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z przestrzeni ku dobremu samopoczuciu,
wytchnieniu, regeneraciji i emocjonalnej
harmonii.
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WPROWADZENIE - « Krétkie powitanie i integracja uczestnikéw
CZLOWIEK W RELAC]I o Refleksja: jak kontakt z przyroda wptywa na

nasze samopoczucie
Z NATU RA (60 MlN) e Mini wyktad: czym sa kapiele lesne (shinrin-

yoku) i terapia w naturze
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DO S WIADCZENIE @ S,pefcer W ciszy i Swiadome oddychanie -

e Cwiczenia zmystowe: stuchanie,
LASU - P B AKTYKA dotykanie, obserwacja detali przyrody
UWAZNO S Cl (9 0 MIN ) e Krétka praca indywidualna: ,,Co daje mi
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PRZERWA Z NATU RA e Piknik w$réd drzew

e Czas narozmowy i wymiane doswiadczen
(30 MIN)
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JAK PROWADZI C e Proste formy pracy z grupa w terenie

e Tworzenie przestrzeni bezpieczenstwa i

ZAI ECIA w zaufania
« Cwiczenia na pogtebianie wiezi z przyroda
NATURZE (120 MIN)

(np. ,drzewny partner”, ,mapa zmystéow”)
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e Jak przenies¢ doswiadczenie lasu do

DOBROSTAN | UWAZNOSC ~ codziennosci
W iYClU CODZIENNYM (60 e Praktyki  mikro-uwaznosci w  pracy

edukatora

» Podsumowanie: co zabieram z tego dnia?
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ZAKONCZENIE - WSPOLNE

DZIELENIE | ..RYTUAL » Krag refleksiji i dzielenia sie wrazeniami
2 e e Symboliczne pozegnanie z lasem

BLOGOSCI” (30 MIN)

L
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_"Among the Trees’” - An Introduction to
Working with Nature for Adult Educators
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