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Zielona Recepta

Pacjent:

Rp. Kgpiel lesna

Znajdz zadrzewione miejsce

w okolicy (las, park), ktére mozesz
odwiedza¢ regularnie i w ktérym
czujesz sie bezpiecznie.

W ciggu najblizszego miesigca
poswie¢ 2 godziny w tygodniu

na spacer w tym miejscu.

Mozesz wedrowacé z kims lub solo
(jak czujesz sie bardziej
komfortowo).

Podczas spaceru skup sie na
zjawiskach w otaczajgcej przyrodzie
i kieruj uwage na to, co widzisz

i styszysz wokét. Staraj sie

nie rozmawia¢é, uzywaj zmystow,
aby dotyka¢, wachad, badac z bliska
elementy przyrody.

IdZ powoli, pamietaj o glebokim
oddechu, mozesz robié¢ przystanki
tak czesto, jak chcesz.
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Data wystawienia: Dane i podpis lekarza:

Rp. Kgpiel lesna

Znajdz zadrzewione miejsce
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odwiedza¢ regularnie i w ktérym
czujesz sie bezpiecznie.

W ciggu najblizszego miesigca
poswie¢ 2 godziny w tygodniu

na spacer w tym miejscu.

Mozesz wedrowacé z kims lub solo
(jak czujesz sie bardziej
komfortowo).

Podczas spaceru skup sie na
zjawiskach w otaczajgcej przyrodzie
i kieruj uwage na to, co widzisz

i styszysz wokét. Staraj sie

nie rozmawia¢é, uzywaj zmystow,
aby dotykaé, wachaé, badac z bliska
elementy przyrody.

IdZ powoli, pamietaj o glebokim
oddechu, mozesz robié¢ przystanki
tak czesto, jak chcesz.
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tak czesto, jak chcesz.
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