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A természetben tartozkodas jotékony hatasai

= serkenti az érzékszerveket

| = oldja arossz kozérzetet
= segit megnyugodni az érzelmek szabalyozasan keresztul

= javitja a mentalis egészséget még kronikus betegségek esetében (depresszio,
demencia) is

= megélhetd az énkiterjesztés allapota, az un. dkoldgiai én, mely a tobbi él6lénnyel—
valo kozosséglink, egységlink atélését jelenti
= A természet nem eszkozként szerepel, hanem az emberen kivili vilaghoz valé

Ujrakapcsolodas, az egység, a kdlcsonosség megélése, a hazatalalas, az élménye
hatasara torténd perspektivavaltas a cél




Csoportositas, dimenziok

= Egészség-betegség dimenzid mentén (terapia vagy tanacsadas, szupervizio,

coaching: gydgyitas vagy utkeresés, attitlidvaltozas, készségfejlesztés)

= Helyszin szerint (,védett kint” — ,eredendd kint”: a kolcsonhatas vagy
Ujrakapcsolodas az ,,eredendd kint” felé egyre erételjesebb.

= |d6tartam szerint (rovid , hosszu, életmaodvaltas)

= A pszichoterapia olyan segit6, gyogyitd beavatkozas, amely emberi kdlcsénha
(interakcid)révén hoz |étre valtozasokat az élményatélésb
elmeényfeldolgozasban és a viselkedésben. Az okoterapia esetében a kdlcsonha
az emberen kivili vilaggal van és ezt a folyamatot az oOkoterapeuta seg
facilitalja.
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Indikaciok és kontraindikaciok

= A kaltéri terapiak azt sugalljak, hogy velesziiletett vagyunk van a természethez
valo kapcsolodasra és gyakran boldogabban és egészségesebbek vagyunk a
kompatibilis természeti kornyezetben

= A szabadtéri terapiaknak vannak filozofiai (haszonelvli vagy humanisztikus)
stilusbeli kulonbségei a beltéri terapiakhoz képest, és mas a neuropszicholé
hatasuk is

= A természetnek vald kitettség el6nyeivel kapcsolatos kutatasok egyik kritikaja,
hogy keveset tudunk a hosszu tavu eredményekrdl

| = Tény az is, hogy a természet egy olyan hely, ahol az ember fajdalmas leége
szerezhet, elveszhet és megijedhet




Szabadteri terapiak kozos tényezoi

= Helyalapuak (alapvet6en kint, de a kint és bent kiiszobén is dolgoznak)
= Természetes kornyezettel valo aktiv fizikai kapcsolat, aktiv testi elkotelez6dés

= Ember-természet kapcsolat (mi vagyunk a természet ,részei” vagy egyszer
,vagyunk”, a szabadba menni kozelebb visz 6Gnmagunkhoz)




Kompatibilitas

= A szabadtéri terapiak kiilondsen azok szamara jelenthetnek terapias hatast, akik a
technologiai okok miatt funkcionalisan és fogalmilag elszakadtak a természettdl

= A szabadtéri terapiakban valé hatékony részvételhez a szakember természet
valé viszonyanak kell az els6 helyen allnia (sajat 6koldgiai identitas)

= Kliensek esetében: milyen szabadtéri tevékenység vonzza, milyen szintd kihivas
intenzitas tlinik megfelelének, milyen készségekre, tudasra és eszkdzokre v
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5. Termeszet es Technologia

= A legtobb ,fejlett” tarsadalom gyogyitd gyakorlata eltolédott a ,saman-
gyogynoveény-termeészetes” birodalmatol az ,orvosi-klinikai-gyogyszerészeti”
modell felé, elGrelépés és veszteség is egyben

= Az emberi tarsadalmak még soha nem tapasztaltak ilyen fokozott hozzaférés
globalis tudasmegosztashoz mégis allando és novekvdé mentalis egészségu
valsagok, mozgasszegény életmodbeli betegségek (pl. elhizas, cukorbetegsé
sujtanak benninket, nem beszélve az olyan tlnetegylttesekrdl, mint
természethianyos betegség, dkoszorongas, szolasztalgia

= Adalék: a Fold lakossaganak 55%-a ma varosi kornyezetben él, az észa
amerikaiak napjaik 90%-at zart térben, 5%-at autdjukban toltik (iranyitott kont
pasztazo figyelem, Kaplan)




-*f; figyeljunk a szabadtéri terapiak
= kivalasztasakor?

= ElIs6 a biztonsdg, mit varhatunk el a betegt6l/klienst6l anélkil, hogy
veszélyeztetné magat?

= Milyenek a paciens fizikai képesséegei?
= Milyenek a paciens el6zetes készségei?

= Mit tud a paciens/kliens és mit élvez a szabad természetbdl?




Kritikai észrevetelek

= Korlatozott alkalmazas, f6leg az urbanizalt, gazdag orszagokban

= Altaldban nem a TB finanszirozza ezeket, vagy csak modell-programokat (kevés
emberhez jut el, rovid ideig tart)

= Magantulajdonban lévé programok: egy szlk réteg szamara elérhet6ek

= El kell adni: tzleti és marketing szempontbdl gyakran a divat- és szépségipar
hasonlitjak (rontja a szakmai presztizsét)

= Megoldasi lehet6ség: a paciensek tuneteinek és személyiségjegyeinek valaminta
kilonboz6 terapiak jellemzbinek osszeféstilése révén egy un. szabadtéri terapias
,menu”-t vagy portféliot kellene oOsszeallitani (legfontosabb terapias valtozok:
idOtartam, gyakorisag, az érintett természeti kornyezet jellemzsi, a beteg
tevékenysége, beleértve a fizikai gyakorlat tipusat, mértékét és a lehetséges
kockazat mértékét és az érzelmi osszetevoket, pl. izgalom, félelem, 6rom)
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)I_i;mm Five Senses Mindfulness Exercise

Project

Adfer mma 5_4_ 3_2_1 £ @LostPeatlands

Go outside fo a safe space

< Try and find 5 different shades of the colour green.
Look around you and notice the different shades of colours that surround us. Maybe
the light reflecting off wet grass causes a colour change, or a shadow on the underside
of a leaf. What about the different patterns on plants, such as their veins?

&) Listen for a few minutes and identify 4 different sounds.
Notice any background sounds that you might normally filter out, such as birds singing,
the wind rustling through leaves, any water flowing nearby.

@ Find 3 different fextures that you can feel.
Pick up an object such as a stone or a leaf, notice how it feels. Look for other items
such as lichen on dead wood, or the bark on a tree. Do these things feel wet/dry,
hot/cold, hard /soft, smooth/bumpy?

ng Find two different smells.
Move around your environment and find something that might have a different scent.
Can you find flowers to smell, or pull up some grass to remind you of mown lawns in
the summer. Are there any trees around you? Lots of these have very different scents.

< Taste the air.

Take a big breath in and notice the cold air passing over your tongue, down your
throat and info your lungs. Can you notice a faste in the air? Different environments
have different tastes, especially if it has been raining heavily or has been very sunny.

Notice what the air tastes like where you are. As you exhale, notice how the air has
been warmed up by your body, as it passes out through your mouth.

Want more of this? Help inform the future direction of our project and request the activities

you want fo see delivered in your area, by completing our quick online survey;
https://wh com/s.asp?k=157503650513
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