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Blå Kors barnas stasjon Forord   

Forord  

Friluftslivshåndbok er en håndbok i friluftsliv tilpasset Blå Kors barnas stasjon.  

Håndboka legger vekt på et naturbasert terapeutisk arbeid og hvordan jobbe med familiens 

mål ute.  

 

Håndboken er delt inn i tre deler. Første del handler om motivasjon. Hvem er vi som ledere 

på tur, hvordan motivere til deltakelse og hvorfor gjøre miljøterapi ute. Den andre delen 

handler om friluftslivskunnskap. Hva trenger vi å vite før vi tar med en gruppe ut på tur. Her 

er det lagt vekt på sikkerhet og praktisk friluftslivskunnskap. Del tre er en aktivitetsdel. Der er 

det samlet over 90 aktiviteter tilpasset Blå Kors barnas stasjon.  

 

Håndboka er utarbeidet med prosjektmidler fra Gjensidigestiftelsen. Vi retter en stor takk til 

Gjensidigestiftelsen for godt samarbeid og for å se viktigheten av det arbeidet vi gjør i Blå 

Kors barnas stasjon med å få flere barn og familier ut i aktivitet.  

Håndboka er et verktøy for å jobbe med familiens mål ute. En idèbank for å tilrettelegge gode 

friluftslivstilbud for deltakere ved Blå Kors barnas stasjon. Håndboken er også en inspirasjon 

for familier som ønsker ha med egne barn på tur. Og slik være en brobygger inn mot andre 

friluftslivsarenaer.   

 

Det rettes en stor takk til Blå Kors barnas stasjon i Kristiansand, Lister, Lindesnes, 

Drammen, Askøy, Fredrikstad, Oslo, Hamar, Skien og Trondheim for godt samarbeid under 

arbeidet med friluftslivshåndboken.  

 

Mai 2023 

Prosjektleder Berit Storholt Flåtten 

Blå Kors barnas stasjon 
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Del 1 Motivasjon 

Hvorfor være ute? 

Hvorfor ta med familier ved barnas stasjon ut, når de kanskje aller helst vil være inne? Særlig 

når det regner og det er kaldt. Hvordan skal vi motivere når avmeldingene kommer eller 

påmeldingene uteblir fordi været ikke er på sitt beste? Og hvorfor ta jobben med å pakke ned 

mat og utstyr, ta på turklær og minne deltakerne på at de må huske både støvler og 

vindjakke? Det er jo så mye enklere å være inne. 

Kanskje er det enklere å forstå hvorfor vi skal jobbe miljøterapeutisk ute, når vi ser hva 

forskning sier om positive effekter av å være ute. Hva det gjør med barn som får lov til å 

bevege seg i terrenget og hvordan det å være ute kan ha en oppladende effekt for både 

voksne og barn.  

Den beste motivasjonen kommer innenfra. Når vi kjenner en dragning og lengsel etter å 

være ute. Når vi har erfart hvor godt det gjør oss. Den indre motivasjonen kommer etter å ha 

opplevd hvor gode samtalene kan bli når vi går sammen, klatrer i trær eller sitter rundt bålet.  

Gjennom indre motivasjon blir vi mer selvdrevne og jobben med å komme seg ut oppleves 

enklere og mer lystbetont. Men hva når det ikke finnes motivasjon for å komme seg ut på 

tur? 

 

Vår jobb som miljøterapeuter er å være gode rollemodeller. Gjennom vår entusiasme skaper 

vi bølger hos de som er rundt oss. Når vi er motiverte ledere på tur, vil nysgjerrigheten og 

lysten hos andre vekkes. For å skape motivasjon hos andre, må vi selv være motiverte. I 

starten kan det være at vi greier å skape en ytre motivasjon hos deltakerne. På sikt kan 

denne bli til en indre motivasjon som gjør at de selv oppsøker naturen. 
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Miljøterapi ute og naturbasert 

terapeutisk arbeid 

Jobbe miljøterapi ute er en god idè 

Grupper i naturbasert terapeutisk arbeid gir muligheter til å jobbe med hele mennesket. 

Kropp og sinn er en del av ett og samme system.   

  

Tilnærmingsmåtene i naturbasert terapeutisk arbeid i grupper gir også mulighet til å jobbe 

bredt og ta i bruk sanser, bevegelse, kognitiv forståelse, egeninnsikt, sosial kompetanse og 

samspill. 

  

Verktøyene som brukes i naturterapeutisk tilnærming i grupper er basert på lek, fantasi og 

forestillingsevne, fysisk bevegelse og kroppslig erfaring, sansestimulering, problemløsing, 

kreativitet, tilhørighet, tilstedeværelse og selvrefleksjon.  

Motivasjon og håp 
Det å møtes ute, kan gi fornyet håp om forandring. Å være ute kan gi opplevelse av 
mestring. Glede over å være i bevegelse og følelse av frihet.   

 
Å være en del av en gruppe med likesinnede, kan 
aktivere håp. ñDet er flere enn meg som streverò 
erkjennelsen, kan være med på å gi trygghet og 
tilhørighet. Vi møter andre som strever. Vi ser at alle 
har noe vi både strever med og noe vi er gode til.   
 
En del av noe større 
Det kan også tenkes at det å være i naturen og en del 
av dets naturlige skiftninger i årstid, vær og 
temperatur, kan aktivisere en grad av at forandring er 
mulig og naturlig.  
 

Jo mer vi connecter med naturen, jo mer kan vi føle at vi er en del av noe større.  
Og det større har også naturlige svingninger. Det er aldri konstant, svingning er naturlig. Det 
betyr også at min tilstand ikke nødvendigvis er konstant, og det kan gi håp om forandring og 
forbedring av min tilstand.   
 
Vinter blir til vår. Blomster spirer når snøen forsvinner. Sommer går over til høst. Trær mister 
blader og blomstene visner. Dag blir til natt og natt blir til dag. Ingenting er konstant. Vi 
svinger på samme måte som naturen. Og kanskje er det lettere å få øye på dette når vi er en 
del av en gruppe i kontakt med naturen. Dette kan bidra til å gi håp om endring.   
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Naturen som «holding place» 
Å være en del av en gruppe, reduserer isolasjon, ensomhet og utenforskap. Fordelen med å 

gjøre grupper ute, er at naturen kan virke som et 
ñholding placeò. Det gir mer rom for ¬ vÞre meg og 
naturen tåler meg akkurat som jeg er.   
  
Det vi sliter med, blir ikke nødvendigvis så synlig 
når vi samhandler om praktiske gjøremål i naturen, 
leker i skogen, titter på fugler, leter etter insekt eller 
lager mat sammen ved bålet. Fokuset blir mer på 
det å dele en erfaring, Dele en interesse. Dele en 
opplevelse sammen.   
 
Møte barn der de er 

Naturen innbyr til bevegelse, kreativitet og 
utforsking. Det å la barn utfolde seg med sanser, 
bevegelse og i samhandling, kan føre til at det er 

lettere å nå inn med læring og kunnskap om seg selv og de utfordringene de har i 
hverdagen.   
 

Mange barn som sliter med skole og lange dager med 
informasjon, i form av ukonsentrasjon, uro, engstelse og 
konflikter, vil kunne ha glede av å utfolde seg i naturen.  
Bruke seg selv på en annen måte, åpne opp sansene og føle 
frihet.  
 

Det kan være enklere å formidle gode verktøy for å jobbe 
med seg selv, når en fysisk tar det i bruk sammen med en 
terapeut ute, i stedet for å bare bli fortalt hva som kan være 
nyttig.   
 
Positiv innvirkning på hverandre   
Å være en del av en gruppe gir muligheter til å oppleve at jeg 
kan bety noe for andre. Jeg har verdi for noen og det er noen 
som setter pris på meg og det jeg har å gi.  
 
Det at eldre kan være mentorer for yngre deltakere gir f.eks. en følelse av at jeg er viktig og 
jeg kan noe som noen har bruk for. Fßlelsen av ñDet er bruk for meg, jeg kan bidra med 
noeò.   
 

Utendørs har vi mange muligheter for invitasjon til deltakelse og løfte fram ressursene til hver 
enkelt. Det å delta i praktiske gjøremål kan gjøre at en føler seg mer sett, får tro på egne 
mestringsevner og ressurser. Og evner å hente fram disse på andre arenaer i livet.   
 

Små gjøremål kan være meningsfullt. Slik som at et barn kan hjelpe til med å varme vann på 
et stormkjøkken, slik at hele gruppa får kakao. Øvrige deltakere responderer med glede over 
å få servert varm kakao og takker barnet som var med på å lage. Barnet løftes fram av 
gruppa. Barnet føler seg nyttig og at det mestrer ñDet jeg gjorde, betydde noe for andreò.  
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Modellering og læring i en gruppe ute 

Modellering betyr her at en gjør det samme som en annen i læringssammenheng.  
Det kan være at noen er veldig gode til å klatre i trær.  
Denne personen forteller hvordan han tenker når han klatrer i trær og viser hva han gjør rent 
praktisk. De andre modellerer og gjør tilsvarende.   
 

Modellering kan gjøre at vi forsøker å strekke oss og etablere 
nye vaner. Dette skjer i samspill med noen som kan noe vi 
ønsker å kunne, eller som fremstår som en rollemodell vi ser 
opp til.  
 
I modellering kopierer vi den andre sin måte å gjøre og tenke 
på. Etter hvert som vi integrerer måten å gjøre det på, kan vi 
utvikle det videre på vår egen måte.  
I modellering er det et ønsket mål om å oppnå noe som den 
andre kan eller er, for slik å vokse som menneske og utforske 
nye sider ved oss selv.   
  
Det kan tenkes at læringsprosessen i en gruppe går raskere, 
fordi vi har mulighet for å modellere en annens kunnskap og 
erfaring p¬ omr¬det. En behßver ikke nßdvendigvis ¬ g¬ alle stegene som ñekspertenò selv 
har tatt gjennom prøving og feiling, men raskere komme seg til målet ved å modellere det 
ñekspertenò gjßr.  
 

Gruppe er en treningsarena for sosiale ferdigheter  
Det å være en del av en gruppe, gir muligheter til å jobbe direkte inn mot utvikling av nye 
sosiale ferdigheter.  
  
Det å være en del av en gruppe ute i friluft, kan gi mange muligheter til å få konkret feedback 
og støtte av en terapeut i situasjonene som utspiller seg.  
 
I tillegg er det en trygg arena fordi alle er der for en grunn, og det er trygge voksenpersoner 
rundt. Mulighetsrommet til å utforske seg selv i samspill med andre er stort.  
 

Det å være en del av en terapeutisk gruppe ute, gir gode muligheter for å utvikle sosiale 
ferdigheter, som igjen har overføringsverdi til hverdagen. Dette skjer gjennom lek, utforsking 
av naturen sammen med andre, gruppedynamikk, regler, konflikter, mestring og utforsking av 
komfortsone.   

 
 

Personlig utvikling i gruppe  
Som mennesker er vi i konstant bevegelse og utvikling. 
Selv om vi tror ingenting skjer, skjer det en hel masse i 
oss. Uansett hvor vi beveger oss, vil vi være i en eller 
annen form for utvikling.  
  
Fordelen med å være i en gruppe og jobbe naturbasert 
terapeutisk, er at vi har mulighet til å utvikle oss 
gjennom observasjon av andre gruppemedlemmer, 
etterligne kommunikasjonsmønster og utforske sosiale 
strategier. Som terapeuter kan vi jobbe bevisst med 
dette innad i gruppa gjennom ulike metoder.   
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Innarbeiding av nye strategier gjennom å repetere faste mønster hver gang en møtes, kan 
være en god metode for trygging, gjenkjenning og for å lage nye mentale stier.   
 

Måten vi starter en gruppe på kan være et eksempel på repeterende gjenkjennbart mønster 
som kan skape nye mentale stier.  
 
Vi samler gruppa og har en personlig check-in, der deltakerne uttrykker ñhvordan er energien 
akkurat n¬ò eller ñhvordan er humßret akkurat n¬ò.  
 

Støtte den enkeltes prosess  
Kanskje den mest healende effekten av å være i en 
gruppe, er å føle støtte og tilhørighet.  
 
Følelsen av å være en del av noe. Et trygt fellesskap 
sammen med andre. Et sted vi kan lære oss selv å kjenne i 
samspill med andre.  
 
Ute har vi muligheter for å gi gode aktiviteter som bygger 
tillit, fremmer mestring og trygghet. Med mulighet for å dele 
erfaringer, følelser og innsikt.  
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Positive effekter av å være ute 

 Erfarings - og forskningsbasert 

Stressreduksjon  

Studier har vist at det å tilbringe tid i naturen har en stressreduserende effekt. Dette kan 

måles ved at blodtrykk og cortisolnivå går ned. Hjerterytme blir roligere. Også gjennom 

rapportert subjektiv opplevelse av økt indre ro og velbehag.  

 

Oppladende effekt 

Vårt moderne liv inneholder et høyt nivå av kompleksitet, 

intensitet og informasjon som vi må prosessere hver eneste dag. 

Over tid kan dette virke stressende for både barn og voksne.  

 

Det å skifte miljø fra det urbane til naturen, kan ha en 

oppladende effekt for oss som mennesker, forutsatt at vi føler 

oss trygge og ivaretatt.  

 

Naturen innbyr til naturlige bevegelser. Skiftninger fra det ene 

inntrykket til det andre er færre og har et roligere tempo. Dette 

gjør at kroppen kan sette ned tempoet og prosessere inntrykk i 

det tempoet vi selv har behov for. 

 

Gjennom dagen har barn og voksne behov for å bruke styrt oppmerksomhet for å tilfredsstille 

kravene vi har i samfunnet og den kulturen vi er en del av. Dette kan vi gjenkjenne som å 

«være påkoblet». 

 

Om vår styrte oppmerksomhet blir overbelastet, kan vi oppleve irritasjon, mental tretthet og 

mangel på konsentrasjon. Gjennom en hel dag i vårt «moderne liv», kan vi oppleve å være 

så påkoblet at vi over tid blir syke av det.  

 

Veksler vi derimot med å tilbringe tid i naturen, kan vi få en naturlig oppladende effekt. 

Naturen innbyr til spontan oppmerksomhet. Dette skjer når vi observerer noe uten å behøve 

å anstrenge oss, og i stedet la oss fascinere. I naturen kan vi ha et mer avslappende fokus. 

Dette kan virke beroligende på tankekjør, stress, irritabilitet og angst.  

Naturen styrker vårt psykiske forsvar 

Aktiviteter i hjernen forandres når vi rører på oss ute i naturen. Blodtilførselen til hjernen 

øker, vi blir mer tilstedeværende og pusterytmen forandrer seg.  

 

Ved å være i bevegelse ute, blir vi mer kreative og tankene blir mer skjerpet.  

Nye celler dannes i hippocampus, stedet i hjernen hvor minnene våre blir lagret.  

Bevegelse ute virker også positivt på fordøyelse og nervesystem. 
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Blå Kors barnas stasjon Positive effekter av å være ute 
 Erfarings- og forskningsbasert   

Den polyvagale teorien kan hjelpe oss til å forstå hvorfor bevegelse og tid i naturen kan virke 

positivt på uro, stress og angst både for barn og voksne. Indre uro, engstelse, bekymring, 

angst og traumer kan sees i sammenheng med en nerve som heter vagusnerven.  

 

Vagusnerven gjør oss robuste 

Vagusnerven er koblingen mellom hjerne og våre indre organer. Den plukker opp signaler fra 

omgivelsene våre og fra kroppen, for å avgjøre om livet et trygt eller utgjør en fare for oss.  

 

Når vi kjenner oss trygge, signaliserer vagusnerven til hjertet og lungene at alt er bra.  

Men om vagusnerven oppfatter fare, begynner en intens kommunikasjon mellom hjernen og 

våre indre organer som får nervesystemet til å forberede 

flukt eller forsvar.  

En velfungerende vagusnerve vil gi oss et robust 

nervesystem som raskere kan roe oss ned. Hos mennesker 

med masse uro, bekymring og angst, er vagusnerven 

svekket.  

Nervesystemet fyres av raskere, noe som fører til at «flukt 

og kamp»-responsen aktiviseres raskere. «Bremsen» som 

skal hjelpe oss å bevare roen og fortelle oss at «faren er 

ikke en reell fare», er svekket.  

 

Signalene mellom hjerne og indre organer gjør at 

vi kan oppleve angst. Hjertet slår raskere. Pulsen 

stiger. Vi svetter mer og fordøyelsessystemet kan 

slå seg av.  

Bevegelse og frisk luft er to viktige byggesteiner 

for en sterk vagusnerve.  

Vagusnerven utvikles når vi rører på oss, og 

spesielt gjennom rytmiske bevegelser. Vi kan gå i 

terrenget, danse, synge og leke. Også kald luft og 

det å bade i kaldt vann, virker styrkende for 

vagusnerven.  

 

 

Naturen med dens skiftninger i terreng, temperatur og bevegelse, innbyr til god hjelp for å 

finne vår vei til en tilstand der vi kan kjenne oss rolige og trygge. Der vi kan styrke 

nervesystemet vårt og redusere uro, bekymring og angst.  
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 Erfarings- og forskningsbasert   

Bevegelse utendørs styrker relasjoner 

Barns sensomotoriske system utvikles gjennom bevegelse. Naturen innbyr til erfaring med 

variert underlag og naturlig skifte i omgivelser.  

Ute i naturen utfordrer vi vårt vante bevegelsesmønster og lager nye sensomotoriske 

erfaringer.  

Utviklingen av vårt sensomotoriske system påvirker 

vår evne til å samhandle med andre og bygge 

relasjoner. Det bidrar til å bygge opp barns evne til å 

håndtere ulike omgivelser og forholde seg til det 

uforutsigbare. 

Utemiljøet bedrer også konsentrasjon og forståelse 

for hvordan vi må omstille oss for å håndtere ulike 

situasjoner som oppstår.  

Et velfungerende sensomotorisk system hjelper 

barnet å regulere og håndtere følelser.  

Det gir også barnet strategier for hvordan det skal håndtere og handle i ulike situasjoner og 

sammen med andre mennesker.  

Bevegelse i naturen påvirker også språkutvikling 

og å få orden på tanker og følelser. 

Jo flere inntrykk, jo større behov for 

bevegelse 

Kroppen har behov for en balanse mellom 

sensoriske inntrykk og motorisk uttrykk.  

Får vi for mye inntrykk i forhold til bevegelse, 

bygges det et stress opp i kroppen som vi trenger 

å få ut.  

 

Utemiljøet innbyr til bevegelse og gir mulighet for å få ut noe av stresset som er bygget opp 

gjennom en dag med mange sensoriske inntrykk.  

Det kan vi kjenne i form av økt ro og velvære etter å ha vært i bevegelse ute.  

 

Lek i naturen bidrar til økt sosial samhandling 

Naturen vekker nysgjerrigheten vår.  

Lek i naturen vekker kreativitet og vi kan med undring utforske det som skjer i oss og mellom 

oss.  

Barn og voksne har godt av å leke sammen i naturen. Lek er positivt for relasjoner. Gjennom 

leken forstår vi hverandre bedre og knytter bånd.  

 

Utemiljøet bidrar til å ta i bruk store bevegelser, stemme og ansiktsuttrykk på en måte som 

roer det sympatiske nervesystemet, og dermed vekker positive følelser og ønsket om å ville 

være sammen med andre. Leken bidrar til å vekke vår evne til sosial samhandling.  
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Miljøterapi ute - Lederrollen  

Hvem er jeg som leder på tur? 

Tilrettelegging av aktiviteter ute krever en bevissthet rundt hvordan lederstil påvirker innhold 
og resultat.   
 

Viktige spørsmål å stille seg er: Hva vil vi oppnå? Hva er målet med å tilrettelegge for 
aktivitet og drive miljøterapi ute? Hvordan kan vi best mulig hjelpe den enkelte deltaker på 
sin brukerreise?  
 

Bevissthet om koblingen mellom ledelse og måloppnåelse må være klar.  

Lederstil i praktisk friluftsliv påvirker i stor grad hva vi ønsker å oppnå.  

  

Situasjonsbestemt og fleksibel ledelse 

Som miljøterapeut ute i naturen og gjennom friluftslivsbasert aktivitet, har vi ansvar for 

mennesker i varierende terreng og med ustabile faktorer som skiftning i vær og temperatur.  

Det kan oppstå situasjoner der vi må endre lederstil, fordi betingelser i omgivelsene er 
uforutsigbare og endres raskt. 
 
Situasjonsbestemt ledelse varierer fra veilederorientert ledelse til gruppeorientert ledelse.  
Lederens rolle avhenger av situasjonens alvor og gruppens forutsetninger.  
 
Når situasjonen tillater det, skal den enkelte deltaker oppmuntres til aktiv deltakelse og 
medansvar.  
 

I hovedsak er det grad av personlig erfaring som er utgangspunkt for valg av lederstil i 

friluftslivet og ute på tur i naturen. Og om formålet med aktivitetene er oppgaveorientert eller 

gruppeprosessorientert.  
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Det vi som ledere må vurdere i valg av lederstil er  

 

1. Risiko i omgivelsene som årstid, vær- og temperaturforhold og erfaring med disse.  

 

2. Individuelle ferdigheter som tidligere erfaring, trygghet, ferdigheter, holdninger og 

kunnskap.   

 

3. Gruppeferdigheter som samarbeidsevne, kommunikasjon, tillit, ansvar og interesse hos 

gruppa. 

 

4. Lederferdigheter hos den som leder. Slik som evne til å håndtere stress og uforutsette 

hendelser.  

 

5. Konsekvensavgjørelse og hvor godt vi har jobbet med ROS ï analyse. Hvilke ressurser vi 

har tilgjengelig, grad av usikkerhet og utfordringer underveis i planlagt aktivitet.   

 
Ut fra disse vurderingene kan en velge lederstil  
 
Autokratisk lederstil: 
Leder er autoritær og tar i all hovedsak tar hovedansvar i alle beslutningsprosesser.  
 

Demokratisk lederstil:  
Leder inviterer til dialog og medansvar  
 

Abdikratisk lederstil: 
Deltakerne får mer selvstendig ansvar i situasjonene.   
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Erfaringsbasert læring  
Ett av formålene med friluftslivshåndboken og tilrettelegging av aktiviteter ute, er i hovedsak 
å være en brobygger inn mot allmenne friluftslivsaktiviteter. Erfaringsbasert læring vil her 
være et viktig element i valg av lederstil.   
 
Erfaringspedagogikken er kjent som Deweys ñLearning by doingò, som handler om ¬ lÞre 
ved å praktisk ta del i aktiviteten.  
Erfaring finner sted ved handling gjennom sansene, fulgt opp av gode dialoger og 
refleksjoner.   
  
Brobygging 
For å drive god brobygging inn mot allmenne friluftslivsaktiviteter, må lederen inneha en 
kunnskap og erfaring som kan støtte den enkelte deltaker i sin erfaring med friluftslivet.  
 
Jo mer erfaring en leder har med friluftslivet, jo mer kan lederen legge til rette for 
erfaringsbasert læring. Gi rom for at den enkelte deltaker selv kan utforske og lære ved å 
gjøre selv.  
 
Dette krever at lederen har oversikt og erfaring nok til å forutse eventuelle uheldige 
konsekvenser, og slik legge til rette for at det ikke vil skje.  
  
Et eksempel på dette er å la deltakere selv sette sammen stormkjøkken og koble til gass, for 
så å tilberede maten. En leder med god erfaring på området, vil kunne ha det overordnede 
blikket og la deltakerne selv finne ut av hvordan et stormkjøkken fungerer. Og veilede der det 
trengs.  
 
Erfaring hos lederen 
Vi ser her at valg av lederstil og grad av involvering av deltakere, også påvirkes av erfaring 
lederen selv har med friluftslivet.   
Lederen må i tillegg vurdere deltakernes forutsetninger. Hva de kan fra før og hvordan 
forholdene rundt aktiviteten er der og da.  
 
Deltakere som skal lÞre gjennom ñlearning by doingò m¬ vÞre i stand til ¬ ta til seg 
beskjeder og instruks om det trengs. I tillegg til konsentrasjonsevne og fokus på oppgaven. 
Det er viktig å gjøre en risikovurdering i forkant, for å avgjøre i hvor stor grad deltakerne får 
prøve seg fram.  
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Når skjer læring?  
Læring skjer når noe oppleves som meningsfullt og viktig. Det kan være gjennom erfaringer 
hos den enkelte, som en del av en gruppeprosess og teori knyttet til praktisk utøvelse.   
  
Når vi f.eks. fryser ute på tur, føles det viktig å gjøre noe slik at vi blir varme.  
Gjennom veiledning kan vi erfare at det er lurt å ta på bekledning etter været.  
Om vi erfarer hva varme klær gjør med oss, kan vi si at vi har lært noe som er viktig og 
meningsfullt for å ivareta oss selv på tur.  
Dette kan læres både gjennom erfaring og teori.   
  
Vår rolle som ledere på tur 
Det er viktig at vi som ledere på tur tar gode avgjørelser om risiko knyttet til å la deltakerne 
gjøre egne erfaringer.   
Barn som ikke vil ta på varm jakke, kan få erfare hva som skjer etter en stund ute i kaldt vær.  
Ta med jakken i sekken og la barnet selv ta den på når det oppleves meningsfullt, det vil si 
når barnet kjenner at det fryser. Kanskje gir dette en bedre læring til neste gang, enn om vi 
presser barnet til å ta den på? 
  
Erfaring og refleksjon  
Barnets erfaring med å fryse og føle behov for en jakke, sammen med gode reflekterende 
spørsmål, kan på sikt gi barnet selv en forståelse for hva som kreves av bekledning på tur.  
 
Barn som erfarer det å fryse, for så å kle på seg, er aktivt med i læreprosessen.  
Det er ikke farlig at barn opplever å fryse, så lenge vi har nok klær i sekken.   
  
Konklusjon 
Vi ser at valg av lederrolle i friluftslivet avhenger av den enkelte deltakers erfaring og 
forutsetninger. Ytre forhold som vær, temperatur og sted.  
Hva som skjer underveis og om forholdene forandrer seg. Og ikke minst leders erfaring og 
kunnskap om friluftslivet.   
  
Det er viktig at vi som ledere er bevisst på når vi skal være styrende og når vi skal være 
mindre styrende. Mindre styrende lederstil gir større rom for erfaringsbasert læring, økt 
ansvar hos den enkelte deltaker og økt læringsutbytte.  
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Reflekterende spørsmål knyttet til lederrolle på tur ved barnas stasjon 

  

Hvilken kompetanse med friluftsliv har vi på vår stasjon?  

  

Hva har vi behov for å tilføre av erfaring og kompetanse for å ta i bruk friluftsliv som tiltak ved 

vår stasjon?  

  

Hva kan vi si om lederstil ut fra det vi ønsker å oppnå ved vår stasjon med aktiviteter knyttet 

til friluftslivshåndboken?  

  

I hvilke situasjoner kan vi ha en abdikratisk lederstil ï der deltakerne får mer selvstendig 

ansvar i situasjonene, og hvilke situasjoner krever en mer autokratisk lederstil ï der leder i 

hovedsak tar hovedansvar i alle beslutningsprosesser?  

  

Hvordan kan vi ved vår stasjon bli bedre på å sikre en god brobygging inn mot allmenne 

friluftslivsarenaer?  
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Tips til å komme i gang med 

grupper ute 

En god modell for å planlegge nye gruppetilbud eller utvikle eksisterende tilbud, er å ta 
utgangspunkt i en tilpasset didaktisk relasjonsmodell. 
 
Hvorfor etablere gruppetilbud i friluftsliv ved barnas stasjon. Hva og hvordan skal deltakerne 
lære. Evaluering av hva deltakerne fikk ut av tilbudet. Det å jobbe ut fra den didaktiske 
modellen gir et lærings- og mestringstilbud som både er terapeutisk og pedagogisk 
strukturert og målrettet, tilpasset brukergruppe.   
 
Målgruppe  
I idè og utviklingsfasen er det viktig å beskrive 
målgruppen.   
Hvem er det vi ønsker å nå med tilbudet?  
Hva er behovet til denne målgruppen sett under 
ett?  
 
Kontekst  

Gruppetilbudet skal settes inn i en kontekst og 

sees i sammenheng med brukerreisen ved barnas 

stasjon.  

  

Hvorfor er dette et godt tiltak for brukergruppa og 

den enkelte bruker?  

Hvordan kan vi se dette tilbudet som en del av hele brukerreisen til deltakerne?  

Kan tilbudet sees i sammenheng med andre tilbud, eller som en del av et utviklingsforløp?  

Hvordan kan dette tilbudet sees i sammenheng med den enkeltes ønske om måloppnåelse 

ved barnas stasjon?  

Rammefaktorer  
Hvilke rammer må vi forholde oss til?  
Hva er mulighetsrommet vårt til å etablere det 
tilbudet vi ønsker?  
Det kan handle om ansatte ressurser, 
kompetanse, økonomi, lokasjoner, utstyr og 
andre ressurser som er nødvendig for å få 
gjennomført.  
 
Her er det også viktig at vi kartlegger erfaring, 
kunnskap og kompetanse hos de som leder 
gruppa. For eksempel krever det å lære bort 

bruk av stormkjøkken at ansatte selv har erfaring med og kunnskap om stormkjøkken.  
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Formål  
Hva er grunnen til at deltakerne kan ha nytte og glede av 
tilbudet?  
 
Ved å dele måljobbing inn i et overordnet formål og helt 
ned til personlige delmål, ser vi hvordan tilbudet kan 
styrke den enkeltes brukerreise ved barnas stasjon.  
  
Formål er et overordnet mål og sier noe om retningen vi 
ønsker å gå. Den kan være generell. 
  
Eks: Formålet med gruppa er å bidra til at deltakerne styrker sin sosiale kompetanse 
gjennom samhandling i friluft.   
 

Mål  

Hva konkret ønsker vi at deltakerne skal oppnå gjennom gruppetilbudet?  

Er det å styrke en ferdighet, kompetanse, kunnskap, mestring eller samhandling?  

 

Hvordan kan vi ta med den enkelte deltaker på å sette sine egne personlige mål i gruppa?  

Hvordan kan vi best tilrettelegge aktiviteten slik at den munner ut i en eller flere 

måloppnåelser?  

 

I utarbeidelse av personlige mål kan vi bruke SMART - mål:  

  

S - Spesifikt: Hva konkret ønsker du/dere å oppnå?  

M - Målbart: Hvordan kan vi måle endring eller måloppnåelse?  

A - Attraktivt: Er målet attraktivt? Gir det motivasjon og lyst til deltakelse?  

R - Realistisk: Er målet realistisk? Eller må det justeres?   

T - Tidsbestemt: I hvilket tidsrom skal jobbing med målet gjennomføres?  

Innhold  
Hvordan kan gruppetilbudet innfri målene for 
deltakerne?  
Hva handler tilbudet om?  
Hvordan skal aktiviteten foregå?  
 
Det er her vi gjør prioriteringer. Ofte er det ikke 
rom for alt vi ønsker å gjøre og derfor må vi 
prioritere ut fra ønsket måloppnåelse.   
 
Innholdet bestemmes ut fra deltakernes behov 
og forutsetninger, mål, tidsramme og form.  

  
Jo mer konkret og fyldig innholdet er beskrevet, jo enklere blir gjennomføring.   
Noen liker å planlegge detaljert, mens andre liker det overordnede bedre.   
  
Fordelen med å gjøre en grundig jobb på innhold, er at en i større grad kan frigjøre seg fra 
det som er skrevet ned og ta i bruk det som spontant dukker opp i møte med deltakerne.   
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Arbeidsform  
Valg av arbeidsform er avhengig av erfaring og kunnskap 
hos den som leder gruppa, gruppas forutsetninger, de ytre 
rammene og mål.   
  
Veksling mellom ulike arbeidsformer kan skjerpe 
deltakernes konsentrasjon og virke motiverende.   
 
Vi har alle ulike preferanser på hvordan vi foretrekker å 
lære og hvordan vi best tar inn kunnskap.  
 
Noen foretrekker det praktiske, andre det teoretiske.  
Enkelte trenger gode eksempler og historier. Noen må se og ta på for å forstå.  
Og andre igjen lærer best ved å lytte eller snakke høyt.   
  
Vi tar alle inn verden på ulike måter og det må vi ta høyde for i utvikling av innhold og 
arbeidsform. Veksling mellom ulike tilnærmingsmetoder kan derfor være lurt.   
 
Vi må også ta med vår egen kompetanse inn i vurdering av arbeidsform.  
Hvordan liker jeg best å formidle og hvordan kan jeg utfordre den formidlingssiden ved meg 
som jeg ikke er fullt så god på.   
 
Som et team må vi se på hvordan vi kan bruke hverandre til å formidle innholdet, slik at det 
treffer alle deltakerne. 
 

Brukerreise  
Hvordan kan vi se dette gruppetilbudet som en del av en større brukerreise ved barnas 
stasjon.   
  
Alle som er ved barnas stasjon er her for en grunn og en ønsket måloppnåelse. Vi må derfor 
vite hvorfor denne gruppa er viktig for den brukerreisen de har her ved stasjonen.   
Hvordan kan dette tilbudet hjelpe den enkelte deltaker videre? 
Hvilket utviklingstrinn befinner den enkelte bruker seg på akkurat nå og er dette tilbudet det 
denne brukeren trenger akkurat nå?  
  
Et gruppetilbud skal være meningsfullt og nyttig for den enkelte deltaker, både i et kortsiktig 
og et langsiktig perspektiv. Ved å se på brukerreisen, kan vi se hvordan vi best skal justere 
tilbudet, slik at vi får den måloppnåelsen vi ønsker.   

 

Evaluering  
Lærings- og mestringstilbud bør alltid evalueres 
for å sikre kvalitetsutvikling og se om vi har nådd 
de målene vi ønsket å nå.  
  
Evaluering kan skje gjennom samtaler eller bruk 
av verktøyene forms eller FIT. 
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Stegene som gjør friluftsliv enkelt 

å ta i bruk som tiltak  

1. Kartlegging ï Hvordan kan friluftslivet se ut hos oss? 

2. Planlegging ï Hvordan forbereder vi det å ha en gruppe ute? 

3. Gjennomføring ï Hva gjør vi når vi er ute og hvorfor gjør vi det slik? 

4. Avslutning og evaluering ï Hvordan få folk med videre? 

Kartlegging 

I kartleggingsfasen er det viktig å se på hvem.  

Hvem som skal lede gruppa og hvem som skal være med av deltakere. 

Dette er viktig fordi det henger sammen med sikkerhet og motivasjon.  

Den som leder gruppa skal selv føle seg trygg på å ta med en gruppe ut og ha den 

kompetansen som trengs. Og vi må vite at deltakerne kan være med på en trygg, positiv og 

forsvarlig måte.  

 

Når vi samhandler i tråd med våre egne personlige verdier, økes motivasjon, følelsen av 

mening og livsglede.  

Du skal lede gruppa: 

¶ Trives du med å være ute og hva er det å 
være ute for deg? 
 

¶ Hvordan tenker du at du best kan motivere 
andre til å være aktiv ute? 
 

¶ Hva tenker du er viktig med tanke på å 
være en god rollemodell ute? 
 

¶ Hvilke erfaringer har du som er positivt å ta 
med seg inn i en gruppe ute? 
 

¶ Hvilke naturområder trives du selv best i? 
 

¶ Har du noen negative opplevelser med å 
være ute og som kan påvirke gruppa? 
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Den som skal delta på aktivitet 

Hvordan er den enkeltes deltakelse begrunnet ut fra 

brukerreisen ved BS? 

Hvordan kan dere jobbe målrettet med deltakerens 
individuelle mål i gruppa? 
 
Hvordan ser deltakeren selv på det å være ute? 
 
Hvilke tidligere erfaringer har deltakeren selv med det å 
være ute?  
 
Er aktiviteten forankret i deltakerens personlige verdier og en indre motivasjon for å delta? 
 
Hva trenger deltakeren av informasjon, trygging og forberedelse i forkant av 
oppstart gruppe? 
 
Har deltakeren tidligere negative opplevelser med å være ute? 
 
Hvilke personlige ressurser har deltakeren som kan være bidrag inn i gruppa? 
 
Hvilke erfaringer har deltakeren med ulike naturtyper (park, skog, vann og fjell) 
 
Planlegging 

I planleggingsfasen er det viktig å finne ut «hva, hvordan og hvorfor». 

God planlegging er en viktig jobb, for så å kunne "kaste planene på bålet". I dette ligger det 
at god forberedelse gjør at vi kan ha planen i bakhodet og samtidig inkludere det som skjer 
i øyeblikket.  
Det er ikke nødvendigvis viktig å gjennomføre alt en har planlagt, men det gjør noe med 
egen trygghet og oversikt når en har tenkt igjennom ting på forhånd.  
 

Hva 
Hva skal opplegget bestå av? En intro, en hoveddel og 
en avsluttende del.  
 
Hvordan "åpner og lukker" dere gruppa? 
 
Hva konkret har dere planer om å gjøre? Vær så 
spesifikk som mulig.  
 
Hva er målet med aktivitetene? Hva ønsker dere å 
oppnå? 
 
Hva kan dere møte på av utfordringer? 
 
Hva gjør dere om noe uforutsett skulle skje? 
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Hvor 

Hvor skal aktiviteten foregå?  

 

Finnes det noe dere må være oppmerksomme på i 

området? 

 

Hvem kan komme til å få utfordringer i området aktiviteten 

skal foregå eller på tur til samlingspunktet? 

 

Er dette et område som ofte er brukt av andre? 

 

Må det hentes inn tillatelse for å bruke området? 

 

Hvordan kan vi sikre sporløs ferdsel og at området er mest mulig upåvirket etter 

endt aktivitet? 

 

Hvordan 

Fast eller åpen gruppe? Stor eller liten gruppe? 

Skal gruppa bestå av "like" deltakere eller "ulik" sammensetning? 

Skal det være bare barn eller barn og voksen sammen? 

Hvordan åpne og lukke gruppa?  

Skal det legges opp til utfordrende eller trygge aktiviteter? Læring, mestring eller 

sosialt samspill? 

Hvordan ivareta brukerreisen og individuelle mål hos hver enkelt? 

 

Hvorfor 

Bakgrunn for valg av aktiviteter. Hvorfor gjør vi det vi 

gjør? 

Hvorfor skal deltakerne melde seg på? "What is in it 
for me"? 
 
Hva er kortsiktig og langsiktig mål med aktiviteten? 
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Gjennomføring og struktur 
I gjennomføringsfasen er det viktig å være tydelig på struktur, mål og innhold.  
 
Det er viktig å velge en struktur som er tilpasset den enkelte barnas stasjon.  
Ut fra de ressursene, nærområdet og kompetanse som er tilgjengelig.  
 
En god struktur vil forenkle gjennomføring og være forutsigbart for deltakerne. 
Gjennomføring bør alltid skje i henhold til ønsket måloppnåelse. Begrunnelsen for hvorfor vi 
gjør som vi gjør.  
Innholdet bør være variert og treffe ulike behov. Samt individuelle mål, mestring, samspill og 
læring.  
 

Eksempel på struktur og gjennomføring av fast og åpen friluftslivsgruppe, kompisgruppe og 

hvordan «åpne» en gruppe, finnes under «vedlegg» 

Mål 

Mål for mestring:  

Å utfordres til å gjøre noe en ikke har gjort før, 

strekke seg og utfordre seg selv i trygge 

omgivelser. 

 

Mål for samspill: 

Hvordan kan vi oppmuntre til å støtte hverandre, gi 

positiv feedback og se hverandre.  

 

Mål for læring: 

Læring av nye ferdigheter. Få kunnskap og 

kjennskap.  

Innhold 
Det er mange måter å legge opp til et godt tilbud ute for ulike grupper.  

Under «vedlegg» finnes et eksempel på naturbasert terapeutisk opplegg i 
fast friluftslivsgruppe.  

 

Avslutning og evaluering 
En tydelig avslutning og evaluering er viktig for å kunne oppsummere sammen og skape 
refleksjoner som grunnlag for læring og utvikling.  
 
En god avslutning "lukker" gruppa/aktiviteten og gjør oss klar for å gå videre med det 
hverdagen skal romme.  
 
Det er også en øving i å "avslutte" noe, før en går videre.  
Slik skape skille mellom det som skjer i livet.  
Tips til hvordan avslutte dagens gruppe finnes under «vedlegg» 

 

Evaluering sørger for at vi har mulighet til å utvikle tilbudet på bakgrunn av 
deltakernes respons og tilbakemelding.  
Det er viktig for å sjekke om vi har truffet med tilbudet og ønsket måloppnåelse.  
Ikke minst om deltakerne selv mener at dette tilbudet støtter deres utvikling på brukerreisen 
ved barnas stasjon. 
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Hvordan motivere til tur?  

Kommunikasjon og forventningsavklaring  

Hvordan kan vi sikre at informasjon som blir gitt i forkant av et opplegg ute, blir oppfattet og 
forstått slik vi ønsker?  
  
Deltagelse ute krever noe annet enn deltakelse inne med tanke på bekledning, utstyr og 
oppmøtested. Også forventninger til deltakelse underveis i aktiviteten kan være noe annet 
enn det vanligvis er inne på stasjonen.  
  
Hva kan vi gjøre for å unngå misforståelser og sikre at informasjonen når fram på den måten 
det er tenkt? Og hva gjør vi når et barn kommer kledd i tøy som ikke egner seg til aktivitet ute 
i vær og vind?   
 

Kommunikasjon mellom to parter, avhenger av både den som gir informasjon og den 
som mottar. Selv om informasjon blir gitt, er det ingen garanti for at mottaker 
oppfatter det avsender hadde som hensikt å formidle.   

 
Eksempel på dette kan være informasjon om 
bekledning på tur.  
Det legges ved en utstyrsliste og informasjon om 
riktig bekledning på tur, der det blant annet står 
«ullundertøy» og «turbukse».  
 
For noen som ikke har særlig erfaring med å 
være på tur, kan en turbukse assosieres med 
noe annet enn det vi tenker på som turbukse.  
 
Og hva menes egentlig når det står ullundertøy 
på pakkelisten?  

Noen vil automatisk tenke på ull-longs og tynn ulltrøye, mens andre tenker at bomull er det 
samme som ull.   
 
Selv om vi tror vi har kommunisert godt i forkant, vil vi aldri kunne sikre at mottaker har 
oppfattet det vi hadde ment å si. Det å vise fleksibilitet i kommunikasjon, kan være 
avgjørende for gode opplevelser og motivasjon til deltakelse.   
 

Det å stille utforskende spørsmål som:   

ñHva hßrte du at jeg sa n¬?ò   

ñKan du gjenta det du n¬ hßrte, slik at jeg vet at du oppfattet det slik jeg ßnsket ¬ formidle 

det?ò   

ñEr det noe av det jeg har fortalt, du er usikker p¬ hva betyr eller innebÞrer?ò  
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Sikre gode opplevelser i gruppa 

Ivareta overskuddet i gruppa 

En gruppe eller person som har lite overskudd, kan gi en økt risiko for uhell og negativitet i 

gruppa. En av våre viktigste oppgaver som ledere på tur, er å ivareta overskuddet i gruppa.  

Her er noen tips for hvordan vi ivaretar overskuddet i gruppa: 

 

1. Den som leder gruppa må selv være motivert og ha overskudd. Hvis dette er manglende, 

vil det påvirke hele gruppa og motivasjonen blant deltakerne. Vær en god rollemodell på tur 

og sørg for selv å ha det overskuddet som trengs.  

2. Den som leder gruppa må være trygg på seg selv i de omgivelsene dere er i. Trygg på 

bruk av utstyret og det å lede en gruppe ute. Trygghet er en viktig faktor for å ivareta 

overskuddet i gruppa på tur.  

4. Den som leder gruppa må være våken i forhold til situasjoner som oppstår og ha overblikk.  

3. Ta pauser om det trengs og oppfordre til å spise og drikke. Gruppa er aldri sterkere enn 

det svakeste ledd. Sørg for at alle deltakerne får de pausene de trenger og jevnlig påfyll av 

næring.  

4. Overskudd henger ofte sammen med motivasjon. Manglende overskudd kan ofte ha 

sammenheng med mangel på mening og interesse blant deltakerne. Inkluder gruppen i 

målene med det å være ute. Det kan være opplevelsesmål, læringsmål og personlige mål. 

5. Ulike typer angst og usikkerhet kan virke negativt på overskuddet. Det samme er frykten 

for å mislykkes. Sørg for at alle deltakerne føler seg ivaretatt både før og underveis.  
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Motivasjon og å holde 

engasjement oppe i dårlig vær 

Kommunikasjon og samtale med familiene 

En gjentakende utfordring ved barnas stasjoner er at brukere melder seg av eller uteblir ved 

dårlig vær. Det meldes også om at deltakelsen ofte er mindre ved uteaktiviteter når det er 

kaldt eller ved regn.   

  

Hvordan kan vi holde engasjement og deltakelse oppe i dårlig vær? 

Det må understrekes at det her ikke foreligger noen form for fasit, men ideer, tanker og 

refleksjoner basert på erfaringer fra stasjonene:  

Hvordan forbereder vi familiene på aktivitetene i regi av barnas stasjon?  

 Det kan tenkes at en familie som ønsker å delta blir fortalt at det er bare å møte opp på 

avtalt sted til avtalt tid. Det blir kanskje gitt info om at vi skal være ute og lage mat, samt ha 

en aktivitet sammen etterpå.  

Det som ofte er lett å glemme, er at erfaring og bakgrunn med uteaktivitet og friluftsliv 

varierer veldig. Det resulterer i at noen er godt kledd etter været, mens andre er kledd for å 

være inne selv om de vet at vi skal være ute.   

  

Derfor er det viktig å forberede familiene som ønsker å delta på utearrangement, og trygge 

dem på hva som skjer når været blir dårlig. Hva vi gjør hvis det regner. Hva vi tar på av klær. 

Hvorfor vi er ute selv om været er dårlig. Trygging, informasjon og møte der hvor 

usikkerheten er størst.  

 

 

Ofte kan det være enklere å delta når en har 

hatt en god samtale i forkant. Selv om det 

krever tid og ressurser, kan det være en 

prioritering som holder engasjement og 

deltakelse oppe. 
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Eksempel på en motivasjonssamtale  

 

Deltaker:  

ñVi meldte oss p¬ grilling i fjÞra, men n¬ ser jeg at det er meldt vind og regn. Vi kommer 

ikkeò  

  

Leder:  

ñDet forst¬r jeg. Det er ikke rart dere ikke f¬r s¬ lyst til å komme når det er meldt vind og 

regn. Det er ikke så gøy å tenke på at en kan bli kald. Er det noe jeg kan gjøre slik at det kan 

bli en bra opplevelse for dere om dere likevel velger å komme?   

  

Deltaker:  

ñJa du kan ordne med godt vÞr eller slik at vi slipper ¬ vÞre redd for ¬ fryse.ò  

  

Leder:  

ñVÞret kan jeg ikke gjßre s¬ mye med dessverre, men jeg kan fortelle hvordan vi pleier ¬ 

gjøre det på tur i dårlig vær, om det er interessant for deg?   

  

Deltaker:  

ñJa gjerne. Vi pleier aldri ¬ g¬ ut p¬ tur n¬r det er s¬ kaldt vi. Da er vi inneò  

  

Leder:  

ñJa det pleide jeg ogs¬ ¬ tenke. Det er jo mer behagelig ¬ sitte inne n¬r det er kaldt ute. Det 

som ble et vendepunkt for meg, var da jeg likevel valgte å være med ute selv om det var 

deilig å være inne.   

 

Jeg satt inne, så ut på været og tenkte at det ville komme til å bli kaldt og kjedelig å være 

ute. Og samtidig var jeg egentlig lei av å være så masse inne.  

Jeg tok på meg noen varme klær og tenkte at en time kunne jeg alltids greie. Da hadde jeg jo 

i det minste prøvd.   

 

Det var både kaldt og vått ute. Heldigvis hadde jeg 

tatt på meg varme klær. Og når jeg kom ut til bålet, 

satt der og spiste og kjente varmen fra flammene, da 

gjorde det noe med meg.  

Det var hyggelig på en annerledes måte. De fine 

samtalene, varmen fra bålet og det hyggelige vi 

gjorde sammen gjorde at jeg glemte været.  

Jeg var ikke så kald som jeg trudde jeg skulle bli. Det 

å være sammen ute, ga meg mer enn å være inne 

akkurat da. Selv om været var dårlig.   

  

Nå kan jeg ikke si at det blir slik for dere også, men kan det tenkes at dere kan forsøke å 

vÞre med, selv om vÞrmeldingene er slik de er?ò  
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Del 2 Friluftslivskunnskap  

Hva er friluftsliv ved barnas stasjon? 

Friluftslivet har mange assosiasjoner. For noen handler det om de lange turene på fjellet, 

kanskje med telt, bål og fiskestang. For andre er det å være i skogen, på hytta eller ute på 

sjøen. Har du tenkt over hva friluftslivet er for deg? Er det noe du kjenner er viktig for deg 

eller noe du overhodet ikke driver med? Alle kan ha sine definisjoner på hva friluftsliv er, ut 

fra egne opplevelser og erfaringer.   

Grunnlaget for denne friluftslivshåndboken ved Blå Kors barnas stasjon, er besøk på hver og 

en av stasjonene. Nettopp for å finne ut av hva friluftsliv ved barnas stasjon er. Stasjonene er 

spredd geografisk og bakgrunnen hos oss som jobber ved stasjonene varierer. Derfor er det 

også ulikt hvordan vi legger opp til grupper ute.  

 

Ute er nemlig et ord som samler alle stasjonene. Friluftsliv ved Blå Kors barnas stasjon 

handler om det som foregår ute. Det kan være i parken, i skogen, i fjæra eller på fjellet. Det 

går helt fint å bruke stormkjøkken på piknik i parken. Du kan også danse disko i en gapahuk i 

skogen. Du kan lære deg knuter på trappa til stasjonen og dere kan ha de gode samtalene 

når dere rusler i fjæra.  

Siden assosiasjoner til friluftslivet, erfaring og hva vi som ledere på tur kjenner oss 

komfortable med vil variere, er det her samlet litt praktisk friluftslivskunnskap som kan være 

kjekt å kunne når vi har med grupper ute. Denne delen kan også kopieres opp og gis til 

deltakere ved behov.  

Det er ingen fasit på hva friluftsliv ved barnas stasjon er. Alle behøver ikke å gjøre det 

samme. Finn ut hva din stasjon ønsker å gjøre. Hva finnes av ressurser hos dere som jobber 

sammen? Kan dere lære av hverandre, og hva med deltakerne? Kanskje finnes det 

kunnskap og kjennskap innen friluftsliv som vi ikke visste om?   
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Pakkeliste til dagstur 

I sekken: 

 
Sommer og vinter: 

Ekstra sokker av ull 

Ulltrøye til skift om du blir svett eller våt 

Sitteunderlag 

Førstehjelpsutstyr 

Matpakke 

Drikke 

 

Vinter: 

Ekstra ullgenser eller fleece 

Ekstra lue/votter 

Skjerf eller hals 

Termos med varm drikke 

Evt spade og jervenduk/fjellduk 

På kroppen: 

 
Stort sett gjelder de samme prinsippene for 

bekledning om det er sommer eller vinter.  

Vinter er det viktig å bruke ull innerst. 

Sommerstid kan en ved kortere turer bruke 

syntetisk materiale som transporterer 

fuktighet bedre. 

 

Innerst: Trøye og strømpebukse av ull 

Mellomlag: Tykkere genser av ull eller 

fleece 

Ytterlag: Vind- og vanntett jakke og bukse 

 

Ullsokker 

Sko til vinter eller sommerbruk 

  

3 lag 
Om en ferdes i fjellet, i skogen eller ved sjøen, gjelder prinsippet om tre lag.  

Det er luften mellom lagene som gir en ekstra varmeeffekt. Derfor er det bedre 

å ha flere lag under et vindtett ytterlag, enn en stor varm jakke med bare ett 

eller to lag under.  

 

En kan ofte bruke samme yttertøy både sommer og vinter, så lenge det er 

vindtett, om en følger prinsippene om flere lag og ull innerst på kroppen.  
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Smarte tips til bekledning på tur  

Ull holder bedre på varmen enn klær av syntetisk materiale. Syntetisk materiale blir kaldt når 

tøyet blir vått. Ull holder best på varmen selv om det blir vått. Ull har også den egenskapen 

at det lukter lite dersom det luftes godt, selv etter flere dagers bruk. Du trenger da å pakke 

færre klær og får en lettere sekk.  

 

Et godt tips til sommerbruk er ull blandet 

med bambus. Kombinasjonen 

transporterer fuktighet og holder litt på 

varmen.  

 

Syntetisk materiale transporterer effektivt 

fuktighet, men har liten eller ingen 

varmende effekt.  

 

Bomull innerst på kroppen egner seg ikke 

til tur. Svetten vil ikke ledes ut og klærne 

blir våte, kalde og ubehagelige.  

 

 

Hvorfor det hjelper å ta på lue når du fryser 

på tærne. 

Kroppen prioriterer å holde varmen i de viktigste organene. Både hender og 

tær har stort areal i forhold til volum. Det gir stort varmetap. Hender og føtter er 

avhengig av varmt blod fra kroppen for å holde varmen. Men siden kroppen 

prioriterer de viktigste organene, blir ikke føtter og hender prioritert. Når du 

sørger for at hode og overkropp er varm, vil det gi mer overskudd til å holde 

hender og føtter varme.  
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Slik holder du deg varm på tur 

Selv om det er sommer eller vinter, gjelder det samme prinsippet:  

Det er luften i og mellom plaggene vi har på oss som isolerer. Derfor oppleves to ulltrøyer 

utenpå hverandre som varmere enn en tykk.  

 

Ved å bruke prinsippet med lag på lag, er det også enklere å regulere temperaturen 

underveis.  

 

Oppgaven til det innerste laget er å holde 

kroppen varm og å transportere fuktighet 

bort fra kroppen.  

 

Utenpå det første laget kan en ha ett eller 

flere mellomlag av ull eller fleece. Det 

sørger for at varmen ikke forsvinner ut fra 

kroppen.  

 

Ytterst er det lurt å ha vind- og vanntett 

jakke og bukse. Det har ikke til hensikt å 

varme, men beskytte mot været. Det er 

lagene innenfor ytterklærne som har en 

varmende effekt.  

 

 

Hvordan unngå å bli kald når du er våt? 

En grei regel er å skifte til tørre klær, selv om det er snakk om en kort pause.  

Har du ikke tørre klær, kan du bruke en annen taktikk.  

Du holder varmen bedre om du hindrer klærne i å tørke.  

 

Ta en fjellduk, regnjakke eller en søppelsekk på overkroppen. Lufta inne i det 

tette ytterlaget mettes med vanndamp, og når lufta først er mettet, vil det ikke 

fordampe mer vann fra deg og klærne dine. Kroppen bruker mindre energi på  

å gjøre vann til damp, og du fryser mindre.  
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Enkel førstehjelp på tur  

Gnagsår 
Hvis antydning til blemme, ta på compeed gnagsårplaster eller tilsvarende.  

Har det blitt blemme, så unngå å stikke hull i blemmen. Hull i blemmen kan føre til infeksjon.  

Rens blemmen med såpe og vann. Tørk blemmen og huden rundt nøye. Klapp blemmen tørr 

og dekk til med plaster. Plaster må være stort nok til å dekke hele blemmen.  

                                       

 

Ormbitt  
Ormbitt kan gjenkjennes ved at en ser to  

bitemerker. Huden ved bittstedet kan bli rød og 

barnet kan føle seg kvalm, oppkast og svette. 

Synsforstyrrelser og pustevansker kan oppstå. 

 

Ligg ned og la hjertet ligge høyere enn området 

som er bitt. Dette for at giften ikke skal spre seg. 

Vask forsiktig såret og klapp tørt.  

 

Legg lett press på kroppsdelen ovenfor såret ved 

å surre det inn en bandasje.  

 

Hold kroppsdelen som er bitt i ro med bandasjer 

og polstring, slik at giften ikke sprer seg.  

Oppsøk lege.  

 

Forstuet ankel 
Hold foten hevet og støtt den opp for å 

redusere hevelse. Legg på en kald 

kompress i form av en håndduk eller klær 

som er fuktet med kaldt vann eller en 

ispose. (NB! Ispose skal ikke være i direkte 

kontakt med huden). 

Støtt ankelen med en god støttebandasje. 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Nødnummer 

         Lege       113 

         Politi       112 

         Brann      110 
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Brudd  

Ved mistanke om beinbrudd, hold kroppsdelen mest mulig i ro. Det skadde beinet kan støttes 

opp med tepper, klær eller surr pinner langs foten for å stive av. Oppsøk lege.  

 

Slik spjelker du et skadet bein: 

Legg sammen rullede håndklær, teppe eller klær som en polstring mellom lår, knær og 

ankler. Legg det friske beinet ved siden av det som er skadd.  

 

Knytt en smal bandasje som et åttetall rundt føttene og anklene for å holde beinet i ro.  

Knytt brede bandasjer eller bruk klær rundt kneet og overfor stedet der beinet er skadet hvis 

plass.  

                                       
Overoppheting og 

nedkjøling  
Symptomer på overoppheting er hodepine, 

svimmelhet og kvalme. Svette, blek og klam hud. 

Kramper og hurtig puls.  

 

Få vedkommende i skyggen eller i et kjølig rom. 

Løft beina høyt slik at blodtilførsel til hjernen 

øker. Drikk mye vann  

 

Symptomer på nedkjøling er skjelving. Kald og 

blek hud. Apati eller forvirring. Tap av bevissthet, 

langsom og overfladisk pust.  

 

Ved alvorlig nedkjøling, skal vedkommende 

varmes opp på sykehus.  

 

Ved mindre alvorlig nedkjøling: varm 

vedkommende med andres kroppsvarme, et 

varmt bad eller klær og teppe. Varm drikke er 

viktig.  

 

Brannskade 
Avkjøl det forbrente området med kjølig 

vann i minst ti minutter for å stanse 

forbrenning og dempe smerte.  

 

Ta deretter bort klær fra området.  

NB! Ikke fjern klær eller materiale som 

sitter fast i den forbrente huden. 

 

Legg et rent, glatt stoff over såret som 

bandasje, dette for å beskytte mot 

infeksjon. Smør ikke på hudkrem, fett eller 

salve.  
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Fint å vite om kart  

Målestokk 

Målestokk forteller hvor mye kartet er skalert i forhold til virkeligheten.  

1:50 000 betyr at 1 cm på kartet er det samme som 500 meter i terrenget. 

1:25 000 betyr at 1 cm på kartet er det samme som 250 meter i terrenget. 

 

Høydekurve  

De brune linjene på kartet kalles 

høydekurver. Det er disse som gir oss 

informasjon om høydeforskjell i terrenget.  

 

Mellom to høydekurver er det en fast 

loddrett høydeforskjell. Dette kalles 

ekvidistanse. Den er ofte 20 meter på et 

turkart. Det betyr at det er 20 meter 

høydeforskjell mellom to høydekurver som 

ligger inntil hverandre.  

 

Når de brune linjene ligger tett, betyr det at 

det er bratt i terrenget.  

 

 

Farger på kart 

Alle kart har fargekoder for å gjøre kartet enklere å lese.  

Blått = Vann 

Grønt = Skog 

Gult = Jorde/dyrket mark 

Sort = Bygninger, veier og sti 

Hvitt = Høyfjell og snø 

Rødt = Merket tursti og turisthytter 

Nord er alltid oppover på kartet  
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Fint å vite om kompass 

Om kompasset 

Kompassnålen er magnetisk og vil alltid stille seg parallelt med jordens magnetfelt fra sør til 

nord. På den måten forteller nålen oss i hvilken retning nord ligger.  

Pilen som peker mot den vannrette linjen av kompasset, er marsjretningen.  

 

 

Et kompass skal vise i hvilken retning nord 

ligger. Det skal hjelpe deg å finne hvilken 

retning du skal gå fra ett punkt til et annet 

 

Kompasshuset kan dreies og er delt inn i 

360 grader. 

 

Det finnes to typer kompass, platekompass 

og speilkompass.  

 

Platekompass er det mest vanlige og 

fungerer fint til å orientere og måle avstand 

med.  

 

Med et speilkompass er det enklere å 

holde kursen når en går på lengre tur.  

 

 

Geografisk og magnetisk nordpol 

Kompassnålen er magnetisk og trekkes mot jordens magnetfelt. Dette feltet er 

i konstant endring og aldri 100% i samsvar med faktisk nord. Dette kalles for 

misvisning.  

Kartene peker mot den geografiske nordpol og kompasset mot den 

magnetiske polen. Det gjør at vi får en liten misvisning som vi må korrigere alt 

etter hvor vi er i landet. Misvisningen er oppgitt på alle turkart.  
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Slik bruker du kart og kompass 

Orientere kartet 

1. Start med å orientere kartet.  

Det vil si å legge kartet riktig i forhold til terrenget. Nord på kartet (som alltid er 

oppover på kartet) skal peke mot den geografiske nordpol.  

Legg kompasset på kartet, med kanten av kompasset langs en av linjene som går 

nord-sør på kartet. Drei så kompasset og kart sammen til kompassnåla peker mot 

toppen av kartet.  

 

2. Legg langsiden av kompasset fra der du står til dit du skal. Marsjpila skal peke mot 

det stedet du skal.  

 

3. Vri kompasshuset slik at kompassets nordlinjer inne i kompasshuset, ligger samme 

vei som kartets nordlinjer. Linjene skal da bli parallelle. Kompasshusets «N» må peke 

mot nord på kartet og kompasset må ligge i ro mens du vrir.  

 

4. Hold kart og kompass vannrett. Snu deg, kart og kompass rundt til magnetnåla peker 

samme retning som nordpila i bunnen av kompasset. Pass på at den røde enden av 

kompassnåla peker mot «N» i kompasshuset.  

 

5. Gå den retningen marsjpila viser. Se i terrenget hvor det er best å gå.  
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Kart og kompass for nybegynnere 

Bli kjent med kart og kompass 

Kompass 

La deltaker få et kompass rundt halsen og øve på å få nordpila i kompasshuset til å ligge i 

det røde feltet. Gå i marsjretningen.  

Vri på kompasshuset og snu dere til nordpila ligger i det røde feltet igjen, så i den nye 

marsjretningen. Lek med nordpila og retning. Vri på kompasshuset og gå i ulike retninger. 

Forklar at nordpila alltid vil peke mot nord, samme hvordan du vrir på kompasshuset. La 

deltaker peke hvor nord er.  

 

Kart 

La deltaker finne igjen symboler på kartet. 

Lite vann og stort vann. 

Bekk og elv 

Skog og myr 

Sti og vei 

 

Forklar de brune høydekurvene. Der de  

er tett, er det bratt. Der de er lengre fra 

hverandre, er det slakt.  

 

La deltaker peke på hvor det kan lurt å gå 

for å komme seg til toppen av fjellet. 

Diskuter sammen.  

 

Bruk fantasien og lek med kartet.  

 

 

Øving, repetisjon og øving 

Kart og kompass krever øving, repetisjon og øving.  

Det å gjenkjenne symboler på kart krever at en jevnlig tar fram kartet og 

oppdager små og store symboler. Til slutt gir symbolene mening og kartet blir 

et bilde på hvordan terrenget er.  

Det å leke med kart og kompass er en investering i trygg ferdsel og sikkerhet 

på tur. 
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Lek med kart og kompass 

Sjørøverdag 

En artig måte å lære om kart og kompass på, er å arrangere en sjørøverdag med skattejakt.  

 

Tegn et enkelt kart over området eller bruk et orienteringskart. Målet er at deltakerne skal 

lære om nord ï sør ï øst og vest. Og hvordan vi kan bruke kart og kompass. 

Tegn inn himmelretningene nord ï sør ï øst og vest. Og finn et punkt i hver av retningene 

som deltakerne skal finne ved hjelp av kompasskurs. Heng opp en lapp eller refleks med et 

tall på. Dette skal til slutt utgjøre en firesifret kode. Koden til skatten.  

 

Lær deltakerne hvordan de tar ut kompasskurs ved å se på kartet og bruke kompasset.  

Deltakerne samler tallene til en kode.  

Når alle har funnet koden, kan skatten åpnes.  

 

Bruk gjerne sykkellås eller lignende for å låse inn skatten.  

Tips til sjørøverdag: 

Let etter skatten ved hjelp av kart og kompass 

 

Server «Skalkens» kyllinggryte ï se oppskrift på kyllinggryte under oppskrifter til mat på bål 

og stormkjøkken 

Etabler «Sunnivas leirsted». Med tak over hodet, kanskje noen lyslenker, bål og deilige 

sitteplasser 

«Gå planken og hopp i havet» - Gjør øvelse «terrengløype i blinde» som står under 

aktiviteter sommer.  
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Bruk av øks og sag på tur 

Slik lærer du barna å bruke sag og øks 

En sag eller øks kan være fint å ta med på tur. Den kan lette arbeidet med å lage fin bålved 
eller emner til spikking. Dessuten synes barn ofte det er gøy å bare få prøve seg på sag eller 
øks.  
 
V Tursag og øks kommer i ulike kvaliteter. Noen er litt vanskeligere å håndtere enn 

andre.   
 

V Barn skal alltid bruke sag og øks under påsyn av voksne. Vis barnet hvordan sagen 
fungerer og la de få prøve seg på de litt tykkere kvistene.  
 

V Sag eller hogg aldri mot andre eller mot egen kropp.  
 

V Hold fingrene på god avstand og hold emnet rolig ved å legge tyngde på det.  
 

V Når du hogger på hoggestabbe, stå med føttene fra hverandre.   
 

V Små barnehender kan fort bli ivrige.  
Påse at ingen bøyer seg ned og tar opp kvister i nærheten av den som sager.  
 

V Fortell barna at det er viktig å kommunisere med hverandre under saging.   
 

V Fold alltid igjen tursagen, slik at andre ikke skader seg på den.  
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Bruk av kniv på tur  

Slik lærer du barna å bruke kniv på tur 

1. Det er ikke farlig å skjære seg. Om barn eller voksne er uheldige og skjærer seg i 

fingeren, kan det blø mye. Ha alltid plaster og bandasje med for å stoppe blodet. 

Noen kan bli svimmel av å skjære seg. La derfor vedkommende sitte eller ligge om 

nødvendig.   

 

2. Kniven må være skarp. En sløv kniv krever ofte mer kraft. Dermed kan det lettere gå 

galt om en mister grepet. Når en må bruke mer kraft, er det fort gjort å skjære seg i 

låret eller i hånden. En skarp kniv gir bedre kontroll og en kan lettere konsentrere seg 

om å skjære.   

 

3. Sitt ned. Hovedregelen er at når en spikker med barn, skal alle sitte. Det gjør at vi får 

bedre kontroll på kniven. Det gjelder både barn og voksne. Ulykker skjer lett når 

voksne skal hjelpe raskt og effektivt og ikke tar seg tid til å finne en god sittestilling.   

 

4. Når du reiser deg og går rundt, putt alltid kniven i slira. Gjelder voksne og barn.  

 

5. Ikke spikk mot andre. Ha god avstand til hverandre.  

 

6. Spikk mot kroppen bare når det er nødvendig for å få løst en utfordring. Det finnes en 

trygg måte å spikke mot seg selv på: Plasser emnet mot brystet og i ro. Armen 

stenger for at kniven kommer borti kroppen. Her er det viktig at kniven er skarp.  
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Tips til ting å lage med kniv 

Bondegård av kongler og kvister. Spikke til føtter, armer og gjerde. Slipp fantasien løs.  
  
Barkebåt. Om dere er i et sårbart område og et sted brukt av mange, unngå å ta bark av 
trærne. Se om dere kan finne barkebiter på bakken eller løs bark fra trærne.  
Skjær barken til og form den til en båt.  
Bor et lite hull i midten, passe for en pinne.  
Bruk et tøystykke eller et stort blad til seil.   
 
Mindfull pinne. Du trenger ikke å lage noe for å spikke.  
Å spikke kan være nok i seg selv, og en øvelse i tilstedeværelse og konsentrasjon.  
Det å sette seg ned og bare spikke på en pinne eller grein, er en god øvelse i å håndtere 
kniv.  
Spikking kan også stilne tankesnurr og gjøre at vi slapper av litt ekstra ute i skogen.  
Godt for sinn og sjel.   
 
Knagg. En fin ting å lage for å ta med seg hjem.  
Til knagg kan dere bruke nesten alle slags treslag.  
For å finne fine emner til knagg, kan det være lurt å bruke både sag og øks først.  
Husk å ikke gå løs på alle trær, men finn ett som dere feller og lager flere knagger.   
 
Vandrestav. Se dere om etter større greiner som 
ligger på bakken.  
Blant disse kan det skjule seg en fin vandrestav. Spikk 
og form den som dere vil. La barna utforske hvilke 
størrelser som passer og hvilken form som kjennes 
god å gå med.   
 
Knerten. La barna finne sin egen knerten. Bruk øyne 
og let på bakken etter din helt egen knerten. Spikk den 
til som du vil ha den.   
 

Pil og bue. Ta et tommelfingertykt tre som er rettvokst 
og uten kvist på 110-115 cm lengde.  
Treet bør være rått, slik at det ikke knekker når dere 
bøyer det. Det er også viktig å ikke fjerne barken. Uten bark vil buen lett knekke.  
Lag spor til buestrengen i hver ende av buen. Bruk en sterk snor som tåler belastning.   
Pil lager dere best av et rettvokst emne, gjerne rogn. Den tykkeste og tyngste delen skal 
være foran, ellers snur pilen seg i luften.  
 
Sprettert. Lag dere en sprettert og skyt på blikkbokser. Finn et emne med en passelig Y-
form. Finspikk den og lag fordypninger i veden der strikken skal festes. Som strikk er det best 
med syltestrikk, eller annen tykk strikk. Sprettert gir god kraft med steiner og det som skytes. 
Påse at den bare brukes til det den er tenkt til, å skyte på blink.   
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Bålet som sosialt samlingspunkt 

Hvorfor tenne bål?  

  

Bålet er et samlingspunkt.  

Det har i de siste årene blitt populært å tenne bål. Bålet har en stor sosial betydning og er en 

viktig del av det norske friluftslivet.   

  

Når bålet tennes, blir det et naturlig samlingspunkt og et sted for å roe litt ned.  

Det å spise mat fra bål, varme seg eller bare stirre inn i bålet, gir ro og avkobling.  

Samtidig kan det å samles rundt et bål være en viktig arena for sosialisering og følelsen av 

fellesskap med andre. Samtalene kan gå enklere og temaene kan bli dypere og mer 

reflekterende.   

  

Ofte kan en kjenne på en god ro når en stirrer inn i bålet.  

Det å følge flammedansen og være bare til stede der og da, kan gi viktig påfyll av energi og 

ro i kropp og sinn.  

Dette er noe som mange kan kjenne på i nærvær av et bål. Samtidig kan vi bruke bålet til å 

lage god og enkel mat.  

 

Bål er hygge og det skal vi ikke undervurdere betydningen av.   
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Viktig å være OBS på ved bål 

Å lage et bål forplikter   

 
Bruk etablerte bålplasser der det er mulig. 
Kast ikke søppel på bålet. 
Slukk ALLTID bålet. 
Rydd etter bruk og gjør området penere enn før bruk. 
 
Bål kan gi gnister som kan spre seg i tørt område  
Gnister kan smelte syntetiske klær. Vær oppmerksom!  
 
La aldri barn leke med bålet. Det er populært å stikke en pinne i bålet og la den brenne på 
enden, for så å slukke den. Slik lek er ikke å anbefale da det er lett å miste kontrollen over 
flammer og glør.   
 
Sørg for at det er vann tilgjengelig til slukking.   
Sjekk området rundt bålet, slik at ikke gress antennes og flammen sprer seg.  
Er det tørt, fukt gjerne området rundt bålet med vann.   
Unngå å gjøre opp ild ved masse vind.   
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Når er det lov å brenne bål? 

Bål 
  

I perioden 15. september ï 15. april er det som regel fritt fram å tenne bål i Norge.   

I perioden 15. april ï 15. september er det generelt bålforbud. 

 

15. april ï 15. september er det normalt 

ikke lov å tenne bål, engangsgriller, 

bålpanner og annen åpen ild, i skog og 

utmark uten tillatelse fra kommunen.   

 

Det er likevel tillatt å gjøre opp ild/tenne bål 

der det åpenbart ikke kan begynne å 

brenne.  

F. eks om det ligger snø på bakken eller at 

det har vært mye nedbør over lang tid.   

 

På etablerte kommunale bålplasser er det 

normalt tillatt å brenne bål hele året.   

 

 

 

 

 

 

 

Du er selv ansvarlig 

Ved bålbrenning, grilling med engansgrill og lignende er det du selv som må 

vurdere faren ved å tenne ild. Det er alltid den som antenner ilden, som er 

ansvarlig for at det er trygt mens det brenner og at det er skikkelig slokket før 

man forlater stedet.  
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Tips til hvordan lære barn å tenne 

bål 

Her er noen tips: 

1. Barn bruker lang tid og trenger å få lov til å bruke den tiden det tar. 
  

2. Vi voksne vil som regel hjelpe barna litt for mye. Husk at læring skjer ved prøving og 
feiling, for så å reflektere over hva som ikke fungerte og hva kan blir gjort 
annerledes.   
  

3. Kombinasjon av gode spørsmål og enkle instrukser gir ofte det beste resultatet, fordi 
mer informasjon blir lagret og forståelsen øker. 
  

4. Å få lov til å feile i trygge omgivelser er en gave. 
  

5. Gå en runde i skogen, vis og snakk om brennbart materiale. Riv av en barkebit og 
tenn på, la de se hvor lett det tar fyr. Let etter greiner innerst og nederst på grantrær. 
Knekk av ei grein og klyv, slik at de får kjenne på den tørre kjernen.  
 

6. Begynn med et minibål, bare for å lære opptenning og hva som skal til for at det tar 
fyr.  
  

7. Husk bålreglene:  
- Bål og ild overvåkes alltid av voksne. 
- Fyr ikke opp på tørt område utenfor opparbeidet bålplass.  
- Lag aldri større bål enn dere trenger. 
- Lek ikke med flammene.  
- Slukk!  
  

8. Det kan være gøy å leke med tennstål, men 
husk at dette ikke er en leke! Og det krever tett 
oppfølging av voksne på lik linje med fyrstikker.  
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Tre prinsipper for å få fyr på bål  

Brennbart materiale  

Tykke greiner er vanskeligere å få fyr på enn tynne.  

 

Samle godt med ved før dere starter med selve bålet. Det brenner raskt opp.  

 

Vil du ha mye flammer og lite røyk, må du ha tørr ved med lite diameter. 

 

Luft  

Sørg for nok luft mellom materialene i 

opptenningsfasen.   

 

I vind vil bålet brenne veldig fort.   

 

Legg tykke stokker på motsatt side av 

vindretningen, den siden flammen blåser 

mot. Da har bålet noe det kan ta tak i og 

noe som ikke brenner opp med en gang.   

 

Varme 

Det er enklere å få fyr hvis overgangen fra fine materialer til grovere materialer er så liten 

som mulig.  

Vær tålmodig og bygg bålet opp fra de tynneste kvister til grovere materiale. Husk at det 

kreves masse lett og tynt materiale før det etableres nok varme til at de litt tykkere greinene 

får fyr. 

TIPS:  

Du kan forenkle overgangen fra fint til grovt materiale med å flise opp greinene. Husk at 
flisene skal peke nedover slik at flammen kan slikke oppover mot kubben.   
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Slik lager du bål i regnvær 

1. Sett opp en presenning eller telt først, slik at du kan samle tørr ved under tak. Samt et 
sted å samle sekker og utstyr.  
  
Har dere ikke med presenning eller telt, samle tørt materiale i jakke eller sekk. Et tips 
er å tørke våt bark inn mot kroppen.  

 
2. Granris nederst på store grantrær kan ofte være tørt selv i regnvær  

 

3. Tørt gress under utstikkere som fjell eller døde trær kan ofte være tørt og brukes til 
opptenning 

 

 

 
4. Einer, einerøtter, tyrived og never 

brenner selv i våt tilstand  
 

5. Spikk vekk det ytterste av det våte 
materialet av døde kvister og klyv 
dem opp i små trefliser. Den 
innerste kjernen er tørr og kan flises 
opp  

 
6. Når det har blitt fyr, la våt ved stå i 

nærheten av bålet og slik at det 
tørker  

 
7. En utfordring kan være at bakken er 

våt. Legg da bålet på en flat stein 
eller noe kubber.  

 

TIPS:  

På tur er det lurt å gjøre det til en vane å plukke ved mens du går.   

Finn tørre kvister som ligger på bakken. Er det vått, kan du ofte finne tørre kvister lengst 

nede og inn til stammen på trær. Samle bark og never til opptenning, men husk å ikke skade 

treet. Ta bare det ytterste laget og litt fra flere trær. Ikke bruk kniv, det skader treet.  

  

Never bør være tørt og det kan du tørke ved å la det ligge inntil kroppen under jakka.   

Bruk små kvister og bygg opp bålet. 

  

Som hovedregel, bruk trær, kvister og greiner som allerede ligger på bakken. Brekk ikke 

unødig av trærne, spesielt i sårbare området. Husk at gamle furutrær som har begynt å bli 

grå, er fredet. Brekk ikke av greiner selv om dette er godt materiale til bål.  
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Pagodebål 

Fint til matlaging  

Dette er et stabilt bål for matlaging.   

Du legger kløyvde kubber parallelt, med litt luft 

mellom.  

Legg nye kubber på tvers av de første. Slik 

fortsetter du annenhver gang til ønsket høyde. 

 

 
 

 

Pagodebål brenner godt fordi det er luftig 
og flammene slikker oppover, og har mye 
brennbart materiale. 
 
Jo tettere du legger kubbene, jo mer stabilt 
vil det være. Husk bare på å få nok luft 
mellom materialene.  
Et tett bål brenner dårlig.   

 

 

 

 

 

 

Viktig å huske: 

Du trenger en del ved for å bygge pagodebål 

Gjør gode forberedelser.  

Husk plass til opptenningsved innimellom. 
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Pyramidebål 

Bål til kos 

Det mest brukte bålet, samtidig er det et skjørt 

bål som lett kan falle sammen.   

 

Brukes ofte i kombinasjon med andre båltyper 

for å få fyr på bålet. Et bål som brenner godt 

fordi det er luftig og fordi oppbyggingen gjør at 

flammene slikker oppover og har godt med 

brennbart materiale. 

 

 

 

 

Start med fint materiale og bygg opp i 

pyramideform.  

Bygg deretter videre med grovere 

materiale. 

Egner seg til pølsegrilling og varme. Ikke 

egnet til større matlaging. 

 

 

 

 

Slik lager du pyramidebål:  

Legg never og tørre kvister i en pyramideform og tenn på. Når du har fått de 

første flammene, legg på ved i en pyramideform. Først smått og lett, deretter 

grovere trevirke. Sørg for god trekk og luft mellom veden.  
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Tips til u tstyr og mat på bål 

Bålet 

Det å lage et bål som skal brukes til matlaging krever at en samler inn masse ved.  

I starten må bålet ha kun små kvister, bygg så på med større og tykkere ved.  

Det er lurt å klyve tykke greiner i to, det brenner bedre.   

  

Når bålet har fått glør og brenner godt, kan det brukes til matlaging.  

Tenk på hva du skal bruke bålet til før du bygger det opp.  

Skal det være en kjele der? Stekepanne? Grillpinner?  

 

Skal du bruke kjele, er det lurt med et enkelt stativ å henge kjelen i. Setter du kjelen rett i 

bålet, er det en sjanse for at den kan velte. 

Tips til utstyr:   

 
Panne til å bruke på bål 

"Eagle Non-Stick Alu Kvist"  
Lett panne som ikke går ut over kvaliteten.  
Runde kanter som gjør det lett å jobbe med maten.  
Det er også muligheter for å bruke en grein for å forlenge 
skaftet.  
 
Noen stekepanner kommer med teflon, disse kan du ikke 
bruke på bål da belegget løsner i høy varme.  
 
Kjele til bål  
For lengre turer eller der vekt betyr noe:  
Eagle leirkjele 2,5 liter.  
 
Denne har muligheter til å henges over bålet. Den er superlett (kun 380 gram) og enkel å 
rengjøre.   
  
Er turen kort og vekt ikke betyr så mye  
Bruk Espegard sin emaljerte støpejernsgryte. En kjele du kan bruke til å lage mat med melk 
eller fløte. 
I denne gryta brenner det seg ikke så raskt, den er stødig og maten holder seg varm lengre. 
Du kan også bruke gryta til å lage grytebrød. Ulempen er at den er tung, 5 kg.   
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Tak over hodet på tur  

Gapahuk 

Finn et sted mellom to trær som kan egne seg 

til soving. Det er en fordel at gapahuken ligger 

i nærheten av bålet.  

 

Er været dårlig kan det være fint å sitte inne i 

gapahuken, og samtidig kjenne varmen fra 

bålet. 

 
 

 

 

 

Gapahuken skal ha vinden i ryggen og må 

ikke bygges for høy eller for lav. En høyde 

på omtrent 1 meter er bra. 

 

Bruk en tarp eller en egnet presenning.    

Husk tau og det kan være lurt med minst 

fire vanlige teltplugger. Sag/øks og kniv.  

 

 

 

 

 

 

 

Smarte knuter å kunne: 

Dobbelt halvstikk rundt treet, med en ny halvstikk rundt tauet.  

Dobbelt halvstikk på tauet for å sikre presenning ved vind. 
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Do på tur ï slik gjør dere det 

7 tips til do på tur  

Den vanligste bekymringen for mange som skal prøve seg på tur for første gang, er det å gå 
på do i skogen.  
Om dere er mange på tur eller har med mange nybegynnere, kan det være lurt å vurdere et 
område som har tilgang til toalett.  
Dette er med på å trygge usikkerhet rundt det å være ute.   
 
Om det ikke er tilgang til toalett i det området dere er på tur,  
kan følgende tips være nyttig og viktig:  

 
 

 
1. Gå aldri på do i eller i nærheten av et 
vann. Det vil forurense eventuell 

drikkekilde og vaskemulighet. 
 

2. Er dere flere på tur, bli enig om et fast 
sted som fungerer som do.  
Eventuell bygg en enkel latrine  

 
 

3. Ta alltid med brukt dopapir hjem. Ha en pose til søppelet  
  
4. Kast aldri våtservietter o.l i naturen!  
 

5. Mange trenger å trygges på det å gå på do i naturen. Gjør det ufarlig ved å snakk om det 
og ñßvò p¬ ¬ g¬ p¬ do. Selv om det hßres litt rart ut, vil det vÞre en trygghet i ¬ snakke om 
det, vis sittestilling, påminn om å holde klær og tøy unna  
 

Bygg en latrine 

Grav et hull i bakken mellom to trær.  

Surr en tverrstokk fast til trærne i passe høyde til at dere kan sitte på den.  

Fyll igjen hullet og ta ned stokken før dere drar hjem.   
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6. Er det masse stein i området, kan dere 
benytte en stor stein til ñdo steinò ved å 
legge stein over.  
Husk at papir og søppel ikke skal ligge 
igjen  
 

7. Tips til små barn som synes det er 
vanskelig å gå på do i naturen er å skape 
en historie om «mosetrollene» 

 
 

Mosetrollene  
Fortell om de snille mosetrollene som bor under mose og stein.   
De elsker når det «regner». Da blir de glade og jubler. Og spesielt når vi tisser gjør vi 
mosetrollene glade. Da kommer de frem og danser av glede. De er bittesmå, snille og 
morsomme. De har bustete hår og gulltenner osv.   
 

Etter at barnet har tisset, kan dere late som om dere ser mosetrollene. Barn har fantasi og 
ser det de vil se. Skap noe gøy rundt det og gjerne lag denne historien i forkant av 
dobesøk.   
 

Gjør historien morsom og gjerne ilegg mosetrollene noen rare egenskaper som egentlig ikke 
passer inn: 
«Når du tisser på mosetrollene, blir håret deres i glitrende regnbuefarge, la oss se om vi kan 
oppdage et mosetrollò 

 

Klistremerkepremie  

Gjør som når små barn skal lære seg å gå på do. Ta et brett med fine klistremerker. For 

hvert dobesøk ute, får de klistremerkepremie og en highfive.   

  

Snakk om det  

Snakk høyt om det og ufarliggjør det å gå på do ute.  

Trygge både barn og voksne. Hvis barnet ser at voksne er usikre på det å gå på do ute, kan 

dette smitte over på barnet.  
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Allemannsretten  

Friluftsloven  

I Norge har vi en friluftslov som gir oss rett til å ferdes fritt til fots og ski. Den gir oss rett til å 

ferdes over dyrket mark om vinteren når marka er dekket med snø eller frost.  

Vi kan bruke kano, kajakk, robåt og seilbåt i vann og vassdrag. Raste, slå leir og overnatte 

150 meter unna hus og hytter (maks to døgn på ett sted). Vi kan sykle og ri langs stier og 

veier i utmarka og vi kan bade i vann og sjø.  

 

Din plikt 

Din plikt er å følge regler for bålforbud. Sporløs ferdsel og ta med all søppel hjem. 

Respektere lokale regler i hekk- og parringstid. Unngå å forstyrre dyr og fugler. Det er heller 

ikke lov å hogge friske trær, brekke av greiner eller på annen måte skade planter og trær. 

Har du behov for materiale til bygging av f.eks gapahuk, må dette avtales med grunneier.  

Høsting av mat 

Du kan fritt plukke bær, sopp, blomster og nøtter som ikke er fredet. I noen deler av landet 

kan det være at du må ha grunneiers tillatelse til å plukke mer molter enn det du greier å 

spise opp på stedet.  
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Sporløs ferdsel 

Plukk, rydd og kast 

Naturen er et sted vi besøker og som vi skal forlate like fint, ryddig og rent som da vi kom.  

Utfordringen kan være at stedet ikke er ryddig når vi kommer dit og det ligger søppel i 

området. Da er vår plikt å rydde. Vi skal gå foran som gode rollemodeller og vise at alle kan 

bidra litt til å ta vare på naturen vår. Ta derfor alltid med en pose til søppel når dere går på 

tur.  

 

Bålområdet kan være en kilde til 

forsøpling. Husk at det kun er ved som skal 

brennes på bålet. Alt av søppel skal tas 

med tilbake. Det gjelder også matrester. 

Matrester er husholdningsavfall og hører 

ikke hjemme i naturen.  

 

En god regel er at alt som ikke hører 

naturlig til i naturen, skal tas med hjem og 

sorteres i avfallet. 

 

Rydd bålet før og etter at det er tatt i bruk.  

I populære turområder kan bålrester bli 

forsøpling.  

 

 

Hvor kan vi lage bål? 

En hovedregel er å lage bål der det er etablert bålplass fra før.  

 

Unngå å brenne bål direkte på svaberg og berg. Dette kan sprekke og etterlate 

seg dype spor i naturen.  

 

Unngå å lage bål på sårbare områder som blomstereng eller gressområde. 

Under bålet finnes det et mikroliv som blir skadet av varmen.  
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Turnormer ved barnas stasjon 

Generelle turnormer  

1. Planlegg og gjennomfør tur etter evne. 

 

2. Velg område etter evne. 

 

3. Prioriter alltid sikkerhet først. 

 

4. Tenk konsekvens i alle situasjoner. 

 

5. Lytt til og overhold instrukser fra de som leder gruppa. 

 

6. Lag tydelige avtaler og overhold disse. 

 

7. Legg til rette for åpen dialog i gruppen og involver gruppen i beslutningsprosesser der 

det er mulig, dette øker motivasjon og engasjement. 

 

8. Ta hensyn til og vis interesse for hverandre. 

 

9. Gi rom for at alle i gruppen kan utfolde seg og bruke sine ressurser. Se etter de 

positive ressursene hos hver enkelt deltaker. Alle har noe de kan bidra med. 

 

10. Vær positiv og konstruktiv, gi positiv feedback og støtt opp under deltakernes 

brukerreise ved barnas stasjon.  
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Etiske prinsipper på tur  

Etikk ï En flytende og dynamisk prosess 

Det er viktig å tenke over etiske retningslinjer når vi tar med en gruppe ut på tur. Etikken er 

ikke statisk og låst, men en dynamisk prosess vi må ha med oss i enhver sammenheng, 

både når vi jobber med mennesker og når vi bruker naturen som arena for miljøterapi. 

En av våre viktigste oppgaver er å være «tunet inn» på deltakerne og deres behov. De ytre 

omstendighetene og individuelle behov kan endre seg raskt. Vår oppgave som ledere på tur 

er å være påkoblet til enhver tid. Og ivareta både mennesket, gruppa og naturen.  

Her er en oversikt over etiske prinsipper vi må ivareta til enhver tid når vi tar med mennesker 

ut på tur: 

1. Informert og utvidet samtykke. Når vi er ute, kan vi møte på andre mennesker. Det 

er viktig å være klar over at enkelte kan finne det ubehagelig å risikere å møte på 

mennesker de kjenner. Informert samtykke innebærer at vi har informert om 

muligheten for å møte andre mennesker når vi er ute.  

 

2. Avklare rollene og hensikten med å være en del av gruppa ute. Ha klare 

retningslinjer på hva vi snakker om og hva vi ikke skal snakke om på tur. Sørg for å 

avklare hvor og når veiledning skal foregå. Når skal tilbakemelding skje. Og hva vi 

skal vente med til vi er i et mer lukket og avgrenset rom. Uklare grenser her, kan føre 

til ubehagelige situasjoner både for deltaker og gruppa.  

 

3. De som leder gruppa må sørge for å ha nødvendig kompetanse og være trygg i 

rollen som leder på tur. Ledere må til enhver tid ivareta sikkerhet og ha gjort 

nødvendig ROS - analyse. Ledere må ha den kompetansen som kreves i den 

aktiviteten som skal utføres. Eller sørge for at det alltid er med noen som har 

nødvendig kompetanse. 

 

4. Alle skal føle seg sett og ivaretatt. Respekter hver enkelt deltaker.  

Bruk gjerne tilbakemeldingsskjemaer eller samtaler for å sikre at alle deltakerne føler 

at deres behov blir tatt hensyn til.  

 

5. Vis respekt for nærområdet og opptre på en varsom og bærekraftig måte. 

Respekter lokal historie, tradisjoner og kultur. Ta hensyn til mangfoldet i 

naturområdet, både på mikro og makronivå.  

 

6. Ta alltid med søppel hjem eller kast i nærmeste offentlige avfallsdunk. Ta gode valg 

for et bærekraftig miljø og unngå engangsbestikk, -tallerken, -kopper og -grill.  
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ROS - analyse på tur ved barnas 

stasjon 

Derfor må vi ha ROS - analyse 

ROS er en forkortelse for risiko- og sårbarhetsanalyse. Hensikten med risikoanalysen er å 

identifisere uhell for derved å kunne sette inn forebyggende tiltak og nødvendig beredskap. 

 

ROS - analyse er en av våre viktigste verktøy for å kunne forebygge uønsket hendelser på 

tur med barnas stasjon. Før hver tur ute med en gruppe, skal vi hente fram ROS - analysen 

som passer for gruppa og turen. Digitalt under friluftslivshåndboka finnes 15 ROS - analyser 

som dere selv kan tilpasse eller bygge videre på.  

Alle ansatte skal være kjent med ROS - analysen og vite innholdet i denne.  

ROS - analysene skal være oppe i fagmøte for gjennomgang og justering minst en gang i 

året.  

ROS - analyse er et levende og dynamisk dokument og derfor er det viktig at dokumentet 

justeres og tilpasses ved behov.  

Se digital versjon av friluftslivshåndboka for 15 ulike ROS - analyser på tur med Blå Kors 

barnas stasjon. 
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Del 3 

Aktiviteter tilpasset årstid  

Hva kan vi gjør ute? 

Det er her samlet over 90 idèer til hva dere kan finne på sammen ute.  

Aktivitetene er fordelt etter årstidene vår, sommer, høst og vinter.  

 

Selv om aktivitetene er fordelt på årstider, er det likevel mange av aktivitetene dere fint kan 

gjøre andre årstider.  

Denne delen er ment som en idèbank. Bruk aktivitetene som de er beskrevet, eller lag deres 

egne varianter.  

Det er viktig å vite hvorfor vi velger å gjøre akkurat denne aktiviteten, for slik bygge opp 

under hver enkelt brukerreise ved Blå Kors barnas stasjon. Hver aktivitet har derfor en 

begrunnelse som viser hva denne aktiviteten støtter opp om. Eksempelvis samhandling, 

mestring, sansing og kreativitet.  

Skriv gjerne ut aktivitetene og ta de med på tur. Da har dere alltid noe gøyalt å finne på.  
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Aktiviteter vår  

Bevegelseslek «Følg meg» 

Samhandling og lek 

Passer for 9-12 år. 

Denne leken passer å gjøre to og to sammen, eller en liten gruppe.  

Den ene skal gå først og bestemme hva som skal gjøres.  

De andre hermer etter. 

Bytt på å lede. 

 

 

En lek som kan skape motivasjon 

underveis når en skal gå til et 

bestemmelsessted.  

 

Fin øving i å «lede» og ta avgjørelser. 

Samt lytte til andre.  

 

Kan virke samlende for en gruppe og 

skape tilhørighet i form av å bevege seg i 

samme rytme.  

 

 

Tips til ting å gjøre:  

V Ulike måter å gå på. 

V Bevege kroppen på en spesiell måte 

V Hoppe 

V Gå i sikk sakk 

V Gå under greiner og over greiner 

V Variere tempo 
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Aktiviteter vår  

Ekspedisjonslek 

Samhandling og lek 

En lek i naturen som passer for alle.  

 

1. Finn et tema for ekspedisjonen og lag en historieramme som pirrer nysgjerrighet og 

oppdagelsesglede. 

2. Gå på kryss og tvers av vei og sti. Det gjør ekspedisjonen mer spennende.  

 

3. Pakk en ekspedisjonssekk med kikkert, kniv, forstørrelsesglass, gjennomsiktig 

oppbevaringsboks o.l.  

 

3. Ta noen gamle tøyrester og knytt et pannebånd, gjerne på hender og føtter også.  

Dere blir eventyrere. Skap stemning og lev dere inn i historien. Her er noen eksempler på 

ekspedisjoner: 

Elvekryssing: 

I et område med mange små og store bekker, kan ekspedisjonen gå ut på å krysse et visst 

antall. Kanskje kombinert med buskevandring og krattkjemping. Kan også være fint å 

kombinere med enkel opplæring av 

kart. 

 

Klatretrær 

Hvor mange klatretrær finnes i 

området? 

Utforsk hva et klatretre er. Hvilke trær 

er bra å klatre i og hva egner seg ikke 

fullt så bra.  

Hvor mange klatretrær finner dere. Hva 

med å kartlegge disse og tegne et kart.  

Trygge og motivere hverandre til å 

klatre i trær. 
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Trollmysteriet: 

Kan dere finne spor av troll? 

Fortell en historie om trollene som bodde i området for veldig lenge siden, før menneskene 

kom. Se eksempel på historie på neste side.  

 

Eksempel på historie: 

«For veldig lenge siden bodde det troll her. Det var før menneskene kom hit.  

Vi vet ikke så mye om det, men det sies at det er noen som har funnet spor etter troll. 

 

Jeg har hørt at det skal være snakk om skjeggrester som henger fast i trærne. Mystiske 

fotspor godt skjult blant kvister, mose og gress.  

 

Det har også vært observert noen fryktelig store spyttklyser og nesebuser på planter og trær. 

Nesebusene er gamle og seige. Kan av og til renne nedover trestammen. Tar vi på det, føles 

det som lim og lukter gammelt tre.  

 

Spyttklasene er litt mer skjult, kan finne det på noen spesielle planter i skogen. Av og til kan 

vi også lukte hvor de gamle trollene har sovet. Det setter seg en spesiell lukt i skogen, og 

den går aldri bort. Da lukter det gammel mose og litt rart.  

 

Når trollene spiste, griset de fryktelig. Det falt matrester litt her og der. Hva de spise vet ikke 

jeg, men kanskje vi finner noen matrester? 

Det finnes også en opplysning til om trollene, og det er noen som bare veldig få vet.  

Det er at de klippet tåneglene bare en gang hvert hundre år. Og da var tåneglene så gamle, 

svære og barkete at de ligner svære barkebiter. 

De fleste mennesker som går i skogen i dag, tror de bare ser barkebiter, men ser vi nøye 

etter er disse barkebitene litt annerledes.  

De er nemlig rester etter gamle trollnegler.  

 

La oss dra ut i skogen, ut på trollekspedisjon og se hva vi kan finne.» 
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Aktiviteter Vår  

Dyrespor og fakta om elg 

Elg 

Elg er verdens største hjortedyr. Kan bli to 

meter høy og nesten tre meter lang. Veier opp 

mot 700 kg.  

 

Har god hørsel og luktesans, men dårlig syn. 

Er nærsynt og har dårlig fargesans. Kanskje 

skulle vi gitt den ett par briller?  

 

 

Mat og farer 

Elgen spiser bare plantekost. Småkvist, 

bark, knopper og skudd. Vannplanter og 

blåbærlyng. Med denne sunne kosten kan 

elgen bli opp mot 20 år gammel.  

 

Elgens største fare er vi mennesker og 

biler.  

 

 

Morsom fakta om elg 

Elgen er en god svømmer og det har skjedd at danske elger har besøkt 

svenske elger, ved å svømme over havet. Elgen er også god til å dykke. Den 

kan dykke flere meter hvis den finner noe spiselig på bunnen av et vann.  

Det finnes noen som har prøvd å temme elger, slik at de kan brukes som 

trekkdyr. Ingen har greid det enda. Kanskje du blir den første? 

Selv om elgen er stor, beveger den seg nesten lydløs gjennom skogen.  
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Aktiviteter Vår  

Fakta om rev 

Rødrev 

Reven er et av Norges vanligste rovdyr.  

Den kan bli 60-85 cm lang og selve halen er 

halvparten så lang som kroppen.  

Reven veier  bare 5-10 kg og det gjør at den 

lett kan løpe i snø og over is.  

  

 

 

Mat og farer 

Reven spiser alt den kommer over. Både 

andre dyr og menneskemat.  

 

Rødreven har få naturlige fiender. Av og til 

blir den spist av større rovdyr som gaupe, 

ulv, jerv og kongeørn.  

 

 

Morsomme fakta om rev 

Reven har god hørsel. Den kan høre en mus som piper og rører på seg under 

mose og snø. I tillegg ser den godt og har en utmerket luktesans.  

I gamle dager ble reven sett på som en luring. Kanskje fordi den ofte lusket 

rundt husene på leting etter matrester, en høne eller to.  

 

Reven er et godværsdyr. Når været er dårlig, holder den seg helst inne. Men 

når sola titter fram, går den ut på jakt eller bare ligger i sola utenfor hiet og 

koser seg.  
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Aktiviteter Vår  

Fakta om Rådyr 

Rådyr 

Rådyr er et lite hjortedyr. Det blir bare rundt 

130 cm langt, og veier bare 20-35 kg. 

Har hvit bakpart og tynne spisse bein.  

 

Rådyret hviler om dagen og beiter i skumring 

på åpne sletter og åker.  

 
 

 

Mat og farer 

Rådyret spiser gress, urter, løv og bær. 

Mange liker også sopp, korn og andre 

vekster som de finner på dyrket mark. 

 

Rådyret er et lett bytte for andre rovdyr.  

Om vinteren med masse snø, kan det 

være vanskelig å finne mat. Da tråkker de  

spisse beina gjennom snøen.  

 

 

Morsomme fakta om rådyret  

Rådyr snakker sammen med rumpa. De har en hvit bakpart og denne sperrer 

de ut når de blir skremt. Det er for å advare andre rådyr om at det er fare på 

ferde.  

 

Rådyr er kresne på mat. De vil bare spise det de liker aller best. Så hvis du 

inviterer et rådyr på pizza, vil det nok takke pent nei.  

Når rådyr blir overrasket og skremt, bjeffer de som en hund. Det gjør de for å 

advare alle de andre rådyrene i skogen.  



70 
 

Blå Kors barnas stasjon Aktiviteter Vår 
Finne gjenstanden   

Aktiviteter Vår  

Finne gjenstanden 

Samhandling og sansing 

Passer for 9-12 år. 

Vekk sansene og utforske gjennom taktil 

sans.  

 

Samle ulike naturgjenstander som kan holdes 

i en hånd. To og to deltakere skal ha samme 

gjenstand (behøver ikke å ha lik form).  

 

 

Deltakerne står i ring med øynene lukket 

og hender på ryggen. De får utdelt en 

naturgjenstand i hånda og skal ikke se på 

den. Føl gjenstanden.  

 

Gå rundt og finn den andre som har lik 

gjenstand gjennom å beskrive med ord.  

 

Når de tror de har funnet personen med 

samme gjenstand, går de til leder og ser 

om det stemmer.  

 

 

Alternativ til mindre barn:  

Denne øvelsen kan også gjøres med mindre barn. De kan få en gjenstand i 

hånda bak ryggen og prøve å gjette hva det er, uten å finne en person som har 

tilsvarende. 
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Aktiviteter Vår  

Hotell for insekter  

Kreativitet og mestring  

Passer for 9-12 år.  

Bruk en solid kasse av papp eller tre.  

Insekthotellet kan utformes som dere selv 

ønsker. Her er noen tips: 

 

Kassen kan deles inn i små rom med 

skillevegger. Fylles med tørre blader, ulik 

typer bark, tørre strå, steiner og pinner.  
 

 

 

Lag gjerne små rom til insektene ved å 

bruke leire. Form leiren som en klump og 

stikk små hull på ca 5 cm i leiren. Plasser 

leiren i et hjørne. 

 

Lag en bunt små pinner. Bind dem med 

metalltråd og plasser dem i kassen. Bruk 

gjerne små bambuspinner som er bundet 

sammen.  

 

 

 

En gave for biene våre 

Insekthotell er boplasser der egg og larver til bier kan bo og formere seg.  

Antall bier har gått ned de siste årene. En av grunnene er at det er færre 

plasser å legge eggene.  

Insektene trives i gamle hule trær og det kan vi etterligne med å lage et 

insekthotell. Der legger de eggene sine og de kan klekkes i fred og ro. 
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Blå Kors barnas stasjon Aktiviteter Vår 
Kunstverk med lim fra skogen   

Aktiviteter Vår  

Kunstverk med lim fra skogen 

Lek og kreativitet  

Passer for alle. 

Lag et kunstverk fra kvae på stammen av nåletrær.  

Finn nåletrær som har kvae på stammen.  

 

 
Lim steiner, kvister og små greiner fast i 

trestammen. Form et ansikt, et hus eller 

noe annet som dere har lyst til å lage.  

 

Er det lite kvae på en plass, kan dere 

bruke en pinne og smøre kvae der dere vil 

ha den.  

Unngå å få kvae på fingre og klær. Kvae er 

vanskelig å få av igjen.  

 

 

 

Fakta om kvae 

Kvae er harpiks som skilles ut når treet blir skadet. Harpiks er til beskyttelse for 

treet. Det hindrer barkebilleangrep og at treet blir angrepet av sykdom. 

 

Harpiks er ikke løselig i vann. Det er klissete og seigt.  
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Blå Kors barnas stasjon Aktiviteter Vår 
Oppdagelsesferd med kosebamser   

Aktiviteter Vår  

Oppdagelsesferd med kosebamser 

Samhandling og trygging 

Passer for alle.  

Ta med kosebamser og dra på oppdagelsesferd i nærområdet. Det kan være i en park, ved 

sjøen eller i skogen. La «bamsene» bli med og oppdage nye steder. 

 

La dette bli «kosebamsens dag». Hils de velkommen og ta en runde på hva bamsene heter. 

Lev dere inn i kosebamsenes verden og gå på tur sammen. 

 

Noen liker å snakke høyt til bamsene sine, andre hvisker eller snakker gjennom tankene 

sine. Vis engasjement og innlevelse. Åpne opp for kreativitet, undring og gode samtaler.  

La barna gjerne snakke «gjennom bamsen»: 

 

Hva synes bamsen er vanskelig? Når blir bamsen usikker? Er det noe bamsen er redd for? 

Hva har bamsen behov for akkurat nå? Er det noe som kan gjøre bamsen tryggere? 

Hva er det bamsen har lyst til å oppdage og utforske? Hva drømmer bamsen om? 
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Blå Kors barnas stasjon Aktiviteter Vår 
Rebusleken   

Aktiviteter Vår  

Rebusleken 

Samspill og lek 

Passer for 5-12 år. 

Lag en ring på bakken med et tau. Alle samles rundt ringen. 

Deltakerne får nå i oppgave å hente ulike ting og komme tilbake til ringen for å vise hva de 

har funnet: 

 

Eksempel: 

 

Noe hardt. 

Noe mykt. 

Noe som er gult (eller annen farge). 

Gjenstander med en spesiell form. 

Ting som begynner på en bestemt bokstav. 

Noe som har en spesiell form. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
















































































































































































































































































































