WELLBEING
FAGELSKADNING

Fagelskadning — fordjupa dig i naturens under

Att vara ute i naturen och titta pa faglar vicker dina kdnslor och ger dig med
fantastiska naturupplevelser. Att i lugn och ro sitta och vanta pa det dir spannande
motet med en ny fagelart kan starka ditt talamod men dven bidra till en kdnsla av
tacksamhet 6ver att fa ta del av figlarnas fantastiska virld. Oppna dina sinnen och
I1at dig forundras av deras vackra och fargglada eller kamouflerande fjaderdrakt,
deras stolta dans och lyssna till deras glada sang under varen och forsommaren.

Fagelskadning kan starka din fysiska och mentala héalsa. Den stillsamma vantan ger
dig tid for eftertanke och kontemplation samtidigt som din kropp och ditt sinne
behover vara beredd pa att fanga 6gonblicket nar fageln da lange skadat efter
plotsligt dyker upp. Det tranar din reaktionsférmaga och din mentala vakenhet.
Fagelskadning kan dven bidra med lugn, lagintensiv fysisk rorelse som uppfyller dig
med positiva kidnslor som varme, nyfikenhet och forvantansfullhet under tiden du
letar efter en bra plats att skada fran.

Fagelskadning ar mer dn en bara rolig hobby — det ger dig mojlighetet att
fordjupa dig i naturen, fa nya upplevelser, kunskaper och det kan leda ftill nya,
spannande moten med andra. Fagelskadning ar ocksa enkelt. Nar du har
inforskaffat eller Ianat grundlaggande utrustning som kikare och en fagelbok ar det
dags att borja (ett tips ar att kika i second-hand butiker). Det enda sattet att bli
bra pa att identifiera faglar ar att ova, antingen pa egen hand eller annu battre -
tillsammans med andra fagelskadare.
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FAGELSKADNING FOR VALBEFINNANDE

Ta dig tid och omfamna naturen och omgivningen. Stanna upp och sta stilla — anvand alla dina
sinnen for att ta in och uppleva det vilda fagellivet. Lyssna till faglarnas hogljudda sanger i traden
eller ljudet av hackspettens karakteristiska trummande. Forsok att lagga marka till de mer subtila,
lagmalda kringljuden. Lyssna efter vingslag, nar de landar i buskar eller trad eller nar de soker
efter foda bland grenar och |6v. Kika, spana och rikta blicken bade hogt upp, lagt bort i periferin
och narmre dig i framgrunden. Ge dig sjalv tid och |3t dina gon anpassa sig for att urskilja detaljerna
i miljon runtom sa att du kan upptacka former, farger och rorelser.

Andas och lat den frihetskdnsla som faglarna bar med sig- tillsammans med det vackra landskapet,
skogens stillhet och havets mjuka rorelser fylla dig med kraft och energi.

Plats: Utomhus eller inomhus fran ett fonster.
Tidsatgang: 1-3 timmar.

MGot naturen med omsorg

Visa stor hansyn till bade natur, méanniska, faglar och andra djur nar du ar ute pa fagelskadning.
Vissa platser ar skyddade, de kallas for djur- eller vaxtskyddsomraden. Fagelskyddsomraden
och sélskyddsomraden finns bland annat for att djuren ska fa vara ifred under den tid de far
sina ungar. Dessa omraden far du inte bestka under vissa delar av aret. Visa alltid stor hansyn
till djurlivet, aven om du inte vistas i ett fagelskyddsomrade.

Tank pa det har ndr du ska vara i naturen:

e Latfaglarna ruva ostort.

e Hall din hund kopplad fran mars — augusti.

e Forstor inte dgg eller bon, splittra inte kullar av ungar ute i vattnet.

e Se upp med var du satter fotterna, manga bon ligger helt oskyddade.

The contents of this document are the sole responsibility of the authors and can in no way be taken to reflect the views of
the European Union, the Managing Authority or the Joint Secretariat of the Interreg South Baltic Programme 2014-2020.



FAGELSKADNING FOR NYBORTARE — EN VAGLEDNING

Hur du bérjar: Den bésta tiden for att borja titta pa faglar ari borjan av aret. Da ar antalet fagelarter ofta
begrdnsat och det blir lattare for dig att kdnna igen de arter du far se.

Var du ska titta: Borja titta i din narhet, faglar du ofta ser ar de enklaste att artbestdmma. Du kan
titta pa faglar nastan overallt. Har du en fagelmatare i din tradgard kan du borja skada hemma genom
ditt fonster. Ett annat tips ar att kdpa en liten kamera och installera den i en fagelholk sa kan du folja
fagelfamiljens dagliga liv pa nara hall.

Utforska fler omraden: Nar varen kommer kan du borja utforska nagot storre omraden. Vilka faglar
hittar du nara dig? Vilka arter kan du se langs din promenadstig? Ju battre du lar dig att kinna igen de
vanligaste arterna, desto mer kommer du att reagera nar en ny art dyker upp.

Ha talamod, 6va och reflektera: Fagelskadning tar tid att lara sig, bade att lara sig observera och att
forbattra sina fardigheter. Lar dig vilka faglar som lever i ditt omrade under arets olika sdsonger. Studera
hur de later, var de hittar mat och bygger sina bon. Ta reda pa vilka faglar som flyger lagt eller hégt uppe
pa himlen. Nar du upptackt en specifik fagel, ta dig tid att lara dig mer om den. Vad &r karakteristiskt for
just den arten? Har den nagot speciellt beteende och hur skiljer den fran andra, narbesldktade arter?

Hur du bor kla dig: Utomhusaktiviteter kraver ldmpliga klader. Eftersom vadret kan dndras under dagen
rekommenderar vi lager-pa-lager-principen nar du klar dig for dagen. Anvand naturliga och organiska
material. Det forsta och andra lagret kan vara funktionsklader som linne och t-shirt eller underklader
som hjalper dig att halla dig torr fran svett. Det tredje lagret ar for isolering och ska halla dig varm,
anvand trojor och koftor. Det yttersta lagret ska halla dig torr. Ta med en vindtat jacka, regnrock, hatt
och handskar. Det kan bli kallt om hédnderna och kom ihdg dina fotter! Olika arstider har olika
utmaningar. Skydda dig mot solens starka UV-ljus med solskyddsfaktor, keps eller hatt och ta med
insektsskydd eller myggmedel vid behov.

Utrustning: Kikare ar det viktigaste verktyget for en nyborjare. Borja med att 1ana en kikare av en van
eller kdp begagnat. Ta med en anteckningsbok eller en kamera for att dokumentera dina upptdcker eller
for att minnas tillbaka pa dina fagelskadaraventyr. Du kan ocksa lana eller kdpa en fagelbok for nyborjare
eller ladda ned en app for att enkelt lara dig mer om lika arter.

Hitta nya vanner: Vinskap och sociala sammanhang ar viktiga for din halsa. Att finna gemenskap kan
ha en stor paverkan pa ditt mentala vélbefinnande. Det kan hjdlpa dig att vaxa och utvecklas som
manniska och stdrka din férmaga att hantera olika utmaningar i livet. Att borja med fagelskadning kan
vara ett satt for att traffa nya manniskor och hitta nya vanner. Intresset for faglar férenar manniskor
fran alla samhallsskikt med olika bakgrund och i olika aldrar. For att hitta andra fagelskadare du
exempelvis gd med i en lokal fagelskadar- eller naturskyddsforening eller hitta grupper pa sociala medier

som arrangerar traffar och aktiviteter.

Fler wellbeingaktiviteter hittar du pa



