
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

”Du griner ligesom fra hele kroppen” 
I naturen med traumatiserede krigsflygtninge  
 
 

Af Thor Hjarsen, Dorthe Rasmussen og Knud Eschen 

 

I 2011 startede et fireårigt pilotprojekt, der skulle undersøge mulighederne for at bruge naturen til reha-

biliterende sociale indsatser for børn og forældre i traumatiserede flygtningefamilier. Mere end 800 for-

ældre og næsten 60 frivillige deltog. Erfaringerne viser, at indsatsen har haft betydning for deltagerne 

både fysisk, psykisk og socialt bl.a. gennem nye venskaber, styrkede relationer mellem forældre og deres 

børn, at bekymringer for en stund var parkeret og afløst af glæde og håb, mulighed for at føle sig som en 

almindelig familie og tegn på behandlingsrelaterede effekter. 
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Red Barnet, Afdeling for Traume- og Torturoverlevere (ATT) i Psykiatrien, Region Syddanmark og det private 

konsulentfirma Livsmodlab startede i 2011 et fireårigt pilotprojekt. Ideen var at afprøve om naturen og fri-

luftslivet kunne bruges i en socialt rehabiliterende og netværksskabende indsats for traumatiserede flygt-

ningefamilier i samarbejdet med frivillige. 

 

Ved at invitere flygtningefamilier med på lejre i naturen og en-dagsture, og tilrettelægge program og ind-

hold med hensyntagen til familiernes livssituationer, ville vi se på naturens muligheder for at styrke de del-

tagende forældre og børns trivsel.  

 

 

 

Vores målgruppe 
 

Projektets målgrupper var børn 0-18 år, der lever i krigstraumatiserede familier og deres forældre. Projek-

tets målsætning var 275 børn og forældre, men pga. udvidelse af aktiviteterne, og effektivisering af indsat-

sen, deltog 850. Familierne, der har deltaget, har været udvalgt af ATT’s behandlere. 

  

Efter ankomst til Danmark – nogle gange først efter flere års ophold – har forældrene været ramt af post-

traumatisk stresssyndrom (PTSD). PTSD har alvorlige konsekvenser for familiernes trivsel og børnenes ud-

vikling. Børnene kan have egne traumatiserende oplevelser med i bagagen ved ankomsten til Danmark og 

er generelt i høj risiko for sekundær traumatisering gennem en opvækst hos svært traumatiserede foræl-

dre.  
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Hvad betyder krigstraumer for trivsel? 
 

Det anslås, at 30 - 50 % af flygtninge lever med traumer, dvs. ml. 30.000 - 45.000 traumatiserede voksne 

flygtninge bosiddende i Danmark.  I de traumatiserede flygtningefamilier lider én eller begge forældre af 

posttraumatisk stresssyndrom (PTSD) som følge af flugt, krig og tortur. 

Børn i traumatiserede flygtningefamilier kan opdeles i to symptomgrupper: 

 

 Børn der er blevet stærkt omsorgssvigtet og understimuleret fra de var helt små, som følge af en 

opvækst hos traumatiserede forældre (Developmental Trauma Disorder). 

 Børn med en normal opvækst, der senere i barndommen er blevet belastet af forældrenes traumer 

(sekundær traumatisering).  

 

Konsekvenserne kan være forringede skolepræstationer, formindskede kognitive evner, alvorlige proble-

mer med regulering af følelser og relateringsevne samt andre psykiske forstyrrelser.  

 

 

 

Naturens betydning i psykosocialt arbejde 

 
Inden for positiv psykologi tales om begrebet resiliens eller modstandskraft. Begrebet dækker over evnen 

til både at komme sig over og klare sig igennem hårde psykiske oplevelser - sygdom, mobning, sociale pro-

blemer, traumatiserende hændelser m.m. Ved at styrke resiliens, kan man give socialt udsatte børn, eller 

børn, der har været udsat for traumatiske oplevelser, bedre muligheder for at klare sig videre i livet.  
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Naturen har en særlig betydning i børns udvikling og op-

vækst og fremmer en række af de elementer, som kan 

styrke resiliens.  

 

Gennem utallige refleksionsøvelser på Red Barnets kurser 

for frivillige, hæftes øvelsen ”dit bedste barndomsminde” 

næsten uden undtagelse op på en naturoplevelse, hvori 

der desuden indgår elementer som fællesskab, nærvær, 

læring og spænding. Frivillige fortæller stort set altid hi-

storierne om hulebygning, kanotur, bondegårdsbesøg, el-

ler samvær med dyr, som deres bedste barndomsminde.  

 

Denne, endnu ret uvidenskabelige emperi, gav inspiration 

til at undersøge forbindelsen mellem natur og resiliens. 

 

 

De 5 C’er implementeret i naturen 
 

Forskningen viser, at der er en række elementer, som er afgørende for at styrke resiliens (Michael Ungar, 

John C. LeBlanc m.fl.). I De 5 C’er, som er den model vi har taget udgangspunkt i, ligger det lige for at ind-

drage natur og friluftslivet. Men aktørerne – dvs. naturvejleder, fagvoksne og frivillige er vigtige. Det er i høj 

grad dem som skal arbejde på at fremme de 5 C’er. Det sker ikke af sig selv. 

 

De 5 C’er 

COMPETENCE (MESTRING/LÆRING) 

Vi gav børnene og forældrene mulighed for at få viden og erfaringer med og om natur, steder, og fx få erfaringer med brug af værk-

tøj, blive i stand til at tænde bål, fiske ved søen etc. Flere familier har selv taget sådanne erfaringer i brug på egne ture. Desuden 

havde mange allerede de samme erfaringer med fra hjemlandet som kom i aktion. 

 

COMMUNITY (FÆLLESSKAB/SOCIAL INKLUSION) 

Når vi sidder omkring bålet, er sammen i skoven, eller laver fællesskabsfremmende lege, får vi alle med i fællesskabet. Vi sørger for 

at invitere og inddrage alle. Stedets indretning og opbygning er også vigtig med henblik på at understøtte dette element.  

 

CONFIDENCE (SELVTILLID/TRYGHED) 

Ved at blive set og mødt positivt, og have tid til rekreative og afslappende aktiviteter, føler deltagerne sig trygge. I naturaktivite-

terne skal ingen bryde grænser, men derimod lave ting, som alle er trygge i, sammen med mennesker, som de er trygge ved, og i et 

veltilpasset roligt tempo. 

 

CONNECTION (RELATIONER/NÆRVÆR) 

Vi har sikret gode betingelser og muligheder for at støtte relationer mellem børn og forældre, ved at give mulighed for leg, aktivitet 

og bare almindeligt samvær. Samtaler omkring bålet, fælles madlavning, smil og hjælpsomhed spreder sig som ringe i vandet.  

 

CARING (OMSORG/EMPATI) 

Vi tager os af hinanden, hjælper hinanden og taler med alle. Derigennem viser vi omsorg og empati. Vi passer på dyrene, som vi 

møder i naturen, og viser at selv små dyr, har brug for omsorg. Vi kan lave lege, der fremmer omsorg. 



 

 

Vi har desuden anvendt en dokumenteret metode for strukturerede psykosociale legeaktiviteter kaldet Joy-

ful Play . Disse lege styrker de psykiske, kognitive, sociale og motoriske ressourcer og relationerne børn, for-

ældre og deltagende familier imellem. Legene har vi altid gennemført udendørs og integreret naturtemaer. 

 

 
 

De konkrete aktiviteter 
 

Gennem de fire år, har aktiviteterne i projektet omfattet:  

 

 6 - 8 årlige oplevelsesture med naturen som mål. Her er der indgået fysiske aktiviteter som fx resili-

ens styrkende lege, madlavning over bål og rekreativt samvær.  

 En årlig (sommer)lejr på Trente Mølle Naturskole. Lejren har varet 4 dage/3 nætter, og i samar-

bejde med 8 - 12 frivillige er der blevet gennemført naturnære aktiviteter, herunder læring om 

dansk natur, resiliensfremmende lege, naturaktiviteter, madlavning, socialt samvær m.m. 

 Årstids-/højtidsbestemte aktiviteter for familier som fastelavnsfest og julefest i ATT’s lokaler i 

Odense, hvor der har været gennemført kreative aktiviteter, spillet musik og sunget. 

 Uddannelse af frivillige i PTSD og flygtninge, samt praksisbaserede friluftslivskurser. 

 Løbende supervision af og koordinering med frivillige.  

 

Forud for hver lejr har der konsekvent været tilrettelagt et klart tema. Hvert temaet skulle være:  
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 bærer af en relativt genkendelig historie 

 give anledning og inspiration til ophold og leg i naturen 

 indeholde en fortælleramme som kendes af alle uanset nationalitet 

 inspirere til fantasi, samt kreativ udfoldelse og håndværk i naturen 

 

Temaerne har været for eksempel indianere, cirkus eller pirater.  

 

 
 

 

Hvad siger forældrene om naturen?  
 

Hassan, der er fra Irak og far til tre børn, fortæller om sine minder fra naturen i sit hjemland: ”Mine minder 

fra naturen er kun positive ting. Min far blev født i en landsby 70 km fra hovedstaden, ligesom Trente Mølle 

med natur med skov og vand. Dengang vi var børn på 10 år eller 12 år, holdt vi kun weekend på fredage. Så 

om aftenen, når vi kørte hjem, sad vi glade i bilen”. 
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Adnan, hans kone, fortæller om sine erfaringer med naturen fra sit hjemland: ”Det (red: Trente Mølle) min-

dede om vores hjemland, det mindede ligesom lidt om dengang, det at gå i skovene. Det bringer minder til-

bage. Jeg husker ikke så godt. Men det er mere hyggeligt i naturen end byen”. 

 

Til spørgsmål om, hvad familierne synes om at være ude i naturen på Trente Mølle, fremhæver Ahmed, far 

fra Afghanistan: ”Det er godt, der er ikke larm. Der kommer sjældent  biler ude på vejen, og det er rigtig 

godt. Der er kun cirka 30 personer – det er godt, du kender dem alle sammen.” 

 

Hassan: ”Det er selvfølgelig godt at være i naturen. Når jeg bliver lidt træt, er der godt at gå i naturen, mest 

om morgenen. Jeg vågner tidligt, så går jeg en tur. Der er fugle, der synger, man bliver lidt friskere”. 

 

Ahmed fortæller både om det sociale, men også om at være alene ved bålet: ”Det er rigtig godt. Som i mit 

hjemland. At se ind i bålet og tale sammen ved bålet. Jeg sidder alene, og kigger på ilden, og tænker. Det er 

dejligt”. 

 

Hassan fortæller: ”Ved bålet kan man sidde og snakke efter aktiviteterne. Man bliver rolig, når man ser ind i 

bålets gløder. Det er meget behageligt, og efter 2 - 3 minutter er der en situation, hvor man bare sidder og 

fortæller og fortæller. Det er en god ting. At sidde og snakke”. 

 

 



8 
 

 
Udgivet af Sundhedsnetværket, februar 2015 - et netværk af professionelle, der interesserer sig for 

natur, sundhed, trivsel og livskvalitet. 
www.natur-sundhed.dk 

 

Børnenes fortællinger om naturens betydning  
 

Mahmoud, der er 15 år og fra Irak, bruger også naturen på egen hånd, hvor han bor: ”Selvfølgelig kan jeg 

godt lide at være ude i naturen, Nogle gange skal jeg bare væk fra det hele med musik i ørerne udenfor. 

Bare lukke det hele ude og slappe af. Jeg kan godt lide at være ved et træ, bare sidde der”. 

”Jeg lå meget i en hængekøje på lejren, men det var lidt svært, fordi det var der mange, der ville. Eller jeg 

gik en lille tur, kastede sten i søen eller gik en lidt længere tur med musik i ørerne. Mest alene. Det er ikke 

sådan, at jeg bare ville væk fra alle, det er bare det der med at gå en lille tur for mig selv”.  

 

Nasira, er 16 år og fra Afghanistan, gør sig følgende tanker: ”Jeg tror, at mange af forældrene tilbringer me-

get tid indenfor. Man kan se på mange af de forældre, at de har en fortid, og kan virke meget indelukkede. 

De lever inde i byen, og kommer nok ikke så meget ud i naturen. Så det er fedt, de kommer ud i naturen”. 

”For mig er det også ret dejligt. Man er meget afhængig af alle de teknologiske ting, men på lejren lægger 

man de ting til side. Nyder naturen og fællesskabet. Jeg kan godt lide det fredelige i naturen. Min lillebror 

bruger meget tid på spil. Så er det dejligt, at vi i stedet kan snakke om de nye mennesker, vi har lært at 

kende”. 

 

 
 

Stedets betydning og indretning 
 

En række af de spørgsmål, som vi har stillet os mht. til valg af steder, også på 1-dagsturene, har været: 
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 Hvad er afstanden til andre mennesker/skovgæster, som kan distrahere børn og forældre? 

 Er stedet afskærmet, og styrker dermed fællesskabet, men alligevel tæt på det kendte? 

 Hvad med sikkerhed i forhold til fx trafik, søer, damme etc.? 

 Er der mulighed for, at familier kan gå tur på egen hånd, og stadig føle sig trygge? 

 Er der en bålplads/bålhus, eller andet, som indbyder til fællesskab, ro og samtale? 

 Har stedet en smuk og indbydende natur, som faciliterer afslapning, rekreation og selv at gå på op-

dagelse? 

 Er der mange af naturens brugbare sanseindtryk forbundet med stedet, fx lys, vand, farver, dufte, 

dyr? 

 

I stort omfang har vi forstærket stedets betydning ved at fremme elementer som tryghed, sanser, fælles-

skab, afslapning og mestring. Det er sket i et vist omfang at indrette naturen og stedet, for eksempel: 

 

 Omkring bålet og i bålhytten sørger vi for at lægge rens-

dyrskind og tæpper ud på siddetrillerne (træstubbene) 

og bænkene. Det gør det rart og behageligt at sidde ved 

bålet. Og fremme at her er rart at være. 

 En stor lavu slår vi op på græsset – her har mange siddet 

for at være lidt i fred, og mange af børnene har overnat-

tet i den på skift. 

 Petroleumslamper ophængt efter mørkets frembrud i 

bålhytten har fremmet tryghed og hygge. 

 Ophængning af hængekøjer både på centrum for aktivi-

teter, samt fjernt fra aktiviteterne har givet mulighed 

for retreats for både børn og voksne.  

 Forskellige former for værktøj og grej, som fx snitte-

knive, økser, reb, snor, ståltråd etc. har været til frit rå-

dighed og mange, særligt fædrene, er ofte selv og uop-

fordret fået i gang med fx træsløjd sammen med deres 

børn. 

 

 

Naturen virker! 
 

Erfaringsmaterialet fra dette pionérprojekt rummer en lang række læringspunkter og erfaringer omkring 

brug af naturen, bl.a.: 

 

 Igennem naturaktiviteter har vi set styrkede relationer mellem forældre og deres børn. Børn og 

unge oplever deres forældre i en anden kontekst end kun at være meget syge. Forældrene fortæl-

ler, at når de oplever disse øjeblikke, hvor deres børn er glade og trygge, får de det også betydeligt 

bedre selv.  
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 Har vi erfaret, at flere forældre i naturen har fået strategier til at dæmpe sin uro og konstante 

stresstilstand.  

 Forældrene og børn har fortalt os, at især sommerlejrene gav dem mulighed for at føle sig som en 

almindelig familie, der bare var på ferie. Det betyder, at bekymringer for en stund var parkeret og 

afløst af glæde og håb. 

 Om friluftsaktiviteter og lege fortæller mange børn og unge, at det at være fysisk aktiv i naturen, 

gerne sammen med forældrene, er en dejlig og positiv fornemmelse. 

 Vi har set, at børnene og de deltagende unge får mulighed for at introducere deres forældre til dele 

af deres danske liv i børnehave og skole. 

 Børnene, de unge og forældrene har knyttet nye venskaber både på ture og lejre, og det er sket 

med andre, som er i genkendelige livssituationer. 

 Vi har også introduceret forældrene til de muligheder, der er for rekreative oplevelser i den danske 

natur, og derigennem styrket familiernes inklusion i det danske samfund.  

 Vi har set tydelige og lovende tegn på stærke behandlingsrelaterede effekter af de aktiviteter, vi 

har gennemført, herunder både traumeeksponering og reminiscensarbejde. 

 De frivillige og fagvoksne, der deltager, skal være synlige, nærværende, facilitere gode oplevelser 

og positivt samvær. Det kan ske gennem lege, spil, snitning, bål, gåture eller andre helt almindelige 

og rekreative aktiviteter. 
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Opmærksomhedspunkter og gode råd 
 

Der er en række forudsætninger, man skal være opmærksom på: 

 

 At komme i skoven kan være grænseoverskridende for nogle forældre (og børn). Konkret betyder 

dette, at man ikke skal kaste deltagerne ud i noget, der kan risikere at overskride deres grænser. 

Nogle flygtninge har skullet skjule sig i naturen i skoven og bjergene og bærer på oplevelser i natu-

ren, som kan være tæt forbundet med frygt, overgreb og vold. 

 

 Overskuelighed og tryghed i forhold til sted, grej, faciliteter, transport etc. 

 

 God forberedelse af aktiviteter, der giver plads til pauser. 

 

 Fokus på opbygning af relationer og tryghed i gruppen gennem samvær, nærvær, leg og aktiviteter. 

 

 De frivilliges rolle er vigtig. De skal skabe tryghed, relation, fællesskab og den gode stemning. Og de 

frivillige skal naturligvis selv føle sig trygge i situationen. 
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Hvad nu?  
 

I 2015 igangsætter Red Barnet VIND – VIdensforum for Natursociale indsatser i Danmark i samarbejde med 

en række eksterne partnere. Dette vil ske med støtte fra Miljøministeriet og Friluftsrådet. Her vil arbejdet 

med de traumatiserede flygtningeforældre og deres børn fortsætte og udvides til resten af Region Syddan-

mark.  

 

Endelig vil samarbejdet mellem Red Barnet og ATT fortsætte og udvikles til at dække hele Region Syddan-

mark og rekruttere endnu flere frivillige over de næste fire år med en helt ny, større bevilling fra SATS-pul-

jen. Her vil du bl.a. som naturvejleder, terapeut eller frivillig kunne være med! 

 

Om forfatterne 
Thor Hjarsen er biolog og naturvejleder og startede i 2006 Danmarks første nationale naturvejlederpro-

gram for socialt udsatte børn og familier i Danmark, Natur&Fællesskab i Red Barnet. Thor er nu ansat i 

WWF Verdensnaturfonden (t.hjarsen@wwf.dk). 

Knud Eschen er socialrådgiver og familieterapeut i Afdeling for Traume- og Torturoverlevere, Region Syd-

danmark. Knud modtog i 2013 Social- og Integrationsministerens integrationspris (Knud.Eschen@rsyd.dk).  

Dorthe Rasmussen er cand. comm. og uddannet i narrativ terapi, selvstændig konsulent og ekspert i børn 

og unges sociale trivsel i Livsmodlab og har dokumenteret projektet (dorthe@livsmodlab.dk).  

 

Følgende bidrog – tak til alle:  
Red Barnets frivillige i Odense 

Ministeriet for Børn, Ligestilling, Integration og Sociale Forhold 

Sygekassernes Helsefond 

Naturstyrelsens Lokale Grønne Partnerskaber 

Friluftsrådet (Tips- og Lottomidler) 

Trente Mølle Naturcenter 

De Danske Dampvaskerier 

 

Læs mere: 
Denne artikel er baseret på en omfattende dokumentationsrapport: ””DU GRINER LIGESOM FRA HELE 

KROPPEN”. En videns- og dokumentationsrapport fra en natursocial indsats for traumatiserede flygtninge-

familier i Danmark 2011-2014”, der bliver offentliggjort omkring 1.3.2015 på nedenstående websites. 

Se desuden: 

www.redbarnet.dk/natur 

www.traumeogtorturoverlevere.dk  

Facebook (søg på Natur&Fællesskab eller klik her https://www.facebook.com/pages/Natur-F%C3%A6lles-

skab-Red-Barnet/129057330485298?fref=ts) 

 

Artiklen har tidligere været udgivet i NATURvejleder 2014 – nr. 4. 
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