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backspegeln!

Sa roligt att du laser var effektrapport — en rapport som vi ar galet
stolta 6ver. Det ar faktiskt helt otroligt allt tillsammans skapat 35 316
deltagarbesok pa 50 orter i hela landet!

Varfor behover vi skapa alla dessa tillfallen for att métas och ta hand
om sin halsa? Jo, for att stillasittandet varje ar kostar Sverige 1,3
miljarder kronor enligt en rapport fran WHO. Prins Daniel sa den 27
oktober 2022 pa Nordic Conference on Physical Activity att det skiljer 6
ar i livslangd beroende pa var du vaxer upp och att de som drabbas
hardast ar de som redan ar de utsatta. Darfor satsar vi pa att alla i
utanforskap ska hitta till vara aktiviteter.

Tillsammans gor vi sa att manga tusen manniskor mar battre.

Tillsammans skapar vi tillfdllen sa att manga tusen manniskor kanner
sig mindre ensamma.

Tillsammans visar vi att alla manniskor ar lika varda och att alla
behovs, precis som de ar.

| en politisk tuff tid och en varld som skapar oro har vi som Laleh sager,
var stund pa jorden. Vi delar pa havet! Inget hade gatt utan varenda en
av vara initiativtagare, volontarer, koordinatorer och andra aktiva som
staller upp och delar med sig av sin erfarenhet och kunskap.

Halsa ar en mansklig rattighet, alla har ratt att ma bra. Genom att
investera i proaktiva insatser kan vi [0sa samhallsutmaningar och ta
bort hela roten till ohalsan. Sa tack till alla som ser vardet i att satsa
tidigt. Vi ar redan igang med nasta verksamhetsar och vi hoppas vi far
mojlighet att tillsammans med just dig skapa innanforskap for fler!

Emma Jango,

stolt verksamhetschef for Hej framling!




1. Om Hej framling!

"Jag hittar inte ord for hur mycket Hej framling
betyder for mig. Genom Hej framling har jag
traffat nya manniskor och fatt ny kunskap om
samhallet pa olika satt. Jag har fatt okat
sjalvfortroende att vagat prova nya saker, som
Jag inte trodde att jag kunde.’

Deltagare Hej framling!




Genom éren hat. det
hiint mer som V! ar,
valdigt stolta over

\

Om Hej framling!

Franda till nu!

Det behéver inte vara sd svart

Att bryta utanforskap kan borja med nagot sa enkelt som ett hej fran en
framling. FOr oavsett vem du ar eller vart du kommer ifran sa behover du
kontakt med andra manniskor for att ma bra.

For Hej framling borjade allt med ett besok pa Grytans flyktingforlaggning
utanfor Ostersund. Har fanns nyanlanda méanniskor som hade slappts av
mitt ute i skogen pa en nedlagd militarforlaggning som omvandlats till
flyktingboende.

Emma och Sara, som grundade Hej framling, insag att dessa manniskor
var helt utlamnade till en otrygg vantan, sina upplevda trauman och
isolering. Genom att pa plats ordna enkla halsoaktiviteter vandes angest
och ovisshet till gemenskap, livskraft, integration och gladje. Pa kopet
uppstod nya vanskaper och en férening, Hej framling!

Nu har det snart gatt tio ar sedan var forening startade och mycket har
hant sedan dess. Grundprincipen idag ar dock den samma som d3; att
genom halsoframjande aktiviteter starka individer och skapa positiva

moten mellan manniskor.

Det som manga upplever som svart, att jobba med integration och )

utanforskap, ar i sjdlva verket enklare @n manga tror - det ar vi beviset for. Ly o
1 ‘ Har finns vi - /'ust nu!
Forsta aktiviteterna pa I Stockholm anstills Nu verksamma i sex regioner,

flyktingforlaggningen i var forsta koordinator pa 50 orter med totalt cirka Héir finns vi inte - énl
Grytan utanfor Ostersund. utanfor Jamtland. 50 aktiviteter per vecka. '

2015: Utmarkelse Kompassrosen av Kung Carl Gustav XVI 2015: Utmarkelse Arets medmanniskor av Aftonbladet / TV4  2016: TV-serie om Hej framling - Kdnn dig som hemma, SVT
2016: Utmarkelse Arets inspirator, Hugopriset av Sweco 2017: The European Citizen’s Price av Europaparlamentet 2017: Finalist i UNHCR:s Nansen Refugee Award

2019: Kjella Jonsson blir Arets volontar av Volontarbyrdn ~ 2020: Talare OECD:s High Policy Forum om integration 2020: Arets Trygghets- och folkhalsoinsats, Luled kommun
2021: Nominerad till Arets peppare av Generation Pep 2022: Arets jamlikhetsstipendium, Sundbybergs kommun




Om Hej framling!

Vé’lr véirdeg run

for alla. Dar du, ’f’g All var verksamhet vilar stadigt pa FN:s princip om allas lika varde,
och alla andra mar Agenda 2030 och deklarationen om de manskliga rattigheterna. En
mans Pa god halsa ar en av flera rattigheter som genomsyrar Hej framling. For
bra tillsam ) A it " ) ,
i11kor. lehg , oss har 6ppna och gratis halsoframjande aktiviteter alltid varit det
lika vi viktigaste verktyget for att starka och inkludera fler i vart samhalle.

eller hur?

\ Var vision leder oss framat

Vi drémmer om att leva i ett samhélle med livskraftiga manniskor
dar alla upplever god fysisk och psykisk halsa. Vi drommer om att
alla ska ha mdjlighet att inga i relationer och natverk som ar
vardefulla for bade den enskilda och samhéllet i stort. Vi
drémmer om granslés inkludering, dar alla lever i ett innanforskap
som &ar ekonomiskt, socialt och milioméassigt hallbart.

Vara vdrdeord sdtter kéinslan

Vara vardeord ska pragla hur vi ar mot varandra. Vi brukar kalla det
Hej framling-kansla. En kansla som ska genomsyra alla aktiviteter,
moten och tillfallen nar vi ses.

Gladije: Vi vill att det ska vara roligt att komma pa vara aktiviteter, vi
skrattar tillsammans. Vi kan inte ta bort sant som gor ont men vi
kan utga fran det som &r positivt och som vi kan bygga pa.

Gemenskap: Vi respekterar varandra, star upp for varandras
olikheter och bjuder in alla att kunna delta pa sitt satt. Att vi ar olika
ser vi som en tillgang som berikar vara perspektiv och var férmaga att
|6sa problem.

Oppenhet: Vi &r drliga med varandra, vi vagar fraga och vi vill dela
med oss till varandra.

'HE) FRIMLING!
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Du vet val att Vi kq:n
léra din orgamsat;
om vara metodeor.
Kontakta 0SS sa'
berattar Vi mer!

\

Vad?

Genom vara projekt och
aktiviteter gor vi det mojligt
for fler att ma bra och bli en
aktiv del av vart samhalle.

Hur?

Vara fyra metoder och var
vardegrund definerar vart
arbetssatt i allt vi gor.

Varfor?

Var vision om ett samhalle
for alla leder oss framat i
vart arbete.

Om Hej framling!

Fyra metoder,

Metoder som bryter utanforskap

All var verksamhet vilar pa FN:s grundlaggande princip om allas lika
varde och deklarationen om de manskliga rattigheterna. Men vi jobbar
ocksa utifran fyra olika metoder nar vi engageras i saval projekt som i
var lopande verksamhet. Metoderna sakerstaller inkluderande, effektiva
och anvandardrivna utvecklingsprocesser.

1000 mojligheter!

ABCD

ABCD star for Asset Based Community Development och ar en metod for hallbar samhallsutveckling.
ABCD kommer fran borjan fran USA men anvands over hela varlden. | Sverige ar Hej framling bland de
forsta att jobba enligt ABCD. Metoden ar demokratistarkande da den den bygger pa ett starkt
inkluderande arbetssatt. Metoden anvander platsens tillgangar och manniskors formagor som grund
for utveckling. Genom metoden bygger vi platsen pa det som ar starkt.

® ® @
Design Thinking
Design Thinking dr en metod som utgar fran ett flexibelt arbetssatt som ar starkt anvandardrivet.

Darfor ar deltagarnas perspektiv alltid viktigast i allt vi gor. | korthet gar Design Thinking ut pa att vi
fragar, lyssnar, provar, utvarderar och provar igen.

Credible Messenger

Credible Messenger ar en metod fran Fryshuset som bygger pa att ha trovardiga forebilder i
verksamheten. Pa varje ort rekryterar vi medarbetare och initiativtagare ur vara framsta malgrupper.

Det tredje rummet

Teorin om det tredje rummet bygger pa att alla har olika platser att tillhora. Forsta rummet ar hemmet,
andra rummet ar jobb eller skola. Tredje rummet &r en plats du valjer for att hora till, fa dela tankar,
skratta, diskutera, lara kdnna nya vanner och mycket mer. Hej framling tillhandahaller tredje rum pa
alla orter.

"HE) FRIMLING!
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2. Tva av vara goda exempel

"Det Hej framling gor i Torvalla idag,
borde samhallet gjort for lange sedan.”

Boende i stadsdelen Torvalla




Fraga Lyssna  Prova Prova igen

Hej Torvalla

Torvalla foralla!

uabj ono.g

o-/ap J gl\q(\

Med vara fyra metoder fér ett béttre
och mer inkludernade Torvalla!

Det kanske tydligaste exemplet pa hur vara metoder omsatts i praktik
finner du i bostadsomradet Torvalla i Ostersunds kommmun. Torvalla ar

. A ersundS en stadsdel som under lang tid brottats med bade sitt rykte och .
I;(’eJan?;,: som vill socioekonomiska utmaningar. cyssify  Prova farovagell
om | 4
samarbeta med 0SS: Genom projektet Utveckling Torvalla 2030 ar malet att stadsdelen ska

utvecklas till en plats med stark attraktionskraft dar dom boende
kdnner bade trygghet och en stolthet dver att bo. Projektagare &r
Ostersunds kommun som valt att samarbeta med Hej framling genom
delprojektet Hej Torvalla.

credible Messenger:

Hej framling har arrangerat och bjudit in till halsoframjande och sociala edarbefare har

aktiviteter pa plats i Torvalla. Aktiviteterna har lockat en mangfald av PrQiektm bland torval la- wvirder, Ut I en /é'smnmans finner
manniskor och tjanat som arena for dialog med torvallaborna kring rekrytel’q,tso i har Vi varderqr hur det qi '”{70h vi
utvecklingen av Torvalla. Genom att engagera de boende har idéer borna. Pa sa V{S c ardomayr ey, gick. Vj drar
kunnat testats som en del av projektet. byggt trovar d 'ghejligﬁon Vi provaqr igen
Ett exempel ar nar torvallaborna uttryckte 6nskemal om en motesplats. e-[—‘f‘ektiV kommuni
Utifran det skapade Hej framling snabbt en métesplats i omradet dér de med malgruppéen- B e
provade olika koncept. Motesplatsen blev snabbt popular och '
Ibekraftade pa sa vis ett tydligt behov. Lardomarna fran insatsen kunde
kommunen sedan ta vidare i sitt planarbete.
“Hej granne” ar ett annat exempel pa hur Hej framling jobbat. Initiativet e e orooil
byggde pa forskningsslutsatsen om att upplevelsen av trygghet i ditt »0° = J
kvarter okar da grannarna kanner varandra vid namn. “Hej granne” gick <
ut pa att fa grannar i omradet att traffas och lara kanna varandra under
okomplicerade former.
“omomn  ABCD: Genom att engagera och involvera

torvallaborna kartlagger vi tillsammans S T tf
platsens styrkor. Det har gett en viktig 'HEJ FRAMLING!
grund for utvecklingen av Torvalla. . 108r2023 *




Latta trycket

Tre ar med Latta trycket!

.. vér handbok, Projektledare Emma Arnesson
Lds garna var v . It pa "
Litta trycket d'g'g ¥ P summerar arbetet med Latta trycket
Www,lattatrkae g ldén om Hej framling foddes i motet med asylsdkande som sa sig ha

tappat livskraften under sin tid pa flykt fran krig och forfoljelse. Innan
vi ens tankt en tanke pa att starta nagra halsoframjande aktiviteter sa
motte vi omtumlande manga som forlorat ork och lust att leva under
sin asylprocess, nagot som visade sig stamma val 6verens med
resultaten av olika studier; asylsokande var och ar en malgrupp med
ovanligt utbredd psykisk ohalsa i Sverige.

Genom vara forsta nyfikna samtal fick vi veta att de enklaste av fritids-
aktiviteter ditintills bidragit till 6kat valmaende och att det fanns en
dnskan om fler for att skingra jobbiga kanslor och tankar. Detta ledde
till att vi redan 2013 organiserade oss som en kraft for battre halsa.

Ar 2020 tilldelades vi for forsta gdngen verksamhetsbidrag for
psykisk halsa och suicidprevention av Folkhalsomyndigheten. |
december i ar har vi genomfort vart tredje. Stodet fran Folkhalso- 1)

. O K . o] o . = e
myndigheten har mojliggjort manga av vara insatser som specifikt
utformats for att gynna psykisk halsa.

Vi har genom projektet skrivit Latta trycket, en handbok for dig som r SO

i o A . o SE/0 iy D . (7 . m
vill ma battre. Boken innehaller 50 lattlasta kapitel om jobbiga kanslor > aterq tl//samma S '20/7 “
och situationer som ar vanliga att uppleva och ger tips pa saker som e/t"g""etc‘ittat,qckefsamf ) aker.
kan paverka maendet till det battre. Ca 2500 exemplar har delats ut Sgrupper

gratis till unga och salts till skolor, HVB-hem och andra som pa olika
vis moter unga i vardagen.

Vi har ocksa utvecklat konceptet Latta trycket samtalsgrupper som

gor det majligt for vem som helst att leda samtal om psykisk halsa.

Vid arsskiftet summerar vi tva ar med samtalsgrupper i Norrbotten,

Vasterbotten, Jamtland/Harjedalen, Stockholm och Skane dar vi ofta
motts av en onskan att prata om bland annat oro, stress, ensamhet, Y

grupptryck och sjilvmordstankar. HE) %Eﬁﬁﬁ%“ﬂﬁ; '
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Nationellt resultat




Nationellt resultat



Nationellt resultat



Nationellt resultat



Nationellt resultat
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Nationellt resultat



Regionalt resultat

‘Jag springer for att ma bra fysiskt.
Jag springer med Inloparna for att
ma bra psykiskt."

Deltagare i Norrbotten




Regionalt resultat

Aret dd vi fick kramas och vara
inomhus igen!

h | Norrbotten ar naturen nara och Hej framling! har under aret fokuserat pa
'5mst6”dh3t oc promenader, pimpelfiske, pulkakning, snobollskastning och andra

= utomhusaktiviteter. Men det var manga av vara vanner som blev glada nar
sporthallarna antligen 6ppnade efter att pandemin avstannat!

Under aret har vi nominerats till Norrbottens Jamstalldhetspris for vara
Inspirationsdagar for kvinnor. Ordnat en demokrativecka infor valet och
sprungit Seskaro Trailrun med Inlopare fran flera kommuner!

Med fortsatt oro i omvarlden, inte minst i Ukraina, star vi beredda att mota
fler personer som soker sin trygghet i Norrbotten. Dar vill vi bidra med fler
aktiviteter pa fler platser. Alltid med malet att fa nya och gamla
norrbottningar att métas och ma bra genom var verksamhet!

'hﬁ. [ [ X J [ ]
£4.%, Annica Lofling
- Koordinator for Hej framling Norrbotten

Deltagarstatistik Norrbotten

2765 deltagarbesok under
353 aktivitetstimmar pd
9 orter | Norrbotten

Mdn 66% _ Kvinnor 34%
Vuxna 82% _ Barn & unga 18%

Ny i Sverige 73% _ Etablerade 27%

Kalix
Morjarv Niemisel

(o]
LuleqQ Bgatskarsnas

Gdllivare Boden
Raned Toére

D€ 1 populiiraste
aktiviteterpq ;
1. Fotboll med vé¢ Norrbottens
. Fotooll med vanner y
2. Inloparna
3. Vdnskapsyoga
Andra aktiviteter som vi bjudit in till i Norrbotten:
Sprakcafé + Odla tillsammans + Filmvisningar « Spelkvallar « Ut & njut
Seskaro trailrun med Hej framling! « Cykelskola « Skidkul for vuxna tjejer , S ————————)
Pingis med vanner « Trdana med vanner « Laslust « Dansa med vanner HE) %ﬁ‘jﬁﬁ%uNG!

Formulera mera med Hej framling! « Promenera och prata mera

103r2023 -




Regionalt resultat

Vasterbotten 2021-22

‘Innan jag kom till aktiviteten kande jag bara
de som jobbar pa kommunen, ingen annan i
Sverige. Hej framling blev mina kompisar!
Det var jatteviktigt for mig!”

Deltagare i Vasterbotten

HE) FRIMLING!
< 10 ar 2023 ;




Regionalt resultat

Hajﬂ Skﬂ.”'ﬂﬁe&
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Vasterbotten 2021-22

Ett ar da relationer och samverkan har
gjort oss dnnu bdttre i Vésterbotten

Under aret som gatt har vi pa kort tid lyckats etablera manga fina och viktiga
relationer med vara deltagare. Manga har vagat prova nya aktiviteter nar de
lart kanna oss, det ar vi jattestolta over!

Vi ar ocksa glada over det fina samarbete vi fatt med Skelleftea kommun.
Under aret har vi blivit inbjudna till dialog, moten och workshops for att bidra
med var kunskap och vara perspektiv kring social hallbarhet och integration.

Just samverkan ser vi som en viktig nyckel for utveckling. Under nasta
verksamhetsar ser vi darfér fram emot att fortsatta utveckla var verksamhet
i Vasterbotten tillsammans med vara deltagare, kommuner och
samarbetspartners.

&k Marina Langdahl
\saw'  Koordinator for Hej fréiimling Vésterbotten

Deltagarstatistik Vdasterbotten

1800 deltagaribesok under
262 aktivitetstimmar pad
b orter | Vasterbotten

Kvinnor 51% _ Mdn 49%
Vuxna 62% _ Barn & unga 38%

Ny i Sverige 73% _ Etablerade 27%

erbjudi Oppra
e
Boliden
Robertsfors
o
Skelleftea
Byske
De tre Popularaste

aétivifete,.n iy
1. Promenera och prata mera Vasterbotten;
2. Fotboll med vanner _——
3. Ut & njut

Andra aktiviteter som vi bjudit in till i Vasterbotten:
Badminton « HG6j pulsen med véanner « Spelcafé « Matlagning | A ————————r————Y
Kvinnoinspirationsdagar « Utomhuslekar « Familjelek « Innelek HE) %ﬁ‘;ﬁﬁ%uNG!
Pulkaakning + Skidakning « Bergsvandring « Latta trycket i :

103r2023
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Regionalt resultat
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traffade

bc d* Grytansi ktmgforlaggnmg och
pr cisTijde komynitytill Sverigagbavar jag ===ephi
mdd pa alla He’]g1 ] weeter. Det -
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70 tersund ¢

DeltadBre i Jamtland
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Regionalt resultat

Nalden

Funasdalen

Ostersund
Brdcke Krokom

Sveg

Hede



Regionalt resultat

Stockhoim 2021-22

"Hej framling finns héar for mig. De avbryter
min ensamhet och visar mig vagen in i det
svenska samhallet.”

Deltagare i Stockholm




Regionalt resultat

Kista
Sundbyberg

Varmdo
Sodermalm
Hagersten
Stockholm stad
Hasselby Vallingby
Hallonbergen

Taby

Huddinge

Rissne  J@arfallo
Skogds  Akalla

Spdnga



Regionalt resultat

Skane 2021-22

"‘Det har var den basta dagen
sedan kriget brot ut.”

Deltagare i Skane efter aktivitet med Hej framling




Regionalt resultat

Helsingborg

Kristanstad Ostra Géinge

Malmo Perstorp
Horby vittsjo
Landskrona
Klippan

Angelholm




samarbete med andra skulle Hej framling aldri
ga som vi gor idag. Vi ar enormt stolta och tack

= partners som maijliggor att var forening kan fortsa
Tack till vara projektfinansiéiier & ko

Lansstyrelsen i Skane, Stockholm, Nof@lotten, Va
Stockholm stad - Luleda kommun - llefted
Krokoms kommun + Bracke kommu® Oster
Region Jamtland Harjedalen -+ Eelkhalsomyn

Ett sdrskilt stort tack till vara sponso
Finn Persson - Bilbolaget - Centiro genom A

Ostersunds kommun + MCM Vahlgvists stiftelse L.s SU,Oerkun

itiativtagdile som gjort /

dhejare och vanner! \"

Sist men inte minst

Stort tack till alla som deltagit i vara aktiviteter, alla
aktiviteterna mojliga, vara manadsgivare, volontare

mer information & férfragningar om samarbeten, kontakta oss!

a Jango, verksamhetschef /

ma.jango@hejframling.se Mail: annica@hejframling.se Mail: samira@hejfre

na gora skillnad fér s38
a over allg vara

o% o OC/7 fo,.sf

fantastisk, fgg: E et /v
C

9a exPéf'tradl

*

l'-"q_

n Ni/(aha

éen be
Pa hejfra amling z/;a s

: B nati . : ’ I
30 - 94 00 28 | Tel: 0730-94 00 52 Tel: 0730 - 94 00 43 ‘ ::“:F" .

Annica Lofling, nationell koordinator Samira Musa, verksé




