Vad gor du om du gar vilse i skogen? - ett efterord av Friluftsframjandet
L3s pa och ta det lugnt — det &r alltid nagon som letar efter dig.

Skogen ar en underbar plats och som gjord for upptacktsfarder! Det kan till och med vara en lite spdnnande
och kittlande tanke — den dar om att 6verleva ensam i skogen. Tank att fa uppleva hjarnans
Overlevnadsinstinkter, fa ata lavar och rena vatten éver en eld. Men verkligheten &r ju forstas en annan dn den i
fantasin. Att ga vilse pa riktigt kan kénnas riktigt laskigt.

Trots det vill vi forstas fortsatta att vara i naturen — det vore jattetrakigt att lata bli! Som tur &r finns det massor
av kunskap som kan hjalpa dig ifall du gar vilse. Har gar vi igenom de viktigaste. Vad du maste géra sekunden du
inser att du ar vilse och, i varsta fall, hur du klarar dig den forsta natten ensam i naturen. Men innan vi borjar —
kom ihag att sa fort du gar vilse kommer det ALLTID vara ndgon som letar efter dig.

STOP - Stanna, Tank, Orientera dig, Planera

I samma 6gonblick som du inte vet var du ar finns det en enkel minneslek att komma ihag — tédnk STOP! Att vara
vilse kan skapa kanslor av radsla och panik i kroppen, darfér maste vi férsoka lugna ned oss sjalva for att kunna
gora saker. Pa det sattet blir ordet STOP ett viktigt redskap for dig.

Stanna — Sa fort du slas av tanken att du kan vara vilse — stanna och hitta en stubbe att satta dig pa. Det ar
viktigt att du forsoker halla dig pa ungefar samma plats tills du blir hittad. Om du forsoker ta dig hem igen nar
du ar radd och stressad, ar det latt hant att du bara gar langre in i skogen. Satt dig istdllet ned och gér som
overlevnadsexperterna — kasta kottar pa ett trad. Det kanske later konstigt, men det hjalper dig att kontrollera
kanslorna och distrahera dig fran att gripas av panik.

Tank — Om du kastat kottar en stund har du fatt chans att lugna ned kanslorna. Nu kan du lattare bérja tanka
klart. Stall fragor till dig sjalv som: Var ar jag? Vad ar det som hander? Vad ska jag gora nu? Det hjalper dig att fa
en klar bild dver situationen.

Orientera dig — Forsok minnas hur det ser och har sett ut runt omkring dig. Forsok att komma ihag om du har
sett storre landmarken —som en stor gran, en ang eller ett gammalt hus. Gick du kanske foérbi en storre vag du
kan ta dig till for att fa hjalp?

Planera — Nar du vet att du ar vilse ar det dags att planera for natten som kommer. Titta i vaskan om du kan ha
nagot anvandbart, som en petflaska att samla vatten i eller rester fran matsacken att spara till senare. Din
viktigaste uppgift nu ar att stanna pa samma plats och gora ett skydd for natten.

Spdrhundar: Spdrhundar tar upp det senaste doftspdret som har lagt sig ndgonstans. Ungefdr som i boken om
Hans och Greta da barnen ldmnade smulor efter sig for att kunna bli upptédckta av sin far. Med panik i kroppen
dr det ldtt att irra omkring i skogen — hdller du dig pa ungefér samma plats dr det ldttare fér sparhundarna att
hitta ditt spdr.



Med STOP har du skaffat kontroll ver situationen och lugnat dina kanslor — en riktigt bra grund for att hantera
nasta steg som kraver en hel del av dig.

Varm, torr och latt att hitta

Nu ar din forsta prioritet att 6verleva morkret och nattens kyla. Det gor du genom att bygga ett skydd for
natten, halla dig varm och gora dig sjalv latt att hitta. Gor detta med tva ord stdndigt ekande i huvudet — varm
och torr.

1 Skydda dig fér natten — bygg en koja!

Det viktigaste nar du ar ensam i skogen ar att du har skydd under natten, sa borja bygga en koja. Leta reda pa
en riktigt tjock gran — den ar kojans stomme. Granen ar ett bra trad att skydda sig under. De ar breda och har
grenar som ar nast intill vattentdta — det gor att under den brukar det finnas en torr plats att krypainii.

Kojan behdver nu ha ett bra tak. Om du bara hittar en tunn gran gar den att tdta genom att stoppa in fler
grenar — kanske fran en annan gran i narheten. Gor ett golv genom att ldgga grenar pa marken dar du ska sitta
— de skyddar fran kylan som kommer underifran. Vanligtvis ar det forbjudet enligt lag och allemansratten att
bryta av grenar fran levande trdd i skogen, men nar det géller att dverleva, som nu, far du gora det.

2 Hall dig i rérelse — kanske med en musikal?

| kojan skyddas du fran vind och fukt, men att halla varmen krdver mer an sa. Skulle du ha tandare eller
tandstickor med dig kan du gora upp en eld utanfor din koja, men det kanske du inte tankte pa nar du skulle
ivag pa en vanlig skogspromenad. Det finns andra satt att fa upp vdarmen pa och det basta ar att halla igang
kroppen! Fa kroppen varm genom att gora lite upphopp, ga pingvingang eller dra igang en latsasmusikal med
kottarna som latsaspublik. Borjar du hacka tander under kvallen sa lyssna pa din kropp — ror pa dig!

Sova eller inte sova? Din hjérna dr ditt bédsta redskap. Du mdste lyssna om den séger att du dr kall. Natten kan
bli svdr, men hjdrnan dr snabb att véiicka dig om du skulle bli farligt kall medan du sover. Vaknar du och kdnner
dig frusen — g@ upp och hoppa i tio minuter. DG far du upp vdrmen och kan sedan slumra vidare i en halvtimma,
foér att sedan hoppa i tio minuter till.

3 Signalera var du ar — pynta skogen!

God morgon! Nar morgonen gryr och du har 6verlevt forsta natten, har du en hel dag till att férbattra din koja
och gora signaler pa. Du ska aldrig Iamna din 6vernattningsplats — men nar du kryper ned under en gran blir du
gdomd och svart att hitta. Titta dig omkring och leta efter en 6ppen yta som du kan lagga spar pa. Grav i marken,
bryt grenar och lagg senar i en ring — allt som inte ser naturligt ut. Se till att de som kommer till platsen ser att
du ar dar, fast du kanske ar gémd under en gran.

Signaler kan vara vad som helst som inte ser ut som nagot naturen kan ha skapat sjalv.

e  Pilar. Gor pilar med stenar eller pinnar som visar var du gar nagonstans.

e Tre! Tre av nagot regelbundet syns nastan aldrig i skogen. Gor tre streck med pinnar du hittar, satt upp
tre plastpasar efter varandra pa ett trad eller gor tre hégar med kottar bredvid varandra.

e  Farg. En fargglad pase syns bra, men kom ihag att du aldrig bor ta av dig ett plagg for att gora en
signal. De behdvs for att du ska halla varmen!



Nu har du lite mer kunskap ifall du skulle hamna vilse! Det finns ocksa nagra saker du kan tanka pa redan innan
du ger dig ut i skogen. Nar du ska ut i naturen nasta gang, kanske pa en friluftsdag eller med foraldrarna, har du
har en lista pa nagra saker du alltid ska ha med dig i vaskan pa en utflykt:

- Telefon — Nar det ar kallt kan telefonen stdnga av sig sjalv. Laddar batteriet ur kan du lagga den nara
kroppen, till exempel i armhalan, for att fa igdng den igen. Da varms den upp och du kan ringa 112.

- Forsta Hjalpen — En liten vaska med saker som kan hjélpa dig vid skador och sar —sma som stora. Det
gar att kdpa pa alla apotek och ar bra att ha hemma, aven fast du inte ar vilse i skogen.

- Eld — Packa med dig en tandsticksask eller tandare. | skogen blir det snabbt fuktigt och kallt — det gor
elden svar att tanda. Darfor ar det bra att lagga tandstickorna i en plastpase som gar att forsluta.

Packar du véskan ratt ar du en bra bit pa vagen. Med STOP i bakhuvudet, ett skydd fér natten och kanske lite
inbvade musikalsteg har nu lite mer kunskap ifall du nagon géng blir ensam i skogen.

Det finns forstas annu mer att lara sig. Hur gér du upp en ordentlig eld med tandstickorna du packat ned i
vaskan? Och finns det kanske mer saker man kan géra med en petflaska i skogen —som att rena vatten till
exempel? Det finns mangder av handbdcker och hemsidor som forklarar hur vi 6verlever pa egen hand i
naturen. Dessutom har Friluftsframjandet 6verlevnadsexperter som haller kurser i 6verlevnad.

Naturen ar verkligen en underbar plats att upptacka! Sa njut av den, las pa, packa vaskan och tank STOP. Skulle
du komma vilse — hall dig varm, torr och goér dig latt att hitta. Ge dig ut i naturen med familj, vanner och med
trygghet i att du redan nu vet massor om vad du ska gora ifall du hamnar vilse. Och kom ihag att, om du
kommer bort, ar det alltid ndgon som letar efter dig.

Lat dventyret borja.



