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HALSOEFFEKTER AV NATURKONTAKT
SKOGENS HALSOFRAMJANDE VARDE

Dagsljus, frisk luft och fysisk aktivitet

Minskning av stressnivaer och
stresshormoner

Minskad risk for depression och
stressrelaterad psykisk sjukdom

Teorin och stressaterhamtning — Ulrich
Teorin och uppmarksamhet och

aterhamtning — Stephen och Rachel
Kaplan




UT | NATUREN




UT | NATUREN

Tyst promenad

Tanda eld och stormkok

"Inklappning”

Basal kroppskannedom

Fika

Aktivitet t.ex. skogsband, bygga ram, skriva
Avrundning, slacka eld och plocka iordning

Tyst promenad




Att vara i naturen

Doften fran elden

Mossa mot huden och ljuden

Utrymmet

Det ojamna underlaget

Att fangas av en fjaril och bara vilja félja efter

Pulsen sjunker

“och bara aftt vara utomhus, det ar liksom
rummet eller vad vi nu ska kalla det, skogen som
sadan, ar terapeutisk. Det &r lite det som &ar
véldigt bra till stora delar, att du, bara genom att
vara déar, kommer det att hjélpa dig pa ett eller
annat satt”.




Att vara i en kravlos miljo

Det har ar for mig
Att bara vara deltagare

Det ar ok att vara aven om jag inte presterar
Vara i lekfullheten

"Men jag tycker att inte ha pressen pa sig att behéva
lyckas med nagonting, gor ju att det ar enklare att lyssna
pa sig sjélv fér da har man inte den dar lilla figuren pa
axeln som sager "gér, gor, gor” hela tiden...”

“Ja, jag hade prestationsangest. Férsta fem gangerna
hade jag prestationsangest infor allt vi skulle géra, tills jag
insag att, nej det hér ar ju fér mig sjalv.”




Att vara tillsammans med andra

Utbyta erfarenheter, tankar och reflektioner

Kravlés gemenskap

"man far ju en annan reflektion och man
far en annan upplevelse av alltihopa och
man far en annan bild av det man sjélv
upplever, genom att héra andras
upplevelser.”

"Det som har gett mig mest &r nog att vi
samlas socialt, man kan k&nna att man
inte &r ensam och fa hela den héar
gruppen omkring sig..”.




Fran skogen till vardagen

Nya perspektiv
Tréna pa att vara jag”

Okad forstaelsen for sig sjélv

“Innan har jag tyckt att det varit nagot som varit on6digt, det
har stulit tid fran mitt féréldraskap eller fran hemmet eller fran
nagonting, men efter gruppen har jag insett vardet av att gbra
dem utan daligt samvete och att ge mig sjélv de sma
stunderna.”

"att det positiva var ju att ndr man val kom dit sa fick man ju ett
helt annat perspektiv pa den dagen.”
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En tyst promenad i skogen - Ga en svang i tradgarden - Bada i
sjon - Titta pa naturbilder i en bok eller i mobilen- Sitt en stund
pa balkongen eller uteplatsen - Mata faglarna — Fiska - Meditera
utomhus - Sitt pa graset, en sten eller en bank - Titta ut genom
fonstret - Drick kaffe eller te utomhus - Lat sinnena fokusera pa
naturen - Trana pa att vara medvetet narvarande - Blunda och
lyssna till ljuden i naturen - Ga barfota - Lagg handen pa en
tradstam - Lukta pa en blomma eller pa mossan - Smaka pa ett
blabar eller pa ett granskott - Titta pa molnen- Cykla pa en
skogsvag - Ga en tipspromenad — Naturkartan - Ga ut nar det
regnar eller precis efter ett regn och kanner dofterna — lyssna pa

naturljud nar du ska sova — lagg marke till naturen '.
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KALLOR OCH INSPIRATION

Lugn av naturen - Asa och Mats Ottosson
Narmare naturen — Asa och Mats Ottosson

Vard omsorg och rehabilitering utomhus — redaktorer Asa Engstréom,
Paivi Juuso, Madeleine Liljegren, Lotta Lundmark Alfredsson

Tradgardsterapi — Patrik Grahn, Asa Ottosson
Grona rehabs modell — redaktor Eva-Lena Larsson

Scandinavian Nature and Forest Therapy Institute och Shinrin-Yoku
Sweden
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https://www.scandinaviannatureandforesttherapyinstitute.com/en/home/
https://www.scandinaviannatureandforesttherapyinstitute.com/en/home/
https://www.scandinaviannatureandforesttherapyinstitute.com/en/home/
https://www.scandinaviannatureandforesttherapyinstitute.com/en/home/
https://www.scandinaviannatureandforesttherapyinstitute.com/en/home/
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