Narhet till kulturen

Sjunga, dansa, skriva, ldsa, ga pa bio och teater, mala
och titta pa konst dr exempel pa kulturaktiviteter, aktiva
och passiva, som skapar vilbefinnande. De framjar den
kanslomassiga utvecklingen, stimulerar till kreativitet
och okar formagan att skapa mening i tillvaron. De mot-
verkar stress, forbattrar den egenupplevda halsan och
ger ett langre liv. Den sociala samhorigheten frimjas,
framlingsradsla minskar. Anknytningen till hembygdens
historia forstarks. Kulturkonsumtion motverkar over-
driven materiell konsumtion och ger mojlighet till ett
héallbart innehall av den ekonomiska tillvixten. Kreativa
miljoer framjar ett framgangsrikt naringsliv.

Framja halsa

Sju landmarken for hilsa och hallbar
utveckling dr en modell for att pa ett
enkelt sitt arbeta med fragor som
beror folkhalsa och hallbar utveckling.
Det handlar om att soka orsakernas
orsaker och agera utifran detta.

Sju landmarken for hilsa och hallbar
utveckling kan fungera som en
gemensam grund for kommunikation,
planering och beslutsfattande.
Modellen, som syftar till att gora
fragan om héllbar utveckling mer
hanterbar och begriplig i en vardaglig
kontext, starker dirmed kanslan av
sammanhang.

P4 Stiftsgarden arbetar vi aktivt
med Sju landmairken, bade internt
men ocksa tillsammans med
gastande grupper.

Du har mojlighet att pa olika sitt
med hjdlp av oss narma dig modellen
Sju landmarken. Det kan vara genom
processarbete med arbetslaget,
foreldsningar, vandringar och event.
P4 vilket satt kan vi vara en plats
for dig?



Mer kroppsrorelse i vardagen

Samhallet behover planeras for okad fysisk aktivitet. Det
ar vardagsmotionen som ger de storsta hilsoeffekterna.
Med fokus pa sociala, ekonomiska och fysiska faktorer
uppnas storre effekter pa vardagsmotion och folkhalsa
dn pa att enbart paverka individen. Nar individen
stimuleras till att 6ka sin andel av aktiva transporter

sasom att cykla och ga framjas halsa, miljo och ekonomi.

Vi far tryggare trafikmiljoer, attraktivare stider och de
beslut som kravs for att avveckla beroendet av fossila
branslen underlattas. I samhallen dar man cyklar och
gar starks det sociala natverket och spontana moten
underlattas. Det ar sa ett samhalle héller sig levande.

Nairhet till naturen

Manniskan ar natur. I naturen har manniskan utvecklats
under miljontals ér till vad hon ar idag.

Naturens ljud, farger, dofter och upplevelser av varme,
kyla, regn och vind 4r djupt forenade med vara sinnen.
Att rora sig i naturen aktiverar hjarnan pa ett hilso-
fraimjande satt. Naturvistelser reducerar stress och i
kontakten med vixter och djur skapas vilbefinnande.
Mer natur dir manniskor bor och arbetar 6kar den
biologiska mangfalden och frimjar niringar som inte
forbrukar naturresurser. Att tillbringa tid ute i naturen
starker kdnslan av ett gemensamt hem.



Balansera stressen

Stress ar naturligt men ihéllande stress med utebliven
aterhamtning leder till sjukdom och fortida dod.
Forandringsstress, informationsstress och stress till foljd
av en forlorad kdnsla av sammanhang dr nya inslag i
stresslandskapet. Den stressrelaterade ohilsan belastar
samhillet tungt. Stressrelaterade beteenden med negativa
konsekvenser for individ och samhalle talar for behovet
att forma samhallet till att mota manniskors grund-
laggande behov. Ett liv i utanforskap innebar en kraftfull
stressituation. Att utveckla arenor dir manniskor inte
slds ut, dir allas erfarenheter och formagor raknas ar en
av det moderna samhillets stora utmaningar.

Gronare mat pa tallriken

Mat ska inte vara krangligt. Det basta ar en varierad
kost med ett rikligt inslag av frukt och gronsaker, cirka
500 gram. Det skyddar mot hjart- och kirlsjukdomar,
vissa cancerformer, hogt blodtryck, diabetes, hoga
blodfetter och 6vervikt. Att 6ka andelen vegetabilier

i kosten och minska kottkonsumtionen bidrar till en
minskning av energi- och vattenférbrukning samt
utslappen av vixthusgaser. Att folja sdsongen, odla och
plocka sjilv, hitta narodlarna, kopa KRAV-markt och
forstd rattvisemarkningens innebord ar en upptacktsfard
som berikar matlagningen utan att behova kosta mer.



Plats for foraldraskapet

”Det krivs en by for att fostra ett barn”. Barn behover
fordldrar och andra vuxna som med virme och omsorg
skapar trygghet och stiller rimliga krav. En trygg
uppvaxt okar chansen for att man bryr sig om andra och
gor hallbara val som vuxen. Foraldrars engagemang i det

egna barnet ger inte bara effekter for det enskilda barnet.

Dair skola och foraldragrupp samarbetar forbattras
skolklimatet i sin helhet. Det forebygger skolsvarigheter
och problem med aggressivitet, mobbning och vald hos
barn och ungdomar. Att bli dlskad och bekriftad pa ett
positivt satt som barn minskar risken for att man senare
i livet soker bekraftelse pa ett negativt satt.

Plats for manskliga moten

Vilfungerande sociala relationer dr avgorande for savil
manniskors hidlsa som for samhillets ekonomiska
utveckling. Med manskliga moten skapas fortroende,
tillit och 6msesidighet. Kanslan av samhorighet stiarks
och framlingsrddsla motverkas. Nar vi tror pa att var
omgivning fungerar stodjande vagar vi utveckla idéer
och verksamheter, skapa foretag och lata dem vixa.
Den som vardar sina relationer har mindre behov av
energi- och resurskrivande materiell konsumtion.
Manskliga moten dr grunden for demokrati och for
ett samhille som haller i lingden.



