Kuvitukset: Jenna Kunnas

Vahvista itsemyotatuntoa

Luontoymparistdssa voi harjoitella
negatiivisten tunteiden kohtaamista
ja niistd irtautumista. Anna kaikille
tuntemuksille lupa tulla, ja hyvéaksy
ne myodtatuntoisella ja lempeédlld
asenteella.

KESTO
e 10 min +

VALMISTELUT

» Suunnitelkaa etukateen kavelyreitti
ja rauhallinen pysahdyspaikka reitin
varrelta.

TOTEUTUS

» Pysdhtykaa rauhalliseen ja suojai-
saan tilaan kavelyreitin varrella.

» Ohjaa osallistujille seuraava itse-
myd&tédtuntoa vahvistava harjoitus

- Valitse luonnosta jokin elementti,
kasvi tai eldin, jota kohtaan
tunnet myodtatuntoa.

- Tarkkaile elementtia ja ajattele
hyvia sekd mydtatuntoisia
ajatuksia siita.

- K&anna ajatusleikki toisin pain.
Mita myodtatuntoista tuo
elementti voisi ajatella sinusta?
Mité hyvaa se sanoisi ndhdessaan
sinut?

- Ota vastaan nuo myodtatuntoiset

ajatukset hyvaksyvalla ja lempealla

asenteella.
Harjoituksen lopuksi voit kysya
osallistujilta, mita ajatuksia
harjoitus heratti. Jatkakaa
kavelylenkkid luontoa ihastellen
ja tarkkaillen.

MATERIAALIT JA VALINEET
» Eivalineita

VINKIT

» Luonto ja mieli -harjoitukset so-
veltuvat hyvin kavelytapaamiseen,
retkille ja ulkona tai sisatiloissa
tapahtuvan kerhon yhteyteen.

LISATIEDOT

» Harjoite on mukailtu ymparisto-
psykologian asiantuntijan Sara
Malve-Ahlrothin Luonnosta mie-
len hyvinvointia -oppaasta. Lisaa
Luonto ja mieli -harjoitteita [6ydat
oppaan loppuosasta. Opas 18ytyy
Sydanliiton Yhdistyspalvelusta.

Valitse luonnosta
jokin elementti, kasvi
tai elain, jota kohtaan
tunnet mydtatuntoa.



