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@velsen egner sig til at samtale med
de unge om madl i livet, forhindringer,
motivation og mdader at tackle udfor-
dringer pd. Dette kan bindes op pd
principper fra motiverende interview
(MI), som en tilgang til at styrke en
persons indre motivation for foran-
dring. Ml blev oprindeligt anvendt
overfor personer med alkoholrela-

terede problemstillinger. Men med
tiden er tilgangen blevet udbredt
inden for en lang raekke psykosociale
problemomrdder sédsom: misbrug af
rusmidler, kriminel adfaserd, sund-
hedsmaessige problemstillinger (fx
livsstilseendringer i forbindelse med
livsstilssygdomme) og generel risiko-
adfeerd.

De unge forholder sig kropsligt til
oplevelsen af at ville ga en vej og blive
forhindret i det. Der kommer derfor en
kropslig erfaring, der kan give anled-
ning til refleksioner. Variationer og fau-

na i naturen giver konkrete, forskellige
og uforudsigelige forhindringer og der-
med forskellige kropslige oplevelser af,
hvordan forhindringer kan handteres.
Derigennem f&r de unge mulighed for
at veere kreative og finde pd lasninger
her og nu i naturen (fx at finde en stav

Progressionen ligger i, hvordan de unge forholder sig til mdl, til de forhindringer til at hjeelpe sig selv over en lille baek).

de steder pa og deres tanker om, hvordan disse kan h&ndteres. @velsen kan
med fordel gentages pa forskellige tidspunkter i et forleb, da de unge

kan aendre eller styrke deres mal og derigennem arbejde med en
progression.

Forskellige leengder af hvor langt de unge
skal gd, samt brug af forskelligt terraen.

Transfer sker gennem opsamlingen,

og den mdade vi italesaetter og
overseetter de fysiske forhin-

dringer, de unge har mgdt pd ruten

i skoven, til de forhindringer man

meder i sit liv, samt gennem gentagelse
af evelsen der bygger pa tidligere gvelser
og erkendelser.




OM @VELSEN

Tidsforbrug

IO min til selve gvelsen og
20-40 min til opsamling
afhaengigt af antal unge.

Deltagerantal
Max |O personer.

Udstyr
¢ Dyreskind, taepper eller andet
at sidde pa.

Tryghed og sikkerhed

Veer opmaerksom pad om der er omrdder,
der for nogen kan veere ubehagelig at
veere i (det kan fx vaere dbne omrader
eller teet granskov).

Sveerhedsgrad:

Fysisk: @ @00 O Nelelle|IHN N NoXoXo)

Der skal vaere etableret en base, hvorfra
ovelsen foregar. Det skal altid veere mu-
ligt for de unge at finde tilbage til basen.

Forberedelse

Giv dig god tid til at udforske omradet
pa forhdnd, isaer hvis det er et ukendt
omrdde.

Forbered opvarmningsgvelser i omradet.
De opvarmende @velser skal fremme de
unges tryghed i miljget. @velserne skal
ogsd stimulere deres motoriske egenska-
ber og forberede dem pd, at de mdske
skal kravle/hoppe/lgbe for at komme
omkring de forhindringer, der ligger pa
deres vej.

Krav til omgivelserne

Et omrdde med variation, ift. at der er
forskellige perspektiver og udsigter,
forskelligt terraen (bakker, dale mm) og
vild skov, fx veeltede traeer, vandlgb
eller traeer der ikke er plantet pa lige
raekker.
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Fremgangsmade

Udveelg et omrade. Omradet skal
veere et naturomrdde med forskel-
lige underlag (fx graes, mos, jord
osvV.), forskellige perspektiver (de
lange kig, taet skov uden udsyn og
det derimellem) og forskelligt ter-
raen (bakker og flade streekninger).
Omrddet skal give mulighed for, at
de unge bevaeger sig rundt i sveert
fremkommelig natur.

Opvarmning til avelsen med fokus
pa forskellige sanser:

Heresansen: De unge instrueres i, at
de skal beveege sig rundt i terraenet
sd stille som muligt i nogle minutter.
Balance: De unge skal forsege at ga
pa line i nogle minutter. Saette én fod
taet foran den anden fod.
Faelesansen: De unge skal maerke
hvordan underlaget, de gar pq, feles
og gerne med bare fgdder, hvis det
er muligt.

De unge skal udveelge sig et mal (fx
et trae eller en sten), som ligger cirka
IOO meter vaek. De skal g& hen
imod malet i fugleflugtslinje. De far
at vide, at de skal taenke sig til en
imaginaer sti med en bredde pa ca. |
meter, som de skal forsgge at felge,
uanset hvad der kommer i vejen for
dem. Det er op til de unge selv at
finde en lzsning, n@r de mader en
forhindring pd vejen (fx et tree der
stdr i vejen) for at forblive sa taet pd
deres sti som muligt.

De unge gdér herefter hver isser

ud ad deres egen vej og hen mod
malet. Efter de har ndet madlet,
gar de tilbage til det feelles made-
sted.

Feelles opsamling pa evelsen. Se
Refleksion og Gode spargsmal.

Gode sporgsmdl

» Hvilke mal arbejder du henimod?

Hvilke forhindringer stadte du pd&?
» Hvordan reagerede du pd forhindringerne?

e Kan du genkende din reaktion fra andre situationer?
Hvad valgte du at gere?

e Var du i tvivl om hvad du skulle gegre?
* Hvordan traf du beslutning om at gere, som du gjorde?
o Faler du at du er klar til at handtere forhindringer i dit liv? Hvordan?

« Har du lyst til at beveege dig mod dine mal? Hvorfor/hvorfor ikke?

Rollefordeling

Den fagprofessionelle instruerer de opvarmende gvelser, selve gvelsen og samler
op efterfglgende. Til selve avelsen, hvor de unge gar mod deres individuelle mal,
gdr de unge ud pd hver deres sti. De fagprofessionelle bliver pd samlingsstedet.

Refleksion

Refleksionen i denne gvelse skal have
fokus pd at kunne drage en parallel
mellem en naturoplevelse og livet der-
hjemme. Denne refleksion tages sam-
men i gruppen. Overvej hvor meget
guidning der skal veere fer gvelsen.

@velsen laves ud fra en oplevelsesori-
enteret tilgang, hvor den fagprofes-
sionelle forklarer mindst muligt, fer
ovelsen udferes, og lader derved de
unge danne sig deres egne oplevelser
og refleksioner efterfglgende.




