NATURBASERADE

{ METODER

Informationspaket &
Workshop-material fér professionella




Workshop 1 ar avsedd for personal inom social- och
halsovard som kan médta och jobba med klienter
utomhus.

Workshop 2 syftar till att framja egen aterhamtning
och arbetsféormaga genom naturvistelse

Workshop 3 riktar sig till féorman och narchefer i syfte
att stbéda planering av aterhdmtande naturvistelse for
personal och medarbetare

Instruktioner
workshopmaterialet

G Wenom presentationen tillsammans med arbetsgruppen
och v Uit vilken workshop ni vill jobba med. Om personal -
styrkan U istor kan ni samarbeta och jobba gruppvis .

Alternativt kan personalen jobba individuellt med
workshop 2 ( egen Ut e r h U n)bah sedaqn i grupp med
workshop 1 ( klientarbete ).



Naturbaserade metoder

Naturvistelse ar ett hallbart och kostnadseffektivt satt att framja
aterhamtning och vialbefinnande. De hilsoframjande effekterna
gar att ta tillvara bade i arbetslivet, i klientarbete och med tanke

padet egnavidlmaendet.




Green Care

Green Care ar ett paraplybegrepp for ett flertal olika naturassisterade
verksamhetsmetoder med syfte att uppratthalla och framja maéanniskans
valbefinnande. Verksamheten inom Green Care grundar sig pa naturbaserade
metoder som anvands pa ett professionellt, ansvarsfullt och malmedvetet satt
inom valbefinnande-, social-, bildnings- och rekreationstjanster.

"Gron omsorg" -verksamhet omfattar vard, terapi och rehabilitering medan
"Gron kraft" omfattar rekreation och férebyggande verksamhet.



Naturvistelsens
halsoframjande effekter

Forskning visar att naturvistelse medfér manga halsoframjande och
aternamtande effekter. | korthet kan man saga att vi mar bra av att
vistas i naturen dels for att vi ror pa oss fysiskt, det finns mindre
luftféroreningar, den fysiska kontakten med natur starker vart
immunfoérsvar, vi far dagsljus, vi traffar kanske andra manniskor och
umgas mera otvunget med dem i en naturomgivning - och framfoér allt
framjar vistelse i naturomgivning den psykiska aternamtningen.
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Kostnadseffektiva
och hallbara metoder

Genom forskning vet man att fysisk aktivitet och vistelse i
naturmiljo kan férebygga olika typer av sjukdomar. Ett aktivt liv
har visat sig ge omfattande halsoférdelar pa individnivd och
samtidigt leder detta pa sikt till en inbesparing pa samhallsniva
genom att befolkningen halls friskare.

| Finland har vi n U rtilanaturen och en
al | emamsenrgertodst i | | @t el s e

vistas fritt i skog och mark.

Att vistas i naturen och att!| Uk Bnn a
naturen & k aorc k silldn att ta hand om

naturen .

Naturbaserad verksamhet har ofta laga kostnader och relativt hdg
verkningsgrad. Den kan darmed sdgas vara kostnadseffektiv. Den
naturbaserade verksamheten medfér manga olika fordelar och har
visat sig paverkar sa val sociala interaktioner som immunférsvarets
funktion. Samtidigt blir man mer benagen att vilja ta hand om naturen.




Naturbaserade metoder i
klientarbetet

Skulle malgruppen du jobbar med gynnas av utevistelse?

Testa att genomféra ndgon del av verksamheten utomhus:
en kort promenad eller “walk & talk”, nagon aktivitet for enskild

individ eller grupp, kaffepaus utomhus eller bara sitt en stund
i en naturmilj®é och prata.

Samtal flyter lattare under
en promenad utomhus

Promenad / “walk & talk” Aktivitet utomhus




Naturbaserade metoder
for egen aterhamtning

Man kan frdmja sin egen aterhdamtning pa manga sitt genom olika naturnidra metoder.
Att vistas och vara aktiv i naturen, umgas med djur eller interagera med naturen pa olika sitt.

Uppl evel se Interaktion med natur

Att Se pé natur ellel‘ vara akt|V| Att Umgés med djur hal’ ménga Att interagera med naturen ger ett
naturen kan vara halsoframjande positiva effekter pa valméende och starkt immunforsvar.
bade fysiskt och psykiskt. aterhamtning.






