OSTERSUND 14 MARS

ATT NYTTJA DEN NARA NATUREN | PSYKOLOGISK
BEHANDLING

ASHILD HAAHEIM, LEG PSYKOLOG & MINDFULNESSLARARE, PSE LUGNVIK & LITS HALSOCENTRAL
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PATIENTERS ROSTER OM
ATT ANVANDA
NATUREN | BEHANDLING

" Kraften i vinden- att den
kan vara”lakande”. Det
jobbiga kan pa nagot vis
olasas bort, jag kanner mig
stark pa nagot vis! "Bring it
on” liksom- jag kommer klara
detta”

deltagare MHL




"Att vara ute i naturen
hjalper mig att fa ner
stressnivan och andas
langsammare, lugnare och
djupare”

"Att kanna vinden mot
ansiktet far mig att kanna
mig levande”

"Naturen hjalper mig att
uppskatta det lugn som
finns och se de vackra
sakerna som naturen
skapar. Stark och god
kontrakts till livet krav och
teknik”




VILL DU ATT HALSA OCH
SJUKVARDEN SKALL ANVANDA
NATUREN MERA | BEHANDLING?
OM JA, PA VILKET SATT?

» Rehabiliteringsgrupper i skog och tradgard
» samtal under promenader

» samtal utomhus

» dagaristillhet i naturen

» promenader med naturtema

* skogsbad

» mindfulnesstraffar under alle fyra arstiderna
» anvanda djur i behandling,

» yoga och Qigong utomhus

 starta upp sjalvhjalpsgrupper i naturen

» informera om naturens positiva effekter pa hélsa

» naturen kan manga ganger vara kraftfullare an
mediciner




PA VILKET SATT AR NATUREN
LAKANDE FOR DIG?

JAG FAR RO, ENERGI, VILA OCH PERSPEKTIV

MAR OTROLIGT BRA AV ATT VISTAS
UTOMHUS

NATUREN, VATTNET OCH SKOGEN GER MIG
LUGN OCH RO, OCH GOR SA JAG KAN
GRATA EN SKVATT OVER FORLUSTER | MITT
LIV, AVEN EFTERAT KANNA GLADJE OCH
KARLEK

DEN GER ATERHAMTNING OCH ETT LUGN.
NATUREN HJALPER MIG ATT VARA | NUET.
ATT SE DET VACKRA TROTS ALLT DET
SVARA | LIVET

TYSTNAD, VILA ATERHAMTNING. NATUREN
AR DET STARKASTE SOM FINNS FOR
ATERHAMTNING.




TACK FOR DIN UPPMARKSAMHET




