REEN (CARE CREATIVITY

Luontopaivakirja Ak o padbha:

Luontopaivakirjaan kuuluvat osiot voidaan tehda itsenaisina harjoituksina tulostetuille tehtavaarkeille tai
osallistujan omaan paivakirjaan, jolloin ne sailyvat muistona ja voimanlahteena tulevaisuudessakin.

Naiden katseleminen
rauhoittaa:

e Puun latvat tuulessa

e Pilvet

e Maisema, joka
aukeaa kauas

e Veden pinta

e Elainten touhut

Naita voin
haistaa:

e |[stuihan hiljaa ja haista
luonnon tuoksua.

* Nuuhki lemmikkielaintasi.

¢ Ota kateesi vahvasti
tuoksuva havu tai kukka
(siankarsamao, pietaryrtti),
pyoOrittele sitd kammenien
valissa palloksi ja haista.
Kokeile eri kasveilla.

e Etsi hyvia ja pahoja hajuja.

Hyvia
hengitysharjoituksia:

* Puuhengitys, tai hengittely
puun runkoon nojaten

e Puhalla saippuakuplia

¢ Erilaiset hengityskortit

* Kahdeksikkohengitys
sormella puuhun piirtéaen

NGin saan aivoni
pitdmaan tavon:
Kavele luonnossa vahintaan
20 min.
Keraa kivia ja koita heittaa ne
jarveen niin kauas kuin voit.
Koita tyéntaa puun runkoa
niin lujaa kuin pystyt.
Ota keppi ja katko se pieniin
osiin.
Tasapainoile kiven tai kannon
paalla yhdella jalalla.

Rauhoittavia
Aadnia:

e Metsan aanimaisema

e Veden liplatus

e Sateen ropina

e Haapapuun lehtien humina

e Musiikin tai aanikirjan
kuuntelu ulkona rennossa
paikassa.

e Mahdollisimman hiljainen
paikka luonnossa.

Tallainen liike
rentouttaa:

Ota kivi kateesi, purista ja
rentouta vuorotellen
Heita kapyja niin korkealle
kuin saat

Juokse tai hypi niin, etta
syke nousee .
Tanssi pihalla
Ui jarvessa

Alle on keratty kootusti ideoita, joiden avulla voi purkaa ylikierroksia ja stressia luonnon
avulla. Tehtavan toisella sivulla on sama pohja avoimin kysymyksin, johon paivakirjan
avulla tai muuten tydskennellessa osallistuja voi itse keksia itselleen sopivimmat keinot.

Naiden koskettaminen
rauhoittaa:
¢ Silean kepin tai kiven

pyorittely kadessa

¢ Paina katesi viileaan
sammaleeseen

* Riisu sukat ja kasta varpaasi
veteen.

e Talvella ota lunta paljaaseen
kateen.

e Painaudu puun runkoon,
kuuntele puun aania.

Makuja ulkona, jotka
rentouttavat:

* Poimi suuhusi mattaalta
marjoja

* Keita teetd jajuo se ulkona

e QOtaevaatjasyod ne ulkona

e Ota taskuusijotain sinulle
herkkua, paata missa syot
sen, kavele maaranpaahan
ja herkuttele.

Lisad ideoita:

Koosta seuraavalle sivulle omat
parhaat ideasi tahan aiheeseen
liittyen.

Rakenna itsellesi paivakirjaan tai
vastaavaan muutama stressia
poistava hetki, johon valitset
muutaman naista yhdella ulkoilulla
tehtaviksi.

Kokeile suunnittelemiasi
kokonaisuuksia.

Keraa lisaa ideoita samaan paikkaan
talteen itseasi varten. x

Luontokaan ei pysy laatikossa.
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