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hva er friluftsterapi?
____________________________________________________

«Friluftsterapi er en spesialisert tilnærming til psykisk helsearbeid 

som kombinerer individuell og gruppebasert terapeutisk 

virksomhet med grunnleggende friluftsliv, 

og som involverer deltakerne gjennom 

økologiske, fysiologiske og psykologiske prosesser»
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USA
→ wilderness therapy
→ adventure therapy
→ outdoor behavioural healthcare

research cooperative (OBHRC)

CANADA
→ nature-based therapy

AUSTRALIA
→ bush adventure therapy (AABAT)
→ outdoor healthcare

INTERNASJONALT
→ adventure therapy international committee (ATIC)
→ international adventure therapy international conference (IATC)

NORDIC REGION
→ outdoor therapy
→ nordic outdoor therapy network (NOTN)

EUROPE
→ adventure therapy
→ GATE
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fellesnevnere
____________________________________________________

1. Vanskelig å være sammen med andre

2. Vanskelig å finne seg til rette i ordinære 

behandlingstilbud, f.eks., samtaleterapi

3. Stor grad av kaos/stress/uro =        

behov for en time-out fra sin hverdag 

4. Behov for en helhetlig tilnærming = 

kombinerer tid i naturen, ta i bruk 

kroppen og ta del i et fellesskap





tilbakemeldinger
____________________________________________________

→ Gir ro og reduserer stress

→ En reell lading av batteriene

→ Konkret mestring

→ «Koble av» for å «koble seg på»

→ Opplevelse av fellesskap 

→ Terapi på den naturlige måten
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«Hvis jeg sitter inne og ser på TV hver dag, mobilen 

og PC’en og alt, så blir hjernen veldig treig. 
Men jeg merker det at hvis man bare ser på noe anna 

som ikke er en skjerm, så blir du mer våken da. 
Frisk luft, kroppen må jo ha det for å overleve liksom. 

Hvis ikke blir man jo helt hvit i huden og får ringer 
rundt øynene og kroppen blir helt slapp, 
så det viser jo at det ikke skal være sånn. 

Hvis du er ute så er det på en måte terapi for hjernen i 
seg selv og det liker jeg veldig godt da med den 

frilufsterapien også. Ikke det at det er terapi, 
men å være ute i friluft. 

Så jeg synes det er veldig bra på en måte av terapi, da, 

at det kan friske opp hjernen på den naturlige måten»
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