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Vad hander med familjen och
terapeuten nar naturen bjuds in som
part i det terapeutiska arbetet?

Kan familjens fordjupade och starkta
relation till naturen bidra till trygghet
och gladje mellan familjemedlemmar?

Hur kan tid i naturen paverka familjens
psykiska halsa?

Hur viktigt ar det for manniskan att ha
en relation till naturen?

Forskning
Tankar
Tips



Inledning

Ekopsykoterapins rotter och framvaxt
Naturens lakande kraft

Rorelsens lakande kraft

Klimatkrisens paverkan pa psykisk halsa

Ekopsykoterapi/Familje-ekopsykoterapi i praktiken

ulrika.ernvik@gmail.com



INLEDNING




VARFOR SITTER VI INNE??? NAR ...

naturen ar lakande

rorelse ar lakande

samtalet flyter lattare nar vi ror pa oss i naturen
naturen ar en fantastisk medterapeut

vi sager at vara patienter/klienter att ga ut och ga varje dag ...

Nar vi dr deprimerade eller har dngest handlar allt om oss sjdlva.
| naturen oppnar sig en dorr ut — vi dr en del av ndgot storre.
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VARFOR UTFORSKAR VI INTE
MANNISKORS RELATION TILL
NATUREN!?

Naturen ar ocksa en part som manniskan behover en hel relation till.
Ekopsykoterapi ar en systemisk terapiform.
Manniskan ar en del av ekosystemet.

Gregory Bateson sdg att mdnniskan hor bade till
system av mdnskliga relationer och till naturen som system.
Under utvecklandet av den industriella kulturen bréts mdnniskans relation till ndgot storre,
vi forlorade ndgot.

Vi behover tillhorighet till
familjen/manniskor som star oss nara
gruppen/flocken/samhallet
naturen/ekosystemet

en livskraft.
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EKOPSYKOTERAPINS
ROTTER OCH FRAMVAXT




EKOPSYKOTERAPINS ROTTER

Ekofilosofi Systemteori

Djupekologi Interpersonell neurobiologi
Ekopsykologi

Ekoterapi

Ekopsykoterapi

ulrika.ernvik@gmail.com



EKOFILOSOFI OCH EKOPSYKOLOGI

Manniskan ar en del av ett ekosystem som hon inte kan leva utan.Vi ar inte
observatorer — vi ar en del av systemet naturen.

Vi har forlorat forstaelsen av oss sjalva som en del av nagot storre.Vi har forlorat
den stora konversationen med manen, traden, floderna, bergen och djuren.

For att manniskan ska ma psykiskt bra behover hon bli pamind om att hon ar en del
av livets vdav och att hon kan leva i kommunikation med och relation till naturen.

Ju langre bort fran naturen — desto storre risk att utveckla psykisk ohalsa.

Vara individuella symtom som depression och angest ar en konsekvens av att vi
lever pa en planet som inte mar bra.
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EKOTERAPI — ATT SKAPA EN DJUPARE
SAMHORIGHET MED NATUREN

Omformulering av patologi
psykisk ohalsa ar en direkt konsekvens av for lite kontakt med naturen.
Aterhimtningsformaga
psykisk och fysisk halsa okar nar vi far mer tid i naturen
tid i naturen ger oss tillgang till vara egna kallor av styrka
naturen inbjuder oss att vara narvarande i nuet — minnen av det som varit och oro for framtiden minskar sitt grepp om oss
i naturen kommer vi ut ur huvudet in i kroppen — lattare att vara narvarande i nuet
nar vi ar narvarande i nuet kan vi oppna vara sinnen — bade till naturen, oss sjilva, och andra manniskor.
Omsesidighet
ekoterapi vill hjalpa oss att leva i en sund och omsesidig relation till naturen

insikt att vi ar en del av den stora livsvaven.
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EKOTERAPI

Naturbaserad terapi
Naturassisterad terapi
Djurassisterad terapi
Aventyrsterapi
Vildmarksterapi
Tradgardsterapi

Ekopsykoterapi

ulrika.ernvik@gmail.com



EKOPSYKOTERAPI
| OCH MED NATUREN

Ekoterapi vavs in i det psykoterapeutiska arbetet — relationen
med naturen ar en av de relationer som behover helas.

Erbjuds av legitimerade psykoterapeuter.
Naturen som plats - anvander sig av naturens lakande krafter.

Naturen som relation - bjuder in naturen som medterapeut och
fokuserar pa relationen till naturen.

Naturen bjuds in i terapirummet.
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EKOFAMILJEPSYKOTERAPI

Vi vidgar det relationella arbetet till att ocksa berora
relationen till naturen.

Vi utforskar hur relationen till naturen kan paverka
familjemedlemmarnas relation till varandra, direkt och
indirekt.

Vi gar ut/in i naturen tillsammans med familjen.

Vi lyssnar till naturen.

Vi uppmuntrar familjen att vara mer i naturen.
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NATURENS LAKANDE KRAFT




AMYGDALAN OCH STRESSRESPONSEN
INTERPERSONELL NEUROBIOLOGH

Amygdalan reagerar pa
risk att bli ensam
arga ansikten och roster
for mycket intryck
det som sker snabbt och ovantat
det som ar nytt
stillasittande
med mera

och satter igang reaktioner i kroppen sa vi snabbt kan skydda oss.
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Nagra minuter i naturen

sanker pulsen, blodtrycket och nivaerna av kortisol

lugnar aktiviteten i nervsystemet.

120 minuter i veckan
ger god halsa och psykiskt valbefinnande i hogre grad

starker immunforsvaret

minskar negativa kanslor och stress, okar positiva
kanslor, mental aterhamtning och prestation

forbattrar uppmarksamhet och minne.
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NATUREN MOTER
GRUNDLAGGANDE BEHOV

Ljus, luft, vatten och jord

Naturljud och naturlukt

Langsamhet, rytm, narvaro och gladje
Forundran och skonhet

Komma bort och hitta hem

Andlighet, tillhorighet och trygghet

Balans mellan intryck och uttryck

ulrika.ernvik@gmail.com



BEHOV AV LJUS, LUFT,VATTEN, JORD

30 minuter i dagsljus ger bra dygnsrytm och mindre depression, garna fore kl
10.00 — melatoninproduktionen bryts och serotoninproduktionen okar.

D-vitamin bildas i huden.
Traden ger oss syre och phytoncider — starker immunforsvaret.

Negativa joner i luften och pa marken starker immunforsvaret och bidrar till att
oka utsondringen av serotonin.

Goda bakterier i jorden starker immunforsvaret och okar utsondringen av
serotonin.

Vatten lugnar — dricka, bada i, se pa, lyssna till.
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NATURLJUD OCH
NATURLUKT

De ljudskap vi befinner oss i paverkar oss.
Naturljud lugnar oss.
Naturens lukter lugnar oss.

Lukten av regn — petrichor — lugnar oss.
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LANGSAMHET, RYTM,
NARVARO OCH GLADJE

Slowrérelsen 1980-talet — att beharska sin egen livsrytm,
motstand mot jakten, sokande efter langsamheten som ger tid
till eftertanke och reflektion Honore, 2004.

Mindfulness, mindlessness, bodyfulness, naturefulness.
Rytm — cirkadisk rytm - dygnet, arstiderna, livet.

Gladjen vi kan kanna nar vi med alla sinnen tar in naturen och
dess mangfald.

Gladjen i att vara en del av nagot storre.
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FORUNDRAN OCH SKONHET

Forundran far oss att stanna upp: ”’Jag kan knappt ta in allt”

Forundran kanns i kroppen, tiden gar langsammare, vi kanner
samhorighet med andra, vi far en vilja till omtanke

Lugnande effekt — bade sympatiska och parasympatiska systemet gar ner i
aktivitet — ett forandrat medvetandetillstand

Antiinflammatoriska effekter - inflammation far oss att dra oss undan och
kan leda till depression

Storslagna vyer samt solnedgangar med mycket farg ger mest
forundranseffekt

Dacher Keltner, Michelle Lani Shiota, Janice Kiesolt-Glaser, Jennifer Stellar
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KOMMA BORT
OCH HITTA HEM

Lattare att koppla in den
spontana uppmarksamheten
som ger oss vila om vi byter
miljo.

Oron stillnar, tankarna

kommer till ro — vi hittar
hem.
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ANDLIGHET, TILLHORIGHET
OCH TRYGGHET

Att vara andlig ar att vara konstant forundrad. Rabbinen Martin Levin

Att vara andlig ar att uppleva en tillhorighet till nagot eller nagon
storre. Ulrika Ernvik

| naturen upplever vi ett drag fran evigheten. Teologen Harry Mansus
Heliga platser. Carl jung

Skapelseberattelser och myter — nar de glomdes bort glomde vi bort
vart beroende av naturen.

Vi behover berattelser och myter som paminner oss om var relation
till naturen.
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INSPIRE

INTERNATIONAL RESEARCH GROUP/NETWORK FOR
SPIRITUALITY AND EXISTENTIAL PERSPECTIVES
IN SYSTEMIC THERAPY AND DIALOGICAL PRACTICE

- Ase Holmberg,VID universitet, Oslo.

* Internationellt natverk av forskare och praktiker som vill
utforska hur andlighet — relationen till nagot storre — kan
vavas in i systemteoretisk terapi.

* Konferens i Oslo juni 2025.

* Ny bok:Working with spirituality in family systemic
practice.

* ase.holmberg@yvid.no

ulrika.ernvik@gmail.com
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AVENTYR, FRIHET
OCH DET VILDA

Vi har alla en vild berattelse. Mary Reynold Thompson

En berattelse om var relation till det vilda i naturen, och
som bejakar det vilda i oss.

Aventyr — nagot som for oss mot det okanda.

Om det vilda inte far utrymme i vara liv tar det sig uttryck

pa osunda satt — beroenden kan vara det vildas forsok att fa
utrymme.

Paminnelse om att varlden inte gar att kontrollera.

Vi bar pa en ldngtan till naturen.
Om vi inte far den ldngtan mott forsoker vi fylla den med annat.
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BALANS MELLAN
INTRYCK OCH UTTRYCK

Neuroception — vi scannar av omgivningen.
| vardagen bombarderas vi med intryck som kraver respons.
| naturen far vi en blandning av intryck som ger oss lugn.

| naturen behover vi inte fokusera pa att stanga av overvaldigande
intryck — vara sinnen kan da oppnas.

Vi kan oppna oss for de mjuka intrycken.
Vi behover rora pa oss, garna i naturen, for att fa ut stressenergin.

|5 minuter i naturen morgon, middag, kvall.
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BARNS BEHOV AV
NATUREN

Framjar barnens psykiska, sociala, fysiska och
motoriska utveckling.

Vacker fantasi och kreativitet.

Farre sjukdagar, battre motorik och
koncentrationsformaga.

Leken blir mer variationsrik.

Samtalen mellan barnen rikare.

Barnen konkurrerar mindre om
uppmarksamhet, leksaker och kompisar.

Samspelet mellan barnen blir battre och de
leker i storre grupper.
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RORELSENS LAKANDE KRAFT




Blodflodet till hjarnan okar.

Hormoner och signalsubstanser frisatt som far oss att kanna att vi mar bra.
Nervbanor utvecklas som hjalper oss att uppfatta signaler inifran och utifran.
Kopplingar i hjarnan starks.

Framjar myeliniseringen — signalerna i nervbanorna gar snabbare.
Tankehjarnan kan lattare bromsa amygdalan — det gor oss mindre oroliga.
Nya celler bildas i hippocampus — minnet starks.

Koncentrationsformaga, sjalvkansla, kreativitet och beslutsformaga okar.

Angest, panikattacker och fobier kan lindras.
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Vid latt och medelsvar depression verkar regelbunden fysisk aktivitet vara lika bra
som lakemedel.

En promenad 2-3 ganger i veckan i minst 30-25 minuter.
30 minuters snabb promenad om dagen har stora positiva effekter pa halsan.

2,5 timmars promenad i veckan bidrar till hogre kansla av valmaende och social
aktivitet.

Den angeststillande effekten ar starkast |5 minuter — ca 2 timmar efterat.

Kreativiteten okar under ca 2 timmar efterat.
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KLIMATKRISENS PAVERKAN
PA PSYKISK HALSA




Vi lever i berdttelsen om separationen — the story of separation Charles Eisenstein, och
lider av separationssjuka Breytenbach.

Var brist pa relation till naturen ligger till grund for den ekologiska krisen.

Vi tror att vi kan konsumera och exploatera, inte olikt vilken missbrukare som
helst.

Klimatforandringarna — ett langsamt vald. peter Haldorf

Genom att ta in smartan, satta ord pa kanslorna och dela dem med varandra kan
vi forflytta oss fran forlamning till engagemang. joanna Macy

Vistelse i naturen fordjupar var relation till naturen, som 6kar vart engagemang for
naturen och klimatet.

Genom att aktivt ga in i en relation till naturen, bryter vi det trauma som flera
generationers separation fran naturen skapat.
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Nature Deficit Disorder Richard Louv — foljderna av att barn inte
tillbringar sa mycket tid i naturen.

Antropocentrism — manniskan ar overlagsen resten av naturen och
darfor kan fortrycka den icke-manskliga varlden Paul Crutzen

Ekofobi och biofobi — en radsla for det vilda, ett avstandstagande fran
livets varde.

Ekoangest och global fasa — den angest vi kan kianna infor manniskans
negativa paverkan pa biosfar och ekosystem. Ekoangesten ligger ofta gomd
under beroenden, och kan leda till symtom som depression och
fornekande.

Ekosorg — den sorg vi kanner over den bristande relationen mellan
manniskan och naturen.

Ekoforlamning — forlamningen och maktlosheten vi kan kanna infor
klimathoten.

Klimattrauma — beror pa separationen mellan manniska och natur som
pagatt under flera generationer.

Nostalgia och solastalgia — de kanslor som manniskor upplever nar de
platser de kant och alskat forstors. Albrecht

ulrika.ernvik@gmail.com

EKOPSYKOLOGISKA
STORNINGAR -
PSYCHOTERRATIC
CONDITIONS

GLENN ALBRECHT, 2009
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KLIMATPSYKOLOGI

Vuxit fram ur ekopsykologin

Fokuserar pa

de psykologiska processer som bidrar till att klimatkrisen ar
sa svart att losa

varfor vi inte gor mer an vi gor

vad vi behover for att skapa forandring.
Losningen

bygga en djupare relation till naturen

inse att vi befinner oss i samma livsvav — interbeing — vi ar
beroende av varandra och av naturen

da kommer vi minska vara ekologiska avtryck och vara med
och skapa en ny berattelse.
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EKOPSYKOTERAPI/EKOFAMILJEPSYKOTERAPI
| PRAKTIKEN




| naturen
Vad kan vi vinna pa att motas i naturen?
Vilka teman skulle passa att arbeta med i naturen?
Vad kan vi vinna pa den mojlighet till rorelse som naturen ger?
Med naturen
Vilka interventioner skulle kunna bidra till en djupare relation till naturen?
Hur kan vi vava in fokus pa relationen till naturen?
Hur kan naturen bli min medterapeut?
| samtalsrummet
Vilken relation har medvandraren/familjen till naturen?
Vilken relation vill de ha till naturen?
Hur kan naturen bli en del av medvandrarens vardagsliv?
Vilka av medvandrarens dilemman kan bero pa en bristfallig relation till naturen?

Vad kan de vinna pa en djupare relation till naturen?

ulrika.ernvik@gmail.com



MEDTERAPEUT
OCH
MEDVANDRARE

ulrika.ernvik@gmail.com



EKOPSYKOTERAPIN
STALLER FRAGOR SOM

Vad i den har personens/familjens problematik kan bero pa en bruten
eller osund relation till naturen?

Hur skulle den har personen/familjen kunna fa en fordjupad relation till
naturen!?

Vad skulle bli annorlunda i hens/deras liv av en fordjupad relation till
naturen!?

ulrika.ernvik@gmail.com



BEGREPP |
EKOPSYKOLOGI/EKOPSYKOTERAPI

Vart ekologiska sjdlv - ett sjalv som ar sammanlankat med allt liv -
och var naturberdittelse.

Om relationen till platser, djur och vdxter.
Om fordldrars och tidigare generationers relation till naturen
Om kdnslan i naturen, om goda stunder och om traumatiserande hdndelser i naturen.

Hur visar du din kadrlek till och omsorg for naturen? Hur visar naturen sin kdrlek till och
omsorg for dig?

Ekologisk Idskunnighet — att stalla fragor som vacker var
nyfikenhet for naturen.

Naturvakenhet — att leva i kontakt med naturen, i medveten
narvaro och med oppna sinnen.
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UPPLAGG

Valkomnande — kliv in i naturen
Vandring och/eller lek
Sensomotorisk aktivitet
Sinnesfokusering

Fordjupad relation till naturen
Dagens dilemma

Sammanfattning
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OVNINGAR — SENSOMOTORISK
AKTIVITET

Vacka — hoppa, springa, snurra, gunga
Organisera - balansera, gora tva saker pa samma gang, brain-gym

Lugna — bara, slapa, trycka, dra, langsamma rorelser
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OVNINGAR - SINNESFOKUSERING

Andas

Se — det lilla, det stora, monster
Lyssna
Kann

Lukta och smaka
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OVNINGAR - FORDJUPAD
RELATION TILL NATUREN

Ga dit naturen kallar
Skogsbad
Stubbsittning

Vaken vila

Bli van med trad

Var uppmarksam pa naturens budskap
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OVNINGAR - DAGENS DILEMMA

Spektogram och lokogram

Anvand naturens material — nagot som symboliserar
dilemmat/losningen/kanslan/livsfasen

Naturens metaforer
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TA MED NATUREN IN |
SAMTALSRUMMET

Naturvy genom fonster paverkar oss positivt. uric, 1984

Naturbilder, naturfilm och naturljud paverkar oss positivt.
Stenfors et al.,2019

Utforska det ekologiska sjalvet och naturberattelsen.
Utforska hur relationen till naturen kan starkas.

Skapa plats for naturen i vardagslivet.
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EKOARBETSPLATS

Utfora inomhusarbeten utomhus.
Ga ut pa raster.
Utsikt over natur.

Ta med naturen in.

Att gd ut dr inte att smita.
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Vad hander med familjen och terapeuten nar naturen bjuds in som part
i det terapeutiska arbetet!?

Kan familjens fordjupade och starkta relation till naturen bidra till
trygghet och gladje mellan familjemedlemmar?

Hur viktigt ar det for manniskan att ha en relation till naturen?

Varfor sitter vi inne nar allt hopp ar ute!?
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BOKTIPS

Howard Clinebell, Ecotherapy: Healing ourselves, healing the earth.
Linda Buzzel & Craig Chalquist, Ecotherapy: Healing with nature in mind.
Andy McGeeney, With nature in mind:The ecotherapy manual for mental health professionals.

Martin Jordan, Nature and therapy — understanding counselling and psychotherapy in outdoor
spaces.

David Camacho, Sanne Rimpler & Robert Ehlers, Green therapy — a book about nature-
based psychotherapy.

Ed. Matilda van den Bosch & William Bird, Oxford textbook of nature and public health.

Kali Andersson, Frida Hylander & Kata Nylén, Klimatpsykologi — hur vi skapar hdllbar
fordndring.
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