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Om bakgrundsbilden: Utspridda i landet ser vi alltid emot att ses! Bilden &r tagen i samband med vara érliga strategidagar, ett av fa tillfallen da alla anstéllda och styrelse ses. Under strategidagarna utvérderar vi HEJ EHAMIING-
aret som gatt och sétter nya mal for dret som kommer.
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Det borjar med dig,
mig & ett HEJ!

Se filmen da vi | november firade Hej framling 10 ar! 10 ar av ménniskor som mots och bygger livskraft i

beréttar om Hej meningsfulla sammanhang - ett firande vi alltid kommer minnas! Som en perfekt gava fick vi

framling & utses till  ett par manader senare motta priset Arets Peppare frdn Generation Pep.

Arets peppare 2024
Pepp ér en kansla, och den ligger i linje med det en av var verksamhets viktigaste byggstenar,
namligen det vi kallar Hej framling-kanslan. Vi brukar beskriva det som kanslan av att hora till,
kénslan av att alla vara varderingar &r pa plats samtidigt. Deltagare brukar beskriva kanslan
som varme och att vara del av en familj. Vi utvarderar kanslan nar vi gor uppféljningar. Siffran
vi ar mest stolta over i halsoeffekter, som du hittar pa sidorna 17-18, ar nar vi mater kéanslan
av att kdnna sig valkommen. Vad ar det vi gor som far s manga att kanna denna kansla? Det
ar ofta det enkla "hejet” tillsammans med ett leende och 6gon som ser dig.

Emma Jango
Stolt verksamhetschef for Hej framling

Samira Musa
Peppad bitradande verksamhetschef for Hej framling
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Om bakgrundsbilden: Med dunder och brak inledde vi 2024 med att ta emot Generation Peps pris Arets Peppare pa Idrottsgalan, i livesandning, av H.K.H. Prins Daniel. HEJ EE AMI.ING e
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1.0m Hej framling

“Hej framling skapar inkluderande och naturliga miljoer dar manniskor
kan motas och lara kanna varandra genom rorelsegladje. Idag skapas
nya vanskapsband och utanforskap bryts tack vare deras ovarderliga och
vialkomnande insatser, dar allt borjar med nagot sa enkelt som ett HEJ!"

Generation Peps motivering da de utsag Hej framling till Arets peppare 2024

Om bakgrundsbilden: Idrott, kultur och friluftsliv. Hej frémling bjuder varje vecka in till hdlsofrdmjande aktiviteter runt om i Sverige. Bilden ar fran en av vara tidigaste och lite mer ovanliga vinteraktiviteter. HEj E’R A MlING!

Med ett harligt gang med méanga nationaliteter och inte sa mycket skidvana, turskidade och évernattade vi i télt i de jamtlandska fjallen. En vinteraktivitet som vi gjort flera ganger sedan dess. ¥
Arets peppare 2024




Om Hej frémling

En forening i forandrin

Hej region Norr,
Mitt och Syd!

N

Fran litet initiativ till nationell rérelse pd 10 ar

N&r Hej framling startade for Over tio ar sedan var det som ett litet
initiativ som fanns pa en enda plats i Sverige - pa flyktingférlaggningen
Grytan i Ostersund. Sedan dess har vi vuxit snabbt. Idag bjuder vi in till
aktiviteter som gor skillnad pa 60 platser runt om i landet.

Organisatoriskt har vi inte vuxit i samma takt och mycket ansvar har
vilat pa fa personer. Under aret bestdmde vi oss darfor for att se dver
organisationen. For dven om remote &r viktigt och en mojlighet sa ar
ocksa narheten till sitt team och narmaste chef viktigt.

Néarmare ledarskap ska ge starkare team

Darfor har Hej framling delat upp Sverige i tre regioner och for forsta
gangen anstallt regionchefer. De ansvarar for sin regions personal och
utveckling. Med den hér satsningen hoppas vi skapa bade narhet och
trygghet, dar varje medarbetare ké@nner sig sedd och har ratt forutsatt-
ningar for att bidra och utvecklas. Med den nya organisationen kan vi
ocksa véaxa vidare och tillgangliggora halsa for fler pa ett hallbart satt!

Region Norr
Norrbotten, Vasterbotten och Véasternorrland

Region Mitt
Jamtland Harjedalen, Gavleborg, Dalarna,
Varmland, Orebro, Vastmanland, Uppsala

Region Syd

. Skane, Blekinge, Halland, Gotland, Kronoberg,

Kalmar, Vastra Gotaland, Jonkoping,
Ostergétland, Sérmland och Stockholm

HE) FRAMLING!
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Om Hej fradmling
Véra aktiviteter fods ur engagemang. Véra volontdrer, som vi
ilja att dela det de dlskar med

kallar initiativtagare, drivs av envi
andra. De ar hjdrtat i Hej framling - ménniskor som tar initiativ
h kinna gemenskap!

for att fler ska f md bra oc

Aktiviteterforalla-—

Léga trdsklar ar viktigt for att né de som
behdver vdra aktiviteter som mest. Darfor ar
véra aktiviteter alltid gratis och dppna for alla!

romenara, bio, halsopepp:
oga, biljard, gymtraning,

, fotboll,vandring,
basket, gymnastik
y, cykelskola, mala

Vi bjuder in till aktiviteter inom Friluftsliv,
kultur och idrott. Aktiviteterna hittar du i var
aktivitetskalender, hejframling.se/aktiviteter

Om bakgrundsbilden:
: En av Hej framlings allra f6.
motionerar Inléparna helt utifra gs allra forsta halsoframjand - e
utifrdn d S jande aktiviteter &r Inl, =
eltagarnas forméga. En aktivitet som varje sommr;’:)gam& Akltlwteten startade pa Grytans asylboende utanfor O
renar inlépargrupper runt om i ¥ nfor Ostersund och fi 5 o
i Sverige &r ndr vi tills inns idag pé flera platser i Sveri 3
ammans springer St Olavslo il B Ve vecka o 1
et . p
pot melln Gtersundce Tondhim HE) FRAMLING!
3 L]
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Koncept & metoder

En plats kan vara
ett bostadsomrade

eller en stadsdel.

\

vi vill bidra till att
fler mdr bra av vara
utei naturen!

N—

Tillsammans Ic'z"r: vi 0ss
om vad som kravs for

att mad bra! \

Heij friamling-kansla

helt enkelt!

AN

Vara koncept syftar till att starka halsa, inkludera fler och bygga tillit till samhallet - oavsett
vem du &r eller var du befinner dig. Med fokus pa att bidra till att skapa trygga platser, ute som
inne, samt att bjuda in till sammanhang som &r vdlkomnande, vill vi med véara koncept
inspirera fler att delta, ma battre och hora till.

Hejgranne

Hej granne bygger pa det forskningen séger: “ju fler grannar du kan namnet p3, desto tryggare
kanner du dig”. Genom Hej granne mots och grannar, lar kdnna varandra och inkluderas i
platsens utveckling. Konceptet ar det som tydligast anvénder alla vara fyra metoder.

Ut & njut

Att vara ute i naturen kan ha en stor positiv effekt pa den egna halsan, det finns det massor av
forskning som visar. Med konceptet Ut & njut vill vi att fler ska upptécka och ha mojlighet att
vara i naturen. Sjalvklart pa ett tryggt och gladjefullt satt som ar férenligt med Allemansratten.

Halsopepp

Vad é&r traningsvark? Varfoér behover jag rora pa mig mer? Vad kan jag gora om jag mar daligt?
Inom Halsopepp lar vi oss om vad som &r bra for bade kropp och knopp. Hér ingar bade Latta
tryckets samtalsgrupper, Halsopepp for alla och sarskilt riktade halsodagar for kvinnor.

Motesplatser

Oavsett aktivitet sa ska alla vara aktiviteter préglas av en varm kansla. Vara aktiviteter ska
fungera som positiva motesplatser dar nya vanskaper uppstar och vaxer. Vi ser varje aktivitet
som en motesplats som bygger inkludering, halsa och bidrar till ett samhaélle som haller ihop.

7

Inkludering i praktiken
med HEJ-metoden

Var viktigaste fraga ar att skapa forutsattningar for halsa
och inkluderande gemenskaper — for alla. Hur vi arbetar
utgar fran fyra tydliga metoder i vart dagliga arbete och
projekt — en kombination vi kallar HEJ-metoden.

ABCD (Asset Based Community Development)
Vi bygger pa platsens resurser och manniskors styrkor for
att skapa trygga, hallbara samhallen.

Design Thinking
Genom att lyssna, testa och forbattra skapar deltagarna
de aktiviteter som deltagarna sjélva vill ha.

Credible Messenger
Vi rekryterar forebilder fran vara malgrupper for att bygga
tillit och starka relationer med vara deltagare.

Den tredje platsen
Vi skapar trygga, vdalkomnande sammanhang utanfor hem
och arbete eller skola.

Intresset for vart arbetssatt har varit stort! Darfor ser vi
fram emot att under kommande ar lansera en handbok déar
du kan lara dig mer om HEJ-metoden. Ett praktiskt verktyg
for dig som vill bidra till ett mer inkluderande sambhélle!

Arets peppare 2024




Om Hej framlin
] g Hur jobbar din o
med héllbarhet 7

Hallbarheti tre perspektiv —

| Hej framlings vision star det att allt vi gor ska vara langsiktigt miljomassigt, ekonomiskt och socialt hallbart. Det gor att hallbarhet finns med i var vardag, varje dag. Vi
arbetar med hallbarhet utifran tre perspektiv, dels hur vi bidrar till 6kad hallbarhet, hur vi agerar mer hallbart och hur vi tar steg mot att géra verksamheten mer hallbar.

rganisation

Man kan sdga att det handlar bade om vad vi ger till samhéllet men ocksa om sparen som vi lamnar.

1. Bidra till 6kad hallbarhet

Perspektivet handlar om vad verksamheten
handgripligen gor for att bidra till ett hallbart
sambhélle utanfor den egna organisationen.

Vad vi gor:

Vi bidrar till en mer jamlik folkhalsa dar fler
far mojlighet att ma bra. Vi bryter utanfor-
skap och ensamhet genom att skapa positiva
sammanhang genom halsoframjande aktiv-
iteter. 86% av vara deltagare mar battre eller
mycket battre efter vara aktiviteter. Vara del-
tagare lar sig ocksa svenska och finner bade
jobb och nya vanner i livet. Vi delar med oss
av var kunskap och soker aktivt samarbeten
som kan bidra till innanférskap och halsa.

Vad du kan géra:

Hur kan din organisation bidra till ett hallbart
samhalle tillsammans med civilsamhallet?
Genom sponsring, samarbete och partner-
skap kan vi tillsammans skapa forandring.
Den storsta effekten nar vi nar vi forenar vara
krafter for en hallbar framtid for alla.
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2. Utveckla din hallbarhet

Hur kan verksamheten utvecklas for att bli annu
mer hallbar? Har handlar det bade om vad som
gors internt och det externa hallbarhetsarbetet.

Vad vi gor:

Vi mater effekten av vad vi gor for att
kunna utvecklas och gora storre skillnad
for fler. Vi stéller oss hela tiden fragor som:
Kan vi na fler malgrupper? Kan vi bidra mer
till att fler vet sina rattigheter? Vi jobbar i
enlighet med vara metoder; vi inkluderar
malgruppen, provar, utvarderar, lar oss och
provar igen.

Vad du kan géra:

Dela med er av er expertis, era produkter
eller tjanster om de kan bidra till att gora
andras verksamhet mer hallbar. Ta hjalp av
civilsamhallet dar din organisation brister i
kunskap eller kontaktytor for att kunna ta
nasta steg i ert hallbarhetsarbete.

3. Agera fér minskat avtryck

Vi har bara en planet. Detta perspektiv handlar
om vad du kan gora for att din organisation ska
lamna ett sa litet fotavtryck som mojligt.

Vad vi gor:

Vi arbetar remote, aker tdg nar vi maste
resa och har rattvisemarkta telefoner som
atervinns. Vi koper second-hand klader som
omvandlas till profilklader. Vi hushaller med
vara resurser for att astadkomma sa stor
nytta som mojligt for vara deltagare. Nar vi
gor inkop sa valjer vi i storsta mojliga man
tjanster och varor som ar snalla mot bade
manniskor och planeten.

Vad du kan gora:

Inspireras av oss i vara val har ovan. Vaga
gora saker pa ett annat vis. Vaga tank nytt,
testa, utvardera och prova igen. Hor av dig
till en forening om ni har saker ni inte kan
anvanda, for troligvis behdvs sakerna for
nagon annan.

"HE) FRAMLING!
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Om Hej frémling

Hej framling & Agen

Tre exempel pd
hur vi bidrar till
Agenda 2030!

)

GODHALSA OCH
VALBEFINNANDE

4

Delmal 4-5,7

1 MINSKAD
OJAMLIKHET

a~
(=)

v

Delmal 2-3,7

1 FREDLIGA OCH
INKLUDERANDE
SAMHALLEN

W
4

Delmal 1, 5*-6*

De globala malen, eller Agenda 2030, bestar av 17 mal for att bekampa fattigdom,
skydda miljon och skapa ett rattvist samhaélle. Hej framling fokuserar pa de mal
dar vi kan gora storst skillnad och har stérst paverkan. Vi ar ocksa noga med att
inte lamna odnskade spar av var verksamhet.

God hdélsa och védlbefinnande

Delmal 7 i mal 3 handlar om att tillgangliggora reproduktiv halsovard, familjeplan-
ering och utbildning for alla. Hej framling har ett koncept som kallas Halsopepp, da
pratar vi om héalsa med deltagare for att 6ka halsolitteraciteten. | utbildningsinsatser
till kvinnor pratar vi om kvinnors halsa, menstruation, samtycke och réttigheter.

Minskad ojamlikhet

Delmal 3 i mal 10 handlar om att sakerstélla lika rattigheter och utrota diskrimine-
ring. Genom att vara malgrupper far sammanhang och natverk starks livskraften.
Vart mal ar att fler ska vaga sta upp for sina och andras rattigheter och lika varde.
En av vara insatser, kortleken Hej inkludering, gar igenom diskrimineringsgrunder-
na och hjalper oss 6va pa situationer i samhéllet och var egen verksamhet.

Fredliga och inkluderande samhdllen

Delmal 1 i mal 16 handlar om att minska valdet i varlden. Detta mats bl.a. genom
hur ménga som kanner sig trygga med att ga sjalv i bostadsomréadet. Vart koncept
Hej granne fokuserar pa att grannar ska lara kdnna varandra for att fler ska kanna
sammanhang och tillhorighet. Det ar en tidig insats som spelar stor roll.

Delmal 6*

GOD UTBILDNING
FORALLA

Delmal 1, 4, 6

ANSTANDIGA
ARBETSVILLKOR
OCHEKONOMISK
TILLVAXT

il
Delmal 5%, 6, 8*

1 HALLBAR
KONSUMTION
OCHPRODUKTION

O

Delmal 2*3*, 7+,8*

INGEN
FATTIGDOM

Tl

Delmal 2, 4

5 JAMSTALLDHET

Delmal 1-3, 4*-5*

HALLBARINDUSTRI,
INNOVATIONER OCH
INFRASTRUKTUR

o

Delmal 1

1 GENOMFORANDE
OCH GLOBALT
PARTNERSKAP

&

Delmal 17

da 2030

Vi jobbar ocksé med
essa mdl. Hor ay dig
sd berittar vi meyt

.* visar vilka som é&r
mtterna mdl dér vi vil|
minska véra avtryck.

'HE) FRAMLING! |
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2. Hant under aret som gatt

“Vi har foljt och samarbetat med Hej framling under lang tid
och ar imponerade av vilka resultat de astadkommer. Varje
vecka skapar de verklig forandring i manniskors liv, som leder
till matbara samhallsvinster. Det ar en organisation som gor
skillnad pa riktigt.”

David Ekelund, vd pa Icebug

1R 4 . 1
Om bakgrundsbilden: Bilden togs da Hej framling och Icebug tréffades pa Icebugs-huvudkontor i Jonsered. Dar och da lade vi tillsammans upp de sista detaljerna kring vart partnerskap. | bild'ser vi HE] EhAMIING O
Nathalie Billing (regionchef region Syd - Hej framling), David Ekelund (VD - Icebug), Lhina Segerbo (People & Culture manager - Icebug) och Samira Musa (bitrddande verksamhetschef - Hej framling).

<
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Hant under dret som gatt

Unikt samarbete/fér
inkludering & halsa

FOR THE
PLANET

Icebug bidrar till Hej frémling
pa fler satt: Genom 1% for
the Planet donerar Icebug
1% av sin totala forsaljning
till projekt som gér gott och
ideella miliorganisationer.
Donationen till Hej framling
gor att fler kan upptécka
friluftsliv genom véra Ut &
njut-aktiviteter.

Hej framli

Hej frimling och Icebug bygger broar i Véstra Gétaland

Hej framlings samarbete med skotillverkaren Icebug har pagatt lange och vuxit sig allt
starkare med aren. | starten bidrog Icebug med skor till vara deltagare. Hej framlings
Samira Musa minns ett tillfélle nar Hej framling fick 300 par dubbskor.

- Manga av vara deltagare var radda for att ga ut nar det var halt. Fér var van Mahdia, som
tidigare varit radd att ga ut pa stan pa grund av halkan, betydde dubbskorna att hon kunde
njuta av att uteaktiviteter och réra pa sig dven pa vintern nér det var halt.

For ett Géteborg som haller ihop lite battre

Under 2024 tog samarbetet ett stort kliv da Icebug genom ett unikt samarbete valde att
finansiera Hej framlings etablering i Vastra Gotaland. Partnerskapet har gjort det mojligt
for oss att anstélla en koordinator som nu arbetar fran Icebugs huvudkontor i Jonsered.
Nagot som skapar en narmare relation, ett tatare utbyte och méjligheter for utveckling fér
bada organisationerna. En som varit drivande i frdgan ar Icebugs grundare David Ekelund.

-Jag ér sjalv uppvuxen i Angered och gick i hogstadiet i Hjallbo. Da fanns inte sa kallade
utanforskapsomraden. Att finansiera Hej framlings etablering i Goteborg &r vart satt att
forsoka knyta band dar vi i nuldget inte har dem, och bidra till att stan kan sitta ihop béttre
igen, konstaterar David.

ng + Icebug = sant!

Partnerskapet innefattar finansiering av en koordinator. Najat ar anstélld av oss
och arbetar som var koordinator fran Icebugs huvudkontor i Jonsered.

Samarbetet innebar aven att vi far mojlighet att beratta om Hej framling genom
Icebug. Exempelvis under Icebugs motionslopp West Coast Trail.

IS |

Under aret har vi tillsammans startat upp en HEJ
ny inléparaktivitet i Stockholm. Aktiviteten -
utgar fran en av Icebugs butiker.

Arets peppare 2024,




Hant under dret som gatt

Hej framling 10 ar

Se Emma Arnessons

aiktiga s “Det jag vill fa sagt ar att overallt, hela tiden, finns manniskor
som kan varai behov av 6gonkontakt med en annan leende
manniska, en plats att bara vara. Ibland ar det jag, ibland du,
ibland ar det vara grannar som flytt fran krig. Ibland kan
nagot enkelt for dig vara avgorande for mig. Som ett hej.”

Emma Arnesson om motet pa asylboendet i Grytan - vilket blev starten for var forening.

Om bakgrundsbilden: Hej frémlings 10-4rsfirande dgde rum under en hel dag pé Storsjéteatern i Ostersund. Sjélvklart lever vi som vi ldr och hade rérelsepauser tillsammans med publiken. Scenen delade : HEJ Fk n MlING!
vi med méanga av véra vanner, bland andra Carolina KIift, verksamhetschef for Generation Pep och Cormac Russell, ansedd som en av de basta inom ABCD-metoden och mangarig van till Hej framling. .

.
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Hant under dret som gatt
i I
En dag att minnas!

Anviind QR-koden
for att se SVT:s )
inslag om vért hej.

N

Ett firande vardigt en stolt tioaring

Varldshejardagen 2023 blev en dag fylld av varme, gladjetarar och kloka ord fran vanner
och Hej framlings egna hjaltar. Dagen bjod pa rorelsepauser, minnen fran starten 2013
och en stolt paminnelse om att vi vuxit fran ett litet initiativ till att da finnas pa 54 platser
runt om i Sverige.

Under dagsprogrammet berattade Generation Peps verksamhetschef Carolina Kliift om
varfor det &r sa viktigt att alla barn och unga uppmuntras att réra sig. Cormac Russell
larde oss allt om ABCD-metoden och hur den kan anvandas for att utveckla inkluderande,
hallbara platser. Sinem Yilmaz och Kinsi Eid delade erfarenheter om att behalla hoppet
och arbeta tillsammans for allas ratt att hora till.

Sveriges storsta HEJ och var alldeles egna utmdrkelse

Efter dagsprogrammet samlades vi pa Stortorget utanfor teatern och byggde Sveriges
storsta HEJ. Hejet tog ett drevarv runt Sverige och ut i andra delar av varlden dar vart hej
gav hopp i en orolig tid.

Vi passade dven pa att utse alla som stéttat Hej framling sedan starten, till decenniets
hejare. Nagot vi gjorde samtidigt som vi avslojade att vi instiftat en egen utmaérkelse,
Arets hejare. Med utmarkelsen vill vi uppméarksamma, hylla och inspirera sma initiativ
som gor stor skillnad. Priset delas ut for forsta gangen samma dag som den har
rapporten slapps, Varldshejardagen 2024.

Cormac Russell larde publiken om ABCD-metoden och hur den pa ett
demokratiskt och inkluderande sétt kan utveckla platser.

Som avslutning pa vart firande.bildades Sveriges stérsta manskliga HEJ. utanfor
teatern. Efter ett inslag i SVT naddes miljoner av vart hoppingivande budskap.

Vi utsdag alla som stéttat oss till HEJ g
decenniets hejare, samtidigt instiftade Je—
vi var egen utmérkelse — Arets hejare! Arets peppare 2024




3. HEJ-effekter 2023 [ 24

"Ni gor nagot sa enkelt, basalt och fullstandigt sjalvklart men
som vi tycks helt ha tappat bort i vart moderna samhalle. Nu
behover vi bli manga som gor som er och med er."

Hallbarhetsstrateg for en kommun i Skane

Om bakgrundsbilden: Hur kanns det i dig nér du far ett hej fran en framling? Ett hej &r ett litet ord med kraft att bryta ndgons ensamhet eller géra nagon annan glad. Ett hej kan ocksa vara starten pa en HE, FH‘ n MliNG!

livslang vanskap. Vad som hénder efter ett enkelt hej &r var vi menar ar HEJ-effekten. ¥
Arets peppare 2024




HEJ-effekter 2023 [ 24

Hej framling Sverige 2023 [ 24

Stolt 6ver att vi visar att férandring ér méjlig!

Utanforskap, ensamhet och vaxande folkhalsoklyftor. For att |6sa
sambhillets stora utmaningar maste vi vaga arbeta annorlunda — med
fokus och flexibilitet, prestigelost samarbete och en envis tro pa allas
ratt till hdlsa och hallbart innanforskap. Tack till alla i var narhet som
visat pa denna flexibilitet, prestigeloshet och envishet! Det kommande
aret satsar vi pa att utveckla en metodbok som gor det enklare for fler

att na deltagare som behdver det mest.

Emma Jangé

Det dr 11 timmar Verksamhetschef
et dr

med aktiviteter
° I q Q .
per dag, dret runt! Deltagarstatistik nationellt

k 45 178 deltagarlbesok under
4 019 aktivitetstimmar p&

60 orter runt om i Sverige
Kvinnor 42% I
Unga vuxna &vuxna 70% I
I Sverige max 5 ér 24% I

I den hér gruppen finn.s dven
personer fodda i Sverige-

Mdan 58%
Barn 30%

I Sverige mer én 5 ar 76%

15
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HEJ-effekter 2023 [ 24

Hdalsoeffekter 2023 [ 24

“Jag har hittat nagra vanner via Hej framling som

jag kommer att vara van med resten av livet.”
Deltagare fran en av vara aktiviteter.

HEJ FRUMLING!
Om bakgrundsbilden: Vara aktiviteter skapar hela tiden nya vanskapsband. En Gvervéldigande majoritet av alla deltagare som svarar pa var halsoenkat intygar varje ar att de funnit nya vanner i sina
liv genom att delta pa Hej framlings aktiviteter. Det &r nagot vi ar valdigt stolta 6ver. Arets peppare 2024 e




Halsoeffekter

Férdndring mot
forra dret
presenteras inom
parentes ().

.

Mycket battre
Lite battre
Ingen skillnad
Lite simre
Mycket sdmre

Ja: 89%

Ja: 91%

Hur mdr vdara deltagare tillsammans med oss?

Varje ar gor vi en egen undersékning om vara deltagares upplevda hélsa.
Genom en enkatundersokning har vara deltagare fatt svara pa fragor om hur
upplevelsen av det egna maendet forandrats Over tid. 103 personer svarade

pa enkaten: 54% kvinnor, 45% man och 1% icke-binara.

Hur mdr du idag jaémfért med ndr du bérjade
delta pa Hej frémlings aktiviteter?
I /0% (+7)
6% (-8)

4% (+2)

| 0% (-1)

| 0%

Har Hej frédmlings aktiviteter gjort att du
trénar mer?

1 Nej: 11%

Har du lért dig mer om tréning och hdélsa pa
Hej frémlings aktiviteter ?

| Nej: 9%

Vi skapar mbte
béttre och hor

Ja: 87%

Ja: 90%

Ja: 34%

Ja: 34%

n mellan ménniskor som gor at.t fler mdr
¢ill. Jobbmatchning, att ldra sig svenska
och hitta ratt hjélp ar bieffekter av det vi gor.

Har du provat nya aktiviteter med

Hej frémling?
e Nej: 13%

Om du inte har svenska som férsta sprdak - har
du Idrt mer svenska pd Hej frémlings aktiviteter?

| Nej: 10%

Har du fatt jobb genom ndgon du tréffat pa

Hej fradmlings aktiviteter?
| Nej: 66%

Har du genom Hej frémlings aktiviteter Iéirt
dig var du séker hjélp om du mdr ddligt?

| Nej: 66%

'HE) FRAMLING! |

y A Y
Arets peppare 2024
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Halsoeffekter

o . o o 5
Ndgra av de fritext- Om du mar bdtttre idag, vad beror det pas

svar som deltagare “Jag mar battre for att jag fick uppmuntran och entusiasm fran Hej framling.” .
delade med oss. Ja: 98%

“Jag kdnner mig béattre for jag traffar nya méanniskor och hittar manga
\\ kompisar pa aktiviteter.”

“Jag trdffade nya manniskor. Det finns olika aktiviteter som vi kan géra med
varandra.”

Ja: 83%
“Det gjorde mig glad att jag hittade yogan, jag hade saknat att yoga
tillsammans med andra och inte bara yoga sjdlv hemma. Men jag hade inte
rad att kGpa kort nagonstans.”
“Man mar mycket béttre ndr man tréffar andra ménniskor.” Ja: 98%

“Hej framlings aktiviteter hjalper mig att bryta isoleringen. Ett satt att tréffa
nya ménniskor.”

“Jag har hittat nagra vanner via Hej framling som jag kommer att vara van
med resten av livet.”

“Det &r bra Hej frdmling finns, om vi tréffas regelbundet da kan vi inte kalla
varandra framling langre!”

“Ni har rdddat mitt liv! Tack snélla!”

Tréffar du fler ménniskor genom Hej frémlings
aktiviteter?

I Nej: 2%

Har ndgon av ménniskorna du trdffat genom
Hej frédmling blivit en ny vén i ditt liv?

| Nej: 17%

Kdnner du dig vidlkommen till Hej frémlings
aktiviteter?

I Nej: 2%

HEJ FRAMLING! |

Arets peppare 2024 -



Fran hinder till héalsa for fler

Halsoklyftorna vixer sa far vi fler att hitta livskraft och roérelsegladje!
also >

Samarbeta for att Med laga trosklar bjuder vi in till halsofrémjande aktiviteter som &r Sék samarbeten som gor det
bygga broar dver de tillgéngliga for de som behdver det som mest. Vi har valt att det aldrig mijligt For fler att upptt'icka nya
hg‘?sohinder som finns. ska kosta nagot, kravas medlemskap eller anmélan for att vara med. aki:livitet er och ldra sig om naturen.

Helt enkelt for att s& manga som mojligt ska kunna delta.

Till vara aktiviteter ar det bara att komma som du éar, resten |3ser vi! Det
Nér det finns broar gor att manga som annars star langt ifran ett organiserat féreningsliv
sver hindren kan jag hittar livskraft och tillhérighet genom véra aktiviteter. Men det finns

fortfarande massor vi kan gora tillsammans for att annu fler ska fa en

meningsfull fritid som skapar livskraft, valmaende och innanférskap.

Inga forebilder

Administration : S v i) Erbjud aktiviteter néra hemmet,
Kostnader eller ta hansyn till ndr bussen

Kunskap Engagera relevanta forebilder gér dit och hem igen.

: illit TSR T is utrustning
. <om inkluderar och skapar tilli Tillgéingliggér gratis u
Utrustning genom att bygga relationer. genom den Jokala Fritidsban/ien e.ller
SR i samarbete med en idrottsforening.

Ingen tillit

Transport

HE) FRAMLING! ’

Arets peppare 2024
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Opinion & synlighet 2023 [ 24

“Sveriges storsta HEJ bildades under tisdagseftermiddagen pa
Stortorget i Ostersund. Bakom initiativet ligger organisationen
Hej framling som ville fira varldshejardagen.”

SVT Nyheter

Om bakgrundsbilden: Vérldshejardagen startade 1973 for att framja dialog och motverka konflikter. Hej frimling menar att det idag ar minst lika viktigt att du och jag ser varandra och méts i ett hej, som att i T NG'
beslutsfattare och varldsledare gor det. Darfor avslutade vi vart 10-arsjubileum pda Varldshejardagen med Sveriges storsta ménskliga hej. Det blev snabbt viralt nddde hela Sverige och andra lander med ett budskap HEJ Fk AMI-I .

om hopp och samhérighet. Hejet fangades bland annat upp av Landet runt, Lilla aktuellt och SVT Nyheter. Totalt uppskattas strax 6ver 2 000 000 personer ha natts enligt tjgnsten AllEars.ai. 3 h Y
rets peppare 2024
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Opinion & synlighet

Ett &ar da vdra fragor fatt ta plats i rampljuset! 282 356

Det &r fint och otroligt inspirerande att jobba med kommunikation i en '|3 5"9
organisation dar manga bidrar till att vara fragor ska synas. Och dér udda
idéer, som att bygga ett manskligt HEJ, kan ta plats och bli verklighet!

Féréndring jamfort
med forra dret
inom parentes ().

€ Facebook

Unika anvandare som natts (+87%).

Foljare av var facebooksida (+4 %).

Almedalen, Jarva-
veckan, Pep-forum,
Frihamnsdagarna och

Instagram

it for Under 4ret fick vi Generation Peps utmarkelse Arets peppare, ndgot som 20 687 i ) . .
Rotary Summi o gav enorm synlighet nationellt, &ven i Kungahusets kanaler. Vi firade Unika anvéndare som nétts (+173%).
att namna nagra- ocksa tio ar, ett firande som avslutades med Sveriges storsta méanskliga l 869 Féljare av vart instagramkonto (+39%).

\ HEJ. Vi har samverkat med myndigheter, naringsliv och andra féreningar.
Men framfor allt har vi tagit plats pa massor av nationella métesplatser . .
dar vi fatt prata om det viktigaste vi vet, hur vi tillgangliggor halsa for fler! m Linkedin

( l 073 Foljare pa Linkedin (+187%)

Sharre Blomqvist

ikati hejframling.se
d Kommunikationschef ] ing v vill vi bli Aler!
o d . . L 41 743 Besok till var webbplats (+81%). prenumerera fran
i;;g'}gi,?;t Under q:‘et omn.qmpdes Hej frf:mlln.g 70 940 Antal sidvisningar (+61%). vér webbplats.
med dret innan. 515 ganger i olika medier vilket gav
~—— 17390 000 i estimerad rdckvidd och ® Nyhetsbrev

9 270 000 | teoretiskt PR-varde* 703 anta prenumeranter (+13%).

i . L2 A '
HEJ FRAMLING: |
*PR-vérde, eller annonsvarde, anges i kronor och &r ett matt som beskriver vad det skulle ha kostat att na samma malgrupp med kopt annonsering. Rackvidd visar hur manga personer som “g
teoretiskt natts. Rackvidden hamtas in olika beroende p& medietyp. Samtliga siffror som presenteras i rapporten ar hamtade fran var medie- och omvérldsbevakningstjénst, AllEars.ai Arets peppare 2024
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Region Norr 2023 [ 24

“Efter att ha varit pa vanskapsyoga blev jag sa inspirerad.
Aven nar jag inte kunde ga for att tiden inte passade fortsatte
jag att gora yoga med mina kvinnliga vinner pa boendet.”

Deltagare efter en yogaaktivitet i Lulea

Om bakgrundsbilden: Springa ett lopp mitt i vintern, pa is? Ja, i Lulea har Inléparna de senaste tva aren deltagit Luled Sea Ice Marathon. Det &r vérldens enda maratonlopp pa is.
I region Norr har vi bjudit in till aktiviteter i Luled, Kiruna, Boden, Tére, Géllivare, Kalix, Ranes, Pited, Byske, Boliden, Sdvendas, Skellefted, Mala, Seskaré och Moré backe.

"HE) FRIMLING!

h Y
Arets peppare 2024
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Region Norr 2023 [ 24

Aret d& Norrbotten, Vdsterbotten och

bete genom .. .
fj;’;;;et ogcentligt Vasternorrland blev region Norr!
Parternskap (1or) Under aret har vi samlat manniskor genom vara aktiviteter — vi har njutit ute,

testat nya saker, trénat, yogat och sjungit tillsammans. Vara engagerade
initiativtagare har valkomnat nya vanner varje vecka. Vi har inlett ett
samarbete med Luled kommun och haft kreativa moten for att na ut till fler.
| Skellefted genomfor vi “Hej granne” med Skebo och kommunen, dar
grannar knutit nya band. Nu ser vi fram emot att komma till Sundsvall for att
fler ska fa ma bra och kanna tillhérighet i region Norr - som vi langtar!

N

Anna Behm
Regionchef region Norr

Deltagarstatistik region Norr

6 680 deltagarbesdk under
919 aktivitetstimmar pad
15 orter i region Norr
Kvinnor 34% I
Unga vuxna & vuxna 87% I
I Sverige max 5 ar 33% I

Region Norr
Norrbotten, Vasterbotten
och Vasternorrland

Mdan 66%

Barn 13%

HEJ FRAMLING!

I Sverige mer én 5 ar 67% = <
Arets peppare 2024
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Region Mitt 2023 [ 24

"Jag har inte varit utanfor Ostersund de senaste 2 aren. Det var
jattekul att upptacka ett nytt stalle. Naturen har kanns sa oforstord,
det ar vackert att se, vi maste ta hand om var planet.”

Deltagare efter hostvandringen

| “' - .3 l
Om bakgrundsbilden: | region mitt bjuder vi varje ar in till en fjéllvandringsaktivitet. De senaste gangerna har det skett genom ett samarbete med STF (Svenska Turistféreningen). HE.’ EHAM[ING .
I region Mitt har vi bjudit.in till aktiviteter i Ostersund, Torvalla, Are, Bricke, Galls, Krokom, Féllinge, Nalden, Hede, Sveg, Fundsdalen, Fréson, Brunflo, Lit och Véladalen. .

h Y
Arets peppare 2024
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Region Mitt 2023 [ 24

Tillsammans har vi byggt tillit

Och vér motesplats

Café Tingshuset Samverkan har varit region Mitt storsta drivkraft under aret som gick!
bytte namn till Tillsammans med naringsliv, kommuner, regioner och féreningar har vi
Café Hej! erbjudit dver 28 aktiviteter varje vecka, som till exempel dans, fiske,
vandring, lasning, ga-basket och I6pning. Detta har starkt gemenskap
K och delaktighet, byggt broar mellan vara verksamheter och skapat .
langsiktiga relationer som leder till tillit. Vara gemensamma insatser K
ger nya mojligheter for ett hallbart samhélle som haller ihop. ..'°
f ) Region Mitt
_ Samira Musa

Jamtland Harjedalen, Gavleborg,
Dalarna, Varmland, Orebro,
Vastmanland, Uppsala

Tf regionchef region Mitt

Deltagarstatistik region Mitt

33 456 deltagarbesdk under
2 438 aktivitetstimmar pd&

15 orter i region Mitt

Kvinnor 42% I Mdn 58%
Unga vuxna & vuxna 64% I Barn 36% " HEJ EEAMLING!
% °
I Sverige max 5 dr 20% I I Sverige mer én 5 ar 80% - '

S A Y
Arets peppare 2024
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Region Syd 2023 [ 24

"Det ar enkelt att hanga pa en aktivitet och jag vet att
det alltid kommer vara vanliga ansikten och personer
som delar med sig av sina erfarenheter. Jag har traffat
manniskor fran hela varlden, och personer som alltid
bott i Skane, nagot jag tycker gor aktiviteterna unika."

Deltagare i Skane

Om bakgrundsbilden: M6t ndgra av vara koordinatorer i Region Syd! Fran vénster till héger i bild: Zia (Stockholm), Stella (Skane), Najat (Véstra Gotaland) och Joakim (Stockholm). : 1 ome N Gl
I region Syd har vi bjudit in till aktiviteter i Sundbyberg, Stockholm, Taby, Kista, Jarfalla, Spanga, Hagersten, Huddinge, Akalla, Sédermalm, Villingby, Hésellby, Rissne, Solna, HEJ Elk MM‘-I °

Rinkeby, Eskilstuna, Boras, Goteborg, Jonsered, Falkenberg, Véxjo, Helsingborg, Klippan, Landskrona, Malmé, Hasslehom, Vittsjo, Astorp, Angelholm och Kristianstad. o b Y
Arets peppare 2024
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Region Syd

® Skane, Blekinge, Halland, Gotland, Kronoberg,
e I o n Kalmar, Vastra Gotaland, Jonkoping,
Ostergétland, Sérmland och Stockholm

Viskapar Handelsernas dr tog oss till Géteborg :
sammanhang dar :
ménniskor kan mé Vi har utokat vara aktiviteter for halsa och gemenskap, sarskilt i :
bra, traffa vanner nordvastra Skane och Malmé med samarbeten kring kvinnors och
och utvecklas. ungas hilsa. | Stockholm har vi hallit yogapass, firat nationaldagen

och vackt stort intresse fér vara metoder och arbetsséatt. Samarbetet

\ med Icebug har gett oss en forsta koordinator i Goteborg, och vi har
etablerat nya aktiviteter i Eskilstuna, Vaxjo och Falkenberg. Vilket
handelserikt ar!

Nathalie Billing
Regionchef region Syd

Deltagarstatistik region Syd

5042 deltagarbesdk under
662 aktivitetstimmar pd

30 orter runt om i region Syd

Kvinnor 51% I Man 49%
Unga vuxna & vuxna 87% I Barn 13% : HEJ ERAMLING! |
I Sverige max 5 ér 33% I I Sverige mer én 5 ar 67% .

A Y
Arets peppare 2024
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Tillsammans fer ett
samhalle som hgller ihop!

Ert stéd bygger innanférskap!

Utan samarbete med andra skulle Hej framling aldrig kunna géra skillnad fér sa manga som vi gor. Ni ar manga
som stéttat oss langs vadgen. Vi ar stolta och tacksamma 6ver vara partners som gor det méjligt for Hej framling
Ni ér véra péhejare att utvecklas.
A | . o . . ® o .
och vénner: Tack till vara projektfinansidrer & kompisar

Lansstyrelsen i Norrbotten, Jamtland, Stockholm och Skane * Luled kommun * Ostersunds kommun

S - Bracke kommun - Harjedalens kommun - Skellefted kommun * Region Jamtland Harjedalen < Region Stockholm
Region Skane - Svenska Postkodlotteriets Stiftelse « Folkhdlsomyndigheten « Socialstyrelsen
Kronprinsessan Margaretas minesfond « Ostersundshem

Ett sarskilt stort tack till véra sponsorvdanner

Finn Persson - Bilbolaget * Icebug * Ostersunds kommun * LF Jdmtland « Woolpower * Bil i Norr « Jamtkraft
Sparbanken Nord « NBV

Sist men inte minst

Stort tack till alla som deltagit i vara aktiviteter, alla initiativtagare som gor vara aktiviteter mojliga, vara manads-

Sdg hej ti 3
givare, volontérer, pahejare och vanner! 9 fej till 0ss pa

hejfr amling.se

For mer information & forfragningar om samarbeten "I,OCh ff"',' stds tack till /
var otroliga styrelse och

le"t kunni Q o L “_ -
Tel: 0730-94 00 28 Tel: 0730-94 00 43 9a expertrdd! HE) FRAMLING!
Mail: emma.jango@hejframling.se ~ Mail: samira@hejframling.se ;

Emma Jango, verksamhetschef Samira Musa, bitradande verksamhetschef

- hY
Arets peppare 2024






