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Vad: Projekt med stöd av resurser 
från Folkhälsomyndigheten för att 
minska ensamhet 

Aktiviteter: Skapa mötesplatser och 
stimulera ideellt engagemang

Samverkan: Studieförbundet 
Sensus (ansvariga) Svenska kyrkan 
i Bärke, Ludvika och Dala floda, i 
samtal med Västerås stift som 
ansvarar för Romboleden

Tid: Pilotprojekt hösten 2025



Lära
Medvetandegöra

Samverka
För att öka kunskapen om 
ensamhet som ett folkhälso- och 
samhällsproblem, samt om den 
positiva och skyddande effekten 
av goda sociala relationer. 

https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-
levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/nationell-
strategi-mot-ensamhet/stod-i-arbetet-mot-ensamhet-for-dig-som-
vill-agera/
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Hur kan vi bidra till att skapa god gemenskap?
Utgår från strategins vision om god gemenskap i hela befolkningen.

➢ Vilka konkreta insatser kan vår verksamhet göra för att främja 
social gemenskap och minska ensamhet?
➢ Finns det grupper som vi riskerar att missa i vår verksamhet? 
Och hur kan vi anpassa vårt arbetssätt för att nå ut till fler?





Friluftsfrämjandet sammanställer och hänvisar till ett brett spektrum av 
forskning och studier som visar på de omfattande hälsofördelarna med 
friluftsliv och naturkontakt, både fysiskt och psykiskt. 

Rapporten "Så kan kommunen stärka folkhälsan genom friluftsliv" 
(2024/2025): Denna rapport lyfter fram behovet av att kommuner satsar 
mer på tätortsnära natur och friluftsliv för att förbättra invånarnas hälsa 
och välbefinnande. Den innehåller bland annat resultat från en 
politikerenkät och fakta om friluftslivets samhällsnyttor.



Centrala hälsoeffekter enligt Friluftsfrämjandet och forskningen:
Psykisk hälsa: Forskning visar att friluftsliv stärker den psykiska hälsan genom att 
minska stresshormoner, öka återhämtningsförmågan och motståndskraften mot 
exempelvis depression. Det bidrar till ökad självkänsla, självkontroll och en känsla av 
sammanhang.

Fysisk hälsa: Vistelse i naturen främjar fysisk aktivitet, vilket har en lång rad positiva 
effekter, som att sänka blodtrycket, förbättra konditionen och minska risken för 
sjukdomar.

Social hälsa: Friluftsaktiviteter i grupp främjar social samvaro, skapar vänskapsband 
och bidrar till social gemenskap.

Barn och unga: Naturkontakt är särskilt viktig för barns fysiska och psykiska hälsa, 
utveckling och lärande. Det motverkar stillasittande och ökar miljömedvetenheten.



De positiva effekterna som friluftsliv skapar för den psykiska 
hälsan bygger till stor del på att friluftsaktiviteter ger en 
kombination av flera hälsofrämjande faktorer:
● Naturkontakt
● Fysisk aktivitet
● Social samvaro
● Ökad självkänsla och självkontroll
● Förändrad självbild
● Medveten närvaro
● Kontakt med betydelsefulla andra
● Möjlighet att anpassa från adrenalinfulla till lugna aktiviteter
● Långsiktiga hälsofrämjande livsstilsförändringar
● Sammanhang och meningsfullhet
● Låga trösklar: möjlighet att börja med friluftsaktiviteter oavsett ålder eller 
förmåga



Pilgrimsleder 
och vandring

Erbjuder en 
helhetsupplevelse där den 
fysiska rörelsen samverkar 
med mental och andlig 
reflektion för att främja en 
förbättrad hälsa och ett ökat 
välbefinnande.



Psykisk och existentiell hälsa
Pilgrimsvandringens unika karaktär, ofta i kombination med tystnad 
och reflektion, ger specifika mentala och existentiella fördelar:
● Stress och ångest: Vandring i naturen har visat sig minska stress, 

ångest och depressiva symptom. Att ta ett steg bort från vardagens kaos 
möjliggör ett mer kontemplativt tillstånd.

● Existentiellt välbefinnande: Många pilgrimsvandrar för att reflektera 
över livet, hantera livsförändringar eller söka djupare mening. Det kan 
vara en metod för livstolkning och för att uppnå läkedom.

● Mental klarhet: När blodet strömmar genom kroppen frigörs dopamin, 
sinnena öppnas och man får utrymme att se nya perspektiv. Studier visar 
att naturvistelse påverkar inlärning och kognitiva förmågor positivt.

● Gemenskap: Även om delar av vandringen kan ske i tystnad, skapar 
den gemensamma upplevelsen av att vandra mot ett mål en speciell 
känsla av samhörighet. 



www.volontarbyran.org

















Drivkrafter 

Vision

Lust 

Engagemang

Ingå i något som är större än mig 
själv 

Tillhörighet

Gemenskap

Relationer

Kulturhistoria och stolhet



Möjligheter

Praktiskt arbete
Arena för förverkligande
Lärande

Historia

Kultur

Landsbygdsutveckling

Turism

Pilgrimsvandring

Hjälpa föreningen/kyrkan



Behov
Existentiella

Ingå i något som är större än mig 
själv

Stolhet, rötter och bygdehistoria

Landsbygdsutveckling

Organisering, struktur, ramar



Förutsättningar

Struktur och ramar

Behov

Kommunikation

Drivkrafter

Vilja

Tid

Kunskap

Föreningskultur



Utmaningar

Tid

Kommunikation

Hitta personer

Matcha resurser och behov

Trovärdighet och tillit

Kännedom

Nätverk

Att ta hand om ideella resurser



Framgångsfaktorer

Förankring

Utgå från verksamhetens behov

Utgå från intressenters erbjudande

Skapa inkluderande klimat

Struktur, ramar och tydlighet

Avgränsade uppdrag

Kultur för att arbeta med ideella

Fånga upp lust och kraft



Skav

Förankring och tidsaspekter

Uppmuntran, ersättning och arvode?

Organisering

Ansvar och försäkring

Anställda vs ideella

Ordinarie verksamhet vs 
utvecklingsverksamhet

Långsiktiga vs kortsiktiga insatser



Planerar tillsammans:
● Hembygdsförening
● Kyrkan
● Kommunen
● Enskilda personer

Mötesplatser: 
● Fördjupad gemenskap
● Informationsskrift
● Rötter och historia
● Vandra och vara i naturen
● Förstärka pilgrimsleden
● Pilgrimsliv - vandring
● Inre och yttre vandring



Strategi och 
struktur

– bidrar till att stärka och utveckla demokratin.

– ökad mångfald för att påverka sin livssituation och 
skapa engagemang att delta i samhällsutvecklingen.

– utjämna utbildningsklyftor och höja bildnings- och 
utbildningsnivån i samhället.

– bredda intresset för och öka delaktigheten i 
kulturlivet.

Studieförbundet - Folkbildning

● samordnare
● utbildar handledare
● skapa lärande, klimat, gemenskap
● erbjuder försäkring i verksamheten
● bidrar till material
● bidrar till organisering
● nå nya målgrupper 

Krav

● deltagarregistrering
● närvarorapportering
● minst 3 träffar + 3 tim + 3 personer
● annan folkbildning



Projektet 
“Meningsfull gemenskap kring Romboleden”

Ulrika Knutsson Projektledare Sensus Västerås
ulrika.knutsson@gmail.com tel: 070-640 84 52

Sofia Moberg Kontaktperson Sensus Västerås - Svealand 
sofia.moberg@sensus.se tel: 0703959164

mailto:ulrika.knutsson@gmail.com
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