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Uvod

lizrada priruénika Zeleni alati za zastitu mentalnog zdravlja” nastala je u okviru projekta EKO relaksacijs” s
ciliem reduciranja stresa kod mladih u podrugjima pogodenim potresom kroz razvijanje povezanosti s prirodom
i planinarenjem.

Projekt “EKO relaksacija” provodi udruga “Kolajna ljubavi” u suradniji s Planinarskim drusdtvom Sveutilista Velebit |
Srednjom skolom Petrinja uz financijsku podrsku Sredisnjeg drzavnog ureda za demografiju | mlade.

Metode i alati ekoterapije navedene v ovomn priruéniku nastali su kroz brojne radionice i projektne aktivnosti te
predstavljaju sintezu rada projektnih partnera s mladima iz potresom pogodenih podrugja Sisatko-moslavacke i
Zagrebacke 2upanije te grada Zagreba.

Nadamo se da cete ih koristiti | da e lam poslugiti 2a opustanje i ugivanje u prirodi.

BORAVAK U PRIRODI E

Boravak u prirodi 2naéajno smanjuje razinu hormona stresa u tijelu i ublazava simptome, anksioznosti | depresije.
Bududi da povezivanje s prirodom potice ispustanje tzv. hormona srece u nasem tijelu Zbog kajih se potinjemo
osjecati dobro, zadovoljno, energizirano, kroz aktivnosti projekta “EKO relaksacije” poticali smo mlade da ¢im vise
wremena provedu na suje2em zraku.

: Jeste li znali?
Setnja u prirodi pomaze smanjiti simptome

nego za Setace u shopping centrima 2a koje taj
postotak iznosi svega 45%.

=%
-

Boravak u prirodi, ¢ak i u gradskome parku dva sata tjedno znatajno poboljava
2dravlje i blagotvorno djeluje na nas umi i tijelo, rezultati su to opse2nog istragivanja
znanstvenika s engleskog Sveudilista u Exeteru, koji su objavljeni u prestiznom
tasopisu Nature.

Stoga ne oklijevajte i za dobrobit svog mentalnog 2dravlja boravak u prirodi uurstite
U svoje opuitajuce rituale kojima mo2ete redovito napuniti baterije.



Setnja i promatranje prirode

Zazelenite svoju svakodnevnicu. Stisajte mobitel i otidite u Setnju prirodom. Uzmite predah od svajih obavezs,
tudih ocekivanja i razmisljanja o drugima. Promatrajte biljke, njihove boje, boju neba. Osvijestite svoj dah dok
razmidljate o postojanosti Sume, zemilje i prirode koja nas okruZuje,

BRI EE R
| MOJE POZITIVINE MISLI
U OVOJ SETN)I UOCIO/LA SAM:
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Outdoor rekreacija

Kada se boravak u prirodi udrugi sa sportskim aktivnostima, multipliciraju se
pozitivni uéinci na nase mentalno i fizicko 2dravlje. Tréanje, bicikliranje, joga
ili thai chi, kao i funkcionalni trening na svjezem 2raku osnait e vas na
psihitkoj i fizitkoj razini.

dll Priroda je mudra. e
: Primite njezine darove, ojacajte zdravlje i vratite tijelo
U ravnote2u uz pomoc slatkih i ljekovitih plodova.
Magazin Sensa

Planinarenje

Z2a one 2eljne vise avanture i ljepsih vidika preporuéamo planinarenje. Na ovaj
nacin vie vremena se provodi u prirodi, a sve uz ugodno drustvo i ljude koji
dijele ljubav prema prirodi. Osim toge putovat cete 1 promatrati mjesta iz
sasvim drugacije perspektive gdje e gore i planine, ali i priroda previadati u
iIstrazivanju.



Usvoji tempo prirode. Njena tajna je strpljenje.
Ralph Waldo Emerson

Fotografiranje

Ukaliko unlite;’fl’ntﬂgréﬁrati, izadite na siﬁjeéi zrak i napravite nove originalne fotografije. Promotrite prirodu v
svom mjestu i2 drugatije perspektive. Napravite mikro fotografije peele ili pokusajte uloviti pticu u letu.

Prosetao sam sumom i
izasao visi od drveca.
Henry David Thoreau

»

ZALIJEPI FOTOGRAFI)U
ZALIJEPI FOTOCRAFIJU

Kroz projekt smo organizirali i besplatan tedaj fotografije koji se odvijao u
prirodi, pa ukoliko Vas zanima utiti o fotografiji provjerite takve opcije ili
u sluéaju da ste sudjelovali, nauéeno mozete primijeniti kroz ovu zelenu

metodu.
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Ekoterapija

Ekoterapija je jedna od novijih grana psihoterapije koju je utemeljio americki 2nanstvenik Theodor Roszak, a
zasniva se na blagodatima boravka u prirodi na mentalno zdravlje.

U svijetu je ekoterapije sve popularnija metods, a istrazivanja pokazuju kako je uinkovita u smanjenju simptoma
depresije, posttraumatskog stresa, anksioznosti i osjecaja ljutnje, besmisla i nemira. Koristenje navedene metode
moze pomodi pri razvijanju unutarnjeg mira, osjecaja srede | samopouzdania.

Iako se treba vrsiti uz educiranog ekoterapeuta, prenosimo neke od jednostavnih metoda koristenih u ekoterapiji
koje mo2ete sigurno samostalno primjenjivati | u2ivati u koristima ove zelene mentalne higijene.

=

:  ti-znati? Setnja prirodom na sujezem zraku i dnevnom sunéevom svjetlu |-
‘razgledavanje u prirodi kao $to je vijorenje krosnje drvecéa, smanjuje napetost i

 stres, ali i produ2uje Zivot. Prema istrazivanju Europskog kardioloskog drustva
oni koji svakodnevno secu barem 25 minuta produljuju svoj Zivot 2a tri godine.

Vrtlarenje

Bilo u wlastitom wrtu ili v sklopu javnih gradskih
vrtova koji su gesti u kvartovima u 2agrebu, vrtlarenje
je odli¢no 2za nase mentalno zdravlje. Nesto je divno
iscjeljujue v brizi za bilke i gledanju kako iz naseg
truda nife zeleni Zivot. Vrtlarenje tako dokazano
pozitivno utjece na nas osjetaj smislenosti, prisutnosti
U sadasnjem trenutku, ublazavanje stresa, ali i jaca
imunoloski sustav i smanjuje rizik od Alzheimerove
bolesti.

Ne ¢udi stoga da su se odavno u sklopu rehabilitacijskih
centara u SAD-u namijenjenima vojnim veteranima 2a
lijetenje od PTSP-a poteli graditi vrtovi i staklenici
gdje oni sami vrtlare.




Zamisli da tvoje postojanje predstavlja jedno prekrasno razgranato stablo u punom cvatu.

Osvijesti svoju posebnost. Na sredinu upisi svoje ime.

Neka ursto korijenje predstavlja tvoje temelje | ono $to tvojemn Zivotu daje stabilnost | podriku.
Prekrasna razgranata krosnja predstavlja tvoje talente i stvari koje ti dobro idu u Zivotu,

ono Sto uZivas raditi i v femu si dobar/a.

W%
MOJI POLODOVI SU: v t’

NOJE KORJEN]JE SU:

Sumska kupka (Forest bathing)

Ova praksa potite svjesno koridtenje svih pet osjetila dok se Sece kroz Sumu. Dotaknite koru drveta, onjusite
zrak, sluajte vjetar u krodnjama ili pucketanje grantica pod nogama. lzdvajite vrijeme i fokusirano sagledajte

SUML.

Ovaj zeleni alat potjete iz |apana gdje se
pojavio osamdesetih godina kao fizioloska
i psiholoska vje2ba nazvana shinrin-yoku
("Sumsko kupanje” ili “vzimanje Sumske
atmosfere”). Surha je bila ponuditi ekoloski
odgovor na sagorijevanje (burn-out) koji su
ljudi dozivljavali zbog prekomjernog koristenja
tehnologije, ali i nadahnuti stanovnike da se
PONOVND povezu i Zastite Sume u svom kraju.




Animoterapija

Ova vrsta terapije podrazumijeva lijecenje pacijenata uz
pomot posebno cbuéenih 2ivotinja, a najtesce je rijet o
psima i konjima. Popularna je U sujetskim 2dravstvenim
centrima, a brojne studije pokazale su da mazenje ili
igranje sa psom smanjuje agresiju i uznemirenost.

| kada prepoznate da VVam treba smirenje
umjesto razvijanja destruktivne navike,
pomazite mackuili psa. Stovise, nedavno
istrazivanje sa Sveucilista u Firenci utvrdilo
je da animoterapija poma2e mladima kaji
se bore s depresijom ili poremecajima u prehrani.

2vucna kupka

Osim nasih odiju | druga osjetila mogu biti nosioci povezanosti s
prirodom koje ima terapeutski ucinak. Primjerice, miris jorgovana na
nasem radnom stolu ili 2vukovi prirode koji nas opudtaju. Tako si u
danu mozema privstiti 2vuénu kupku pustajudi 2vukove iz prirode:
2uuk curéaka koji ¢e nas podsjetiti na more ili 2uborenje vode koje ce
nas asocirati na etnju Uz potok. @)

U jednoj nedavngj studiji sudionici su se brze oporavili od psiholodkog stresa kada

su bili izlo2eni 2vukovima prirode (2vuk 2uborenja vode ili ptica koje pjevaju) nego
kada su bili izlo2eni buci cestovnog prometa.

Bojanka
Sve vedi broj ljudi vziva u bojanju kao metodi opuitanja te se okrecu bojankama za

odrasle. Na kraju ovog prirufnika mozete pronadi nekoliko zanimljivin bojanki za koje Vas
poti¢erno da ih obojate u parku ili na nekom lijepom mjestu u prirodi.

1

Sto je stablo naucilo od zemlje | da je moglo razgovarati s nebom?
Pablo Neruda




ZAZELENI SVIJET r

Kada djelujemo za opce dobro, volontiramo ili pomazemo nekome | mi se osjecamo dobro. U nama se razvija
osjecaj smisla i jata nad osjecaj pripadnosti i zajednidtva u drudtvu. Tako osim zelenih alata za nasu psihicku i
fizicku dobrobit, u sklopu ovog priruénika donosimo i savjete Sto sami mo2zemo utiniti 2a dobrobit naseg planeta.
Jer dijelimo isti planet, a djelovanje za dobrobit prirode je djelovanje T za na5u osobnu dobrobit.

16

Kako glasi poznati slogan Djeluj lokalno, misli globalno pruabitne korake najva2nije je napraviti u nasoj neposrednoj
blizini, u Nasoj zajednici. | oni ne moraju biti veliki, megolomanski pokreti, ve mozema poceti 5 jednostavnim
stvarima: razvrstavanjem otpada v nasem kucanstvu, smanjenjem koristenja jednokratne plastike, biranjem eko

17

ili Fair Trade proizvoda te sadnjom jedne
bilike ili jo5 bolje stabla.

Osim nasih individualnih akcija, osjetaj smisla
jata se i razvijo sinergijskim djelovanjem,
pogotovo ako je ono usmjereno na
dobrobit cjelokupne zajednice. U projektu
LEKO relaksacija” mladi su uz odgovarajutu
mentorsku i financijsku podriku osmisljavali
i provodili akcije uredenja okoliga koje su
imale 2a cilj osnaziti th 2a poduzimanje
pruin  aktivistickin koraka. Dodatno, oni
sami su poceli promisljati probleme svoje
zajednice i votavati gdje se mogu aktivno
ukljuciti birajuci podrugjeflokaciju gdje ce
dielovati kao aktivni gradani. Na taj nacin
smo potaknuli aktivno sudjelovanje mladih
U drustuu.



ledna od akcija uredenja okolisa bila je sadnja stabala ispred Osnovne Skole Mate Lovraka u Petrinji gdje se sada
i mladi srednjoskolci skoluju jer je njihova srednja gkola stradala u potresu.

TWOJ GRAD PETRINIA
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Uradi sam/a

Promjena potinje na osobnoj razini i malim promjenama nasih navika uvelike
moZ2emo smanjiti na¥ utjecaj na prirodu. Ono 3to moZemo uraditi sami je
osvijestiti keko nasi osobni izbori utjedu na okolis | dielovati. To moze biti
2astita 2ivotinja ili poticanje bioraznolikosti kroz sadnju cvijeda ili medanaosnih
biljgka 2a ptele, ostavljanje vode u ljetnim vrucinama 2a péele ili hrane za ptice
2imi. Mogemo izgraditi hotel za kukce ili kucicu za ptice.

Z2agovaranje i informiranje 2a ljepsu
lokalnu 2ajednicu

Prui korak je uvijek se dobro informirati o stvarnim potrebama
2djednice. U danainje digitalno doba wrlo je lako uz pomod
brajnih online upitnika ili alata, kao i drustvenih mre2a Euti glas
naroda. Ako je rijet o nekakvom prablemu, dobro je konaultirati
se 0 pravima, ali | obvezama institucija ili lokalne vlasti,

20

Akcija uredenja okolisa

Ukoliko nam nedto smeta u nasoj lokalnoj 2ajednici, moZzemo se udruziti i 2ajednickim snagama pokusati to
promijeniti. 12 uloge pasivnih promatrada koji najlesce ostaju na rijefima, tako postajemo angazirani i swvjesni
gradani. To mogu biti male lokalne inicijative kao primjerice organiziranje akcije skupljanja smeca | potom sortiranja
istog u odgovarajute spremnike ili reciklazna dvorita, sadnja drveca ili vrtlarenje u javnom gradskom urtu.

21



Primjeri inspirativnih akcija:

Sve velike stvari
imaju male pocetke.
Prometheus
-

-I-h-r_-

2urab Garchagodashvili, poljoprivrednik iz malog
kavkaskog sela u Gruziji posadio je preko 50.000 stabala
kako bi zastitio prirodu i bioraznolikost svoje Kolkheti
regije. Sadi lokalne sorte drveca kao Sto su jele, kesten,
javor, hrastovi, bukve i sl te ih sadi na podrudjima gdje
su sume djelomicno unistene. Cesto lokalno stanovnistvo
pita za dopustenje 23 sadnju drveca u njihovom dvoristu.
Naravno ono mu je uvijek rado dano. Clan je Zelenog
pokreta u Gruziji | Friends of the Earth Georgia.

lzvor: Luka Tomas, Keepers, 2014. god

22

Rayanne Cristine Maximo Franca, mlada eko-aktivistica iz Brazila,
bori se za prava autchtonih domorodackih zajednica i zena, ali |
zastitu Amazonske prasume u Brazilu. Ta zemlja je inace jedna od
najopasnijih 23 ekoloske aktiviste, ali to Rayanne nije sprijecilo u njenim
zagovarackim aktivnostima i sudjelovanju na povijesnom marsu 2019.
godine u glavnom gradu Brazila pod nazivom , Teritorij: Nase tijelo, nas
duh” gdje je naglasavala ulogu Zena kao svjetskih zastitnica zemlje i
sume. Svajim zagovaranjem i govorima 2a Indigenous Youth Network
Brazil, UN Women i na mnogim prosvjedima, okupila je predstavnike/
ce cak 105 autohtonih zajednica i v suradnji s njima inicirala stvaranje
prvog nacionalnog programa za domorodacke zene.

lzvor: Global Citizen, 2019. god.
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Ukoliko stvarno mislis da je problematika
2agadivanja manje vazna od ekonomije,
probaj ne disati dok brojis novce.
Guy McPherson

OKRENI KON2ZUMERIZAM NA MINIMALIZAM

Zelja da pojednostavimo zivot i raskréimo svoj Zivotni prostor sve je popularnija u svijetu. Samim time minimalizam
postaje dostojna protuteza kaonzumerizmu | marketinskoj propagandi da imati znadi biti sretan.

S obzirom da su resursi naseg planeta ograniteni, prekomjerna proizvodnja
i potrosdnja vzrokuju nepovratnu stetu nasem planetu 2emilji. 2asto je tome
tako? Jer se pri proizvadnji, transportu i pakiranju novih tenisica koje smo
narutili online, 3 potom 2a njihovo bacanje u smece | odlaganje trosi energija,
a nastaju staklenicki plinovi koji potpomazu globalno zatopljenje i klimatske
praomjene. Zato treba razmisliti trebaju i nam zaista nove tenisice i hoce li
nas one utiniti sretnijima.

Sokantna je spoznaja da je modna industrija postala drugi najveci zagadivac na suijetu. To =
znafi da kupnja ndjefe ."’abufe 23 nas dabar .l'm.-'dé 2agaduje nas' p!anet U vecoj ijn' no sto. |

maze agramcrt: 9 donosimo zelene alate kajl Ce Vs



Razmjena odjece

Organizirajte buuljak sa svajim prijateljima gdje ¢ete razmijeniti odjetu ili stvari
koje su jos wvijek u dobrom stanju. Na taj nactin poticete visestruku upotrebu
umjesto kupnje novih stvari. Kupnja v Second hand ducanima isto je odlitna
metoda koja je k tome ¢esto | ekonomski isplativa.

Prvi korak u izradi 2ivota
koji Zelite je da se rijesite
svega sto ne Zelite.
Joshua Becker

Popravak stvari

Ako se nesto mozZe popraviti, ne treba to baciti i 2amijeniti novim. U tom duhu s mladima
smo proveli radionicu Staro ruho novog sjaja gdje smo popravijali odjecu i obuéu, oslikavanjem,
Sivanjemn | 2akrpama. Na taj nadin podarili smo tim predmetima originalnost | nowvi sjaj.

Recikliranje

Kada nesto ne mozemo ponovno upotrjebiti, mozemo mu dati novu swrhu —

kroz postupak recikliranja. On podrazumijeva sakupljanje odbacenih proizvoda,
razurstavanje i njihovo pretvaranje u materijale 2za izradu novih proizvoda sliéne
ili iste namjene. Najstariji oblik recikliranja je kompostiranje kojim se neiskoristena
hrana i drugi organski materijali mogu pretvoriti u kompost koji sadrzi humus sto je
odliéno gnojivo 2a wrt i biljke.

Zaokupljenost posjedovanjem, vise od svega ostalog,
sprjecava ljude da Zive slobodno i plemenito.
Bertrand Russell

3 .’&- 27
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lzvori i korisne poveznice:

https://www.healthline.com/health/mental-health/ecotherapy#types

https://wwuu.goodtherapy.org/learn-about-therapy/types/econature-therapy

http:/fwww.natures-keepers.org/portfolio/zurab-garchagodashvilif?id=59

https://www.lukatomac.com/en/gallery/keepers/

https://www.globalcitizen.org/en/content/female-activists-saving-planet/

https://www.dazeddigital.com/politics/article/45703/1/the-fight-to-save-the-
amazon-rainforest-youth-activist-protest?fbclid=lwAR3RPolgtLALRU3WZ-k_TrY2v_
wYplUEDKSenQIVSICKIE9USY o2\ pni529g

https://she.hr/mentalni-odmor-odljiev-mozgova-i-odljev-pameti/

https://wwvu.rts.rs/lat/magazin/nauka/2347201 animoterapija-druzenje-sa-zivotinjama-leci.html

https://www.nationalgeographic.com/travel/article/forest-bathing-nature-walk-health

https://www.theminimalists.com/minimalismy/

34
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Doktor lijeci, priroda ozdravi.
Latinska izreka
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Sadraj ovog dokumenta u iskljuivoj je odgovornosti korisnika i ni pod kojim se uvjetima ne moze
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