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1. Om Frisk & Fri

Frisk & Fri ar en ideell forening som i sin demokratiska organisation vill samla manga krafter i ett
gemensamt arbete for ett samhalle som framjar hélsa ur ett brett perspektiv, for alla, hela livet. Var
kunskap utgar fran den egenlevda erfarenheten av hur det ar att leva med ett komplext férhallande
till mat, kropp och traning, och i manga fall ocksa med nagon form av atstérning. Erfarenheten kan
vara fran att sjalv ha varit drabbad eller fran att leva ndra nagon som ar drabbad, nagra av oss har
erfarenhet fran bada rollerna.

1.2 Organisationsschema

Nedanstaende organisationsschema redogor for hur verksamheten, utifran rddande forutsattningar —
déaribland finansieringen — ar organiserad med de resurser som for narvarande star till forfogande for
att genomfora arets verksamhet.
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1.2 Féreningens andamal

Foreningen:

¢ ger stod till personer med atstoérningar, till personer i riskzonen och till ndrstaende
¢ sprider kunskap och arbetar forebyggande och med ett halsoframjande syfte

e arbetar intressepolitiskt for ett samhalle som satsar tillrackliga resurser pa att férebygga och
behandla atstérningar

2. Overgripande mal

Frisk & Fri fortsatter att 6ka och forbattra sitt stod till personer med atstorningar och personer med
ett komplext forhallande till mat, kropp och rorelse samt till deras narstaende. Féreningen arbetar for
att na ut till fler och nya malgrupper och anvanda den samlade erfarenheten av atstérningar for att
paverka samhallet genom kommunikation, utbildningar och opinionsarbete.

Foreningen ska verka i fler forum och inom fler samhallsomraden, samt starka kopplingen till aktuell
forskning. Genom att effektivisera arbetsprocesser och anvanda tillganglig teknik ska verksamheten
utvecklas for att na fler, 6ka paverkan och arbeta mer effektfullt. Effektmatning av insatserna
utvecklas kontinuerligt for att sakerstalla kvalitet och varde i verksamheten.

Den nationella strategin Det handlar om livet ar vagledningen fér utvecklingen av Frisk & Fris
verksamhet sa att vi sakerstéller att vi gar i samma riktning som ovriga samhallet i arbetet med
psykisk halsa och suicidprevention.

3. Finansiering

For att var verksamhet ska fortleva och utvecklas maste finansieringen vara hallbar. Vi ska dven
fortsattningsvis prioritera arbetet med att skriva ansdkningar fér verksamhetsbidrag och
projektbidrag. Men for att minska sarbarheten som vart beroende av offentliga medel innebér och for
att bli mer flexibla ska vi 6ka andelen fria medel.

Under 2026 behover hela organisationen starka sitt fokus pa insamlingsarbete. Vi har inte i dagslaget
personella resurser som kan arbeta dedikerat med insamling och darfér behdver alla delar av
organisationen bidra till att 6ka intakterna fran gavor och medlemskap. Vart byte av medlemssystem
ska fardigstallas under varen och forvantas férenkla givande och effektivisera gavoadministrationen.

Vi ska ocksa bredda var finansiering genom att paborja arbetet med foretagssamarbeten. Malet for
2026 ar att stegvis bygga upp omradet, etablera langsiktiga relationer och 6ka gavorna fran mindre
foretag.

4. Medlemmar

Under aret ska vi starka var medlemsbas genom att bade rekrytera fler nya medlemmar och 6ka
kvarhallningen av befintliga medlemmar. Vi ska tydliggora att medlemskap i Frisk & Fri aven omfattar
stodmedlemskap for alla som vill bidra till en vérld utan atstérningar.

Vi ska slutfora 6vergangen till det nya medlemssystemet. Arbetet inkluderar utveckling av en modern
medlemsportal och forbattrade mejlutskick. Genom detta ska vi skapa en mer anvdndarvéanlig och
engagerande medlemsupplevelse.
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Vi ska utveckla och kommunicera ett mer attraktivt medlemsvarde. Genom nya digitala funktioner
och uttkade medlemsférmaner ska vi 6ka medlemmarnas upplevelse av att deras engagemang gor
skillnad — bade for dem sjélva och for kampen mot atstorningar.

Vi ska 6ka antalet medlemmar med 10 % till 3 700 medlemmar vid arets slut.

5. Andamalsomradena

5.1 Malgrupper inom andamalsomradena
5.1.1 Stod och férebyggande verksamhet

e Drabbade

e Narstdende

e Skolpersonal

e Idrottsledare

e Elever

e Idrottsaktiva

5.1.2 Intressepolitisk verksamhet
e Politiker, tjansteman och beslutsfattare
e Personal inom skola, idrott, kultur och vard
¢ Allménheten via sociala medier, event och debatt
e Civilsamhallet

5.2 Mal for vart stod
Tillgangliga stédinsatser till personer med atstérningar, till personer i riskzonen och till nérstaende

Vi erbjuder olika stédformer med en tydlig utgangspunkt i det egenlevda perspektivet. Vart
langsiktiga mal ar att utveckla en stodverksamhet som inte bara ger direkt stod utan ocksa starker
manniskors férmaga att stotta varandra.

For att sdkerstalla att vart stod verkligen gor storst skillnad for personer som soker hjélp hos Frisk &
Fri behover vi under aret genomféra en samlad oversyn av hela var stédverksamhet. | dag férdelas

resurserna mellan flera olika stédformer, och stédsokande tar kontakt med oss vid olika tidpunkter
och pa olika satt. Genom att kartlagga var, nar och hur vart stod skapar mest effekt kan vi rikta vara
resurser dit de gor storst nytta.

Detta ar viktigt av tva skal: dels for att vara malgrupper ska fa det stod de behover nar de behover
det, dels for att vi som ideell organisation anvdnder vara resurser ansvarsfullt och strategiskt. En
tydligare bild av vilka insatser som ar mest verkningsfulla gér det majligt att vidareutveckla vara
stodformer, starka kvaliteten och sakerstélla att fler far ratt hjalp i ratt tid. Pa sa satt bygger vi en
Iangsiktigt hallbar och dnnu mer traffsaker stodverksamhet.

Foljande aktiviteter ska resultera i att vi nar ut med vart stod i hela landet och till fler stédsékande.

e Minst 1 000 chattsamtal, 340 samtal p& Atstérningslinjen och 360 samtal p& Nirstaendelinjen
e 28 digitala stodtraffar med fokus pa att genomféra fler for narstaende an féregaende ar

e 6 digitala stodgrupper genomfors

e Minst 70 férmedlade mentorskontakter
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e Vigenomfor digitala grupper for Body Project for unga kvinnor 14-25 ar (4 grupper) och
kvinnor 35-55 ar (1 grupp).

e 5 aktiviteter med stodformer sdsom yoga, meditation, dans, skapande med material
genomfors i Malmo.

e Stod pa andra sprak dn svenska nar ut till fler

e (Okad aktivitet pa Anslagstavlan fér narstdende

o Rekrytering av fler volontarer, sarskilt fokus pa narstaendevolontarer

5.2.1 Indikatorer

Tillgangligheten mats i antal i olika stodformer.
Chattens effekt mats genom indikatorerna sjalvinsikt och hjalpsékande beteende.
Antal barn, unga och unga vuxna som vander sig till vart stod.

5.2.2 Forvantat resultat

Oversyn av var stddverksamhet genomford.

Vi kan i chatten pavisa effekterna okad sjalvinsikt hos 50 % och storre bendgenhet att soka mer stod
hos 75 % av de stodsdkande.

Deltagarna i Body Project visar i matningarna i Ideal Body Steretype Scale pa minskat kroppsmissndje,
starkt sjalvkansla och minskad risk att drabbas av atstérningar.

Fler unga anvander vart chatt- och telefonstod.
Anslagstavlan ger samskapande stod narstaende emellan.

5.3 Mal for vart forebyggande arbete

Sprida kunskap och arbeta férebyggande med ett hidlsoframjande syfte

Det finns stora kunskapsluckor hos manga som behoéver ha en férdjupad kunskap om vad atstorningar
ar och innebar. Frisk & Fri ska fortsatta att genomfora utbildningar for en bredd av olika aktorer. Vi vill
battre kunna anpassa vara utbildningsinsatser utifran bestdllarens behov och utvecklar under aret nya
utbildningsmoduler som har efterfragats.

Foljande aktiviteter ska resultera i att vi utifran den egna erfarenheten sprider 6kad kunskap och
medvetenhet om hur det ar att vara drabbad och att tillfriskna samt hur narstaende paverkas.

o Genomfor utbildningar inom utbildningsvasendet och idrottsverksamhet. Genomfdrande av
utbildningar och foéreldsningar gors i lokalavdelningarna.

e Hitta nya sétt att na ut och na storre publik exempelvis webbinar.

e Viutvecklar radgivningstjansten for yrkesverksamma.

e Pabdrja framtagande av ny utbildningsmodul: att samtala med barn 10-16 ar om kost,
traning och halsa.
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5.3.1 Indikatorer

Utbildningarnas rackvidd mats i antal deltagare.

Effekten for Uppdrag: Frisk och We care mats genom utvarderingar dar deltagarna skattar upplevd
o0kad kunskap och anvandbarhet.

Effekten for Uppdrag: Sjalvkansla mats genom utvarderingar dar deltagarna skattar om de fatt med sig
nya strategier for att starka sin sjalvkdnsla, om de upplever nagon forandring i hur de tanker eller
kdnner om sig sjalva och om de kanner sig mer sjalvsdkra i att hantera svara situationer.

5.3.2 Resultat

Vi genomfoér utbildningar med sammanlagt 3 500 deltagare.
Uppdrag: Frisk och We care: upplevd 6kad kunskap och anvandbarhet ska vara minst 80 %.

Uppdrag: Sjalvkansla: minst 30 % svarar ja pa fragan om de fatt med sig nya strategier for att starka
sin sjdlvkansla, minst 30 % svarar ja pa fragan om de upplever nagon férdandring i hur de tanker eller
kdnner om sig sjalva och minst 30 % svarar ja pa fragan om de kdnner sig mer sjalvsdkra i att hantera
svara situationer.

Vi tar emot 20 samtal i var radgivningstjanst.

5.4 Mal for vart intressepolitiska arbete

Arbeta intressepolitiskt for ett samhélle som satsar tillrdckliga resurser pa att forebygga och
behandla atstérningar

Vi ar och ska fortsatt vara en stark paverkansaktor inom vard for dtstorningar samtidigt som vi har ett
tydligt fokus pa att bredda vart foretradarskap till att omfatta fler samhallsomraden. For att underlatta
det arbetet ska vi borja med att formulera ett tydligare ramverk for att samla vara krafter internt och
knyta det till den nationella strategin for psykisk halsa och suicidprevention Det handlar om livet (Skr.
2024/25:77). Det ska framga att vart foretradarskap baseras pa en bred och dokumenterad
representation av egenerfarna.

Atstérningar ar komplext och svart. Vi méarker att det finns en tendens i samhillet att férenkla och
peka pa tydliga samband mellan orsak och verkan. Detta ser vi som ett hot, eftersom det kan minska
samhallets vilja att satsa tillrdckliga resurser pa viktiga atgarder som forskning, vard, forebyggande
arbete och stdd till ndrstaende. Frisk & Fri ser det som en ytterst viktig uppgift att fortsatta vara den
aktér som envist patalar komplexiteten och svarigheterna i alla sammanhang déar det behdvs, for att
insatserna ska bli relevanta och tillrackliga.

For att starka var paverkanskraft ska vi genomféra foljande under aret.

e Utveckla vart intressepolitiska ramverk

e Lyfta Vardrapporten 2026 i relevanta intressepolitiska sammanhang och pa konferenser samt
genomfor riktade seminarier till politiker, beslutsfattare, tjanstepersoner och
verksamhetschefer.

e Accelerera regionernas implementering av nationella riktlinjerna

e Samverka med organisationer som har fokus pa barn, unga och unga vuxna
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e Uppmarksamma Internationella atstorningsdagen och Anhorigdagen
e Delta som utstéllare och talare pa Almedalen, Socionomdagarna, SFBUP-kongressen, FSUM,
Skolskoterskedagarna, Psykoterapimdassan, Jamboree26

5.4.1 Indikatorer

Antal méten med politiker.

Antal 6ppnade Vardrapporter pa hemsidan och uppehallstid (dwell time). Antal nedladdade
Vardrapporter.

Antal paverkansforum vi aktivt deltar i.

5.4.2 Resultat

Vi ska under aret genomféra minst 1 planerat mote med rikspolitiker.
Vardrapporten: 100 6ppnade pa hemsidan, uppehallstid 5 minuter, 25 nedladdningar.

Aktiv medverkan i minst 60 paverkansforum

6. Verksamhetsutveckling
Utveckling fér 6kat stod, engagemang och tillganglighet

Vi behover starka var malgruppsforstaelse genom att forst kartlagga malgruppernas behov och sedan
lata insikterna styra verksamhetsutvecklingen, i dialog med malgrupperna till exempel referens- och
fokusgrupper.

Under 2026 ska vi genomféra foljande.

e (Oka kunskapen kring behov hos unga, inkluderat unga som nirstaende
e Metodanpassa Body Project for unga man 14-25 ar

e Testa tva kroppsbaserade stodformer pa rikskonferensen

e Revidera hemsidan och férbattra struktur och navigering

e Utveckla radgivningstjansten for yrkesverksamma.

e Skapa ny utbildningsmodul fér volontarer for svara samtal.

7. Kommunikation

Kommunikation ar under standig férandring. Dagens medielandskap fokuserar pa snabbhet och
enkelhet, dar mottagaren forvantar sig lattillgdnglig information och snabb aterkoppling. Frisk & Fri
behdver anpassa sin kommunikation till det féranderliga medielandskapet for att effektivt sprida
information om stéd till drabbade och néarstaende, sprida kunskap om hur en férebygger atstérningar
och verka for en forbattrad atstorningsvard med mera. Tillgdnglig och snabb information kraver
kommunikatorer pa flera nivaer for att na vara malgrupper. Olika malgrupper behéver anpassade
budskap och kanaler som stédjer organisationens mal.

For att starka var kommunikation satsar vi under 2026 sarskilt pa foljande.

e En Linkedin-strategi for att na ut med vart intressepolitiska arbete och vacka opinion runt
vara fragestallningar
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e Starta ambassadorsprogram

e Oversyn av hemsidan

e Revidering och komplettering av grafisk profil

e Anvanda Allears som ett mediabevakningsverktyg

7.1.1 Indikatorer

Antal foljare pa Linkedin, Facebook och Instagram
Mediamedverkan
BesOksstatistik pa hemsidan

7.1.2 Resultat

Vi férvantar oss att nd malet om 11 000 féljare pa Facebook, 7 000 pa Instagram och 2 000 pa
Linkedin.

Avtal med 2 ambassadorer ska skrivas under aret och samarbete startas.
Mediamedverkan: 2 debattartiklar och 2 intervjuer

Okat antal besék p& hemsidan
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