VALBEFINNANDE

FRAN NATUREN

HANDBOK FOR HANDLEDARE

Den hér handboken &r for dig, smabarnsfostrare, klasslarare eller amneslarare, som vill fora din grupp pa

en naturutfard for att uppleva naturens inverkan pa vart psykiska, fysiska och sociala vdlbefinnande.
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INLEDNING

PLANETAR HALSA

Planetar hilsa ar ett internationellt begrepp aven manniskans vilméaende, samt livsmiljo-
som hjalper oss att forstd hur vilméendet ernas vilmaende. Runt tradet pa bilden syns
hos alla livsformer pa var planet ar samman-  olika faktorer som inverkar pa vilmaendet.
kopplat. Planetir hilsa ar ocksa ndra bundet ~ For att vi ska ha det bra ar det viktigt att upp-
till uppratthallandet av naturens méngfald. ratthalla alla dessa faktorer.

Begreppet inbegriper alla arters och darmed

Planetéar hélsa. Suomen
ymparistoopisto SYKLI
och Forststyrelsen.
2023.

(Kallor: Biodiversity and
Health, Convention on
Biological Diversity;
Planetary well-

being, Humanities

& Social Sciences
Communications)



DIMENSIONER FOR NATURENS EFFEKTER PA VALBEFINNANDET

Naturen paverkan var hilsa och vart vilbe- dessa helheter. Fargkoderna i samband med
finnande pa manga olika sitt. Bilden nedan instruktionerna symboliserar de helheter som
sammanfattar naturens effekter pa valbefin- relaterar till Ovningen. En primar malgrupp
nandet i sex helheter. Varje 6vning i detta har ocks4 utsetts for varje 6vning. Ovningarna
material ar specifikt relaterat till ndgra av kan enkelt anpassas till olika aldersgrupper.

Okar koncentrationsformagan,

" uppmarksamheten och
krea?il\(l?treten observationsformagan
och entusiasmen
samt stoder P Lugnar,
funktionell " forbattrar humoret,

inldrning minskar stress

NATURENS

EFEEKTER

PA VAL-
BEFINNANDET

Starker

samarhetet nﬁg{Is]taglrdasr
och de sociala kraften,
relationerna okar antalet
nyttiga mikrober

Uppmuntrar till motion, forbattrar
halansen och koordinationen



VAL AV PLATS

Ovningarna i den hir handboken #r gjorda
for att genomforas utomhus i naturen. Gor en
utflykt i naturen med din grupp sé att ni kan
uppleva naturens effekter pa vilbefinnandet.

En Vilbefinnande fran naturen-utflykt kan
vara ett kort besok i den narliggande naturen
eller en langre utflykt dir ni tar med er mat-
sack. I man av mojlighet ar det bra att valja
en lugn (bullerfri) och mangfaldig plats som
utflyktsmal. Mangfalden kan till exempel
komma till uttryck i riklighet av olika livsmil-

ALLEMANSRATT OCH UTFLYKTENS REGLER

Det ar bra att komma Overens om reglerna

tillsammans fore utflykten. En bra forsta fraga

for att faststélla reglerna ar: "Vad kan vi gora
for att bade vi och naturen ska ha det bra

under var utflykt? Vilka regler behover
vi?”

Kom ihag
allemansrdatten!
Friska upp minnet
till exempel har:
https://www.
utinaturen.fi/
allemansratten

Anvisningar

och tips for utflykter
med barn:
https://www.utinaturen.

fy/friluftstivetsabe/
pautflyktmedbarn

Test pa
allemansrdtten:
https://smy.
fi/sv/quizzes/

allemansratten/

joer, trad av olika aldrar, mangfald av olika
tradslag eller fa tecken pa mansklig aktivitet.
Lampliga platser kan till exempel vara skogar,
angar och strander. Fler tips for att kinna igen
biologisk méngfald, d.v.s. biodiversitet, hittar
du har: https://vihrealippu.fi/wp-content/
uploads/2021/04/PIENI_OPAS_VERKKO__
SVE.pdf

Bekanta dig med omrédet i forvag sa att du
hittar lampliga platser for ovningarna.

De viktigaste sakerna
att paminna eleverna om ér:

® levande grenar far inte brytas av
fran trad eller kvistar (enskilda
blad ar okej)

® man ska inte riva loss
mossa eller lav fréan
marken

® man far inte stora djuren
eller forstora deras bon
(t.ex. myrstackar eller doda
trad)

® alla far gora uppgifterna i lugn
och ro, och man uppskattar de
andras tankar

Kom ihdg att i naturskyddsomra-
den, sdsom nationalparker, ar alle-
mansratten begransad! Bekanta dig
med omradets ordningsregler.
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HANDLEDNING AV OVNINGARNA SOM GALLER VALBEFINNANDE

En Vilbefinnande fran naturen-utflykt dr inte  utflykten (i tva 6vningar kan smarta enheter
bara en promenad i skogen eller en intensiv anvandas for fotografering). Olika 6vningar
serie Ovningar. Malet ar att skapa en fridfull lampar sig for olika skeden av utflykten. I
utflyktsatmosfar och fa kontakt med naturen  detta material 4r 6vningarna indelade i tre
genom syn, horsel, lukt och kdnsel. Dessutom  kategorier:

ar avkoppling, de egna kianslorna och att lugna

ner sig centrala. Man kan g framat langsamt 1. Ovningar som limpar sig for att komma i

och ta vilopauser. Handledningen under gang, vairma upp och lugna ner sig.
utflykten ska vara lugn och uppmuntrande, en
kinsla av bradska ska undvikas. 2. Ovningar som stirker koncentrationen,

kreativiteten och kanslofardigheterna.
Det ar bra att i forvag komma Overens om att
lagga bort smarta enheter sd att de inte stor 3. Reflekterande och lugnande 6vningar.

ANVISNINGAR FOR DELTAGARNA OM HUR MAN FORBEREDER SIG INFOR UTFLYKTEN

® Ta inte med dig bradska och smarta enhe-
ter pa utflykten (forutom en kamera, om
man har valt ut 6vningar dar den behovs)

® Delta med 6ppet sinne

® Njut av naturen och avkopplingen
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UPPGIFTER SOM LAMPAR SIG
FOR BORJAN AV UTFLYKTEN

ATT KOMMA | GANG, VARMA UPP OCH LUGNA NER SIG

Iy
-

$
VAD TYCKER JAG OM ATT GORA | NATUREN? '® Q

Sta i ring. En person at gangen tar ett steg  alla har fatt sdga nagot eller tills man inte
in i ringen och siger vad hen tycker om att  lingre kommer pa nya saker. Handleda-
gora i naturen. Alla som gillar ssmma sak  ren leder 6vningen pa ett uppmuntrande
tar ocksa ett steg framat. Man gar tillbaka  satt och viardesitter inte, men papekar om
till de ursprungliga platserna och niasta nagot forbjudet eller skadligt namns.

person fortsatter. Man kan gora detta tills
Malgrupp: alla aldrar
. /
| DJURENS FOTSPAR
(Félja John) )

Man ror sig pa olika sitt i skogen och den 6verenskomna signalen ges, sa att alla
efterliknar olika djurs sitt att rora sig. far vara ledare.
Man kan klattra, krypa, smyga, hoppa eller

gd baklanges. Den forsta i kon ar ledaren,

de andra foljer efter. Ledaren byts ut nar

Malgrupp: sma-
barnspedagogik,

arskurserna 1-4




FORTROENDEPROMENAD

Ovningen gors i par. Den ena sluter 6go-
nen och den andra leder hen muntligt,
utan att rora vid den andra. Malet ar att
leda paret langs en viss rutt sa att perso-
nen som leds inte ramlar eller skadar sig.
Rollerna byts ut och man gor samma sak
igen.

Variant for elever i arskurserna

1—6: Hela gruppen bildar en tusenfoting.

En fungerar som det seende “huvudet”.
Det kan vara en elev eller en larare. De
andra ar segment som gar i foljd och

MEDVETEN PROMENAD

Ta av er skorna om det ar mojligt. Ga

framat sa langsamt som mgjligt sa att fot-
terna satts pa marken i en rak linje. Kann
marken under era fotter, varje kotte, sten,

ANDAS IN NATUREN

Nar ni kommer till en stor sten, en klipp-
vagg eller ett stort trad, valj en lamplig
plats for alla att luta sig pa. Andas minst
tio ganger langsamt och djupt — in genom

héller fast vid axlarna pa personen fram-
for. Segmenten haller 6gonen slutna (med
mossa/ogonbindel framfor 6gonen).
“Huvudet” borjar sakta rora sig framat,
och segmenten foljer efter. Malet ar att
halla hela tusenfotingen ihop och uppratt.
Visste du det har? Arter som hor till tusen-
fotingar har ett eller tva benpar per seg-
ment. Antalet segment varierar.

Malgrupp: arskurserna 7-9,
arskurserna 1-6

rot, etc. Ar det vatt, torrt, kallt, varmt?
Fokusera bara pa att ga.

Malgrupp: arskurserna 5-9

nasan och ut genom munnen. Fokusera
pa hur andningen kanns.

Malgrupp: alla aldrar
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UPPGIFTER SOM LAMPAR SIG
FOR MITTEN AV UTFLYKTEN

KONCENTRATION, KREATIVITET OCH KANSLOFARDIGHETER

MED ALLA SINNEN Q @

Luta er mot ett trad, antingen sittandes stadigt mot tradets stam. Stammen har
eller genom att boja knina, och blunda. motstatt manga typer av vader och forblivit
Vigled eleverna att ga igenom hela krop- uppratt, och nu stoder den dig. Kinn sam-

pen fran fotterna uppat: “Kann hur stadig  tidigt hur vinden kénns pa din hud. Svajar
marken ar under fotterna. Fokusera pa hur  tradet? Kiann doften av tradet och skogen.
det kianns. Du kan slappna av din kropp, Lyssna pa alla ljud runt omkring dig, pa
och marken stoder dig fortfarande. Tra- nira hall och 1angt borta. Oppna till slut
dets rotter gar under jorden. I dina tankar ~ dina 6gon och observera allt omkring dig.”
kan du lata dina fotter “rota sig” i dem. Ga

vidare till magen — du kianner mellangirdet
rora sig i takt med andningen. Luta ryggen Malgrupp: &rskurserna 5-6 och 7-9




DETALJER | NATUREN

A. Naturkikare: Gor kikare med hin-
derna och observera miljon genom dem.
Alla letar fram en intressant punkt och
tittar narmare pa den. Medan man tittar
kan man fundera over vad som gor just
den punkt intressant. Ar den vacker, ful,
konstig, skraimmande, spannande eller
nagot annat?

B. Naturskatter: Gor en upptacktsresa

i par med lupper. Nar man hittar en fin
skatt visar man den for sitt par. Skatten
kan till exempel vara ett 16v, en kotte, en
sten, en spindel, lav eller liknande. (Aldre
elever kan ta bilder av skatterna och ta
reda pa arten i klassrummet efter utflyk-
ten med hjalp av artbestaimningsguider
eller iNaturalist)

(. Naturkonsert: Alla hittar en bekvim
sittplats separat fran varandra och blun-
dar. Var tysta och lyssna pa ljuden fran

JAG | NATUREN

Fundera i par eller smagrupper vilka
styrkor och bra egenskaper som ni sjdlva
har. Som hjalp kan ni anvanda Mieli rf:s
styrkokort. Alla gor en sjalvportratt som
framstiller den styrka eller egenskap man
har valt: Var och en letar fram en plats
eller detalj i naturen som beskriver den
egna styrkan. Man stéller sig pa sin egen
bild och uttrycker sin styrka till exempel

omgivningen i ndgra minuter tills lararen
kallar gruppen tillbaka. Medan man lyss-
nar ar det bra att kupa handerna bakom
oronen for att forstarka ljuden. Efter att
man lyssnat stiller man sig i ring och var
och en viljer ett ljud man horde (t.ex. vin-
dens sus, porlandet av en back, fagelsang)
och gor ljudet med munnen samtidigt
som alla andra — s& blir det en gemensam
naturkonsert!

D. Doftsparning: Man ror sig i den nir-
maste omgivningen och luktar pa natu-
rens goda dofter. Manga saker sprider
kraftigare doft nar man masserar eller
bryter dem. Rulla lI6v mellan fingrarna,
stick ndsan i mossa eller skrapa barken
for att fa fram doften. Till slut presenterar
man den egna favoritdoften for sitt par.

Malgrupp: arskurserna 1-6 och 7-9

med en stallning, en gest eller ett ansikts-
uttryck. Varje persons styrka skrivs pa
papper eller pa marken, eller sa tar man
med sig ett styrkokort. Fotografera varan-
dras styrkor: personen, platsen och den
egna styrkan skriven pa bilden.

Malgrupp: arskurserna 1-6

10



NATURSELFIE

Fundera i par eller smagrupper vilka styr-
kor och bra egenskaper som ni sjalva har.
Som hjalp kan ni anvanda Mieli rf:s styr-
kokort. Alla gor en sjalvportratt som fram-
stiller den styrka eller egenskap man har
valt: Var och en letar fram en plats eller
detalj i naturen som beskriver den egna
styrkan. Man staller sig pa sin egen bild
och uttrycker sin styrka till exempel med
en stillning, en gest eller ett ansiktsut-
tryck. Varje persons styrka skrivs pa pap-
per eller pa marken, eller sa tar man med
sig ett styrkokort. Fotografera varandras

GE MIG

Handledaren sager olika saker som grupp-
medlemmarna ska hitta och ge till hen sa
snabbt som mojligt, till exempel: Ge mig
® en kotte

® nagot mangfargat

® ett 16v fran ett 1ovtrad

® ett barr fran ett barrtrad

® en sten

® vatten

® en bit av ett ruttet trad

® en mikroorganism

B

styrkor: personen, platsen och den egna
styrkan skriven pa bilden.

Variant for elever i arskurserna 1-6:
Alla far en annan elev som par. Var och en
funderar pa vilka styrkor eller bra egen-
skaper som paret har. Man letar fram ett
foremal i naturen som representerar dessa
och skapar ett konstverk som framstaller
det egna paret och hens positiva egenska-
per. Till slut presenteras konstverket for
paret.

Malgrupp: arskurserna 7-9,
arskurserna 1-6

® en svamp

® nagot taggigt

® nigot mjukt

® nigot klibbigt

® nigot genomskinligt

® nagot gammalt

Om man jobbar i smagrupper hamtar bara
en av grupperna at gangen ett foremal. Till

slut gor man ett gemensamt naturkonstverk
av foremalen.

Malgrupp: smabarnspedagogiken,

arskurserna 1-2

1
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UPPGIFTER SOM LAMPAR SIG
FOR SLUTET AV UTFLYKTEN

REFLEKTION OCH AVSLAPPNING

RAVENS MIDDAGSVILA G @

Eleverna ges foljande instruktioner: “Du ar Handledaren ger tydliga granser pa det

som en rav som jagar pa natten och vilar omrade dar bon kan sokas. Det ar viktigt
under dagen i sitt eget trygga bo. Hitta att se till att alla ar tysta och lugnar ner sig.
alltsd en egen bohala att krypa upp i for

att vila. Blunda en stund, andas lugnt och Malgrupp: smabarnspedago-
kinn vad som hander omkring dig.* gik, arskurserna 1-4

LT TANKARNA VANDRA G

Varje person viljer ett eget trad att luta sig  négot observerar man tanken och later den
mot. Eleverna instrueras att titta upp mot  sedan forsvinna med molnen.

himlen, ta ndgra djupa andetag och sedan
bara vara. Om man kommer att tinka pa Malgrupp: arskurserna 5-6 och 7-9

12




REFLEKTION OVER DET EGNA VALBEFINNANDET

Reflektionskort kan anviandas efter varje Vialmaende fran naturen -reflek-
ovning eller i slutet av utflykten. Eleverna  tionskort, elevernas version:

kan anvianda korten for att reflektera 6ver  https://mappa.fi/sv/materiaalit/

sin egen verksamhet och naturens effekter luonnosta-hyvinvointia-kortit/

pa valbefinnandet. Samtidigt far lararen/

fostraren information om deltagarnas Variant for smabarnspedagogiken:
onskemal och behov. Man kan diskuterai  handledaren laser korten och barnen visar
smagrupper vilka saker pa korten som rea- tummen upp eller racker upp sina hander
liserades under 6vningarna eller utflykten. om de haller med pastdendet.

Varje grupp far en egen kortlek.

Malgrupp: arskurserna 1-6

och 7-9, smabarnspedagogik

OVRIGT MATERIAL

® Temaryggsiacken Hyvinvointia luonnosta! ~ ® Metsamieli-bockerna: https://
i materialbanken MAPPA: https://mappa. www.metsamieli.fi/Etusivu/Palvelut/
fi/teemareput/hyvinvointia-luonnosta/

® QOivas ovningar for sinnesro och krop-
® Naturens inverkan pa inlarning och val- pens valmaende: https://oivamieli.fi/sv/
maende-Kkortserie: https://mappa.fi/sv/ ovningar.php
materiaalit/luonnon-vaikutukset-
oppimiseen-ja-hyvinvointiin-kortit/

® Sinneskort for smabarnspedagogiken
Ilo kasvaa ulkona -sinneskort:
https://ilokasvaaulkona.fi/wp-content/
uploads/2021/02/aistikortit.pdf

/’/
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