PLATSEN

NUR-garden S6vrods Hage ar en traditionell skogsgard beldagen i vacker natur strax utanfor Hoor,
mitt i Skane och latt att na med allmanna kommunikationer. Det som framfor allt kinnetecknar
Soévrods Hage som plats ar den naturpraglade, innehallsrika tradgarden, och hur den omges av skog
och hagmark.

Tradgarden innehaller dammar, woodland, hedvegetation, orangeri, back, eldplats, uterum,
odlingsland med vaxthus, svavande tradack, mysiga vaderskydd - och mycket mera. | de artrika
hagarna gar under sommarhalvaret sma fjallkor. Det vilda djurlivet ar rikt, med ekorrar, mard,
radjur och en mycket stor mangd fagelarter. Pa gardens mark finns dven en slingrande back med
backoring och kraftor. Alltsammans omges av gammal, maktig ek- och bokskog som ar
naturskyddad.

TRADGARDEN

Tradgarden ar designad av landskapsarkitekt Anders Folkesson for att vara en sa rekreativ och
restorativ miljé som mojligt. Den ar medvetet utformad for att ge en kdnsla av "forhojd natur” och
har en mycket stor artrikedom. Tradgarden har dven en stor mangfald av olika karaktédrer och
rumsligheter.

Den trelangade gardens grona innergard ar tradgardens hjarta och fungerar som en 6ppen
samlingsplats for socialt umgénge, aktiviteter och maltider.

Den inneslutna innergdrden dr den sociala samlingsplatsen. Frén innergdrden kan man blicka ut éver hagen.



| tydlig kontrast till innergardens sociala ytor star alla de sma gdbmda rum och platser som man
finner langre ut i tradgardens periferi — sdsom de gdmda tradacken vid dammen, den takforsedda
bron 6ver backen, vindskyddet pa kullens topp, for att ndmna nagra. Hit kan man dra sig undan for
ensamhet, tystnad och vila. Eftersom inte alla dagar ar soliga och varma finns ute i tradgarden ett
antal vaderskyddade platser, dar man kan vila under tak och i 13. Det finns ocksa ett storre
samlingsrum under tak, Skogsrummet, dar upplevelsen ar att befinna sig "mitt i skogen” trots att
man sitter torrt och vindskyddat. Under riktigt kalla dagar kan man vistas i orangeriet, som
erbjuder en vaderskyddad, standigt gron miljo av standigt grona medelhavsvaxter. Under tidig var
fylls orangeriet av dofter fran blommande subtropiska véxter.
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Trédddcken som hdnger ut 6ver dammen ér meditativa viloplatser.
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Orangeriet bjuder ett behagligt klimat fér bad
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e medelhavsvdxter och for vara deltagare.



I befinna sig i Skogsrummet, dr som att vara mitt i skogen, men dndd ha det ombonat och tak 6ver huvudet.

DJUR PA GARDEN

Av de djur vi har pa garden ar det golden retrievern Vilma som ar mest intresserad av NUR-
verksamheten — hon ser varje morgon fram emot att ta emot sin “flock” av NUR-deltagare och att
fa klapp och lek av dem.

De sma natta fjallkor som vi har ute i hagen under sommaren skoter mer sig sjalva, men vara
deltagare brukar tycka att det ar valdigt rogivande att sitta ute i hagens gras och lyssna till kornas
lugna idisslande.

Pa garden finns dven ett par utekatter, som da och da garna blir gosade med.
Att rakna upp alla vilda djur, framfor allt alla fagelarter, som bor och ror sig runt garden later sig

inte goras, men nar vara deltagare sitter stilla och tysta under sin egentid, vagar sig de vilda djuren
ofta valdigt nara.
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Golden retreivern Vilma dr vildigt kelglad och gdr géirna pd promenad i hagen bland de sma fjdllkorna

DET DAGLIGA PROGRAMMET

S6vrods Hage har NUR-verksamhet tisdagar, onsdagar och torsdagar, fyra timmar per dag.
Verksamheten ar igdng aret runt, med ett langre uppehall under sommaren och ett kortare
uppehall kring jul och nydr. NUR-dagarna startar alltid klockan 9.20 och slutar 13.20.

Under dagen uppehaller vi oss sa gott som alltid utomhus, med undantag for dagar med extremt
kallt eller daligt vdader, d@ man kan ga in i orangeriet eller i virmestugan, som har en 6ppen eldstad
att varma sig vid. Deltagarna lar sig snabbt att kla sig funktionellt och anpassat efter arstiden. Med
manga lager av plagg, och garna ull narmast kroppen, ar det sd mycket lattare att njuta av naturen
trots att det ar kallt ute, och darfor ser vi under den kalla arstiden alla mer eller mindre ut som
Michelingubbar. For att dessutom kunna sitta och ligga stilla ute i naturen utan att bli kalla
anvander vi ofta liggunderlag, filtar och sovsackar, vilka vi tar med oss ut i trddgarden, hagen eller
skogen.

En NUR-dag har foljande grundupplagg:

e 9.20 mots vi i Skogssalen, dar vi under den kalla arstiden har tént en eld. Har halsar vi
varandra godmorgon, borstar av oss eventuell stress som vi har med oss och samlar oss for
dagen som skall komma. Vi gor lite enkla fysiska rorelser for att “komma ner i kroppen”, bli
narvarande och fa kontakt med oss sjadlva. Rorelserna ar ocksa bra for att skapa lite
kroppsvarme i den ibland kyliga - men lantligt friska - morgonluften.



e Efter samlingen tillbringar deltagarna vad vi kallar for “egentid” pa valfri plats i tradgarden,
hagen eller skogen. Egentid innebdr att man i stillhet och ensamhet, garna liggande,
kommer till ro medan man tar in naturen med alla sinnen. Egentiden handlar om att vara
har och nu, utan att behdva tanka pa nagot alls - inte ens halla koll pa tiden, eftersom
personal kommer och hamtar ndar timmen av egentid passerat.

e Efter egentiden, och kanske en kopp te eller kaffe, vidtar dagens aktivitetsstund - se vidare
beskrivning nedan.

e Vid 12-tiden ar det gemensam lunch — har kan man valja om man vill sitta vid ett tyst bord
eller vid ett bord dar det samtalas.

e Efter lunch gar vi pa en promenad i skogen/hagen.

e Till slut har vi en liten samling dar vi avrundar och tackar foér dagen vi haft tillsammans.

| Skogssalen ténder vi ofta en eld till morgonsamlingen.
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Egentiden innebdir vila i stillhet och ensamhet i naturen.

Vi rekommenderar vara deltagare att l1ata deras mobiltelefoner stanna i vaskan pa ljudlost under
NUR-timmarna; detta for att att ge hjarnan ro, for att vara mer har och nu och for att 6ka deras
kontakt med sig sjdlva. (Deltagarna ar dock alltid nabara via den telefon som personalen alltid bar

pa sig.)

Vi har tydligt erfarit att aterkommande rutiner ar viktigt for deltagarna. Rutinerna ger den trygga
bas som kravs for att deltagarna ska kdnna sig trygga och avslappnade. Samtidigt har vi ocksa
upplevt hur viktigt det kan vara med omvaxling och fornyelse i vissa sammanhang for att skapa
engagemang och gladje.

AKTIVITETER

Verksamhetens karnaktiviteter kan sdgas vara samlingarna vid dagens boérjan och slut, egentiden,
aktivitetstiden och naturpromenaderna.

Nar det galler aktivitetstiden, erbjuds varje dag minst tva olika aktiviteter. Alla aktiviteter som vi
erbjuder har pa olika satt som avsikt att satta deltagaren i kontakt med naturen. Detta kan ske



genom tradgardsarbete (plantera, klippa, rafsa etc) eller genom att sa, skdta om och skorda
gronsaker. Det sistmamnda férekommer huvudsakligen under perioden augusti-oktober.
Deltagarna ges da mojlighet att plocka gronsaker, frukt, bar med mera. | orangeri-vaxthuset plockas
fikon, vindruvor och tomater. | odlingsvaxthuset skordas gurka, tomater, paprika och basilika, i
odlingslandet dar utanfér en mangd olika gronsaker sdsom exempelvis potatis, bdnor, artor, kal,
squash, pumpa, spenat och rédbetor. Inne i tradgarden kan skordas dpple, paron, vinbar, krusbar,
jordgubbar, smultron, persika, hosthallon, aronia och bar fran koreansk silverbuske, liksom ett stort
antal kryddorter. Ute i hagmarken finns fladerbar, bjornbar, ronnbar, hasselndtter och svamp att ta
tillvara. Deltagarna ges ocksa mojlighet att delta i aktiviteter sdsom att lagga in, syra, sylta, salta
och torka ravarorna. Vidare finns mojlighet att géra exempelvis téer och 6rtsalt. Sarskilt under
vintertid dgnar vi oss at mer hantverksmassiga aktiviteter sdsom att gora kransar, julgrupper,
enklare blomsterarrangemang, dekorativa foremal eller enkelt textilhantverk.
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Det har ett tydligt terapeutiskt vérde att ta in naturens éverfléd av former, fidrger och smaker

Aktiviteterna ar som synes alltid relaterade till aktuell arstid och var som just da sker i naturen.
Givetvis utgar aktiviteterna dven fran deltagarnas kapacitet och intressen. En sarskild aktivitet som
alltid erbjuds bredvid dagens planerade aktiviteter dr nagot vi kallar for “aktiv vila”, som deltagaren
alltid kan valja nar kraften, orken eller lusten till fysisk aktivitet inte finns. Det ar alltid OK i dessa
ldgen att “gora ingenting”, men garna i ndrheten av de pagaende aktiviteterna.

PROMENAD

Vi gor en daglig promenad i den fina naturen runt garden. Turen anpassas efter arstid, vader och
deltagarnas 6nskemal. Ibland gor vi en lang promenad, ibland en kortare. Vissa dagar kdnns det
bast att ga i nagorlunda rask takt, andra dagar beslutar vi oss for ta en riktigt langsam mindful walk,
dar vi koncentrerar oss pa att kdnna marken under fétterna och att se, dofta och héra
naturskadespelet runt om oss. Vissa dagar gar vi i tystnad, andra dagar under uppsluppna samtal.

Promenaden ger oss chans till en enkel form av skogsbad, med allt vad det ger for vdlbefinnandet.
Darfor lagger vi oss ibland ner en stund pa marken under tradens kronor.



Ibland gdér promenaden mest genom hagen, ibland mest inne i skogen - ofta lite av bada delarna.

VEM KOMMER HIT SOM DELTAGARE?

Vi anpassar alltid verksamheten efter de aktuella deltagarnas bakgrund och behov. De flesta NUR-
deltagarna vi har pa garden kommer hit darfér de kdnner ndagon form av utmattning, vilken kan
vara utlost av pressade arbetsvillkor, ett krdvande privatliv eller tuffa livshandelser - inte sallan i
kombination med héga egenkrav. Utmattningen har ibland inslag av mild depression. Personer med
denna bakgrund har mycket goda forutsattningar att tillgodogora sig NUR och att héja sin
livskvalité.

Ett NUR-forlopp kan pabdrjas nar som helst under aret. Att vi inte har nagra fasta startdatum,
innebar att deltagarna oftast ar i olika faser av sin rehabiliteringsprocess. For nya deltagare finns
alltsa alltid andra deltagares erfarenhet att luta sig emot. Deltagarna betyder valdigt mycket for
varandra da de kan dela erfarenheter och st6tta varandra. Det ar generellt en god och generos
stamning mellan deltagarna, stimningen brukar skifta mellan lattsam-skamtsam och stillsam-
allvarsam.

OM NATURTERAPI OCH VAD DEN GOR FOR NYTTA

Naturunderstodd rehabilitering, eller naturterapi som vi ocksa anvander som begrepp, handlar om
att lata naturen assisterera och facilitera den terapeutiska process som deltagaren ar i behov av.
Naturterapi tdcker som begrepp in en stor spannvidd av olika aktiviteter och metoder, vilka dock
har det gemensamt att naturen anvands som ram och medel for att framja och hdja livskvalitet.
Genom naturterapi exponeras du for olika sorters naturmiljoer med fokus pa att vara narvarande



och njuta av de intryck som omgivningen ger dig. Det terapeutiska fokuset ligger pa att framja ro,
narvaro och narande samvaro. Att vara i naturen och att samarbeta med den stimulerar dina

sinnen till att vara mer mottagliga for de positiva effekter som naturen har pa oss — sa det hela ar
en slags positiv spiral.

Forskning visar, att samvaron med naturen har en positiv inverkan pa vart nervsystem, att den
bidrar till att séanka stress, forbattra humoret samt 6ka livsgladje och kdnsla av sammanhang.
Genom att lata oss inspireras av naturens organiska, cykliska och rytmiska processer i vart liv, kan vi
erfara ett rikare liv med storre balans. Nar du ror dig ute och andas djupt av frisk luft, sker en
syresattning och regulering av blodomlopp, skelettmuskulatur och hormonsystem. Darigenom kan
det ske en harmonisering av spanningsgraden hos musklerna och en hormonell regulering dar t ex
lycko- och anknytningshormoner 6kas. Dessa effekter kan markas Iangt efter att sjdlva terapin har
upphort.

DEN PERSONLIGA PROCESSEN

Nar du gar in i djup avslappning efter en kanske stressfull och kravande vardag med dess alla
forpliktelser, sjunker mangden av stresshormon gradvis i din kropp. Du vaxlar ned mentalt och
psykiskt sa att hjarnan och kroppen slapper sin alarmberedskap. Som en f6ljd av detta kan man
kanna sig mycket trétt och orkeslos efter en tid av naturterapi. Var erfarenhet ar att de flesta



deltagare upplever en sadan trotthet under flera veckor av NUR-férloppet. Detta ar mycket vanligt
och nagot man behdver rakna med. Det ar inget farligt - kropp och psyke behdver bara omkodas
under en tid. Det tar namligen tid for hjarnan att forsta att den inte langre behover prestera. Nar
denna fas val passerat upplever manga deltagare hur mycket i livet kanns betydligt lattare, och att
det pl6tsligt finns utrymme for kreativa tankar, for lust och for gladje. Personalen pa Sévrods Hage
ar van vid att stotta, och i mojlig utstrackning facilitera, den har sortens processer.

HUR MAN ANSOKER OM NUR/KONTAKT MED REGION SKANE

Den som ar intresserad av att delta i ett NUR-forlopp, behdver ta kontakt med ldkare, psykolog,
fysioterapeut eller liknande pa sin vardcentral. Kontakt behéver ocksa tas med vardcentralens
NUR-koordinator, som ar den formella kontaktpersonen gentemot NUR-garden. Innan det tas ett
beslut om NUR-forlopp, rekommenderar vi att den potentiella deltagaren kommer pa ett
studiebesok pa garden. Det gar alltid ocksa att ringa direkt till oss har pa garden for att héra om
platstillgang och for att fa svar pa andra eventuella fragor.

Under NUR-forloppet har deltagaren regelbunden kontakt med ldkare eller motsvarande
kontaktperson pa vardcentralen, samt med NUR-koordinatorn. Vanligen halls halvvags in i
forloppet ett sa kallat mittmote, dar deltagare, koordinator, behandlare fran vardcentralen,
forsakringskassan och personal fran Sovrods Hage stammer av hur deltagaren hittills upplevt det
att vara i NUR, och vad deltagaren bor fokusera pa under resterande del av férloppet for att fa ut sa
mycket som majligt.

EFTER NUR

Under den sista delen av NUR-forloppet brukar vi uppmuntra deltagarna att registrera vilka goda
vanor som skapats under tiden i S6évréds Hage, och hur deltagaren kan ta med sig dessa in i
vardagen efter forloppets slut. Ofta gor det stor skillnad om deltagarens familjemedlemmar delges
vad som hant under férloppet och att familjen diskuterar hur nya goda rutiner kan goras till en del
av vardagen.

Region Skane har i dagslaget tyvarr ingen regelmassig utvardering och uppféljning av deltagarnas
erfarenheter av NUR och vad forloppet medfér i form av 6kad livskvalitet. Vi vet bara att i princip
alla deltagare som avslutar sitt forlopp har i Sovrods Hage uttrycker stor tacksamhet Over att ha fatt
ta del av NUR och att det gjort stor skillnad for dem.

PERSONALEN OCH VAD DE GOR



Det ar alltid tva ledare som arbetar under NUR-passen. Som ledare ar vi valdigt mana om att alla
deltagare kdnner sig sedda, accepterade som de ar och att deras individuella behov blir
tillgodosedda. Vi ger mycket omsorg och karlek. Var roll dr inte att vara terapeuter, men att vara
empatiska, lyssnande medmanniskor som pa ett varsamt satt guidar deltagaren pa vagen mot att
sanka kraven pa sig sjalv, finna ro, finna energi igen och att finna tillbaka till sitt tidigare, friska jag.

Personalen bestar i skrivande stund av féljande personer:
Anders (f.1964) Landskapsarkitekt, universitetslarare pa SLU
Henriett (f. 1968) Naturterapeut, teolog, sjukskoterska
Louise (fodd 1972) Biolog och larare

Ida (f.1983) Veterinar

Alexandra (f.1992) Yogalarare

Och sa givetvis Vilma (f. 2001), var kelglada Golden Retriever!

Valkommen till S6vréds Hage!
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