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W h y  N a t u r e          

G e t t i n g  O u t s i d e

N e w  S c h o o l ,  N e w  N a t u r e

G o i n g  w i t h  t h e  S e a s o n s  

G e t  F a m i l i a r  w i t h  t h e  U n f a m i l i a r

F o r e s t  B a t h i n g

D r e s s  f o r  t h e  W e a t h e r

B r i n g i n g  N a t u r e  t o  Y o u

A r m c h a i r  A d v e n t u r e s  
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" Y O U  A R E  N O T  A P A R T  
F R O M  N A T U R E ,  Y O U  A R E  
A  P A R T  O F  N A T U R E . ”
 –  C E L I N E  C O U S T E A U

I n c r e a s e d  c r e a t i v i t y ,
j o y ,  i n s p i r a t i o n ,  f o c u s
R e d u c e d  s t r e s s ,
d e p r e s s i o n  &  a n x i e t y  

B e t t e r  o v e r a l l  h e a l t h ,
c o n c e n t r a t i o n ,  m e m o r y
r e c a l l ,  p r o b l e m
s o l v i n g ,  r e a s o n i n g

I m p r o v e d  m o o d  a n d
m i n d s e t
D e c r e a s e d  l o n e l i n e s s

N e w  f r i e n d s h i p s  a n d
e x p e r i e n c e s  t o  s h a r e !

P S Y C H O L O G I C A L

P H Y S I O L O G I C A L

B E H A V I O R A L

S O C I A L



G E T T I N G  
I n c o r p o r a t e  n a t u r e  i n t o  y o u r  e v e r y  d a y  l i f e  

w i t h  t h e s e  e a s y  o p t i o n s !

WALK TO CLASS
I f  y o u  h a v e  t i m e ,  a v o i d  t a k i n g  t h e  b u s  o r  d r i v i n g  t o  
c l a s s  a n d  w a l k !  G e t  a  l i t t l e  b l o o d  p u m p i n g  b e f o r e  
s i t t i n g  d o w n  f o r  a  w h i l e  a n d  i n c r e a s e  y o u r  c o g n i t i v e  
a b i l i t i e s  i n  t h e  p r o c e s s !  

 
EAT YOUR LUNCH OUTSIDE!

 S o a k  u p  t h e  v i t a m i n  D ,  b r e a t h e  i n  s o m e  f r e s h  a i r  a n d  
g i v e  y o u r  e y e s  a  b r e a k  f r o m  f l u o r e s c e n t  l i g h t s  b y  
f i n d i n g  a  t a b l e  o r  c o m f y  s p o t  t o  e a t  o u t s i d e .  B r i n g  a  
f r i s b e e ,  b a l l ,  a r t  s u p p l i e s ,  c a r d s  a n d  m o r e  w i t h  y o u  
t o  t u r n  l u n c h  t i m e  i n t o  a  f u n  o u t d o o r  b r e a k .

.

 

O U T S I D E



DO YOUR READING, COURSEWORK AND 
STUDYING OUTSIDE! 

 G r a b  a  f r i e n d  o r  g o  s o l o  a n d  f i n d  a  p i c n i c  t a b l e ,  s e t
o u t  a  b l a n k e t  o r  h a n g  u p  a  h a m m o c k  a r o u n d  c a m p u s
o r  a t  a  n e a r b y  p a r k  -  B r i n g  a  w a t e r  b o t t l e ,  s o m e
s n a c k s  .  I f  y o u  a r e  s t u d y i n g  i n  d i r e c t  s u n l i g h t  b e
s u r e  t o  b r i n g  s o m e  s u n s c r e e n  a n d  a  h a t !

T e c h n o l o g y :  I f  y o u  n o r m a l l y  l i s t e n  t o  m u s i c  w h i l e
s t u d y i n g ,  b r i n g  o u t  y o u r  h e a d p h o n e s  o r  s p e a k e r !
N e e d  i n t e r n e t ?  T r y  a n d  u s e  y o u r  s m a r t p h o n e ’ s
h o t s p o t  i f  y o u ’ r e  i n  a  p l a c e  w i t h o u t  W i F i .  M a k e  s u r e
y o u r  d e v i c e s  a r e  f u l l y  c h a r g e d ,  b r i n g  a  p o r t a b l e
b a t t e r y  c h a r g e r  o r  s c o p e  o u t  t h e  n e a r e s t  o u t l e t .
M a n y  c a m p u s  b u i l d i n g s  h a v e  e x t e r n a l  o u t l e t s  y o u
c a n  u s e  i f  y o u ’ r e  o n  a  r o l l  a n d  y o u r  d e v i c e  i s  l o w  o n
p o w e r .  

 STUDYING OUTSIDE DECREASES STRESS LEVELS AND INCREASES
NATURAL ENERGY LEVELS, CREATIVITY, AND FOCUS!



M a n y  b i o l o g y ,  e c o l o g y ,  g e o l o g y ,  e n v i r o n m e n t a l  
s c i e n c e ,  a s t r o n o m y ,  o c e a n o g r a p h y ,  m e t e o r o l o g y ,  o r  
p l a n t  s c i e n c e  c o u r s e s  i n c l u d e  o u t d o o r  l a b s  o r  f i e l d  
t r i p s  ( O f t e n  s t r u c t u r a l  e n g i n e e r i n g ,  c u l t u r a l  
s t u d i e s ,  o r  w r i t i n g  c o u r s e s  w i l l  a l s o  h a v e  o u t d o o r  
s e c t i o n s )

T r y  t o  f i n d  a n  o u t d o o r  i n t e r n s h i p  -  I f  y o u r  c o u r s e s  
a l l o w  f o r  i t ,  t r y  t o  f i n d  a n  i n t e r n s h i p  t h a t  w i l l  g i v e  
y o u  a  b r e a k  f r o m  t h e  o f f i c e  o r  c l a s s r o o m

 

SKIP THE GYM
O p t  f o r  a n  o u t d o o r  w o r k o u t !  G o i n g  t o  h i t  t h e
t r e a d m i l l ?  G o  f o r  a  j o g  i n s t e a d !  T r y  c o n d i t i o n i n g
e x e r c i s e s ,  s t r e t c h i n g ,  b i k i n g  o r  y o g a  o u t s i d e
i n s t e a d  o f  i n  a  g y m .

 
SELECT COURSES THAT INVOLVE THE OUTDOORS

F i r s t - y e a r  o r  r e t u r n i n g  s t u d e n t  e v e n t s  a r e  a  g r e a t
w a y  t o  m e e t  n e w  f r i e n d s  a n d  g e t  o u t s i d e !

J o i n  c a m p i n g ,  b i k i n g ,  h i k i n g ,  s u r f i n g ,  p a d d l i n g ,
s k i i n g ,  o r  c l i m b i n g  c l u b s  a n d  o u t i n g s .  A t  s o m e
u n i v e r s i t i e s ,  s t u d e n t s  a r e  a l l o w e d  t o  b o r r o w  a
u n i v e r s i t y  v e h i c l e  t o  g o  o n  t h e i r  o w n  a d v e n t u r e s  a n d
c a n  i n v i t e  o t h e r  s t u d e n t s  t o  j o i n  t h e m .  

C h e c k  o u t  e v e n t s  s p o n s o r e d  b y  t h e  r e s i d e n c e  h a l l s
a n d  o t h e r  s p e c i a l  i n t e r e s t / i d e n t i t y  g r o u p s  y o u  m i g h t
b e  i n t e r e s t e d  i n :  e t h n i c i t y / r a c i a l  g r o u p s ;  g e n d e r
i d e n t i t y  g r o u p s ;  l a n g u a g e / c u l t u r e  f o c u s e d  g r o u p s ;
i n t e r e s t  g r o u p s ;  e t c .

G e t  o u t  o n  y o u r  o w n !  C a r p o o l  w i t h  f r i e n d s ,  s p l i t  a
r i d e  s h a r e .  G e t  t i p s  o n  w h e r e  t o  g o  f r o m  y o u r  l o c a l
o u t d o o r  o u t f i t t e r ,  b i k e  o r  c l i m b i n g  s h o p ,  R E I ,
C a b e l a ’ s ,  B a s s  P r o  S h o p  o r  o t h e r  o u t d o o r  s h o p .

PARTICIPATE IN COLLEGE/UNIVERSITY 
SPONSORED OUTDOOR EVENTS



N E W  S C H O O L  
N E W  
N A T U R E

" A  C H A N G E  I N  T H E  W E A T H E R  I S  
S U F F I C I E N T  T O  R E C R E A T E  T H E  

W O R L D  A N D  O U R S E L V E S . "
-  M A R C E L  P R O U S T

 
 

A D J U S T I N G  T O  A  N E W  S P A C E  A N D  
E C O R E G I O N  C A N  B E  C H A L L E N G I N G  -  

H E R E  A R E  S O M E  T I P S  A N D  T R I C K S  
T O  H E L P  Y O U  G E T  S E T T L E D !

G R O U P S

E x p l o r e  t h e  d i f f e r e n t  c l u b s  y o u r  s c h o o l  
h a s  t o  o f f e r .  M a n y  c a m p u s e s  h a v e  c l u b s  
a n d  g r o u p s  f o r :  O u t i n g s ,  h i k i n g ,  
c l i m b i n g ,  c a m p i n g ,  e n v i r o n m e n t a l  
s c i e n c e  o r  s u s t a i n a b i l i t y ,  s a i l i n g ,  s k i i n g ,  
c y c l i n g ,  p a d d l i n g ,  i n t r a m u r a l  s p o r t s  a n d  
m o r e !  

https://www.brainyquote.com/authors/marcel-proust-quotes


F i n d  y o u r  s c h o o l ' s  g e a r !  M a n y  c a m p u s e s  h a v e
c a m p i n g ,  c y c l i n g ,  p a d d l i n g ,  s n o w s h o e s ,  s k i s ,
p a d d l e b o a r d s ,  b a c k p a c k s ,  a n d  m o r e  f o r  y o u
t o  b o r r o w !  

S h o p  s e c o n d - h a n d ,  l o o k i n g  a t  F a c e b o o k
M a r k e t p l a c e  o r  R E I  G a r a g e  S a l e s  f o r  g e a r .
N e w  o u t d o o r  g e a r  c a n  b e  e x p e n s i v e ,  b u t  y o u
d o n ' t  n e e d  t o  s p e n d  l o t s  o f  m o n e y  t o  h a v e
g r e a t  e x p e r i e n c e s  i n  n a t u r e !  S a v e  t h e
e x p e n s i v e  g e a r  f o r  l a t e r .  M a n y  o u t d o o r
a c t i v i t i e s  d o n ' t  e v e n  r e q u i r e  g e a r  a t  a l l !   

G E A R

G R E E N  S P A C E
V i s i t  t h e  d i f f e r e n t  g r e e n  s p a c e s  o n  a n d  
n e a r b y  c a m p u s .

D o e s  y o u r  s c h o o l  h a v e  a n  O u t d o o r  
R e c r e a t i o n  C e n t e r ?  C h e c k  i t  o u t !



G O I N G  W I T H  
T H E  S E A S O N S

" S U N S H I N E  I S  D E L I C I O U S ,  R A I N  I S  R E F R E S H I N G ,  
W I N D  B R A C E S  U S  U P ,  S N O W  I S  E X H I L A R A T I N G ;  T H E R E  

I S  R E A L L Y  N O  S U C H  T H I N G  A S  B A D  W E A T H E R ,  O N L Y  
D I F F E R E N T  K I N D S  O F  G O O D  W E A T H E R . "

-  J O H N  R U S K I N
 

D e p e n d i n g  o n  w h e r e  y o u  a r e ,  h e r e  a r e  s o m e  w a y s  
t o  e n j o y  e v e r y  s e a s o n  o u t s i d e !

 

https://www.brainyquote.com/authors/john-ruskin-quotes


D o e s  y o u r  c a m p u s  h a v e  a  
c o m m u n i t y  g a r d e n ?  I f  s o ,  
v o l u n t e e r  t o  p l a n t  s e e d s  a n d  
t r a n s p l a n t s !  I f  n o t ,  s t a r t  o n e !

V i s i t  y o u r  l o c a l  f a r m e r ’ s  
m a r k e t  f o r  l o c a l l y  g r o w n  
p r o d u c e  a n d  h a n d m a d e  g o o d s  
t o  r e d u c e  y o u r  c a r b o n  
f o o t p r i n t ,  s u p p o r t  s m a l l  
b u s i n e s s  a n d  g e t  o u t s i d e  w i t h  
f r i e n d s !

G o  o n  a  s p r i n g  h i k e  a n d  
n o t i c e  w h a t  h a s  c h a n g e d  
a r o u n d  y o u  s i n c e  w i n t e r .  
W h a t  p l a n t s  a r e  b u d d i n g ?  D o  
y o u  s e e  a n y  i n s e c t s ?  H e a r  
a n y  b i r d s ?  

S P R I N G

G O I N G  W I T H  
T H E  S E A S O N S



M a k e  a  s p l a s h  a t  y o u r  l o c a l  w a t e r i n g  
h o l e !  E x p l o r e  y o u r  n e a r b y  l a k e s ,  c r e e k s ,  
r i v e r s  a n d  s w i m m i n g  h o l e s .  A  p o o l  w i l l  
w o r k  t o o !  B r i n g  p l e n t y  o f  w a t e r ,  s n a c k s ,  
f l o a t i e s  a n d  f r i e n d s  o r  t a k e  s o m e  s o l o  
t i m e  t o  r e j u v e n a t e  a n d  c o n n e c t  w i t h  
y o u r s e l f  a n d  t h e  l a n d .

S U M M E R

L o o k i n g  f o r  s o m e t h i n g  a  l i t t l e  m o r e  
i n v o l v e d  t h a n  s w i m m i n g ?  R e n t  a  k a y a k  o r  
b o r r o w  s o m e  f i s h i n g  g e a r  t o  g e t  t o  k n o w  
y o u r  b o d i e s  o f  w a t e r  m o r e  c l o s e l y !  
A l w a y s  r e m e m b e r  a  l i f e  v e s t  i f  y o u  a r e  
u s i n g  a  k a y a k  o r  c a n o e  



C h e c k  o u t  y o u r  c o m m u n i t y ’ s  F a l l  f e s t i v a l  
o r  f a i r .  M a k e  y o u r  w a y  t h r o u g h  a  c o r n  
m a z e ,  j u m p  o n  a  h a y r i d e  a n d  m o r e !

A r e  t h e  l e a v e s  c h a n g i n g  w h e r e  y o u  a r e ?  
U s e  t h e  c o l o r s  o f  a u t u m n  f o r  c r e a t i v e  
i n s p i r a t i o n !  C o l l e c t  l e a v e s  f o r  a n  a r t  
p r o j e c t ,  p r a c t i c e  y o u r  p h o t o g r a p h y  s k i l l s ,  
t a k e  a  p h o t o s h o o t  w i t h  y o u r  f r i e n d s

L o c a l  p r o d u c e  p i c k i n g  -  f r o m  v i s i t i n g  
a p p l e  o r c h a r d s  t o  p i c k i n g  p u m p k i n s  f a l l  
h a s  a  l o t  g r o w i n g  n o  m a t t e r  w h e r e  y o u  
a r e !  H a v e  a  b a k i n g  p a r t y  w i t h  y o u r  
f r e s h l y  p i c k e d  t r e a t s  o r  a  p u m p k i n  
c a r v i n g  c o m p e t i t i o n  w i t h  y o u r  f r i e n d s .

F A L L



B u n d l e  u p  f o r  a  s n o w b a l l  f i g h t !  B r e a k  i n t o  
t e a m s ,  b u i l d  f o r t s  a n d  c h a n n e l  y o u r  i n n e r  
c h i l d !  B r i n g  a  t h e r m o s  w i t h  h o t  c h o c o l a t e  
o r  t e a  f o r  a  m u c h  n e e d e d  w a r m i n g  t r e a t

G o  S l e d d i n g !  D o n ’ t  h a v e  a  s l e d ?  Y o u  c a n  
t r y :  T r a s h  c a n  l i d s ,  t o p s  t o  p l a s t i c  
s t o r a g e  c o n t a i n e r s  l i k e  R u b b e r m a i d s ,  
l a r g e  p i e c e s  o f  c a r d b o a r d ,  l a u n d r y  
b a s k e t s  a n d  m o r e !

H a v e  a  c a m p f i r e !  ( B e  s u r e  t o  f i n d  o u t  
y o u r  c a m p u s ’ s  r u l e s  a b o u t  d e s i g n a t e d  
a r e a s  f o r  f i r e s  a n d  p e r m i s s i o n s )

W I N T E R



G E T  
F A M I L I A R  
W I T H  T H E  
U N F A M I L I A R

D O W N L O A D  T H E S E  A P P S  T O  L E A R N  
M O R E  A B O U T  T H E  L O C A L  F L O R A ,  

F A U N A  A N D  E C O S Y S T E M S  I N  Y O U R  
R E G I O N !



V i s i t  y o u r  l o c a l  a n d  s t a t e  p a r k  w e b s i t e s  f o r
m o r e  i n f o r m a t i o n  

R e a d  t h r o u g h  l o c a l  f i e l d  g u i d e s  ( C h e c k  y o u r
l i b r a r y ! )

A t t e n d  a n  e v e n t .  M a n y  s t a t e  a n d  r e g i o n a l
p a r k s  o f f e r  f r e e  n a t u r a l i s t  t o u r s ,  f u n
w o r k s h o p s  a n d  o n l i n e  r e s o u r c e s  f o r  s e l f  l e d
v i s i t s

D o  n a t u r e  s k e t c h i n g  o r  p h o t o g r a p h y

Y O U  C A N  A L S O . . .



S t a r t  a  n a t u r e  j o u r n a l  -  S o m e  e x a m p l e s  o f
t h i n g s  y o u  m i g h t  i n c l u d e  a r e :

A  l i s t  o f  s p e c i e s  y o u  s e e
L e a f / t r e e  r u b b i n g s ,  o b s e r v a t i o n s  a n d
t r e n d s
D r a w i n g s ,  p a i n t i n g s ,  s k e t c h e s
N a t u r e  a r t i f a c t s  l i k e  i n t e r e s t i n g  f l o w e r s ,
s e e d s
O b s e r v a t i o n s  a n d  t r e n d s  y o u  s e e
F e e l i n g s  o r  e m o t i o n s  t h a t  c o m e  u p
W e a t h e r  a n d  o t h e r  d e t a i l s  o f  y o u r
e x p e r i e n c e
P o e t r y ,  s o n g  l y r i c s ,  q u o t e s ,  s t o r i e s
M e a s u r e m e n t s ,  c h a r t s ,  d a t a

M a k e  a  s i t  s p o t  -  A  s i t  s p o t  i s  s i m p l y  a n y
p l a c e  i n  n a t u r e  w h e r e  y o u  c a n  v i s i t  o n  a
r e g u l a r  b a s i s  w i t h  t h e  i n t e n t  o f  s l o w i n g
d o w n ,  c o n n e c t i n g  w i t h  n a t u r e  a n d  b e i n g  i n
t h e  p r e s e n t .  Y o u  c a n  u s e  y o u r  n a t u r e  j o u r n a l
h e r e  t o o !

 Y O U  D O N ' T  H A V E  T O  B E  A N  A R T I S T  T O  
N A T U R E  J O U R N A L .  J U S T  D O C U M E N T  W H A T

Y O U  A R E  N O T I C I N G !



F O R E S T  
U S E  T H E  A N C I E N T  J A P A N E S E  A R T  O F  

S H I N R I N  Y O K U  ( F O R E S T  B A T H I N G )  
T O  C O N N E C T  T O  Y O U R S E L F  A N D  T H E  

E A R T H

G o  o n  a  s l o w  w a l k  t o  n o t i c e  y o u r  s u r r o u n d i n g s  
t h r o u g h o u t  e a c h  s e a s o n .  U s i n g  4  o f  y o u r  5  

s e n s e s  s i m p l y  m a k e  n o t e  o f  w h a t  y o u  a r e  f e e l i n g  
-  w h a t  d o  y o u  h e a r ,  s m e l l ,  f e e l ,  s e e ?

 
 

B A T H I N G



F o r e s t  B a t h e  a t  l e a s t  o n c e  p e r  w e e k !
 G o  o u t s i d e  o n  y o u r  c a m p u s  a n d  w a l k  s l o w l y .  

T r y  o n e  o f  t h e s e  i n v i t a t i o n s :
 
 N o t i c e  w h a t  i s  i n  m o t i o n  a r o u n d  y o u .  L a r g e  o r  

s m a l l ,  f a r  o r  n e a r .  T a k e  a  m o m e n t  t o  n o t i c e  
w h a t ' s  m o v i n g  o n  a  s m a l l e r  s c a l e  t h a n  y o u ' r e  
u s e d  t o !

N o t i c e  a n y  p a t t e r n s  a r o u n d  y o u ,  s y m m e t r y ,  
c o l o r ,  g e o m e t r y

F i n d  s o m e  w a t e r .  E x p l o r e  t h e  w a t e r  w i t h  y o u r  
s e n s e s .

V i s i t  y o u r  s i t  s p o t



D R E S S  F O R  
T H E  
W E A T H E R

“ T H E R E ' S  N O  S U C H  T H I N G  
A S  B A D  W E A T H E R ,  O N L Y  
U N S U I T A B L E  C L O T H I N G ”  
-   A L F R E D  W A I N W R I G H T

F A L L & S P R I N G

M o r n i n g s  a n d  
e v e n i n g s  c a n  b e  
c h i l l y .  B r i n g  a  l a y e r  
i f  y o u ' r e  g o i n g  t o  b e  
o u t  a l l  d a y

C o n s i d e r  a  r a i n  c o a t  
a n d  r u b b e r  r a i n  
b o o t s  f o r  t h o s e  w e t  
d a y s  i n  b e t w e e n  
s u m m e r  a n d  w i n t e r

P A C K  A  J A C K E T !  



T h e  T r i p l e  S t a c k :  B a s e  L a y e r  f o r  w i c k i n g  
s w e a t  ( l o n g  u n d e r w e a r ,  l o n g  s l e e v e d  s h i r t ,  
l e g g i n g s ) ,  M i d d l e  L a y e r  f o r  i n s u l a t i o n  
( f l e e c e ,  d o w n  o r  s y n t h e t i c  j a c k e t s )  a n d  
O u t e r  L a y e r ,  t h e  s h e l l  ( w a t e r p r o o f  o r  w a t e r  
r e s i s t a n t  r a i n  g e a r )

S t a y  w a r m  a n d  c h o o s e  w o o l  o v e r  c o t t o n !  I f  
i t ' s  w e t  a n d  c o l d  o u t  t r a d e  y o u r  a n k l e  s o c k s  
f o r  t h i c k e r  w o o l  

L E A R N  T O  L A Y E R

W I N T E R

Y o u  l o s e  h e a t  
q u i c k e s t  t h r o u g h  
y o u r  h e a d ,  h a n d s  
a n d  f e e t .  A  w a r m  
b e a n i e  a n d  a  g o o d  
s e t  o f  g l o v e s  w i l l  
g e t  y o u  a  l o n g  
w a y !

W a l k i n g  a  l o n g  
w a y  i n  t h e  s n o w ?  
T r y  a  p a i r  o f  
Y a k t r a x  t o  p r e v e n t  
s l i p p i n g !

 
    s o c k s  a n d  y o u r
    s n e a k e r s  f o r  
    h i g h  t o p  b o o t s



W e a r  s h o r t s ,  t - s h i r t s ,  s w i m  s u i t s ,  r a s h
g u a r d s ,  s a n d a l s ,  h a t  a n d  s u n g l a s s e s

D o n ' t  f o r g e t  y o u r  i n s u l a t e d  w a t e r  b o t t l e  a n d
e l e c t r o l y t e  s u p p l e m e n t s ,  l i k e  c o c o n u t  w a t e r ,
L i q u i d  I V  o r  N u u n .   

U s e  S P F  s u n s c r e e n  t o  p r o t e c t  y o u r  s k i n  f r o m
h a r m f u l  U V  r a y s .  S a v e  t h e  E a r t h  a n d  y o u r
b o d y  b y  p u r c h a s i n g  s u n s c r e e n  t h a t  i s  c o r a l
a n d  r e e f  s a f e .  S o m e  p o p u l a r  b r a n d s  i n c l u d e :
T h i n k S p o r t ,  B a d g e r  a n d  S t r e a m 2 S e a

K E E P  C O O L  

B L O C K  U P

S U M M E R

P R O  T I P  
Pack a bandana to dip in water and wrap around your head or neck 
to keep cool! A bandana is also a great multi use item to bring with 

you outside. It's handy for protecting against the sun, dust and bugs 
and is useful as a washcloth, cordage, many emergency first aid 

supplies and more!

 



P U T  A  L I D  
N E V E R  U N D E R E S T I M A T E  T H E  P O W E R  

O F  A  G O O D  H A T
H a t s  c a n  p l a y  a  h u g e  r o l e  i n  h e l p i n g  

y o u  h a v e  a  s u c c e s s f u l  t i m e  o u t d o o r s !  

P r o t e c t  a g a i n s t  t h e  
s u n  
R e g u l a t e  y o u r  b o d y  
t e m p e r a t u r e ,  k e e p i n g  
y o u  c o o l e r  i n  t h e  
h e a t  a n d  w a r m e r  i n  
t h e  c o l d !
H e l p  y o u  s e e  f a r t h e r  
a n d  c l e a r e r
A r e  a  f u n  a c c e s s o r y  
t o  e x p r e s s  y o u r s e l f !  

H A T S :

O N  I T



D r i n k  l e s s  c o f f e e  a n d  M O R E  w a t e r !  
G e t  e n o u g h  s l e e p  
P r o t e c t  y o u r s e l f  f r o m  t h e  s u n  w i t h  o u r  t i p s  
o n  p a g e  ( I N S E R T  P A G E )
A v o i d  s t r e n u o u s  a c t i v i t y  f o r  t h e  f i r s t  f e w  
d a y s  
H i g h e r  a l t i t u d e  m e a n s  d r i e r  a i r  -  a  s m a l l  
h u m i d i f i e r  a n d  m o i s t u r i z i n g  l o t i o n  c a n  g o  a  
l o n g  w a y  t o  k e e p  y o u r  s k i n  h y d r a t e d !

I F  Y O U R  N E W  H O M E  I S  A T  A  H I G H E R  
A L T I T U D E  T H A N  Y O U  A R E  U S E D  T O  I T  C A N  
T A K E  A  C O U P L E  D A Y S - W E E K S  F O R  Y O U R  B O D Y  
T O  A D J U S T .  B E  S U R E  T O :

A D J U S T I N G  T O  A L T I T U D E  



B R I N G I N G  
N A T U R E  T O  
Y O U

W e l c o m e  t h e  o u t d o o r s  i n t o  y o u r  h o m e  a n d  r e a p  
t h e  b e n e f i t s  o f  n a t u r e  2 4 / 7

HOUSEPLANTS1.

2. DESKTOP  AQUARIUM
3. NATURE PHOTOGRAPHY

TO DECORATE YOUR WALLS
4. NATURAL LIGHT LAMP

5. NATURE SOUNDSCAPES
 (TRY THE SLEEPSOUNDS, 
RAINY MOOD &  RELAX 

MELODIES
 APP)

*DOUBLE CHECK YOUR  DORM/          APARTMENT RULES 
FIRST*

“ I  G O  T O  N A T U R E  T O  B E  S O O T H E D  
A N D  H E A L E D ,  A N D  T O  H A V E  M Y  
S E N S E S  P U T  I N  O R D E R . ”  
– J O H N  B U R R O U G H S



ARMCHAIR
ADVENTURES

C O N T I N U E  Y O U R  
J O U R N E Y  T O  N A T U R E  

C O N N E C T I O N  A T  H O M E  
W I T H  T H E S E  R E A D S  

 




