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Pacjent:

’%Rp. Naturalna uwaznosé

Wybierz miejsce, ktére zapewni Ci
bezpieczny i spokojny kontakt z naturg.
Mozesz péjéé na spacer do parkuy, lasu, na
osiedlowy skwer albo do ogrodu. Jesli
chcesz, zapro$ kogo$ na wspélng
przechadzke. Oddychaj swobodnie,
postaraj sie zaangazowaé brzuch. Zwréé
uwage na to, co roénie w okolicy, czy
spotykasz jakie$ ptaki, a moze owady lub
inne zwierzeta. Co dzi§ dzieje sie

w przyrodzie? Co przykuwa Twojg uwage?
Jesli chcesz, mozesz chwile ponastuchiwaé
dzwiekéw natury, podotykaé faktur kory
drzew, poobserwowaé kolory, ksztatty,
relacje w przyrodzie. Zatrzymaj sie lub
spaceruj niespiesznie przez okoto 20 minut.
Co dzi$ bylo Twojq przyrodniczq
obserwacjq?
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