










A Ecopsicologia e uma nova area que visa incluir o 
ambiente natural na compreenso.o da psique e do 
comportamento humano. A Ecopsicologia e uma forma de 
ver os seres humanos e o mundo, j6. no.o como duos coisas 
separadas e independentes, mas reconhecendo o quanto 
somos parte da vida deste nosso planeta verde e azul. 
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EXERCISE FOR WELL-BEING 

Na sociedade atual, perdeu-se em grande parte a ligar;ao ao mundo natural e aos elementos 

da natureza que rodeiam o nosso dia a dia. lsto leva a uma perda de equilfbrio interior e 

exterior e de entendimento de um modo de viver inato. Os seres humanos e a  natureza 

sofrem as consequencias dessa rutura. A Ecopsicologia surge como ferramenta para 

restaurar esta desconexao, juntando tecnicas da psicologia e da psicoterapia. 

D l ICOl GIA: 

PASSE TEMPO NA NATUREZA 
• Fac;:a caminhadas regulares em parques, florestas ou 

a beira rio.
• Envolva-se em atividades ao ar livre, como 

caminhadas, campismo ou jardinagem. 
• Pratique mindfulness em ambientes naturais, 

concentrando-se nos seus sentidos e no memento 
presente. 

• Participe em atividades fisicas que envolvem a
natureza (sup, yoga, tai chi, vela, desportos
nauticos}.

• Use a natureza como um ginasio: fa<;:a exercicio, como 
caminhadas, alongamentos e danc;:as, em parques, 
florestas ou praias. 

REFLETIR E RECONECTAR 

• Reflita sobre a sua relac;:ao corn a natureza e seu
impacto no seu bem-estar.

• Escreva sobre as suas experiencias na natureza e as 
emoc;:6es que elas evocam. 

• Reconhec;:a a beleza e abundancia dos elementos
naturais que nos rodeiam. 

CULTIVE A CONSCIENCIA 
AMBIENTAL 

• Aprenda sobre os ecossistemas locais e a  vida 
selvagem. 

• Saiba mais sobre quest6es ambientais e
praticas de vida sustentavel. 

• Reduza a sua pegada ecol6gica conservando 
recursos e minimizando o desperdicio.

FOMENTE UM SENTIMENTO 
DE CONEXAO 

• Participe em atividades fisicas na natureza.
• Crie atividades na natureza corn amigos e 

familiares.
• Desenvolva e cultive emoc;:6es positivas em

atividades na natureza.
• Participe em workshops ou grupos de

Ecopsicologia, ligando-se a pessoas corn as mesmas 
preoc u pac;:6es. 
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Con il Progetto Bl ue-Green possiamo coltivare una 

connessione piu profonda risvegliando la nostra biofilia 

interiore, promuovendo una maggiore consapevolezza 

ambientale per il benessere. lntraprendiamo un nuovo 

viaggio tra benefici della natura! Combinare 

l'ecopsicologia con l'esercizio fisico in natura pub 

migliorare la forma fisica, il benessere mentale e la 

consapevolezza ambientale, favorendo un senso di 

connessione piu profondo. 

MINDFULNESS ED ATTIVITA IN NATURA 

• Concentrarsi sulle sensazioni del proprio corpo mentre

ci si muove in paesaggi naturali.

• Praticare la camminata o la corsa consapevole,

prestando attenzione al ritmo del respiro e ai panorami e

ai suoni dell'ambiente circostante.

• lmpegnarsi in attivita che promuovono una connessione

piu profonda con la natura durante l'esercizio fisico,

come ad esempio:
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BAGNO NELLA 
BATHING 

FORESTA (FOREST 

Rallentare e immergersi nelle energie curative 
della foresta camminando o meditando tra gli 
alberi. Praticate !'Earthing (consiste nel contatto 
diretto della pelle con la terra), camminando a 
piedi nudi o sdraiati a pelle nuda in luoghi 
natural i. 

ESERCIZIO ALL'APERTO E MEDITAZIONE 
Praticare queste discipline in ambienti naturali 
per migliorare ii rilassamento e la pace interiore . 
Camminare nei luoghi che vi attraggono di piu vi 
assicura di avere abbastanza tempo per 
osservare e connettervi con ii luogo che state 
visitando con rispetto . 

NUOTARE IN ACQUE LIBERE 
Godere dei benefici terapeutici del nuoto in 
laghi, fiumi o mare, entrando in contatto con 
l'elemento acqua e gli ecosistemi circostanti. 

PRATICA VICINO AL MARE 
Godere del ricco ambiente vicino al mare e 
sentirsi piu rilassati e sani . 
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RIFLESSJONI U KONTEMPLAZZJONI 

iddedika hin gtiall-ei:ercizzju fin-natura biex tirrifletti 
fuq il-hsibijiet u 1-emozzjonijiet tiegtiek: 
-lmxi jew ui:a r-rota f'ambjenti naturali sabiex issib Jilek
innifsek.
-Aghmel meditazzjoni jew ei:ercizzji ta' mindfulness
f'postijiet gtial kwiet fil-berah, sabiex tinghaqad mal
elementi tan-natura ta' madwarek.
-!=tu ktejjeb miegtiek biex tikteb 1-ispirazzjonijiet u 1-
gtiarfien Ii tesperjenza waqt is-sessjonijiet tiegtiek ta'
ei:ercizzju jew ta' meditazzjoni fil-berah .
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PROGETTI TA' RESTAWR EKOLOGIKU 

lnghaqad fl-isforzi ta' konservazzjoni Ii jinvolvu 
attivitajiet fizici u harsien ambjentali, btial: 
-Volontarjat f'inizjattivi ta' thawwil tas-sigar.
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-Volontarjat fil-manutenzjoni u tindif ta'
mogtidijiet fil-kampanja.
-Volontarjat gtiat-tindif tal-gonna pubblici jew
tal-bajjiet fil-lokalita' tiegtiek.
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WORKSHOPS U RTIRI TA' 
EKOPSIKOLOGIJA: 

Attendi sessjonijiet ta' tahrig ta' ekopsikologija Ii 
jintegraw 1-ei:ercizzju bi prattici ambjentali: 
-Attivitajiet differenti btial mixi, ikkampjar, u
diskussjonijiet fi gruppi, biex tgharaf tifhem 1-beneficcji
psikologici tan-natura u skopri mill-gdid 1-essenza ta'
ghajxien fl-ambjent naturali.
-lppartecipa f'workshops ta' ekoterapija fil-berah, Ii
jinkludu tqanqil tas-sensi, riflessjonijiet, u attivitajiet ta'
kuxjenza ekologika.
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