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Wprowadzenie do warsztatu: ,,Oddech Natury — spotkanie z lasem i sobg”
Poprowadz warsztaty wedlug naszych wskazéwek i podziel si¢ refleksjami.

Zapros dorostych, w tym seniorow i na pewno znasz osoby z grup wrazliwych —
ich szczegolnie zache¢ do spotkan realizowanych w kontakcie z naturg — np. w
lesie, parku lub ogrodzie spotecznym.

Czas trwania: potrzebujesz 4 godziny (z przerwa na herbate) — czas mozesz
dostosowac do potrzeb uczestnikow.

Uczestnicy: Dorosli, w tym seniorzy i osoby z grup wrazliwych (max. 15 osob)
Cele warsztatu:

« Wzmocnienie poczucia spokoju, uwaznosci i rOwnowagi

o lLagodzenie stresu

« Radzenie sobie z samotnoscig poprzez wspolne doswiadczenie natury

« Zmnigjszenie poziomu stresu 1 napi¢cia emocjonalnego

« Wspieranie radzenia sobie z doswiadczeniem choroby 1 towarzyszacymi mu
emocjami

o Wzmacnianie wi¢zi z naturg 1 innymi udzmi.

PROGRAM WARSZTATU
1. Powitanie i wprowadzenie (30 min)

« Przywitanie grupy, krotkie przedstawienie si¢ prowadzacego i uczestnikow
(imig, co lubi¢ w naturze).

« Omoéwienie zasad bezpieczenstwa i1 komfortu (kazdy dziata we wtasnym
tempie, mozna milcze¢, odpocza¢, usigsc).

« Wprowadzenie w ide¢ ,,kapieli lesnej” (shinrin-yoku) 1 terapii przez kontakt z
natura.

« Krétkie ¢wiczenie uwaznos$ci: skupienie na oddechu i dzwigkach lasu.
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2. Spacer uwaznosci i ¢wiczenia sensoryczne (60 min)

« Ciche przejscie przez fragment lasu/parku w wolnym tempie, bez rozmow.
o Zatrzymania w kilku punktach:
o shuchanie dzwigkow natury,
o dotykanie kory drzew lub lisci,
o obserwowanie $wiatta i1 kolorow.
« Cwiczenie: ,, Zmysly natury” — uczestnicy wybieraja jeden zmyst (wzrok,
stuch, dotyk, zapach) i1 przez 5 minut skupiajg si¢ tylko na nim.
« Krétkie podzielenie si¢ wrazeniami w parach lub w kregu.

3. Przerwa na herbate¢ i rozmowe (20 min)

« Ciepta herbata ziotowa lub napar z lipy, migty, melisy.

« Nieformalna rozmowa, wspolne siedzenie na kocach lub fawkach.

« Dla chetnych: zapisanie na kartce jednego stowa opisujacego swoje
samopoczucie.

4. Tworcze spotkanie z natura (60 min)

« Cwiczenie ,, Mandala z natury”: uczestnicy tworza z naturalnych elementow
(liscie, kamyki, gatazki) wlasng kompozycj¢ symbolizujaca spokdj, site lub
nadziejg.

o Alternatywnie (dla os6b z ograniczong mobilnos$cig): rysowanie lub
malowanie inspirowane krajobrazem.

o Krétkie omowienie: Co chcial(a)bym zabra¢ z tego obrazu do swojego zycia?

5. Medytacja wdziecznosci i zakonczenie (40 min)

« Krétka relaksacja prowadzona gtosem prowadzacego (np. ,,Korzenie drzewa”
— wizualizacja stabilnos$ci 1 spokoju).

« Cwiczenie wdzigcznoscei: kazdy moze powiedzieé, za co dzi$ dzigkuje naturze
lub sobie.

o Zakonczenie w kregu — symboliczne pozegnanie, wspolne zdjecie lub
zapisanie mysli do ,,Le$nego dziennika”.
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© Warto:

« Dba¢ o spokoj i powolne tempo zajec.

o Zachecac, ale nie zmusza¢ do rozmowy — niektdrzy uczestnicy moga
potrzebowac ciszy.

o Przewidzie¢ miejsce odpoczynku dla oso6b z ograniczong mobilnoscig.

o W razie ztej pogody — cze$¢ zaje¢ (mandala, relaksacja) mozna
przeprowadzi¢ pod zadaszeniem.
¢ Potrzebne materialy:

« Maty, koce lub mate poduszki do siedzenia

« Kartki, kredki lub flamastry

« Kubki, termos z herbata, woda

« Chusteczki, srodki dezynfekujace, apteczka
« (opcjonalnie) kosze na zebrane naturalne materiaty

Miejsce na notatki:
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ZANIM ZACZNIESZ — KILKA WSKAZOWEK DLA CIEBIE

© Warsztat ma charakter nieformalny i do§wiadczeniowy.

Jego celem nie jest terapia ani rozwigzywanie osobistych problemoéw uczestnikow,
lecz stworzenie bezpiecznych warunkéw do kontaktu z naturg, wyciszenia,
tagodzenia codziennego napigcia, budowania relacji i odkrywania wiasnych
zasobow. Prowadzacy przede wszystkim towarzyszy grupie, zaprasza do
doswiadczenia i uwaznie obserwuje jej potrzeby, zamiast narzuca¢ tempo lub
oczekiwany sposOb reagowania.

= Zadbaj o spokojne, powolne tempo. Nie probuj wypetnia¢ kazdej chwili
aktywno$cig lub rozmowa. Cisza, zatrzymanie 1 swobodna obserwacja
otoczenia sg czescig procesu. Jesli grupa potrzebuje wigcej czasu przy jednej
aktywnosci, mozna skroci¢ kolejna.

= Zapraszaj zamiast nakazywaé. Warto uzywac sformutowan: ,,jesli masz
ochote...”, ,,mozesz sprobowac...”, ,,wybierz to, co jest dla Ciebie
komfortowe”. Kazdy uczestnik powinien mie¢ mozliwo$¢ odmowy
wykonania ¢wiczenia bez konieczno$ci wyjasniania swojej decyzji.

= Nie zmuszaj do dzielenia si¢ osobistymi doSwiadczeniami. Podczas rund
refleksji mozna mowi¢, ale mozna tez pozosta¢ w ciszy. Niektorzy uczestnicy
potrzebuja wigcej czasu, aby poczu€ si¢ bezpiecznie w grupie. Dotyczy to
szczegOlnie osdb doswiadczajacych samotnosci, choroby, straty, migracji lub
innych trudnych sytuacji zyciowych.

= Nie interpretuj emocji uczestnikow. Jesli podczas ¢wiczenia pojawi si¢
smutek, wzruszenie lub napigcie, nie trzeba od razu pyta¢ o przyczyne ani
probowac ,,naprawia¢” sytuacji. Mozna spokojnie da¢ osobie czas,
zaproponowac odpoczynek lub mozliwos$¢ pozostania przez chwilg na
uboczu.

= Zadbaj o poczucie bezpieczenstwa od poczatku spotkania. Krotko
przedstaw przebieg warsztatu, miejsce, orientacyjny czas poszczegolnych
czesci, przerwe oraz zasady poruszania si¢ po terenie. Dla 0s6b mnie;j
pewnych siebie wazna jest wiedza, czego mogg si¢ spodziewac.

= Dostosowuj aktywnosci, a nie uczestnika do aktywnosci. Osoba, ktora nie
moze dlugo chodzi¢, moze obserwowac nature z miejsca siedzacego; zamiast
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schylania si¢ po materialty mozna korzysta¢ z elementow znajdujacych si¢ na
stole lub fawce. Przewidz dostepne miejsce odpoczynku i mozliwos¢
wczesniejszego zakonczenia spaceru.

Wspieraj relacje, ale nie wymuszaj integracji. Krotkie dzialania w parach,
wspolne tworzenie mandali, spokojny spacer czy herbata moga naturalnie
sprzyja¢ rozmowie. Nie kazda aktywno$¢ musi jednak konczy¢ sie dyskusja
grupowa. Samo bycie razem moze by¢ wartosciowym doswiadczeniem.

Zwracaj uwage na prosty i dostepny jezyk. Instrukcje powinny by¢ krotkie
1 przekazywane krok po kroku. W grupach zréznicowanych jezykowo dobrze
sprawdzajg si¢ demonstracja, gest, obraz, pokazanie przyktadu oraz
mozliwo$¢ wykonania zadania bez konieczno$ci rozumienia dlugiego
wyjasnienia.

W pracy z uchodzcami i osobami z doswiadczeniem przymusowej
migracji unikaj pytan wymagajacych opowiadania o przeszlosci. Nie
pytaj publicznie o powody wyjazdu, wojng, utrate domu czy rodzing. Jezeli
uczestnik sam chce o tym mowi¢, wystuchaj bez nacisku na rozwijanie
tematu. Warsztat powinien koncentrowac si¢ przede wszystkim na
doswiadczeniu ,,tu 1 teraz”.

Pamig¢taj, ze natura nie dla kazdego ma wylacznie pozytywne
skojarzenia. Las, cisza, okreslone dzwigki, zapachy lub samotne
przebywanie w terenie moga u niektorych osob wywotywac niepokdj. Jest to
szczegllnie wazne w pracy z osobami, ktore do§wiadczyly wojny, ucieczki
lub innych sytuacji zagrozenia. Pozwol uczestnikowi pozosta¢ blisko grupy,
zmieni¢ ¢wiczenie lub z niego zrezygnowac.

Nie zakladaj, ze wszyscy w ten sam sposob odnosza si¢ do kontaktu
fizycznego. Cwiczenia wymagajace dotykania innych os6b powinny byé
opcjonalne. Dotyczy to rowniez podawania reki, zamykania oczu czy pracy w
bardzo matej odlegtosci od drugiej osoby.

Wykorzystuj réznorodno$¢ grupy jako zaséb. Mozna zaprosi¢ uczestnikow
do pokazania rosliny, zapachu, krajobrazu lub elementu natury, ktory kojarzy
im si¢ z czym$ dobrym albo waznym. Nie nalezy jednak wymagac
wyjasniania osobistego znaczenia tego wyboru.

Obserwuj grupe przez caly warsztat. Zwracaj uwagg na oznaki zmgczenia,
wycofania, dyskomfortu lub przecigzenia. W grupie seniorow i osob z grup
wrazliwych wazniejsze od zrealizowania catego programu jest zachowanie
poczucia bezpieczenstwa i komfortu uczestnikow.
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= Traktuj plan 4-godzinnego warsztatu elastycznie. Zachowaj jego ogolna
logike: wejscie w miejsce i poczucie bezpieczenstwa — spokojne
doswiadczenie natury — aktywno$¢ — odpoczynek i kontakt z innymi —
refleksja — lagodne zakonczenie. Poszczegolne cze$ci mozna skracac,
wydtuza¢ lub upraszcza¢ zaleznie od potrzeb grupy.

= Przerwa na herbate jest cze¢scia procesu, a nie tylko przerwa
organizacyjng. Moze tworzy¢ bezpieczng przestrzen do spontanicznej
rozmowy, odpoczynku i nawigzywania relacji, co jest szczegdlnie wazne przy
celu zwigzanym z przeciwdziataniem samotnosci.

= Przygotuj wariant na zmian¢ pogody. Mandale, ¢wiczenia sensoryczne,
spokojng refleksje czy relaksacje mozna przenies¢ pod zadaszenie. Nie nalezy
realizowac programu za wszelka ceng, jesli pogoda, temperatura lub warunki
terenowe powoduja dyskomfort albo zagrozenie.

«Kazqgy lis¢ anynomin
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Najwazniejsza zasada: nie oceniaj jakosci do§wiadczenia uczestnika. Nie kazdy
musi poczu¢ spokdj, otworzy¢ si¢ na grup¢ czy powiedziec, ze kontakt z naturg mu
pomogt. Uczestnik ma prawo przezy¢ warsztat na swdj sposob — rolg edukatora
jest stworzenie bezpiecznej przestrzeni, zaproszenie do do§wiadczenia i
pozostawienie mozliwos$ci wyboru.
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