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,» Terapia lasem — poglebienie wiezi z naturg”

Dla kogo: edukatorzy dorostych, trenerzy, animatorzy, osoby pracujace z grupami
Czas trwania: 1 dzien (6—7 godzin)
Miejsce: las, park krajobrazowy, ogrod botaniczny lub inne naturalne otoczenie

Cykl warsztatow: ,,Terapia lasem — odkryj wi¢z z natura”

Dla kogo: edukatorzy dorostych, trenerzy, animatorzy, osoby pracujace z grupami
Liczba spotkan: 5 sesji po 2,5-3 godziny kazda
Forma: warsztaty terenowe w lesie lub parku

Spotkanie 1: Wprowadzenie do terapii lasem i uwaznos$ci w naturze

Cele: zrozumienie idei terapii lasem, budowanie relacji z miejscem 1 grupg
Program:

Powitanie, zasady pracy i bezpieczenstwa w lesie

Krotkie wprowadzenie do pojecia Forest Therapy / Shinrin-yoku
Cwiczenie integracyjne: ,,Moje wspomnienie natury”

Krotka refleksja: ,,Czego oczekuje od tego cyklu?”

Zakonczenie w krggu wdzieczno$ci

Spotkanie 2: Uwazne chodzenie (Mindful Walking)

Cele: nauka obecnosci 1 zakorzenienia poprzez ruch w naturze
Program:

Cwiczenie uwaznego oddechu i ruchu

Spacer w ciszy: ,,Kazdy krok to spotkanie z Ziemig”
Refleksja: co zauwazam, gdy zwalniam?

Praca w parach: ,,Czego uczy mnie las o moim tempie zycia?”
Kroétkie podsumowanie 1 notatka w dzienniku lesnym

Spotkanie 3: Eksploracja zmyslow (Sensory Exploration)

Cele: poglebienie kontaktu z naturg poprzez zmysty
Program:

e (wiczenia:
0 ,,Stluchanie lasu” — uwazno$¢ na dzwigki
o ,,Dotknij natury” — poznawanie struktur i faktur
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o ,Zapach lasu” — §wiadome oddychanie
e Spacer z zadaniem: ,,5 zmystéw w 5 minut”
e Rozmowa w matych grupach: ,, Ktory zmyst najtatwiej mi otworzy¢?”

Spotkanie 4: Medytacja i tworczos¢ w naturze

Cele: rozwijanie wewnetrznego spokoju, ekspresji i samoswiadomosci
Program:

e Prowadzona medytacja wsrod drzew
e Dzialania tworcze:
o przytulanie drzew i uwazne shuchanie natury
0 tworzenie mandali z elementéw przyrody
o prowadzenie dziennika emocji i mysli
e (zas ciszy — indywidualna refleksja w wybranym miejscu

Spotkanie 5: Wspodlnota, ekologia i refleksja koncowa

Cele: poglebienie sSwiadomosci ekologicznej i integracja doswiadczen
Program:

Krotka prezentacja o znaczeniu lasu w kulturze i ekosystemie
Cwiczenie grupowe: ,,Co moge daé naturze w zamian?”
Krag refleksji: ,,Jak zmienito si¢ moje postrzeganie natury?”
Rytuat wdzigcznosci — pozegnanie z miejscem i grupg
Wreczenie symbolicznych ,,lisci wdzigcznosci”

Efekty calego cyklu:

(74 Wigksza uwazno$é i samoswiadomosé
{74 Pogtebienie wiezi z natura i soba samym

Rozw¢j empatii, spokoju i zréwnowazenia emocjonalnego
74 Wzrost §wiadomosci ekologicznej i troski o $rodowisko
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