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Savner du ro og overskud?

Oplever du tegn pa stress, angst eller let til moderat depression? F& mere overskud, ro i sin-
det og bliv en del af et rart faellesskab med et naturbaseret terapiforleb i Mariebjerg Terapi-
have.

Hvad er naturterapi?

Naturterapi er et nyt tilbud til borgere i Gentofte Kommune, der oplever begyndende, tilta-
gende eller maske vedvarende tegn pd stress, angst eller depression.

Forlebet, der varer otte uger, bestar af én ugentlig medegang a to en halv time. Vi medes i
en fast mindre gruppe i en fredfyldt atmosfaere under de store traeer i Mariebjerg Terapi-
have.

Mariebjerg Terapihave er skabt ud fra viden om, hvilke naturmiljeer og oplevelser stress-
ramte foretraekker og samtidig i respekt for omradets udtryk, natur og kultur. Terapiforlebet
i haven er noje tilrettelagt pd baggrund af evidens omkring design og behandling.

Man ved i dag, at ophold i naturen har en meget positiv indvirkning pd vores mentale sund-
hed. Naturen er bade et sted, hvor mange oplever ro, ligesom fysisk aktivitet og socialt
samveer i naturen ogsa har en positiv indflydelse pd vores generelle livskvalitet og trivsel.

Hvordan foregar forlebet?

Forlebene i Mariebjerg Terapihave ledes af to terapeuter og bestdr af otte gruppesessioner
samt tre individuelle samtaler med den holdansvarlige terapeut. En samtale inden forle-
bets start, en under og en efter forlebets afslutning. Formalet med samtalerne er at styrke
dit udbytte af gruppeforlobet og folge din udvikling.

Den naturbaserede terapi har fokus pa mindfulness og sansning i naturen. Undervejs i forlo-
bet bliver du praesenteret for metoder, som kan fremme dit mentale velvaere. Nar du har
gennemfert forlebet, kan du ogsa benytte metoderne pa egen hand.

Forlebene indeholder ogsa undervisning, evelser og dialog, som udspiller sig i terapihavens
faciliteter, og det er vigtigt, at du er parat til at veere udenders i terapihaven i al slags vejr.
Der arbejdes ogsa med mindre hjemmeopgaver imellem sessionerne. For at fd et godt ud-
bytte er det vigtigt, at du deltager i hele forlebet.



Hvem kan deltage?

Forlebet henvender sig til borgere i Gentofte Kommune over 18 ar med begyndende, tilta-
gende eller vedvarende symptomer pd stress, angst eller depression, som har varet mindst
en maned.

For at deltage pa et forleb med naturterapi skal du:

e kunne forsta og gere dig forstdelig pa dansk

e kunne ga lzengere end 500 meter

e vare motiveret for at deltage i en gruppe med andre borgere

o give samtykke og deltage i spergeskemaundersegelse, sé vi kan gere tilbuddet bedre
e kunne deltage i hele forlebet, som straekker sig over 8 uger

Du kan ikke deltage, hvis du:

e garietaktivt behandlingsforleb i psykiatrien

e haren alvorlig fysisk sygdom, der udelukker sikker deltagelse i forlebet for dig selv/an-
dre

e haren alvorlig psykisk sygdom/personlighedsforstyrrelse eller svaer medicinering, der
udelukker sikker deltagelse i forlebet for dig selv/andre

e har et aktivt alkoholmisbrug eller stofathaengighed



Hvordan kommer jeg med?

Det er gratis at deltage, men kraever en henvisning fra din laege eller
psykolog. Du kan ogsa blive henvist af din sundhedsfaglige kontakt-
person fra Center for Rehabilitering og Forebyggelse (Tranehaven) el-
ler via Jobcenter Gentofte, hvis du er ny-sygemeldt og indenfor de
forste 22 uger af din sygedagpenge-periode.

Nar du er henvist, bliver du kontaktet af den forlebsansvarlige med
henblik pa at aftale dato for den visiterende samtale. Ved samtalen
finder | ud af, om forlebet er det rette for dig, eller om der er andre
mere relevante tilbud, som du kunne have glaede af. Hvis du skal fort-
saette, modtager du efterfelgende en invitation i din digitale post
med medetider, transport og information om ferste medegang mv.

Der er lebende optag pa holdet, der kan dog hejst veere 12 deltagere
ad gangen i forlebet.

Las mere om Mariebjerg Terapihave

gentofte.dk/terapihave

Du er ogsa velkommen til at kontakte:
Forlebsansvarlig og terapeut Camilla Krarup Ingwersen
Telefon 2311 4896

Gentofte Kommune
Bernstorffsvej 161
2920 Charlottenlund

Gentofte.dk


https://gentofte.dk/sundhed-og-omsorg/sundhed-og-forebyggelse/stress-angst-og-depression-1/naturbaseret-forloeb-i-mariebjerg-terapihave/
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