Nautitaan luonnosta -korttipakan kaytté ohjatusti

Tiesitké miksi kannattaa nauttia luonnosta ja tehda

korttipakan harjoituksia? Luontotoiminta

* kohentaa mielialaa, lisdad myonteisia tuntemuksia
ja vahentaa kielteisia tuntemuksia,

* laskee stressia ja lisda koettua hyvinvointia,

* aktivoi aisteja: tuoksut, danet ja maisemat lisdavat
hyvan olon tunnetta ja rauhoittavat mielta.

Aina ei tarvitse edes lahte& ulos. Myods luontokorttien
kuvien katselu ja luonnon seuraaminen ikkunasta
edistavat hyvinvointia.
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Luontotuokio:

Valitse ennalta tai valitkaa yhdessa luontokortin kuva, teema tai teksti, josta paasette
helposti liikkeelle. Taydenna kortteja esimerkiksi tuoksuilla, musiikilla, tarinoilla, liikkeelld,
piirtdmalla ja muulla sinulle mieleiselld tavalla. Voit myds kehittdd uusia tapoja luontokorttien
kayttoon. Luontosisaltoja 1oytyy lisdd myds www.luontosivusto.fi -palvelusta.

Esimerkkiharjoitus:

Luonto on tdynna erilaisia tuoksuja.

Muistatko, miltd erilaiset vuodenajat tuoksuvat?
Millainen tuoksu tulee mieleesi kes&sta? Entd talvesta?
Miltapa tuoksuu puolestaan kostea sammal?

Lopuksi:

Luontotuokion paatteeksi kannattaa pysahtya hetkeksi
ja pohtia seuraavia: Miten tuokio onnistui, hyvat
kokemukset sekd kehitettdvia asioita? Millainen luontotoiminta sopii juuri teille?

Antoisia luontohetkia!


http://www.luontosivusto.fi/

