18.11.2025

MIELILUONTOON -tavoitekortit

Mieliluontoon-tavoitekortit tukevat asiakasta
sanoittamaan, mita han toivoo luonnolta mielen
hyvinvoinnin nakékulmasta. Kortit ohjaavat keskustelua
luontoliikunnan suunnittelussa ja tekevat tavoitteista
konkreettisia.

Ohje: Tarkastele kortteja ja valitse ne, jotka tuntuvat

merkityksellisilta. Kerro, miten valitsemasi teemat st ress i n-

nakyvat arjessasi ja millaista muutosta haluat vahvistaa.
Kortit auttavat suuntaamaan askelia siihen, millaisia h I I H H
luontokokemuksia haluat lisata ja millaista tukea a Intaa Ja

kaipaat luonnosta. "
palautumista

Lopussa on tyhja kortti, joita voi tulostaa oman
tarpeen mukaan lisaa ja tuoda tahan korttipakkaan
uusia nakékulmia halutessasi.

Ndmé kortit on luotu osana Oulun Diakonissalaitoksen Sddtié sr:n (ODL
Liikuntaklinikan) Kunnan liikuntaneuvonnasta mieliluontoon -hanketta,
Jossa on muotoiltu luontoliikunnan palvelupolku liikuntaneuvontaan.
Hanke on saanut rahoitusta sosiaali- ja terveysministeron terveyden
edistdmisen mddrdrahasta ja sen yhteistyékumppanina on toiminut
Oulun kaupungin liikuntapalvelut.
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Liikuntaklinikka

Rauhoittumista Mielen

kiireen keskella selkeytta
ja lasnaoloa

MIELILUONTOON MIELILUONTOON




Parempaa unen
laatua

%IHI[UUMMH

Energiaa ja
jaksamista

%IELI[UUHIWH
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Mukavuus-
alueen
ulkopuolell
e
astumista

%IHI[UUMMH

Sisukkuutta
IE
kestavyytta

%IELI[UUHIWH




Kehon ja
mielen
yhteytta

%IHI[UUMMH

Liikkumisen iloa
ja nautintoa

%IELI[UUHIWH

18.11.2025

Helpotusta
suruun ja
ahdistukseen

%IHI[UUMMH

Lempeytta ja
itsemyotatunto
a

%IELI[UUHIWH




Turvaa elaman
myrskyissa

%IHI[UUMMH

Toivoa ja
lohdutusta

%IELI[UUHIWH

18.11.2025

Itsetunnon
vahvistamista

%IHI[UUMMH

Rohkeutta
uusiin haasteisiin

%IELI[UUHIWH




Uskallusta astua
epamukavuus-
alueelle

%IHI[UUMMH

Luottamusta
omaan polkuun

%IELI[UUHIWH

18.11.2025

Yhteytta
muihin ihmisiin

%IHI[UUMMH

Jaettuja
SEIMLUGENE
yhdessa
tekemista

%IELI[UUHIWH




Yhteytta
luontoon ja
ymparistoon

%IHI[UUMMH

Kokemuksia
yhteen-
kuuluvuudesta

%IELI[UUHIWH

18.11.2025

Uuden alun ja
mahdollisuuksien
energiaa

%IHI[UUMMH

Luovuutta ja
uuden oppimista

%IELI[UUHIWH




Oivalluksia ja
sisaista viisautta

%IHI[UUMMH

Merkityksellisyyden
kokemuksia

%IELI[UUHIWH

18.11.2025

Leikkimielisyytta
ja spontaaniutta

%IHI[UUMMH

Vapautta
olla oma itsensa

%IELI[UUHIWH
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Suoritusvapaata

rentoutumista ja
nautiskelua

%IHI[UUMMH %IHI[UUMMH

Tilaa hengittaa
ja ajatella

%IELI[UUHIWH




