dette er i trad med
Fasting et al. (2023) som poengterer friluftslivet som et «mangfoldig, kulturelt og sosialt
fenomen som beskriver menneskers handlinger i og relasjoner til naturen» (Fasting et al.
2023, s. 175.) Begge disse definisjonene sammen er utgangspunkt for omtale av friluftsliv
videre 1 oppgaven. Friluftsliv er helsebringende pé flere mater, og St. Meld. 18 (2015-2016)
trekker bla. frem personlig utvikling og livskvalitet, dette er sentrale deler av friluftslivet. Det
legges til at naturopplevelser forstds som a erfare kulturminner i natur, og & oppleve
landskapets historie og bynatur (s. 10). Dragland (2018) vektlegger ogsa fysisk aktivitet i
naturen som friluftsliv, men trekker i tillegg frem at det er et unikt rom for & seke stillhet og
ro nér man fokuserer pé selve naturaktiviteten og ikke den kulturelle delen av friluftslivet (s.

22). Dette er ogsa viktig for forstaelsen av friluftsliv videre i teksten.



1.4.2 Ulike grupper i befolkningen

I teksten referer dette til klientgruppene til sosialarbeidere. Altsd de som i lopet av livet av
ulike grunner er i kontakt med sosialarbeidere. Disse kalles ofte klienter, brukere eller
pasienter, og defineres som de som mottar helse- eller sosialhjelp (Fellesorganisasjonen,
2023, s. 3). Alle mennesker sosialarbeidere er i kontakt med har en psykisk og fysisk helse,
derfor ser vi pd hvordan friluftsliv har pavirkning pa begge disse omradene, og hvorfor det er
viktig kunnskap for profesjonsutevere. I sosialt arbeid skal man mete ulike grupper i
befolkningen med omsorg og nestekjerlighet, se deres udekkede behov, og vise hensyn til
deres ressurser og verdier (Fellesorganisasjonen, 2023, s. 5). Ulike klientgrupper i
befolkningen star gjerne i sarbare situasjoner, eller utsatte posisjoner og er avhengig av
bistand. Profesjonsuteveren har da makt til & hjelpe, men skal ogsa serge for at klientene ikke
umyndiggjeres (Fellesorganisasjonen, 2023, s. 3). Gjennom friluftsliv kan man legge til rette

for & mete mennesker der de er og se personen i situasjonen.

1.4.3 Livsmestring

Livsmestring omhandler & ha forstéelse for og vare bevisst muligheter og faktorer som kan
pavirke mestring av eget liv (Utdanningsdirektoratet, 2017, s.14). Dette er grunnlaget for
forstaelse av livsmestring i denne teksten. Samtidig er opplevelse av livskvalitet sentralt da
man kan tenke at hay livskvalitet assosieres med god livsmestring. Mestringstro er ogsé viktig
for evnen til 4 takle medgang og motgang, og en form for livsmestring. Man kan ogsa
argumentere for at lek og bevegelse er en del av livsmestring, eller at det er relasjonelle og
sosiale faktorer som avgjer livsmestring (Fasting et al., 2023, s. 175-176). Gjennom teksten
kan man se at det er flere av disse faktorene som gjerne mé samspille for & fa en opplevelse av
livsmestring. I friluftslivet ser man gjerne pa mestring i ulike aktiviteter eller ferdigheter, og
evner man tilegner seg, som man kan overfere til eget liv, som en kilde til livsmestring

(Gabrielsen & Fernee, 2024).

1.5 Avgrensninger

Det finnes flere faktorer man kan vektlegge innen friluftsliv som er relevant for sosialt arbeid.
Jeg har valgt & avgrense oppgaven til & fokusere pa naturens betydning for ulike grupper i
samfunnet, og hvordan denne kunnskapen er viktig for sosialt arbeid. I tillegg fokuserer
oppgaven pa norsk friluftsliv, da dette er mest relevant for sosialt arbeid i Norge. Denne

avgrensningen begrunnes delvis av den potensielle variasjonen i opplevelse av friluftsliv i



ulike land, samt av ulike forutsetninger for, eller fravar av sosialt arbeid i disse landene.
Relasjonsarbeid, eller miljoterapi kunne ogsd vart fokusomrade for friluftsliv i sosialt arbeid.
Jeg velger heller & fokusere pad menneskers opplevelse i mate med naturen, og hvordan man
kan bruke friluftsliv i sosialt arbeid, da det er nedvendig med avgrensning. Jeg har heller ikke
skrevet om friluftsliv som forebyggende aspekt, da jeg fokuserer pa klientgrupper til
sosialarbeidere, altsd mennesker som allerede soker hjelp. Itht. populasjonsavgrensning velger
jeg litt bredt i befolkningen, dette er bevisst da friluftslivet kan gjere nytte for alle typer
klientgrupper som man er i kontakt med i sosialt arbeid. Friluftslivet er i stadig utvikling, det
er ogsa sosialt arbeid, derfor har jeg stort sett tidsavgrenset litteraturen til etter 2010 for & fa

mest mulig oppdatert informasjon.

1.6 Oppgavens oppbygning

Videre i teksten skal jeg beskrive hva den litteraere bacheloroppgaven innebarer, og hvordan
jeg har innhentet relevant data og litteratur i sekeprosessen, i tillegg til kildekritikk og
litteraturens relevans. I kapittel 3 presenterer jeg artikler, rapporter, statistikk og annen aktuell
informasjon jeg har funnet for a besvare problemstillingen. Jeg skriver om hvordan naturen og
friluftslivet har pavirkning pd mennesker, og spesielt vanskeligstilte mennesker. Jeg forklarer
ogsa hvordan dette er relevant kunnskap for sosialt arbeid. Etter teoridelen gar jeg mer 1
dybden pa hvordan disse funnene aktivt kan tas i bruk av sosialarbeidere, og hvordan

friluftsliv og natur kan ha positiv innvirkning pd mennesker i dagens samfunn.
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2.0 Metode

Metode handler om hvilket rammeverk eller tilneerming man har til oppgaven, hvilken
fremgangsméte man bruker for & innhente data og relevant informasjon (Dalland, 2020, s.
197). I denne teksten er det tatt i bruk littereer oppgave som metode. Videre i teksten
presenteres dette nermere, i tillegg til hvordan jeg anvender den pa en kritisk og reflekterende

maéte for & oppna meningsfulle analyser og funn.

2.1 Litterar oppgave som metode

I en litteraer oppgave henter man aktuelle data fra allerede eksisterende litteratur, dette gjores
blant annet gjennom systematiske sok, og vurdering av kilder. Man kan ogsa bruke andre
sokestrategier, som sngballmetoden og ustrukturerte sek (Dalland, 2020, s. 150-151). En
littereer bacheloroppgave er en akademisk tekst som utforsker litteratur gjennom et bestemt
tema, det krever en grundig undersekelse av tekster, artikler og andre kilder som er relevant
for oppgaven. Nar man har funnet kilder til oppgaven, er informasjonskompetanse viktig. Det
dreier seg om & vurdere kvaliteten pa kildene og relevans, for sé a kunne ta den i bruk for
egen kunnskapsutvikling. Litteraturen viser oss linjer og hjelper til med & se faglige
sammenhenger (Dalland, 2020, s. 139-140). Kildekritikk er viktig i den littereere oppgaven,
det handler om & forklare hvorfor man har valgt litteraturen man har valgt, og hvordan
(Dalland, 2023, s. 143). Noen retningslinjer for & velge hvilke kilder som skal med i oppgaven
og ikke, er inklusjon- og eksklusjonskriterier. Dette for & se hvilke materialer som er aktuell
for & svare pa problemstillingen i oppgaven. Slike kriterier kan for eksempel vere tidsperiode,
sprék, eller publikasjonstype (Dalland, 2020, s. 148). Ved & analysere litteratur pd en
systematisk mate kan man fa innblikk i komplekse spersmal som ellers kunne vart vanskelig
a tilnerme seg pa andre mater. Gjennom relevant forskning og litteratur har jeg droftet

problemstillingen min.

2.2 Litteraturens relevans og kildekritikk

Gjennom datainnhentingen har det vert viktig & vurdere kvalitet og relevans pa litteraturen
jeg bruker. Blant annet har jeg vurdert litteraturen ut ifra hva den kan bidra med i oppgaven,
og hvilken kilde det er. Kildekritikk har altsé vert viktig & tenke pd i litteraturseket for 4 ha et
kritisk blikk pd hvilken informasjon man faktisk tar i bruk. Jeg har i utgangspunktet sokt
systematisk etter artikler. Nér jeg skulle organisere og vurdere kildene fokuserte jeg pa tittel

og overskrifter, samt hensikten med artikkelen og metodedelen for & finne ut om en artikkel er
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relevant. I litteratursekingen ensket jeg ogsa a finne noe relevant statistikk for friluftsliv som
kan relateres til sosialt arbeid, og har da tatt i bruk statistisk sentralbyré og rapporter som
palitelige kilder. Annen litteratur som har vaert meget relevant for oppgaven, har jeg funnet
ved hjelp av sngballmetoden og gressing, eller handsek, som jeg skriver mer om under
sokeprosess (Dalland, 2020). Her har det vaert mer utfordrende 4 sile ut hvilke kilder som er
hensiktsmessig 4 benytte seg av, men med bevisst kildekritikk har jeg likevel funnet gode

kilder.

I tillegg har jeg sokt pa artikler og litteratur i hovedsak etter &r 2000, og gjerne etter 2010 da
det er mye som har skjedd det siste 10-aret i forhold til natur og friluftsliv relatert til
terapeutisk arbeid. Altsd har jeg gjort en avgrensning i forhold til tidsspenn. Mange av
artiklene jeg finner handler om barn og unges friluftsliv, og om psykisk helse og friluftsliv.
Det er en av grunnene til at jeg onsker & se mer pa hvordan man kan kombinere sosialt arbeid
og friluftsliv. I forhold til overferbarhet fra disse artiklene og inn i denne oppgaven er
kildekritikk viktig & ha med i sekeprosessen. Med dette i tankene kan mye av informasjonen
jeg finner, likevel ansees som faglig relevant for denne oppgaven, og som med god margin
kan overfores til denne problemstillingen. Som nevnt over har jeg ogsa satt en spraklig og

geografisk avgrensning mtp. norsk friluftsliv, og ikke utenlandsk.

2.3 Sekeprosessen

Jeg har lagt til grunn systematisk, ogsa kalt strukturert sek for bacheloroppgaven min. Hvor
jeg har planlagt segk ut ifra tema og problemstilling. Sekemotorer som er blitt anvendt er Oria,
Idunn og Google Scholar, med relevante sgkeord, synonymer, og ulike kombinasjoner av ord.
Disse er blant annet «friluftsterapi», «friluftslivy», «psykisk helse», og «livsmestringy. I tillegg
tok jeg i bruk noen boolske operatorer, for eksempel da jeg sokte friluftsliv og miljeterapi i
samme sek, ble det fa treff. Derfor provde jeg samme sek med AND imellom. Det ble ikke
nedvendigvis flere treff av den grunn, men da prevde jeg heller andre sekeord. Med tanke pa
sprakavgrensning jf. kap 2.2 har jeg ikke brukt engelske sekeord. Ved hjelp av strukturerte
sok har jeg ogsa kommet over andre kilder i litteraturlister til aktuelle beker eller artikler som
har vaert av interesse, ogsa kalt sngballmetoden (Dalland, 2020, s. 151). I starten av
bachelorskrivingen gjorde jeg ogsa noen ustrukturerte sek, sakalt «gressing» pa nett i de ulike
sokemotorene. Dette for & fd et innblikk i hvilke kilder som kan vere interessante og
relevante, men det krever en sterk kildekritikk, og avgrensning da det ofte forekommer enda

flere soketreff enn det gjor i mer strukturerte sgk. Det kan ogsa oppsta «serendipity», ogsa
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kalt «snubleflaksy, i sekeprosessen. Det vil si at man kanskje snubler over noe interessant
som kan brukes i oppgaven som man ikke var pa let etter i utgangspunktet. Noe av litteraturen
i oppgaven har jeg funnet pa denne méten, da det dukker opp mye relevant fagstoff relatert til
andre kilder jeg finner gjennom de strukturerte sekene. Litteratur som ikke fores inn i

sokelogg, som offentlige dokumenter eller nyhetsartikler har jeg for eksempel funnet gjennom
slike sok.
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3.0 Friluftsliv 1 sosialt arbeid

Gabrielsen og Fernee (2014) viser til at helsearbeid for det meste foregar innenders, tross at
det er mye som tyder pa at terapeutisk arbeid i natur eller friluftsliv generelt har betydelig
positiv effekt pd mennesker. Metoder som Wilderness therapy og Adventure therapy viser at
menneskets forhold til naturen kan ha direkte pavirkning pa helse da naturen sees pd som
terapeutisk i seg selv, og kan derfor brukes i helsearbeid (Gabrielsen & Fernee, 2014, s. 359).
Flere studier viser for eksempel at lavere blodtrykk og lavere hjertefrekvens forekommer etter
opplevelser i naturomgivelser kontra i urbane omgivelser. Man har altsd funnet positive
folelsesmessige og fysiologiske endringer hos mennesker i mate med naturen (Vikene, 2012,

s. 350).

3.1 Naturen som grunnleggende 1 oss

Sa lenge menneskeheten har eksistert, har normen vert a tilpasse seg og samhandle med
naturen, men bare i lopet av noen fa generasjoner har normen blitt & leve i mer urbane
omgivelser (Dragland, 2018, s. 12). Den moderne samfunnsutviklingen gar sa fort at man
nesten ikke rekker 4 fa den med seg, hvilke effekter har dette pd menneskeheten? For
eksempel er det flere som isolerer seg, og ensomhet har blitt et storre problem, mens andre
opplever & ha for mange, og overfladiske relasjoner. Man kan si at relasjoner er mindre
tydelig definert enn tidligere (Werness & Werness, 2018, s. 347-348). Ifolge
vitenskapsbaserte teorier er vi tilpasset en annen tilvarelse enn den vi star i na, i kontakt med
naturen. Dette kan fore til folelsen av meningsleshet og bade ubevisste og bevisste psykiske
vansker (Gabrielsen & Fernee, 2014, s. 362-363). I denne nye tilverelsen er mange pavirket
av press og stress, av ulike arsaker. Dette kan for eksempel vare prestasjonspress i skolen, pa
jobb eller pa sosiale medier (Bakken et al., 2018). Man skal hele tiden prestere og «gjore»,
isteden for bare & vere. Flere har kanskje utfordringer knyttet til mestringsfolelse og at man
ikke oppnér en viss standard. Det kan bli sa tungvint at mange ender opp med & ikke handtere
hverdagen ordentlig, eller moater andre utfordringer, og av ulike grunner kommer i kontakt
med sosialarbeidere. Foreliggende forskning om naturens pavirkning pa mennesker tilsier at
man opplever bedre mestringstro, selvinnsikt og sosialfungering, i tillegg til at man kan se en
reduksjon av depressive symptomer (Gabrielsen & Fernee, 2014, s. 359). Dette er nyttig
kunnskap for sosialarbeidere som i dette samfunnet stadig meter pé flere mennesker med
utfordringer knyttet til disse temaene. I yrkesetisk grunnlagsdokument for sosionomer stér det

at man som profesjonsutever skal ha fokus pa & hjelpe mennesker med en helhetlig
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tilnerming. Dette innebarer blant annet at man ofte er nedt til & samarbeide pé tvers av
profesjoner og kunne gi tverrfaglige tjenester (Fellesorganisasjonen, 2023, s. 5). At
sosialarbeideren har kunnskap om friluftslivets effekter kan vaere positivt, et verktay som er
tilgjengelig for alle. Friluftsliv er kanskje et tiltak som krever nettopp dette, at sosionomen ma
bidra til at ulike deler av hjelpeapparatet kan samarbeide om 4 sette i gang tiltak som
innebarer bruk av friluftsliv. For eksempel & samarbeide med DNT,
frivillighetsorganisasjoner, eller andre akterer som driver med friluftsliv, dette kommer jeg

tilbake til i kap 4.

Mange vil si at det er typisk norsk & knytte identitet til naturen. For eksempel er de fleste kjent
med uttrykk som «det finnes ikke dérlig veaer, bare darlig kleer» og «jeg har vart ute en
vinternatt for», for ikke & snakke om «a ga pa tur» som er vanskelig & finne igjen i andre sprak
eller kulturer med samme betydning. Dette samsvarer ogsa med evolusjonere tilnerminger
som sier at man arver evnene til & mete utfordringer naturen byr pd, og generelt & leve i
samspill med naturen. For den industrielle revolusjonen besto hverdagen av gérdsliv, altsd
kontakt med dyr, natur og jordbruk (Dragland, 2018, s. 12). Etter hvert har det moderne
urbane livet tatt mer og mer over og man blir i sterre grad stillesittende og bruker mye tid i
teknologiens verden. Det er enda vanskelig & si hvilke direkte konsekvenser dette har for
mennesket, men mye tilsier at det ikke bare er positivt. Man kan pd mange omréder si at folk
aldri har veert sd pakoblet, men samtidig s& avkoblet som i dagens samfunn. Mange sitter inne
pa hver sine skjermer og har mindre fysisk kontakt med omverdenen, noe som ikke er helt 1
samrdd med menneskers naturgitte behov (Gabrielsen & Fernee, 2014, s. 363). Forfatteren
Richard Louv har innfert begrepet som vi pa norsk kaller naturunderskuddsforstyrrelse, det er
dette ogsa Gabrielsen og Fernee (2014) viser til (s. 363). Louv fremmer hvordan mangel pa

natur kan lede til alvorlige og psykiske utfordringer i befolkningen (Dragland, 2018, s. 18)

3.2 Fysisk aktivitet 1 natur

Glede og bevegelse er sentrale deler av friluftsliv. Det kan bidra til 4 se verden pa nye maéter,
og fa energi. Bevegelsesglede er et ord som tas i bruk av Fasting et al (2023). Dette dreier seg
om at man kan velge, og har variasjon i bevegelser og at det sees i ssammenheng med positive
folelser (s. 175). Her papekes det ogsé at bevegelsesglede kan vere situasjonsbetinget, for
eksempel kan et sosialt fellesskap eller naturen bidra til enda sterre bevegelsesglede. Flere av

de unge voksne som ble intervjuet i forskningen til Fasting et al. (2023) sier at det & vaere 1
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bevegelse ute gir glede og frihetsfolelse, altsd kan det & bevege seg ute ha en egenverdi (s.
179). Egil W. Martinsen har doktorgrad i fysisk aktivitet som behandling for psykiske
lidelser, han sier at ndr kroppen er aktiv, frigjeres ogsa fastlaste tanker (Dragland, 2018, s.
46). Noe de ogsé vektlegger i forskningen til Fasting et al. (2023) er det estetiske i tillegg til
fysisk aktivitet. Det er vanskelig & beskrive opplevelsen av naturen, men det handler blant
annet om hvordan man erfarer & vaere en del av noe storre, eller meditative effekter, og det &
soke etter et forhold til naturen nar man meter den (s. 175). For eksempel kan man dra pa en
joggetur 1 skogen for & f4 oppmerksomheten bort fra tunge tanker, da er man i fysisk aktivitet
samtidig som man har andre omgivelser rundt seg, som kan hjelpe med & roe ned. Dette er en
kombinasjon av det estetiske ved natur, sammen med gleden av & bruke kroppen (Vikene,
2012, s. 350), som man ogsa kan kalle bevegelsesglede. I tillegg kan okt aktivitet, gjerne i
naturomgivelser, vare et verktoy i seg selv for mestring pa ulike omrader i livet (Aanesen,

2021).

Essensielt i friluftsliv er at regelmessig fysisk aktivitet har stor innvirkning pa menneskers
generelle helse, og ndr den kombineres med naturopplevelser, gker den positive effekten
ytterligere (Dragland, 2018, s. 23). Gjennomgdende i flere av artiklene i denne oppgaven er
altsa at naturen bringer positive folelser, som bevegelsesglede, og det & finne ro (Gabrielsen &
Fernee, 2014; Vikene, 2012). Et eksempel er friluftsmannen Lars Verket som hadde
fulltidsjobb i en nettavis og i tillegg drev med dataundervisning pa siden. Kort fortalt, sa det
stopp og han ble sykemeldt. Lasningen ble da & g ut, hver dag. Det gav han ro, en opplevelse
av a4 giennomfore noe, i tillegg til sterke naturopplevelser som gav han hap. Livet hans endret
seg, og han begynte heller i helsevesenet med rehabilitering og friluftsliv som spesialomrade
(Dragland, 2018, s. 25). Vikene (2012) nevner flere studier som viser positive effekter av
bevegelse i friluft. En av studiene undersekte i hvilken grad fysisk aktivitet utenders er bedre
for folks psykiske og fysiske helse, enn fysisk aktivitet inne. Den fremlegger resultatet
gjennom tre punkt; at bevegelse ute gir stor energitilforsel og positivitet, at spenninger,
frustrasjon, sinne og depresjon avtar, og at deltakerne uttrykker storre motivasjon til & drive

med utendersaktiviteter ved fremtidige anledninger (s. 346).
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3.3 Naturen er helsefremmende pa flere méter

3.3.1 Folelsesmessige aspekter ved friluftsliv

I tillegg til at det er faktiske bevis pa at det oppstar fysiologiske endringer med kroppen i mote
med naturen, som nevnt tidligere, vil mange forskere og ekofilosofer si at man seker naturen
ogsé av felelsesmessige grunner. Biologisk sett kan man si at mennesker er naturvesener fra
begynnelsen av, slik at fravar av natur kan skape emosjonelle mangler i oss (Gabrielsen &
Fernee, 2014, s. 363). Flere av artiklene som er gjennomgétt beskriver hvordan naturen har
effekt pd mennesker, hvordan man kan endre tankesett og finne ro i nervaer med natur. Bade
gjennom at naturen gir oss liv, i form av mat, vann og materialer, men ogsa hvordan
mennesker er skapt til samspill med naturen. Om vi ikke lever som at menneske og natur er
ett kan det rett og slett fore til uhelse ifolge Gabrielsen og Fernee (2014). Dette er i trdd med
Vikene (2012) som ogsé nevner det psykososiale perspektivet med natur om hvordan

friluftslivet gir rom for ro og ettertanke.

3.3.2 Mestringsfolelse i friluftslivet kan fore til bedre livsmestring

Innen friluftsliv er det mye forskjellig man kan drive med, om det bare er & ga tur, grille polse
pa bal, dra pa fisketur, bading, skitur eller klatring og lek. Det er mulig & finne noe for alle, og
som kan passe inn i alle niva av friluftsliv. Man motiveres til ulike aktiviteter og har store
muligheter til & utvikle sine egenskaper og evner, oppleve mestring og glede, og frihet i det &
vare ute. Livsmestring handler som beskrevet i kap 1 om hvordan man er i stand til &
héndtere faktorer som kan pédvirke evnen til 4 mestre eget liv (Kunnskapsdepartementet,
2017). For eksempel kan hvordan man takler medgang og motgang i friluftslivsaktiviteter
overfores til hvordan man takler oppturer og nedturer i hverdagen. Nar man opplever mestring
1 mote med friluftslivet, kan det fore til nye mestringsstrategier for livet. Dette er blant annet
utforsket gjennom en studie som har resultert i det som kalles friluftsterapi. Hensikten med
friluftsterapi er & gjore deltakerne bevisst pd sine evner og ferdigheter som man kanskje ikke
finner igjen ellers i hverdagen. Gabrielsen og Fernee (2014) beskriver malet som

bevisstgjoring av egne tankemenstre, pavirkning pa andre, og egne ressurser (s. 365).

3.3.3 Livskvalitet og friluftsliv
Denne oppgaven gir et innblikk i hvordan fysisk aktivitet og bevegelse, sosialt fellesskap og
naturen i seg selv kan bidra til bedre livskvalitet og livsmestring for mennesker 1 ulike

livssituasjoner. Dette kan ogsa overferes til begrepene i artikkelen til Fasting et al. (2023);
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sosialt friluftsliv, bevegelsesglede og naturnarver, hvor det er snakk om at disse tre faktorene
bidrar til livsmestring. Folelsen av mestring spiller en betydningsfull rolle med tanke pa
livskvalitet (Dragland, 2018, s. 29). Statistisk sentralbyra skiller mellom subjektiv og objektiv
livskvalitet. Subjektiv livskvalitet handler om hvordan man selv opplever livet sitt og mening
i livet, mens objektiv livskvalitet handler om goder som folk flest i samfunnet ogsé strekker
seg etter, som frihet og trygghet (Storen & Renning, 2021, s. 7). I det offentlige arbeidet med
folkehelse har friluftsliv blitt et viktig element, og ogsa inkorporert i sosialpolitikken. En
rapport fra statistisk sentralbyrd viser positive korrelasjoner mellom folkets deltakelse i
friluftsliv og opplevelsen av livskvalitet og helse, og at den er betydelig for enkelte grupper
(Dalen & Oppayen, 2023, s. 4).

3.4 Friluftsliv som arena for sosialt fellesskap

Noe man ogsa knytter til livsmestring og god livskvalitet er vére relasjoner og sosial kontakt
(Fasting et al., 2023, s. 176). Friluftsliv er en arena som like godt kan brukes alene som
sammen med noen, alt ettersom hva man ensker. Flere av artiklene vektlegger det sosiale
fellesskapet man kan oppleve gjennom friluftsliv. Informanter nevner hvordan det er noe
annet & meotes ute, enn inne- friluftslivet 4pner pa en mate opp for samver uten at man er nodt
til & prate, for eksempel nir man sitter rundt et bal, eller gér fjelltur sammen. Dette med
stillhet er jo interessant ogsé for sosialarbeidere. Flere nevner ogsa at det i naturen ikke er like
stort fokus pd & sammenligne seg med andre, som blant annet pa treningssenteret. Mange kan

i storre grad fole tilherighet nar de befinner seg i natur (Fasting et al., 2023, s. 178-179).

Psykisk helsearbeid i samfunnet i dag er gjerne person- og fellesskapssentrert, vi er jo fodt inn
1 et menneskelig fellesskap med et behov for tilherighet. Til tross for dette kan det skje ting i
folks liv som gjer at de ender opp pa utsiden av fellesskapet og ma finne en vei inn igjen. Da
kan for eksempel organisert friluftsliv, eller friluftsterapi i grupper vere en brobygger inn
igjen til opplevelsen av tilherighet, og positiv identitetsbygging i mete med andre mennesker
pa tur (Bee, 2021, s. 29). Fasting et al. (2023) beskriver det slik «Gjennom & bruke kroppen
kan en bli kjent med egen kropp, fole pd glede og fa erfaring med & samhandle med andre i
bevegelse» (s. 175). Veret ble dratt frem som en viktig del av turer i NINA Rapporten (2022),
hvordan noe av det verste var & vare kald pa turer eller om det haglet pd sykkeltur, likevel var

dette noe som forte til mestringstro i etterkant. I tillegg nevner intervjuobjektene at de innsa
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hvordan menneskene plutselig betod mer enn varet (2022, s. 39-40). Dette viser betydningen

av det sosiale fellesskapet man kan oppleve gjennom friluftsliv.
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4.0 Hvilken betydning kan friluftsliv ha 1 sosialt arbeid?

Denne delen omhandler drefting av problemstillingen «Hvordan kan man bruke friluftsliv i

sosialt arbeid gjennom naturopplevelser, livsmestring og fysisk aktivitet?»

Det finnes mange tilbud og aktiviteter anbefalt av regjeringen, friluftsradet og innen
folkehelse om a bruke naturen, men det finnes ikke noen retningslinjer for a bruke det aktivt i
sosialt arbeid, eller i terapeutisk forstand (Gabrielsen & Fernee, 2014, s. 363-364).
Gabrielsen og Fernee (2014) argumenterer for at med Norge sitt gode grunnlag for a ta i bruk
maélrettet naturbasert terapeutisk arbeid, burde man gjore det i storre grad. Artikkelen er rettet
mot psykisk helsearbeid, og det er ogsa en stor del av forutsetningene for & drive godt sosialt
arbeid. De trekker frem begreper som selvfolelse, livskvalitet, mestringstro, og bedre
fungering 1 hverdagen, altsa begreper som virkelig er essensielle innen sosialt arbeid

(Gabrielsen & Fernee, 2014, s. 364-365).

4.1 Forskjeller 1 befolkningen

Gjennom statistikk kan man se forskjeller i befolkningen nér det gjelder deltakelse i
friluftsliv. Mennesker med lav inntekt og utdanning, eldre, personer med funksjonsnedsettelse
og innvandrere er grupper som er underrepresentert (Dalen & Oppoyen, 2023, s. 31). Dette er
grupper som sosialarbeidere ofte mater som sine klienter om det er i NAV, i
institusjonsarbeid, radgiving eller i andre kontekster. Disse menneskene skarer ogsa tydelig
lavere pa enkelte indikatorer for subjektiv livskvalitet. Dette i forhold til personer med hey
inntekt som skérer hoyt pa faktorer innen livskvalitet som; mestring, tilfredshet med livet, og
overvekt av positive folelser (Steren & Renning, 2021, s. 51-52). Mens det ikke ngdvendigvis
er en direkte sammenheng mellom for eksempel hoy inntekt og hoy livskvalitet, kan man
likevel anta at friluftsliv, med sine helsebringende effekter, kan vere spesielt viktig for
underrepresenterte grupper. Personer med nedsatt funksjonsevne er en av gruppene som er
underrepresentert i bide livskvalitet og deltakelse i friluftsliv. De skarer lavere pd alle
livskvalitetsindikatorene og oppgir at de deltar mindre sosialt og opplever mindre mening
med livet (Steren & Reonning, 2021, s. 54). Altsa, grupper med lavest subjektiv livskvalitet
opplever i mindre grad givende sosiale relasjoner, mestring eller positive folelser. Gruppene
med lavest subjektiv livskvalitet er ogsé gruppene som representerer lavest deltakelse i

friluftsliv. Som skrevet i tidligere kapittel, henholdsvis bla. kap 3.0 kan sosialarbeidere spille
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en viktig rolle ved & bruke friluftsliv som et verktoy for & oke livskvaliteten blant disse

gruppene, da de gjerne mater disse gruppene pé jobb.

4.1.1 Integrering meter friluftsliv

Personer med ikke-vestlig bakgrunn blir en storre del av befolkningen med tiden, og de har
som nevnt lavere deltakelse i friluftsliv. Det kan vere ulike drsaker til dette, for eksempel
grunnet kulturelle tradisjoner og forutsetninger. Friluftsliv, og gjerne lavterskelfriluftsliv kan
her vere en god fremgangsmaéte for mer fysisk aktivitet, og ikke minst integrering. Det kan
fungere som en inngang til norske tradisjoner og normer, og til & mete nordmenn og andre
enten pa tur eller gjennom organisert friluftsliv. Meld. St. 18 (2015-2016) poengterer hvor
mange mennesker med ikke-vestlig bakgrunn som deltar lite i friluftsaktiviteter, og nar de
forst deltar bruker de n&eromréadet. Her kan man ogsa se sammenheng mellom at innvandre
har lav deltakelse 1 friluftsliv og deres overrepresentasjon i lavinntekts- og lavutdannede

grupper, som nevnt over (Meld. St. 18 (2015-2016), s. 19).

I kapittel 3.0 henvises det til regjeringen som beskriver hvordan ens forhold til friluftslivet
kan vere kulturelt betinget. For eksempel at innvandrere ikke har samme forhold til naturen
som nordmenn gjerne har, hvilket er i trdd med det Vikene (2012) skriver om kultur og
leringsperspektivet. Det handler om hvordan menneskers oppfatning av naturen formes
gjennom samfunnets oppfatninger og verdier knyttet til naturen. Slike holdninger kan gjerne
tilleeres 1 oppveksten, og innvandrere har kanskje ikke fatt samme opplevelse av Norges natur
nér de er vokst opp i et annet land. Et slikt perspektiv stdr derimot i motsetning til
evolusjonere teorier som papeker menneskers naturlige tilknytning til naturen. Jeg tenker
kanskje at begge perspektiver er viktige og kan vektlegges samtidig. Som presentert i tidligere
kapittel er friluftsliv godt begrunnet i biologisk og evolusjonzrt perspektiv. Og med det kan
man kanskje si at det ligger grunnleggende i1 et menneske & oppleve glede over naturen
uavhengig av hvor man kommer fra. I mikroperspektiv er det likevel viktig & se et individs
opplevelse av friluftsliv i lys av andre pavirkningsfaktorer enn biologiske, nar det for

eksempel er snakk om integrering.

For a oppné integrering i samspill med friluftsliv kan man ogsa fokusere pé sosialt fellesskap,
eller & presentere lavterskeltilbud. DNT gjer flere tiltak som er rettet mot dette. Som a skape
lavterskel friluftstilbud i nermilje, gi innfering 1 grunnleggende friluftsliv, for eksempel

bekledning og ferstehjelp og det a skape sosiale fellesskap for mennesker med flerkulturell
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bakgrunn. De kaller det «Ngkkelen til inkludering» (Den norske turistforening, 2023). Andre
organisasjoner som Norges speiderforbund og Rede kors har ogsé lignende tilbud (Bjerkli et
al., 2017, s. 36). Pa Saupstad i Trondheim kommune er det ogsé blitt gjort et omradeloft som
tilrettelegger for mer tur i n@eromradet, og er spesielt rettet mot bla. innvandrere. Et annet
moment Bjerkli et al. (2017) trekker frem her er at selv om friluftslivet er inkluderende, kan
det ogsa oppleves ekskluderende. Dette reflekterer en spenning for eksempel mellom det som
oppfattes som tradisjonelt friluftsliv, som gjerne foregar i fjernere natur og villere terreng,
sammenlignet med tilrettelagte utendersaktiviteter i mer urbane strok. Skal naturen brukes
som den er, som en passiv arena, eller som en «aktiv» arena for samfunnsengasjement og
fellesskapsbygging (s. 37-38)? Spersmalet her er vel egentlig hvordan friluftslivet best kan

brukes som verktey for integrering.

Mennesker med innvandringsbakgrunn, og andre nevnte grupper, skarer hoyt pa flere faktorer
for darlig livskvalitet. Dette kan for eksempel vare darlig ekonomi og arbeidsledighet. Derfor
er det viktig & tilrettelegge for friluftsliv med tanke pé skonomiske forutsetninger.
Friluftsutstyr er ofte dyrt, og man burde gjerne ha litt kunnskap om hva man trenger og sa
videre. Noe man kan introdusere for klienter med ekonomiske utfordringer er utleie- og
lanetjenester, det kan bidra til inkludering i friluftslivet. Kirkens bymisjon har et slikt tilbud
som heter Skattkammeret (Kirkens bymisjon, u.a.). I yrkesetisk grunnlagsdokument star det at
profesjonsuteveren skal kunne samarbeide mot felles mél og vare seg bevisst andres
yrkesroller og kompetanse. For profesjonsutevere er samarbeid essensielt for & oppné god
helse- og sosialfaglig tjeneste (Fellesorganisasjonen, 2023, s. 8-9). A engasjere seg i
integreringsarbeid gjennom friluftsliv kan da vare meget relevant for sosialt arbeid. DNT har
for eksempel ofte samarbeid med kommuner, sa & fa sosialarbeidere inn i dette feltet kan bidra

til enda bedre kvalitet pa tilbudene.

4.1.2 Friluftsliv og fysisk aktivitet i mete med rusavhengighet

De mest brukte behandlingsformene for psykiske lidelser er samtaleterapi eller medikamenter,
omfanget av slike lidelser oker i samfunnet og det vil bli vanskelig & behandle alle som er
trengende, bade av ekonomiske grunner og kapasitet. Derfor er en oppfordring til
selvhjelpsstrategier viktig, i tillegg til de tradisjonelle behandlingsformene. Virkninger av
fysisk aktivitet er godt dokumentert og anbefalt for eksempel for & motvirke rus- og
alkoholavhengighet (Martinsen, 2000, s. 1), noe friluftslivet 4pner muligheter for. Dersom

man opplever utfordrende livssituasjoner og stress kan deltakelse i naturomgivelser anses som
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en effektiv strategi for 4 handtere belastninger. Det er dokumentert at fysisk aktivitet kan
redusere abstinenssymptomer hos personer med alkohol- og rusavhengighet, og at de som
deltar jevnlig pa fysiske aktiviteter har lavere tilbakefallsrate (Dragland, 2018, s. 31). Den
fysiske aktiviteten kan virke beroligende, som flere har nevnt i artiklene som er gjennomgétt,

og kan ogsa erstatte tomrommet hvor rusen for tok plass (Martinsen, 2000, s. 4).

Dersom man ser dette i sammenheng med hva friluftslivet byr pa som sosialt fellesskap, og
tilstedevarelse i naturen kan dette gi enda sterre effekt enn bare ren trening. Man kan for
eksempel se tilbake pd hvordan mennesket er skapt til samspill med naturen som beskrevet 1
kap 3.1, og hvordan fravar kan fere til emosjonelle mangler som igjen kan fore til psykiske
vansker og rusavhengighet (Gabrielsen & Fernee, 2014, s. 361-362). Dette samsvarer med
Martinsen som presenterer flere ulike modeller for & forklare sammenhengen mellom mental
helse og fysisk aktivitet. En av disse er den antropologiske modellen som poengterer at fysisk
inaktivitet i det moderne samfunnet kan ha negativ pavirkning og fere til helsemessige
konsekvenser (s. 6). «Den allsidige psykiske, sosiale og fysiske stimulansen naturen gir,

vurderes & ha hoy helseverdi» (Dragland, 2018, s. 31).

Nér mennesker deltar i friluftsaktiviteter som krever hard fysisk aktivitet, produserer kroppen
de naturlige stoffene endorfin og serotonin som har lignende virkninger som morfin
(Martinsen, 2000, s. 6). Slike aktiviteter kan inkludere klatring, fjellturer, elvepadling eller
isbading. For personer med rusavhengighet kan disse folelsene etterstrebes som et alternativ
til effekten av rusmidler, da endorfiner og serotonin bidrar til & fremkalle folelser av velvaere
og lykke. Frivillighetsorganisasjonen, FIRE, har gjennomfert en undersekelse hvor man
finner at mestringsopplevelser, er en betydelig faktor for rusfrihet (Sellereite et al., 2019, s.
45). De arrangerer varierte opplegg som innebarer bla. fysisk aktivitet, friluftsliv og sosialt
fellesskap. Mestringsopplevelser, som teksten tidligere har belyst, kan man 1 stor grad erfare
gjennom friluftsliv ifelge Dragland (2018) og Gabrielsen og Fernee (2014). Sellereite et al.
(2019) sper seg ogsa hvordan lering om for eksempel friluftsliv under arrangementer kan

bidra til at medlemmer tar bedre valg for seg selv pa fritiden med tanke pd sin egen helse.

Friluftsliv er en arena hvor man kan skape sosiale nettverk, fole pé tilherighet og positiv
identitetsbygging gjennom samhandling med andre i naturen. Gjennom aktiviteter utenders
kan man oppleve glede, mestring og styrkede relasjoner, som understreker betydningen av det

sosiale aspektet ved friluftsliv (Bee, 2021, s. 29). Rusavhengighet eller psykiske lidelser kan
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ha fort til isolasjon eller begrenset og «darlig» nettverk med tiden. FIRE mener at nye
interesser og aktiviteter kan vare en beskyttende faktor mot 4 falle tilbake i rus, gjennom for
eksempel sosiale tilstelninger eller utendersaktiviteter som Birkenrennet. Det kan skape en
opplevelse av normalisering og nye rusfrie nettverk (Sellereite et al., 2019, s. 46). Likevel kan
det veere en avgjerende faktor hvem man omgir seg med, selv ndr man er i naturen. Med det
sagt kan naturen uansett vere et avbrekk fra hverdagen som gir ro, og den kan vere en arena
for & utvikle kvalitetsrikt fellesskap med andre mennesker (Gabrielsen & Fernee, 2014, s.
363). Dette kan ogsa knyttes til naturterapien (Gabrielsen & Fernee, 2014), hvor
behandlingserfaringer fra deltakere er at deltakelse i friluftsliv med grupper, er et forste skritt
mot sosialisering etter isolasjon. I tillegg til & f4 nye perspektiver pa egen livssituasjon og

storre selvinnsikt (Merakeras, 2021).

4.1.3 Friluftsliv for mennesker med funksjonsnedsettelse

Det har gjennom St. Meld. 45 (2012-2013) blitt inkorporert i norsk politikk at alle skal ha et
likeverdig fritidstilbud. Dette inkluderer sarlig tilrettelagte aktiviteter i samarbeid med
frivillige bidragsytere, staten og andre organisasjoner. Sosialarbeidere i ulike settinger og
yrkesroller meter mennesker med funksjonsnedsettelse og skal bidra til & oppfylle denne
forpliktelsen. Med de helsebringende faktorer og muligheter friluftsliv byr pé kan det vare et
godt tilbud for mennesker med funksjonsnedsettelse. Friluftsliv er i stor grad tilgjengelig for
alle. Det er flere og flere muligheter for & delta i friluftsaktiviteter sammen med andre, som er
organisert pd forhdnd og hvor man ikke trenger mer enn a delta. Ut ifra hva man ensker og

trenger er det tilgjengelig for alle, ogsa for de med ekstra utfordringer.

Det finnes noen tilbud hvor mennesker med funksjonsvariasjoner kan delta i
friluftsaktiviteter, men det burde finnes flere. Et eksempel er «Friluftsliv tilrettelagt for
utviklingshemmede (FTU)». Det er et nasjonalt prosjekt som ble startet opp 1 2015 i
samarbeid med DNT og andre bidragsytere. FTU er et lavterskeltilbud, hvor man gjerne kan
ta med ledsager og opplegget skal bidra til inkludering. Siden 2015 har FTU-tilbudet blitt
storre 1 landet og er bade et eget tilbud, men ogsa en del av DNT tilrettelagt (Frantzen, 2023,
s.12-13). Ogsa i Molde har det blitt satt opp lokale turtilbud hvor blant annet frivillige akterer,
vernepleierstudenter og norsk forbund for utviklingshemmede deltok. Dette tilbudet har
derimot fatt mindre respons som felge av pandemien 1 2020. Jeg finner heller ikke
informasjon om sosialarbeidere som aktive deltakere 1 disse tilbudene, med mindre de gar

under de frivillige. Disse tilbudene er gode arenaer for sosialarbeidere til & bidra med sin
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kunnskap og profesjonsutevelse, for eksempel gjennom sosial innovasjon. Altsa bidra med
nye lesninger for sosiale utfordringer og behov, som a adressere sosiale ulikheter, ensomhet

og andre problemstillinger (Frantzen, 2023, s. 15).

Béde undersokelser av DNT tilrettelagt og SSB viser at mennesker med funksjonsnedsettelse
verdsetter sosiale fellesskap og mestringsopplevelser (Frantzen, 2023, s.12; Steren &
Renning, 2021). Mange mennesker med funksjonsnedsettelser rapporterer at de foler pa
ensomhet og har lite sosial kontakt som grunner for lav livskvalitet (Steren & Renning, 2021,
s. 54). Om man kan bruke friluftstilbud til 4 eke funksjonshemmedes livskvalitet, er det viktig
at man som sosialarbeider prioriterer det. Fasting et al. (2023) skriver om sentrale faktorer
som bidrar til bevegelsesglede, det inkluderer valgfriheten og muligheten til & variere
bevegelsene, som gir en folelse av autonomi og selvbestemmelse 1 aktiviteter (s. 175). Ved &
bruke kroppen i friluftsliv gjennom lek og aktivitet, ssmmen med andre, kan ogsd mennesker

med funksjonsnedsettelse i storre grad oppleve livsmestring og sosialt fellesskap.

Personer med funksjonsnedsettelser mater pa utfordringer den evrige befolkningen ikke
meter, de har behov for & finne lesninger péd disse utfordringene, og et behov for & lykkes og
mestre motgang som alle andre. Friluftsliv kan da vere en arena hvor man far brynet seg pé
ulike oppgaver eller aktiviteter, som kan bygge opp egen selvstendighet, og bli mer
losningsorientert. Man opplever a mestre aktiviteter, foler kontroll i ulike situasjoner og blir
kjent med seg selv, dette star i motsetning til folelsen av makteslosheten man ofte kan sta i
ellers (Dragland, 2018, s. 28-29). Forsteamanuensis 1 friluftsliv, Bjern Tordsson og flere med
ham, argumenterer for at man burde se pd naturens egenverdi, hvordan den kan gi rom for
personlig utvikling gjennom blant annet tilpasnings- og vurderingsevne i mote med naturens
krefter. Den kan hjelpe mennesker med & sette seg selv i et starre perspektiv (Dragland, 2018,

s. 15), og skape mestringstro. Og mestringstro er viktig for & takle motgang og utfordringer.

Det er ogsa relevant & nevne hvordan menneskers samspill med naturen er helsebringende i
utgangspunktet, som nevnt i kap 3.1. Mange mennesker har kanskje ogsé et underliggende
behov for & komme seg bort fra «alt», vekk fra stoy og uro, og inn i naturen.
Friluftslivmannen Bjern Tordsson tenker at man i mete med naturen i sterre grad kan oppleve
a fungere helhetlig og allsidig, i motsetning til om man lever et ensformig liv, fra dag til dag
(Dragland, 2018, s. 24). Norge med sin naturarv, og ikke minst allemannsretten, som gjor

friluftslivet i Norge tilgjengelig for hvem som helst, legger til rette for at man ogsa burde
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bruke det mer aktivt og i tilrettelagt form. Flere forfattere og filosofer viser til hvordan fraver
og fremmedgjering av natur kan fore til blant annet utvikling av depressive tanker og angst.
Noe mennesker med funksjonsnedsettelse er mer utsatt for enn den evrige befolkning (Steren
& Ronning, 2021, s. 54). Filosofen Arne Nass skriver om gkofilosofien, altsd hvordan vi
mennesker opplever livskvalitet og livsglede nér vi er i samspill med andre livsformer.
Naturfilosofen Nils Faarlund beskriver dette som selve definisjonen pa friluftslivet

(Gabrielsen & Fernee, 2014, s. 361-362).

4.2 Dokumenterte virkninger av friluftsliv som terapi

Enda en konkret metode for & arbeide med friluftsliv gjennom sosialt arbeid er det som kalles
friluftsterapi. Tradisjonell samtaleterapi er ikke optimalt for alle, eller fungerer for alle, da kan
terapi gjennom friluftsliv vaere et bedre alternativ for noen (Gabrielsen & Fernee, 2014, s.
365). Dragland (2018) vektlegger at naturen byr kun pa seg selv og mener ikke noe om oss,
den har ingen forventninger. Derfor er det kanskje ogsa lettere 4 finne ro der (s. 26).
Forskningsresultatene om natur som et terapeutisk element, som Gabrielsen & Fernee (2014)
viser til, er positive psykiske helsevariabler. For eksempel som opplevelse av sammenheng og
sosial fungering, og at effektene av naturterapien vedvarer (s. 364). Gabrielsen og Fernee
(2014) skriver at friluftsterapi omfatter behandling i naturen for grupper pa omtrent étte
ungdommer over en ti-ukers periode. Terapien kombinerer naturopplevelser med individuell
og gruppebasert terapi. Aktivitetene inkluderer fysiske utfordringer, opplering i friluftsliv, og
har som hensikt & fremme apenhet, samarbeid og personlig vekst. Friluftsterapien soker a
bevisstgjore deltakerne om egne ressurser og mestringsevner, med mal om at disse innsiktene
skal overferes til andre omrader av deres liv (Gabrielsen & Fernee, 2014, s. 365-366).
Friluftsterapien som Gabrielsen og Fernee (2014) beskriver er et omfattende opplegg som
oppndr gode resultater, og kunne vert brukt mer i behandling. Men jeg tenker det ogsa er
viktig & poengtere at bruk av friluftsliv i sosialt arbeid ikke nedvendigvis trenger & vare sa

omfattende.

A ligge i lyngen, koke kaffe p4 primusen og rusle hjem igjen etterpd er ogsa mer enn nok
friluftsliv for mange (Gabrielsen & Fernee, s. 361). Hverdagslig friluftsliv er like genuint og
relevant som ekspedisjoner og toppturer. Med tanke pa sosialt arbeid, er dette essensielt, bare
det 4 komme seg ut, at man oppfordrer til lavterskelfriluftsliv. Om man for eksempel sliter
med mestringsfolelse, blir det viktig at friluftsliv ikke skal handle om ett nytt moment man ma

mestre. Som nevnt tidligere er det mange i dag som sliter med prestasjonspress, at man hele
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tiden skal gjore isteden for & vaere. Wold et al. (2022) trekker frem et eksempel fra en gruppe
ungdommer som har utfordringer knyttet til livsmestring, for de kan det vare en barriere bare
a mote opp, derfor tilrettelegger de med helt enkle aktiviteter (s. 48). Det handler om & delta
og i det hele tatt praktisere friluftslivet for & oppleve mestring. Den som oppseker
sosialarbeidere kan ha ulike forutsetninger for deltakelse i friluftsliv, derfor er det viktig at
man skal kunne delta etter evne, og friluftslivet skal vaere noe man mestrer og ikke en ting til i
livet man ikke klarer (Wold et al., 2022, s. 30). Det er ikke gitt at alle slags turopplegg
fungerer for alle. Ifolge Vikene (2012) har en gruppe mennesker med alvorlige psykiske
lidelser oppgitt at tilrettelagte turer i sosialt fellesskap ser ut til & oppleves positiv blant flere.
Det er viktig at akterene, for eksempel profesjonsutevere planlegger og tilrettelegger turer

neye ut ifra klientgruppe (s. 352-353).

Vikene (2012) viser til flere studier av mennesker med alvorlige psykiske lidelser som deltar i
friluftslivsaktiviteter i kortere og lengre perioder. Noen viser tydelig at de opplever bedre
selvfolelse og selvinnsikt nér de er med i aktivitetene, men gér etter en stund likevel tilbake til
samme tilstand som for friluftsopplegget. Dette kan det vere ulike arsaker til, men for
eksempel har tidsperioden for deltakelse noe a si. En annen studie han viser til konkluderer
med at enten korte eller lange opphold i natur med fysisk aktivitet gir best gevinster med
tanke pa det psykiske helseutbyttet. Alle studiene Vikene (2012) presenterer, viser uansett at

fysisk aktivitet i natur fremfor innenders, kan gi positive virkninger, men i ulik grad (s. 346).

Som nevnt i kap 3.4 blir veret trukket frem som bade en negativ og positiv faktor i NINA
Rapporten (2022). En dame trekker frem kulden og at det verste var & vere kald, men sa
samlet de seg rundt bélet for & varme seg igjen. S selv om friluftsliv i dérlig veer og bra var
kan oppleves som to motpoler, kunne det til og med i darlig var snues til positive erfaringer,
kunnskap om pakledning og naturkrefter, og mestringsfoelelse. Det viktigste flere av personene
1 NINA rapporten (2022) nevner er det sosiale fellesskapet som trumfer disse negative
erfaringene med for eksempel varet, alt var verdt det nir de skapte minner sammen med noen
og fikk utviklet seg sosialt (s. 39-40). I forhold til friluftsliv som terapeutisk virkemiddel,
vektlegges det at sammensetningen av natur, gruppe, og aktiviteter gir helsemessige faktorer
som kan overgé tradisjonell terapi (Gabrielsen & Fernee, 2014, s. 365; Vikene, 2012, s. 347).
Dette kan ogsa knyttes til begrepet okopsykologi som Gabrielsen og Fernee (2014) retter
fokus mot. QOkoterapi er en samlebetegnelse som beskriver nettopp hvordan helsearbeid i

natur gjennom ekologiske og psykologiske prinsipper kan bidra til bedre livskvalitet (s. 359).
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Vikene (2012) utforsker hvordan pasienters deltakelse 1 friluftsaktiviteter kan pévirke deres
psykiske helse og velvare. Han bemerker at begrepene terapi og rekreasjon ofte brukes om
hverandre, da de kan vare vanskelig & skille. Pasientene rapporterer om opplevelser av ro,
fred og mestring gjennom aktivitetene. Uavhengig av om dette kommer av biologiske eller
kulturelle betingelser, er det viktigste at opplevelsene er positive. Studier viser ogsa
fysiologiske virkninger som lavere puls og blodtrykk nir mennesker er i naturlige omgivelser
sammenlignet med urbane. I tillegg fremhever Vikene (2012) hvordan det estetiske ved
naturen, og gleden ved bevegelse bidrar til positive folelser (s. 350). Han nevner ogsd hvordan
overrepresentasjon av stimuli i urbane omgivelser kan fore til at man blir mentalt utslitt. Mens
de som deltar i utendersaktiviteter blir utsatt for mindre og andre typer stimuli som fjellutsikt
og bél, og at man derfor opplever mer ro. Vikene (2012) mener at man ut ifra
intervjuobjektenes utsagn om beroligende effekter kan knytte dette til terapi og rekreasjon (s.
351). Gabrielsen og Fernee (2014) fokuserer pa 4 kombinere denne egne terapeutiske effekten
naturen har med strukturert terapi (s. 365). Dette kan ulike profesjonsutevere bidra med, men
sosialarbeidere er sveart relevant for slikt arbeid, som Fellesorganisasjonen (2023) beskriver

gjennom ulike prinsipper og verdier.
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5.0 Avslutning

Gjennom denne oppgaven har jeg utforsket hvordan friluftsliv kan vere en verdifull ressurs 1
sosialt arbeid, med sarlig vekt pa helsefremmende effekter, mestring og sosialt fellesskap.
Studier viser at terapeutisk arbeid i naturen kan ha betydelig positiv innvirkning pa
mennesker, og at friluftsliv kan vare en kilde til bedre psykisk og fysisk helse, okt
mestringstro og livskvalitet. Naturen som en grunnleggende del av oss mennesker, bade
biologisk og folelsesmessig, understreker viktigheten av & innlemme friluftsliv i
sosialarbeideres praksis. Jeg har blant annet dreftet hvordan lav subjektiv livskvalitet kan
assosieres med lav deltakelse i friluftsliv, og hvordan sosialarbeidere kan bruke kunnskap om
friluftsliv til 4 tilrettelegge og oke deltakelse blant ulike grupper i befolkningen. Spesifikt er
det dreftet personer med funksjonsnedsettelse, innvandrere, rusavhengige og mennesker med
psykiske utfordringer. Gjennom artikler, rapporter og annen litteratur har jeg diskutert

hvordan det arbeides med- og hvilken péavirkning friluftsliv kan ha pa mennesker.

Litteraturen 1 teksten argumenterer for at friluftsliv har et stort potensial som verktey innen
sosialt arbeid, spesielt for grupper som er underrepresentert i friluftslivsdeltakelse.
Lavterskeltilbud, mestringsopplevelser og sosiale fellesskap er viktige faktorer for a lykkes
med friluftslivet som sosialt arbeid, blant annet for innvandrere og mennesker med psykiske
utfordringer. Med det sagt kan man i sterre grad arbeide for funksjonshemmedes muligheter
for aktivitet 1 friluft for a sikre likeverdighet og inkludering. Friluftsterapi, som kombinerer
natur og terapi, kan vere et effektivt alternativ til tradisjonelle terapiformer for enkelte
individer. Likevel skulle det blitt gjort mer forskning og prosjekter rundt friluftsliv og sosialt
arbeid, da mye dreier seg hovedsakelig om psykisk helse. Samlet sett viser uansett litteraturen
som er presentert, at friluftsliv har betydelige helsemessige og sosiale fordeler som kan tas i
bruk innenfor sosialt arbeid. Ifolge statistikken er det faktisk behov for ekt fokus pa
tilrettelegging og tilgang til friluftsliv for ulike malgrupper i befolkningen, som fremvist i

oppgaven.

Flere som intervjues i artiklene sier de blir positivt pavirket av friluftsliv, og litteraturen
bygger opp under at friluftsliv har helsebringende effekter. Derfor tenker jeg at det er viktig &
skape fokus rundt dette i sosialt arbeid feltet. Det er tydelig et behov for omgivelser og
aktiviteter som ikke stiller skyheye krav til mennesker. Som noen av artiklene nevner, spesielt

de vitenskapelige og biologiske vinklingene pa friluftslivet, er mennesker forst og fremst
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skapt til samspill med naturen. Jeg tenker at sosialarbeidere stér i gunstige yrkesroller til 4 ta
tak 1 dette, og inkorporere det i arbeidet sitt med mennesker som trenger det. I teksten er for

eksempel, DNT sine tilbud, naturterapi, Rede kors og sé videre trukket frem som forslag for
arbeidsmetoder. Sosialarbeidere burde altsé ha kunnskap til & kunne knytte klienter opp mot

friluftsliv, og hvilke muligheter som finnes innen dette omradet.
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