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En tilstand af
glaede, hvor
bekymringer

En tilstand hvor
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En tilstand af
trivsel, hvor det
enkelte menneske
kan udfolde sine
evner, handtere

maerksomhed pd skovens sanseindtryk?
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1 Hvad er definitionen pa "mental sundhed"? om sundhed psvkiske lidelser dagligdags
- - er fravaerende ;
ikke fylder i udfordringer og
bevidstheden stress og indga i
fellesskaber med
andre mennesker
2 Hvilke slags lyde kan vaere medvirkende til at Barnelatter og Fugleflojt og Knallertkersel og
skabe bedre mental sundhed? babygrad belgeskvulp cvkelringeklokker
En halv times ophold i grenne omgivelser De oger frigivelsen
- De fremmer
sa&nker blandt andet det akutte stressniveau. af hormonerne De gor . i
3 : : . . dine kognitive
Hvilken anden markbar effekt har de grenne kortisol og dig sevnig h
) . funktioner
omgivelser? adrenalin
Hvilket begreb bruger man om det at opholde
4 sig i naturen og udelukkende have sin op- Skovmeditation Naturyoga Skovbadning

Hvorfor er gdende meder gode for vores men-
tale sundhed?

Gdende moeder
oger kvaliteten af
vores diskussioner
og styrker dermed

samarbejdet og

de kollegiale

Gdture sammen
med andre
mennesker eger
i sig selv vores
trivsel og giver

Gdende meder er
effektive, og vi far
faktisk noget fra
hdnden, hvilket
giver mentalt

Laes mere og tilmeld jer pa
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. velvare overskud
relationer
Frisk luft giver MNaturlige miljeer Variation i
En tur udenfor i lebet af arbejdsdagen viser ilt til hjernen og har faerre stimuli,
. . S temperaturer
6 Sig at styrke vores evne til at koncentrere os. oger vores som ufrivilligt
} . ) skaerper vores
Hvad er forklaringen? koncentrations- stjeeler vores
opmeaerksomhed
evne opmeaerksomhed
7 Hvilken forandring oplever du (nassten) altid, Du feler dig Du er i bedre Dine fedder
ndr du kommer hjem fra en gatur? mere mast humer dufter bedre
Navn Antal rigtige
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1 | Hvad er definitionen pé "mental sundhed"?

En tilstand af
gleede, hvor
bekymringer
om sundhed
ikke fylder i
bevidstheden

En tilstand hvor
psvkiske lidelser
er fravaerende

En tilstand af
trivsel, hvor det
enkelte menneske
kan udfolde sine
evner, hdndtere
dagligdags
udfordringer og
stress og indgad i
faellesskaber med
andre mennesker

2 Hvilke slags lvde kan vaere medvirkende til at

Barnelatter og

Fugleflejt og

Knallertkarsel og

maerksomhed pd skovens sanseindtryk?

skabe bedre mental sundhed? babygrad belgeskvulp cvkelringeklokker
En halv times ophold i grenne omgivelser De oger frigivelsen
- De fremmer
sanker blandt andet det akutte stressniveau. af hormonerne De gor . .
3 : : . : dine kognitive
Hvilken anden maerkbar effekt har de grenne kortisol og dig sevnig ;
. : funktioner
omgivelser? adrenalin
Hvilket begreb bruger man om det at opholde
4 sig i naturen og udelukkende have sin op- Skovmeditation MNaturvoga Skovbadning

5 Hvorfor er gdende meder gode for vores men-
tale sundhed?

Gdende meder
oger kvaliteten af
vores diskussioner
og styrker dermed

samarbejdet og

de kollegiale

Gdture sammen
med andre
mennesker eger
i sig selv vores
trivsel og giver

Gdende meder er
effektive, og vi far
faktisk noget fra
hdnden, hvilket
giver mentalt

. velvaere overskud
relationer
Frisk luft giver MNaturlige miljeer Variation i
En tur udenfor i lebet af arbejdsdagen viser ilt til hjernen og har faerre stimuli,
) } S temperaturer
6 sig at styrke vores evne til at koncentrere os. @ger vores som ufrivilligt
3 ) . skaarper vores
Hvad er forklaringen? koncentrations- stjaeler vores
opmaarksomhed
evne opmeerksomhed
7 Hvilken forandring oplever du (nassten) altid, Du feler dig Du er i bedre Dine fedder
ndr du kommer hjem fra en gdtur? mere maet humer dufter bedre
Navn Antal rigtige
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