NAUTITAAN LUONNOSTA -RYHMAT

Nautitaan luonnosta! -ryhmat kokoontuvat yhteensa kuusi kertaa puolen vuoden aikana. Ryhmata-
paamiset ovat 2—5 tunnin pituisia. Sisatiloissa ja lahiluonnossa pidettdavat tapaamiset kestavat noin
kaksi tuntia. Pidemmalla oleviin luontokohteisiin varataan retkiaikaa viisi tuntia, joka sisaltdd matkat
kokoontumispaikalta retkikohteeseen ja takaisin.

Nautitaan luonnosta! -ryhmien toteutus edellyttaa
kokoontumistilan 8—12 osallistujalle, 1-2 ohjaajalle

ja mahdollisille vapaaehtoisille. Kokoontumistilan on
hyva sijaita siten, etta lIahiluontoretket onnistuvat ilman
erillista kuljetusta. Yksi retkista tehdaan pidemmalla
olevaan esteettomaan luontokohteeseen, mika edellyt-
taa kuljetusta. Jokaiseen tapaamiseen on hyva varata
vdlipala/retkievaat ja riittavasti juomista. Ennen retkia
tulee varmistaa myos mahdollisuus kayttaa wc-tiloja

ja pesta kadet. Ryhmat liikkuvat luonnossa, joten on
suositeltavaa, etta retkille osallistuu turvallisuussyista
vahintaan kaksi ohjaajaa.

Ryhmé&nohjaajana voivat toimia luontotoiminnasta
kiinnostuneet sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset,
vapaaehtoiset ja opiskelijat. Pidemmilla retkikerroil-

la voi mahdollisuuksien mukaan kayttaa paikallisten
luontoyhdistysten, kuten Suomen Luonnonsuojeluliiton
paikallisjarjeston vapaaehtoisten asiantuntemusta.

Vapaaehtoisia on hyva ohjata luontoperustaisen toiminnan kdyttdon ennen ryhmatapaamisia.
Lisaksi he voivat osallistua Nautitaan luonnosta! -toiminnan ideointiin ja suunnitteluun.

Ryhmdssa luonnon hyvinvointivaikutuksiin perehdytaan Luontosivusto-palvelun ja Nautitaan luon-
nosta -korttipakan avulla. Ryhmaldiset tarkastelevat omaa luontosuhdettaan ja tapoja, joilla he voi-
vat edistaa hyvinvointiaan luonnon elementtien avulla. Paikallisen luonnon tarjoamiin mahdollisuuk-
siin tutustutaan retkeillen ja nauttien luonnossa oleilusta.



Ryhmatapaamiset rakentuvat seuraavasti:

1. Ryhmatapaaminen

Tapaaminen alkaa osallistujien ja ohjaajien esittaytymisella
ja ryhmaan tutustumisella. Yhdessa keskustellen kdydaan
l&api ryhman tavoitteet seké ideoidaan tulevien tapaamis-
kertojen sisdltdja ja luontoretkikohteita. On tarked, etta
ryhmaldiset voivat itse vaikuttaa ja osallistua tapaamisker-
tojen suunnitteluun. Ensimmaisella tapaamiskerralla
perehdytddn myds luonnon hyvinvointivaikutuksiin, Luonto-
sivusto.fi-palveluun ja Nautitaan luonnosta -korttipakkaan.

2. Ryhmatapaaminen

Tehdaan retki [ahiluontoon, jossa
ryhmaladiset tarkastelevat omaa luon-
tosuhdettaan. He perehtyvat lahiluon-
toon havainnoiden sielta I10ytyvia ja
omaa hyvinvointia edistavia mahdolli-
suuksia. Ryhmaldiset tunnistavat myos
laajemmin erilaisia omaan elamantilan-
teeseen soveltuvia tapoja liikkua, olla
ja nauttia luonnossa.

3. Ryhmatapaaminen

Lahdetaan pidemmalle retkelle esteet-
tomaan luontokohteeseen, jossa
kaydaan lapi ryhmalaisten luonnon
hyvinvointivaikutuksiin liittyvia koke-
muksia, oivalluksia ja ideoita.
Tarkastellaan elpymista ja kokeillaan
sitd Luontosivusto.fi -palvelun tai
Nautitaan luonnosta -korttipakan
harjoitusten avulla.

4. Ryhméatapaaminen

Neljas tapaamiskerta suuntautuu
l[&ahiluontoon. Aiheena on virkistyminen,
jonka kasittelyssa voi kayttaa apuna
Luontosivusto.fi-palvelun tai Nautitaan
luonnosta -korttipakan virkistymisen
harjoituksia. Viimeistaan tassa vai-
heessa on hyva selvittaa ryhmalaisten
kiinnostusta ja mahdollisuutta jatkaa
ryhmassa.

5. Ryhméatapaaminen

Tapaamiskerralla tehd&an retki [ahiluon-
toon, jossa keskitytaan luontotietoon

ja itsea kiinnostavien luontoaiheiden
tunnistamiseen. Lisaksi tarkastellaan
osallistujien henkilokohtaista luontosuh-
detta. Luontosivusto.fi-palvelusta

ja Nautitaan luonnosta -korttipakasta
l6ytyy luontotietoa kasittelevia
harjoituksia.

6. Ryhmatapaaminen

tymista luonnossa.

Viimeisessa ryhméatapaamisessa kaydaan lapi aiempien tapaamiskertojen antia ja hyo-
tya oman hyvinvoinnin kannalta; mita uutta on opittu, millaisia oivalluksia tehty seka
mikad ryhmasta jaa elamaan omaan arkeen. Lisédksi ryhmaldisten kanssa suunnitellaan
erilaisia tapoja, joilla he voivat jatkaa itselleen mielek&sta luontotoimintaa ja virkistay-




Luontosivusto.fi-palvelu ryhmassa

Luontoperustainen toiminta voi olla muutakin kuin retkeilyd luonnossa, kuten muistelua ja aistimista
sisatiloissa valokuvien, videoiden, danien ja luonnonmateriaalien valityksella. Tata tarkoitusta varten
on luotu Luontosivusto (www.luontosivusto.fi), joka soveltuu erinomaisesti ryhmatoimintaan. Ikaan-
tyvien omaishoitoperheiden lisdksi sivustoa on kdytetty varhaiskasvatuksessa, mielenterveystydssa,
ikdantyneiden kuntoutus- ja pdivatoiminnassa, opetustoiminnassa seka vertais- ja vapaaehtoistoi-
minnassa.

Luontosivusto on maksuton, helppokayttoi-
nen, turvallinen ja padosin saavutettava.
Se ei edellyta kirjautumista, eika sisalla S
kayttod hankaloittavia ulkoisia linkkeja.
Sivustoa kaytetaan mieluiten tietokoneella
ja tabletilla. Parhaiten se toimii Google

Chrome-selaimella. Syksyn merkkeja -

kuvagalleria

Luontosivustolla liikutaan siirtymalla
etusivulta haluttuun vuodenaikaan ja sen
sisalla oleviin sisaltoihin. Kokemusten
mukaan ikaantyvat nauttivat erityisesti
valokuvien katselusta ja tarinoiden lukemi-
sesta. Ryhmissa pidetdan yhdessa tehtdvista

o

Kéavelylla syksyisessa

tietovisoista, joista syntyy mukavasti ryhma- metsassa -video
ldisten keskindista keskustelua ja muistelua.

Luontosivusto siséltdd myods PDF-muodossa
olevan Nautitaan luonnosta -korttipakan,
jossa on siséltéd luonnon hyvinvointivai- 2 : Pt
kutuksista. Korttipakan lyhyet harjoitukset > TS WY
auttavat rauhoittumaan, virkistyméén, VOi- Rentoutus syksyisessa Syyspohdinta
maantumaan ja oppimaan uutta luonnosta S

joko yksin, parin kanssa tai ryhmassa.

Korttipakan painettu versio on maksuton
ja tilattavissa osoitteesta:
julkaisut@miinasillanpaa.fi




