Kuvitukset: Jenna Kunnas

Luonnon arvokartta

Luonnon erilainen toimintaymparistd

haastaa totuttuja kdyttdytymismalleja

ja mahdollistaa itseilmaisun. Positii-
vinen asenne kuten optimistisuus,
eldaman merkityksellisyys ja kiitollisuus
vahvistavat sydanterveytta. Seuraava
positiivisia voimavaroja lisdava

harjoite mahdollistaa oman toiminnan

tarkastelun ja antaa tilaa luovuudelle.

KESTO
e 20 min +

VALMISTELUT

« Valitse sopiva pysdahdyspaikka
ennestddn tutun kavelyreitin
tai metsapolun varrelta.

» Optimaalinen ympéaristé: mah-
dollisuuksia yhteiselle toiminnalle,
irtonaisia luonnon elementteja
arvokartan tekoon.

TOTEUTUS

» Pysdhtykaa sopivaan paikkaan
luontoretkella.

» Ladhde pohtimaan itselle tarkeita

arvoja tekemalla arvokartta

luonnon elementeista.

Etsi [aheltd |0ytyvid irtonaisia

luonnon elementteja ja kokoa niista

visuaalinen arvokartta maahan.

Visualisoi karttaan ne asiat,

jotka ovat eldmassasi tarkeimpia.

Kapy voi esimerkiksi kuvastaa

terveytta tai irtonaiset lehdet

[&heisia ihmisiad jne. Mielikuvitus

on rajana tassa tehtavassa.

Pohtikaa yhdessa tai erikseen

nadkyvatko arvostukset omassa

arjessa ja ajankaytossasi. Mika
konkreettinen teko veisi kohti
omien arvojen mukaista tavoitetta?

« Ottakaa kuvat omista arvokartoista
muistoksi.

MATERIAALIT JA VALINEET

« Irtonaisia luonnon elementteja
kuten marjoja, kivia, oksia, kapyja
arvokartan tekoon.

VINKIT

» Luonto ja mieli -harjoitukset sovel-
tuvat hyvin kdvelytapaamiseen,
retkille ja ulkona tai sisatiloissa
tapahtuvan kerhon yhteyteen.

LISATIEDOT

» Harjoite on mukailtu ymparisto-
psykologian asiantuntijan Sara
Malve-Ahlrothin Luonnosta mie-
len hyvinvointia -oppaasta. Lisda
Luonto ja mieli -harjoitteita |0ydat
oppaan loppuosasta. Opas |18ytyy
Sydanliiton Yhdistyspalvelusta.

Positiivinen asenne
kuten optimistisuus,
elaman merkityksellisyys
ja kiitollisuus vahvistavat
sydanterveytta.



