METSAMIELI PERHE




Metsamieli on Suomessa kehitetty hyvinvointimenetelma,
joka perustuu tutkittuun tietoon ja yhdistaé fyysisen ja
psyykkisen hyvinvoinnin luonnon terveysvaikutuksiin.
Erityisesti Metsamieli perhehetket tarjoavat
mahdollisuuden jakaa kokemuksia omien laheisten
kanssa, vahvistaen perhesuhteita luonnon keskella.

SELKAPUU
1 Valitaan nojaamisen kestava puu.
2 Asetutaan seisomaan selka puuta vasten niin, ettd

aikuinen on toisella puolella puuta ja lapsi toisella
puolella.

3 Aikuinen kertoo, etta ollaan hetki hiljaa ja kumpikin
kuuntelee, montako erilaista aanta kuulee. Mita
kuuluu kaukaa, mita ihan lahelta?

4 Lopuksiaikuinen kaantyy lapsen puoleen ja kyselee,
mit& han kuuli. Nimetaan danet ja arvaillaan,
millainen lintu tai luontoilmié on danen taustalla.

8§ Jutellaan yhdess3, millaiselta kuunteluun
keskittyminen tuntui? Mika auttoi keskittymisessa?
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SUOMEN LATU

KIITOLLISUUSPUU

Kiitollisuus on yksi tunteista, jonka tunnistamista on
hyvé harjoitella.

1 Mietitdan ensin, mista voitte olla iloisia, tyytyvaisia
tai kiitollisia juuri tédnaan.

2 Valitaan lahiymparistosta mukava puu ja asetutaan
rinnakkain katsomaan puuta.

3 Kuvitellaan, etta ripustetaan keksittyja
kiitollisuuden aiheita puun oksille. Jaetaan
vuorotellen aihe toisillenne, minka ripustitte
kullekin oksalle.

4 Katsellaan kiitollisuuspuuta yhdessa ja palataan
sen darelle mielikuvissa mydhemmin.

HIIREN JALJILLA

1 Toinen parista on hiirija toinen poll6. Poll6 seisoo
paikallansa ja seuraa tarkasti, kun hiiri kavelee
puiden, pensaiden, kantojen tai kivien valista
kiemurrellen noin 10 metrin reitin. Kun pollo
sanoo: "Seis”, hiiri pysahtyy paikalleen. Poll6
yrittaa sitten kulkea tdsmalleen saman reitin kuin
hiiri, odottavan hiiren luokse.

2 Tehdaan sama uudestaan, mutta vaihdetaan
rooleja. PG siirtyy hiireksi ja hiiri pélloksi.

3 Oliko helppo vai vaikea muistaa kulkureitti?



