Suomen Mielenterveysseuran
Hyvan mielen metsikivelyt



Tutkimusten mukaan jo vilsi minuuttia metsassa vaikuttaa myonteisesti henkiseen hyvinvointimme. Luonnossa likku-
minen lisda hyvaa oloa. Erityisesti kaupunkiympéristossé asuvien mieli ja itsetunto paranevat, sekéd stressi ja masen-

nus lievenevét, kun he péasevét kosketukseen metsén kanssa.

Hyvan mielen metsakavelyilla kannustetaan likkumaan metsaluonnossa yhdessa tai yksin. Yhteiset luon-
tokokemukset lisdavat yhteisollisyytta ja yllapitavat inmissuhteita. Yksinolo luonnossa antaa mahdollisuu-
den vetaytya omaan rauhaan. Metsassa mieliala kohenee ja myodnteiset mielialat vahvistuvat.

Jakakaa metsakokemuksenne myds sosiaalisessa mediassal
Tietoisen lasnaolon metsakavelyn ja Kavele kanssani metsassa suositusaika 1-2 t ja matka 2-4km.
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Tietoisen lisnidolon metsikively

Metsakavelylle voidaan lahtea yksin tai ryhmassa. Tietoinen lasnaolo tarkoittaa hiljaisuudessa aistimista
ja keskittymista hengitykseen ja kehotuntemuksiin. Metsassa on hyva rauhoittua sekd ammentaa voimia
ja virkeytta luonnosta. Luontoyhteys vahvistuu ja kavelijat saavat luvan lumoutua luonnosta kaikin aistein.

Keskittykaa kehon tuntemuksiin, kuunnelkaa metsan aania ja haistelkaa tuoksuja seka aistikaa luontoa
tarkkaavaisesti nahden ja tuntien.

Kehotietoisuuden aktivointi: Lahtekaa rauhassa liikkeelle askel kerrallaan, keskittykaa aistimaan oman
kehon tuntemuksia: huomioikaa hengitys, ja milta se tuntuu? Missa tilassa oma keho ja mieli ovat juuri
nyt? Milté askeleet tuntuvat polulla: raskailta, kevyilta vai kiireisiltd? Voiko ymparoiva luonto auttaa paas-
tamaan vahitellen irti ajatuksista ja auttaa keskittymaan nykyhetkeen aistimuksineen - paastamaan irti
mahdollisista kireyksista?

Nakodaisti: Valitkaa nakodalapaikka, jossa pysahdytaan katselemaan maisemia. Katselkaa kauas ja la-
helle. Milta maisema nayttaa? Millaisia yksityiskohtia ja elementteja siitda hahmottuu: puu, vesi, pilvet?
Enta, jos katsoo aivan lahelle, mihin huomio kiinnittyy: sammaleeseen, puunkuoreen, kiveen? Mihin huo-
mio Kiinnittyy juuri tdnaan?

Hajuaisti: Sulkekaa hetkeksi silmat halutussa paikassa. Keskittyk&a ensin aistimaan omaa hengitysta
muutama minuutti: Miltd metsa tuoksuu? Onko tuoksu vieras vai tuttu? Tuntuuko se miellyttavalta, epa-
miellyttavalta vai neutraalilta? Havainnoidaan oman mielen ja kehon reaktioita, joita tuoksuaistimus herat-
taa.

Kuuloaisti: Sulkekaa silmat hetkeksi ja keskittykaa kuuloaistimuksiin: Miltd puron solina kuulostaa: hiljai-
selta ja rauhoittavalta? Enta tuulen havina puiden oksissa? Tuovatko ne mieleen mielikuvia tai muistoja?
Miltd kehossa tuntuu? Annetaan rahoittavien aanten vieda mukanaan kireyden ja kiireellisyyden tunteen.

Ryhmassa tehdyn Tietoisen lasndolon metsakavelyn lopuksi voitte keskustella kavelyn herattamista tun-
temuksesta vaikka nuotiokahveilla. Metsakavelylté voi ottaa muutaman kuvan, jotka palauttavat tunte-
muksiin ja mielikuviin myéhemminkin. Kuvat voi ottaa pysahtymaan ja rentoutumaan houkuttelevasta pai-
kasta, omaa mielentilaa kuvaavasta maisemasta tai yksityiskohdasta. Luonnon tietoinen aistiminen ylla-
pitéa hyvaa oloa ja terveytta!
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Lasten ja nuorten Hyvian mielen metsikavely

Ryhmassa toteutettujen metsakavelyjen myota voidaan esimerkiksi tutustuttaa uuden opetusryhman op-
pilaita toisiinsa. Esimerkiksi alakoulusta ylakouluun siirtyvat koululaiset voivat tutustua tuleviin koulukave-
reihinsa rauhoittavassa ja neutraalissa ymparistéssa ja innostavan toiminnan kautta.

Metsakavelyiden aikana toteutetaan lapsille ja nuorille soveltuvia mielenterveystaitojen harjoitteita. Naita
voivat olla esimerkiksi:

Mielipaikkani: Ajattele paikkaa, jossa sinun on hyva ja turvallinen olla. Millainen tdma paikka on? Millaisia
aania ja tuoksuja sinne kuuluu? Keitéd muita paikassa on? Milta tuntuu, kun olet mielipaikassasi? Lopuksi
voidaan keskustella siita, oliko paikka helppo keksia? Miksi on tarkeaa, etta jokaisella on oma mieli-
paikka?

Hyvinvointikatsaus: Mika ymparistossa lisaa hyvinvointia? Millainen ilmapiiri on? Miten viihdyt tassa ti-
lassa? Onko muiden kanssa helppo jutella? Miten ihmiset suhtautuvat toisiinsa? Tavoitteena on huomi-
oida ymparistdn merkitys hyvinvointiin ja toimintaan.

Tunteet luonnossa: Tunneilmaisuun tutustuminen valokuvien kautta: nimetkaa erilaisia tunteita ja mietti-
kaa tilanteita, joissa tunteita esiintyy. Valitkaa muutama tunne, joita Idhdette luonnossa kannykalla kuvaa-
maan. Keskustelkaa lopuksi, miltd kuvaaminen tuntui? Oliko helppoa vai vaikeaa ilmaista tunteita ku-
vassa? Keskityitkd kehonasentoon vai ilmeeseen? Tunnistatko kuvista eri tunteita? Kuvista voidaan myo-
hemmin tehda nayttely. Vaihtoehtoisesti voidaan tehda myds video.

Tunneseind: Harjoitelkaa tunteiden tunnistamista ja niista puhumista. Piirtakaa paivan aikana tunteita esi-
merkiksi isolle lakanalle. Keskustelkaa lopuksi, millaisia ajatuksia heraa? Mita tunteiden taustalla on? Mil-
laisia tunteita koen eniten/vahiten? Millainen fiilis yleensa on? Millainen fiilis nyt on?

Metsakavelyn ohessa voi vaikka rakentaa majaa, pilkkoa puita, harrastaa geokatkoilya, sytyttda nuotion,
leikkia ja pelata. Voidaan my6s tunnistaa eri puulajeja ja arvioida puiden ikaa.
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Kavele kanssani metsiassa

Yhdessa koettu luonto ja likkuminen metsassa antaa hyvan mahdollisuuden keskustella mielen asioista.
Samalla ymmarrys mielta ja ihmisten erilaisuutta kohtaan lisdantyy.

Kavelyn alussa muodostetaan parit, pyydetaan kavelijoitéd kertomaan jotakin itsestaan ja kehotetaan kes-
kustelemaan: Mita mielenterveys merkitsee? Mika vahvistaa mielenterveytta? Mika tuo hyvaa mielta?

Mika auttaa selviytymaan haasteissa tai elamankriiseissa? Mika helpottaa mielenterveydesta tai mielen-
terveyden ongelmista puhumista?

Metsakavelyihin voidaan sisallyttda houkuttelevaa ja mukavaa yhdessa tekemista tai kokemuksellista toi-
mintaa, kuten luonnon tutkimista, linnunpéntén nikkaroimista, taideteoksia luonnon materiaaleista tai nuo-
tiontekoa ja kahvinkeittoa. Toiminnan kautta nostetaan esiin iloa, yhdessa tekemista ja luovuutta.

Lopuksi keskustellaan kavelyn herattamista tuntemuksista ja jaetaan kokemuksia. Liséksi voidaan jakaa
lisatietoa mielenterveyden edistamisesta ja avun saamisen mahdollisuuksista.

Virtuaalinen metsikéavely:

Lyhytkin metsakavely on hyvaksi mielen hyvinvoinnille.

Aina ei kuitenkaan paase metsaan. Silloin voi antaa metsakavelyiden vieda suomalaisiin maisemiin 1api
vuodenaikojen. Videoita voi kayttda myds rentoutumis- ja rauhoittumishetkeen joko itselle tai isommalle
ryhmalle, esimerkiksi osana seminaaria.

Virtuaaliset metsékévelyt: https://www.youtube.com/watch?v=raZahT5KPZU
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