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hva er friluftsterapi?

«Friluftsterapi er en spesialisert tilnaerming til psykisk helsearbeid
som kombinerer individuell og gruppebasert terapeutisk
virksomhet med grunnleggende friluftsliv,

og som involverer deltakerne gjennom

gkologiske, fysiologiske og psykologiske prosesser»




plan

Hva er friluftsterapi?
Utendgrsterapi internasjonalt
Utendgrsterapi ved Abup,
Sgrlandet sykehus i Norge




CANADA

-> nature-based therapy
, NORDIC REGION

-> outdoor therapy

- nordic outdoor therapy network (NOTN)
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fellesnevnere

Vanskelig & veere sammen med andre
Vanskelig a finne seg til rette i ordinaere
behandlingstilbud, f.eks., samtaleterapi
Stor grad av kaos/stress/uro =

behov for en time-out fra sin hverdag

2SS S . Behov for en helhetlig tilnserming =
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tilbakemeldinger

— Gir ro og reduserer stress

— En reell lading av batteriene

— Konkret mestring

— «Koble av» for a «koble seg pa»
— Opplevelse av fellesskap

— Terapi pa den naturlige maten




tilbakemeldinger

— Gir ro og reduserer stress

— En reell lading av batteriene

— Konkret mestring

— «Koble av» for a «koble seg pa»
— Opplevelse av fellesskap

— Terapi pa den naturlige maten

K Hvis jeg sitter inne og ser pa TV hver dag, mobilen

og PC’en og alt, sa blir hjernen veldig treig.

Men jeg merker det at hvis man bare ser pd noe anna
som ikke er en skjerm, sa blir du mer viken da.
Frisk luft, kroppen ma jo ha det for G overleve liksom.
Hvis ikke blir man jo helt hvit i huden og far ringer
rundt gynene og kroppen blir helt slapp,
sd det viser jo at det ikke skal vaere sann.

Hvis du er ute sa er det pG en mate terapi for hjernen i
seg selv og det liker jeg veldig godt da med den
frilufsterapien ogsd. Ikke det at det er terapi,
men @ veere ute i friluft.

Sad jeg synes det er veldig bra pd en mdte av terapi, da,

at det kan friske opp hjernen pd den naturlige méten »
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carina.fernee@sshf.no
https://www. researchgate net/profile/Carina_Ferneé
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