OGROD ZMYStOW

Na farmie studenckiej MCC otaczajg Cie tekstury, zapachy, widoki i dzwieki, ktore tworzg idealne srodowisko do relaksu

i odkrywania natury.

Skorzystaj z okazji i zaangazuj swoje zmysty. Szukaj znakéw, ktore zachecaja do skupienia sie na konkretnych doswiadczeniach, takich jak
wachanie kwiatow i dotykanie ich lisci podczas obserwacji motyli, ptakow i owadéw. Badz spokojny i wstuchaj sie w dzwieki otaczajacej

Cie natury.

ZMYSL
@ zmyst DOTYKU ® ooWONIENIA
Tekstura jest wszedzie wokét nas; Zapach jest niezwykle
wewnatrz, na zewnatrz, w pracy stymulujacy i $cisle powigzany
lub podczas zabawy. Poswiec¢ z naszymi wspomnieniami
troche czasu na docenienie i emocjami.

swojego otoczenia.
e Rozetrzyj lis¢ i wdychaj

* Dotykaj lisci, todyg zapach

i kwiatow.
e Puszyste, gladkie, kiujace, * Jest stodki czy stony?
miekkie, drapigce, miesiste .

Czy przywoluje jakies
— jaki jest najlepszy opis? y przy J€ )

wspomnienie?

ZMYSt. WZROKU

@ zmyst stucHU

Hatas w tle moze byé
przyttaczajacy; zamiast tego
ciesz sie kojagcymi dzwiekami
natury:

e Wiatrem w lisciach

Stymulacja wizualna poprawia
rozwoj poznawczy i fizyczny
w kazdym wieku.

e Spodjrz na kolory, tekstury,
cienie i forme.

e Spodjrz na rodzaj pokroju: * Spiewem ptakow
czy jest zwisajacy, czy e Trajkotem wiewiérek
wyprostowany?

L oL e Brzeczeniem pszczét
¢ Przyjrzyj sie wzorom lisci, ich

ksztaltom i kontrastujgcym
kolorom todyg.

Badania wykazaty, ze ¢wiczenie uwaznosci i wdziecznoSci moze pomaoc zmniejszyc stres i poprawi¢ sen, co wspomaga doskonate funkcjonowanie mozgu.
Witgczenie cwiczen uwaznosci pomaga nam skupic sie na terazniejszoSci i zaakceptowac to, co dzieje sie wokot nas bez osgdzania.

McHen;S)

County College

Access and Disability Services

Espanol
. iyl . Polski CENTER For
. YKpaiHCcbKa AGRARIAN LEARNING
Pycckui AT MCHENRY COUNTY COLLEGE





