EZD ek /Ab: |




E-book: BioOdkrywcy: tworcze zajecia terenowe dla rodzin

Wydawca: Stowarzyszenie Rodzina Kolpinga ,Jeden Swiat”
ul. Michata Siedleckiego 10/9, 31-536 Krakdow
KRS 0000822070 NIP 6751721996 REGON 385218500

rkjedenswiat@gmail.com
kolping.jeden.swiat
rk.jedenswiat
rkjedenswiat

oo} ]C!

Redakcja isktad: Stowarzyszenie Rodzina Kolpinga ,Jeden Swiat”

Zdjecia: archiwum Stowarzyszenia Rodzina Kolpinga ,Jeden Swiat”
Grafiki: WWww.canva.com

ISBN: 978-83-974178-1-6
Wydanie |, Krakow 2026
© Copyright for this edition by Stowarzyszenie Rodzina Kolpinga ,Jeden Swiat

n

Projekt jest wspotfinansowany przez Unie Europejska
Z Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus
w ramach programu Fundusze Europejskie dla Matopolski 2021-2027.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez \
SRS MALOPOLSKA



WiofoweleZenie

Oddajemy w Twoje rece poradnik, ktéry
powstat jako podsumowanie i naturalne
przedtuzenie dziatan zrealizowanych

w ramach projektu ,Zielony umyst —
podréze po Swiecie natury i emocji”.

Ta publikacja to zaproszenie do dalszej
wspolnej drogi — blizej natury, blizej siebie
i blizej relacji z dzieckiem.

Projekt ,Zielony umyst" zostat zrealizowany
przez Stowarzyszenie Rodzina Kolpinga
,Jeden Swiat” jako inicjatywa wspierajgca
zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy
poprzez kontakt z przyroda. Byt on
skierowany do dzieci i mtodziezy w wieku
7 - 15 lat oraz ich rodzicow z terenu Miasta
Krakowa. W jego ramach uczestnicy brali
udziat w cyklu 8 rodzinnych spotkan

W naturze, opartych na elementach
ekoterapii — lasoterapii i kapieli lesnych
oraz w rodzinnym obozie letnim. Projekt
stworzyt przestrzen do doswiadczania,
odkrywania i budowania relacji - zaréwno
Z naturg, jak i z innymi ludzmi.

Projekt byt wspdtfinansowany przez Unie
Europejska z Europejskiego Funduszu
Spotecznego Plus w ramach programu
Fundusze Europejskie dla Matopolski 2021-
2027. Dzieki grantowi mozliwe byto
stworzenie bezpiecznej, dostepnej

i wartosciowej przestrzeni rozwojowej

dla dzieci, mtodziezy i ich rodzin.

Ten poradnik jest efektem doswiadczen
zebranych podczas realizacji projektu -
obserwacji, rozmdow, wspdlnych przezy¢
oraz refleksji uczestnikow i prowadzacych.
Znajdziesz w nim nie tylko wiedze o tym,
dlaczego kontakt z natura jest tak wazny,
ale przede wszystkim konkretne inspiracje
i wskazoéwki (w nurcie lasoterapii

i bushcraftu), jak wprowadza¢ go do
codziennego zycia.

Zapraszamy Cie do lektury - bez pospiechu,
z otwartoscia i ciekawoscia. Niech ten
poradnik stanie sie dla Ciebie wsparciem

i inspiracja do budowania uwaznych,
petnych bliskosci chwil z dzieckiem

W naturze.

Zarzad Stowarzyszenia
Rodzina Kolpinga , Jeden Swiat”



Ziclony speks) dziecka = ezyll jak ~
heture wepilera emodgje [ relagje

Jesli trzymasz w rekach ten poradnik,
to znaczy, ze czujesz, iz cos waznego
dzieje sie w relacji miedzy Twoim
dzieckiem a natura. By¢ moze juz
widzisz, jak las uspokaja, jak dzieci
gtebiej w nim oddychajq, jak wraca im
ciekawosc swiata przyrody. A moze
dopiero szukasz drogi, by pomaoc
swojemu dziecku odnalez¢ rownowage
W rzeczywistosci petnej bodzcow,
ekranow i napiecia?

W poprzedniej naszej publikacji pt.:
.Lesne dzieci - propozycje aktywnosci
naturze dla rodzin z dziecmi”
zaprosilismy Cie do lasu, bez presji,
bez pospiechu, z otwartoscig na lesne
doswiadczenie. Pokazalismy, ze natura
jest przestrzenia, w ktdrej dzieci

i mtodziez ucza sie przez dziatanie,
obserwacje i zachwyt. Teraz idziemy
krok dalej, chcemy opowiedziec,
dlaczego to dziata i jak mozesz
Swiadomie wspierac zdrowie
psychiczne swojego dziecka poprzez
kontakt z przyroda.

Dlaczego kontakt z naturg jest
dzis tak potrzebny?

Dzieci i mtodziez dorastajag dzis w
Swiecie, ktory coraz czesciej oddala je
od naturalnego rytmu przyrody.
Nadmiar ekrandw, hatas, pospiech

i presja powodujg, ze uktad nerwowy
mtodego cztowieka pozostaje

W Ciggtym napieciu. Tymczasem, jak
pokazuja doswiadczenia opisane

W naszym e-booku ,Lesne dzieci”,

to wiasnie natura daje przestrzen do
wyciszenia, regeneracji fizycznej

i psychicznej i bycia ,tu i teraz”.

Nie bez powodu mowi sie dzis o tzw.
deficycie natury?. Brak kontaktu

z przyroda moze wptywac na staba
koncentracje, zaburzone emocje,

a nawet zdrowie fizyczne dzieci.
Dlatego tak wazne jest Swiadome
przebywanie na fonie natury.

Naturalng odpowiedzig na te wyzwania
stajg sie podejscia, ktére w swiadomy
sposob przywracajg dzieciom kontakt

1 Les$ne dzieci- propozycje aktywnosci naturze dla rodzin z dzie¢mi red. P. Kwapik, Stowarzyszenie

RK ,Jeden Swiat”, Krakdw 2024 .

2 Ostatnie dziecko lasu” R. Louv, Mamania, 2016 r.



Z przyroda i wspierajg ich dobrostan
psychiczny, takie jak np. ekoterapia,
lasoterapia, czy kapiele lesne. Czym
zatem sg te metody? Czym sie
charakteryzuja?

Ekoterapia - powrét do relacji
Z naturg

Ekoterapia to podejscie terapeutyczne

i profilaktyczne, ktére zaktada, ze relacja
cztowieka z naturg ma kluczowe
znaczenie dla jego zdrowia
psychicznego i emocjonalnego.
Obejmuje roznorodne dziatania - od
spacerow w lesie, przez ogrodnictwo,
terapie z udziatem zwierzat,

po edukacje przyrodnicza i dziatania
pro srodowiskowe.

W kontekscie dzieci i mtodziezy
ekoterapia petni wazna role. Kontakt

Z natura sprzyja redukcji stresu,
poprawia koncentracje i wspiera rozwaj
emocjonalny dzieci i mtodziezy.
Przebywanie w srodowisku naturalnym
moze tagodzi¢ objawy leku, depresji czy
nadpobudliwosci. Co istotne, jest to
metoda bezpieczna, dostepna

i mozliwa do stosowania zarobwno

w domu, jak iw szkole.

Ekoterapia nie ogranicza sie do
biernego przebywania w przyrodzie -
podkresla aktywne budowanie relacji
Z nig, rozwijanie uwaznosci oraz
poczucia wspdtodpowiedzialnosci za
srodowisko.

Lasoterapia - Swiadome bycie
w lesie

Jedna z bardziej sprecyzowanych form
ekoterapii jest lasoterapia (terapia
lesna). To metoda pracy oparta na
celowym i swiadomym przebywaniu

W lesie, prowadzonym czesto przez
przeszkolonego przewodnika. W Polsce
rozwija sie ona dynamicznie zarobwno
w obszarze edukacji, jak i ochrony
zdrowia.

W praktyce oznacza to, ze las
traktowany jest jako przestrzen
wspierajaca regeneracje organizmu
oraz procesy samoregulacji. Dla dzieci
i mtodziezy moze byc to szczegdlnie
wartosciowe doswiadczenie — sprzyja
wyciszeniu, rozwijaniu uwaznosci oraz
budowaniu poczucia bezpieczenstwa.’

Warto podkreslic, ze lasoterapia nie
polega na intensywnej aktywnosci
fizycznej, lecz na spokojnym,

3. Nerwy w las. Jak odnalez¢ spokdj i rados¢ zycia” K. Simonienko, Sensus, 2021 r.



Swiadomym byciu w naturze, czesto
potaczonym z prostymi ¢wiczeniami
sensorycznymi i refleksja.

Kapiele lesne - uwaznos¢
wszystkimi zmystami

Szczegolna forma lasoterapii sg kapiele
lesne, wywodzace sie z japonskiej
praktyki shinrin-yoku.* Koncepcja ta
wywodzi sie z Japonii i zostata
wprowadzona w latach 80. XX wieku
Jjako odpowiedz na rosnacy poziom
stresu w spoteczenstwie.

Kapiele lesne polegaja na powolnym,
uwaznym przebywaniu w lesie
i doswiadczaniu go wszystkimi
zmystami: wzrokiem, stuchem,

4 Lasoterapia” K. Simonienko, Dragon, 2021 r.

dotykiem, wechem, a czasem takze
smakiem. Nie chodzi tu o pokonywanie
dystansu, lecz o jakos¢ kontaktu

Z przyroda.

Dla dzieci taka forma aktywnosci moze
by¢ naturalna i intuicyjna — sprzyja
rozwijaniu ciekawosci, kreatywnosci
oraz zdolnosci do koncentracji.
Regularne praktykowanie kapieli
lesSnych pomaga:

. uspokajac emocje,
. rozwijac koncentracje,

. wspierac poczucie
bezpieczenstwa,

Pojecia pokrewne - uwaznosé,
edukacja terenowa i wiez z natura

Ekoterapia, lasoterapia i kapiele lesne
tacza sie z innymi waznymi nurtami,
takimi jak uwaznos¢ w naturze
(mindfulness), edukacja terenowa czy
budowanie wiezi z przyroda. Wszystkie
te podejscia podkreslajg znaczenie
bezposredniego doswiadczenia i relacji
z otoczeniem. W edukacji dzieci

i mtodziezy coraz czesciej wykorzystuje
sie zajecia w terenie, ktore pozwalaja
taczy¢ nauke z ruchem i eksploracja.
Tego typu doswiadczenia nie tylko
wspierajg rozwdj poznawczy, ale takze
wzmacniajg dobrostan psychiczny.



Doswiadczenia projektu ,,Zielony
umyst- podréze po swiecie natury
i emoc;ji”

Przyktadem praktycznego
zastosowania opisanych metod w
Polsce jest projekt ,Zielony umyst —
podroze po Swiecie natury i emocji”,
realizowany przez Stowarzyszenie
Rodzina Kolpinga ,Jeden Swiat”. Projekt
obejmowat zajecia w nurcie lasoterapii
skierowane do rodzin z dziecmi (7-9 lat)
i mtodzieza (10-15 lat).

Inicjatywa ta pokazuje, jak mozna
taczy¢ kontakt z natura z edukacja
emocjonalna. Uczestnicy mieli okazje
doswiadczac przyrody w sposob
uwazny, a jednoczesnie rozwijac
kompetencje spoteczne i emocjonalne
w ramach 8 sesji w naturze
realizowanych metoda kapieli lesnych
oraz letniego obozu ,Bioodkrywcji

W akcji- przygodowy camp naukowy”.
Dziatania takie wpisuja sie w szerszy
trend wspierania zdrowia psychicznego
poprzez naturalne srodowisko.

Co znajdziesz dalej w tym
podreczniku?

Ten artykut jest zaproszeniem do
dalszej drogi z nami. W kolejnych
czesciach podrecznika znajdziesz:
proste scenariusze zajec terenowych-

gotowe propozycje lesnych aktywnosci
zajec kreatywnych i uwaznosciowych
w przyrodzie dla dzieci i mtodziezy oraz.
ekoporady dla rodzicow, czyli zestaw
praktycznych wskazowek opartych na
doswiadczeniach projektow, takich jak
Zielony umyst oraz naszej

publikacji Lesne dzieci. Znajdziesz

tu konkretne podpowiedzi: jak sie¢  ©
przygotowac, jak wspierac \gf
dziecko i jak budowac nawyk

bycia w naturze.




Scenariusze rodzinnych aktywnosci terenowych

Fesnafpallizalpizylkdedzie

Podczas swobodnego spaceru w lesie
znajdzcie wspodlnie miejsce na
zatrzymanie sie. Niech to bedzie tuz
przy powalonej ktodzie drzewa. To
wazne, by byto to miejsce, ktére Wam
sie podoba, w ktérym poczujecie sie
zaciekawieni, ale tez bezpieczni.
Zostawcie na ziemi wszystko co
przyniesliscie ze soba — niech wasze
ramiona i rece beda wolne i swobodne.

Cwiczenie 1: Wspélny oddech

Rodzic ktadzie dtor na sercu dziecka,
dziecko moze zrobi¢ to samo na sercu
rodzica. Jesli rodzic idzie z dwdjka dzieci
- mozna utworzy¢ krag z ragk na sercu.
Jesli w spacerze bierze udziat wiecej
0sOb mozna podzieli¢ sie na pary.
Poczuj, jak klatka piersiowa podnosi sie
i opada... oddychacie razem, powoli.
Wdychajcie i wydychajcie powietrze
spokojnie nosem z zamknietymi
oczami. Nie trzeba synchronizowac
oddechu idealnie - wazne jest poczucie
rytmu i bliskosci. Poczuj pod reka bicie
serca drugiej osoby. Skup sie na tym
odczuciu.




Cwiczenie 2: Dotyk

Podejdzcie do pobliskiej ktody.
Dotknijcie réznych czesci Waszego
powalonego drzewa - jego kory, mchu,
wystajacych gatezi. Skoncentrujcie sie
Nna tym co czujecie pod palcami. Niech
dziecko opisze temperature, teksture,
wilgotnosc. Jakie roznice miedzy
poszczegdlnymi miejscami na ktodzie
odczuwa?

Cwiczenie 3: Balans

Przejdzcie ostroznie po swojej ktodzie.
Porozmawiajcie o tym, czy tatwo byto
utrzymac rownowage? Co pomagato,
by nie spasc (roztozone rece, a moze
reka rodzica przytrzymujaca dziecko).
Zastanowcie sie co na co dzien pomaga
Wam zachowac rownowage/spokdj, np.
gdy czyms sie stresujemy, martwimy,
boimy, a musimy sie z tym zmierzyc.



Cwiczenie 4: Uwazna obserwacja

Poobserwujcie czy na tej ktodzie cos
rosnie? Czy ktos w tej ktodzie lub na niegj
zyje? Porozmawiajcie o tym, czy ta
ktoda jest tu potrzebna w lesie?

Czy widzicie, ze nawet to co na pierwszy
rzut oka wydaje sie martwe

i niepotrzebne, jest petne zycia

i odgrywa wazna role w tym miejscu?

Cwiczenie 5: Smak

Czas na przekaske — napijcie sie

i Zjedzcie cos co zabraliscie ze sobg,
omawiajac jakie smaki odczuwacie.
Postuchajcie jakie odgtosy lasu stychac
w tym miejscu, w ktorym usiedliscie.
Skupcie sie tym co styszycie najdalej

i tym co jest styszalne najblizej Was.

Cwiczenie 6: Eksploracja

Na zakonczenie pozwol dziecku na
swobodng eksploracje najblizszego
terenu. Moze zechce zbudowac baze
przy ktodzie, pobawic sie odgrywajac
role, a moze zechce wspiac sie na
drzewo? Omowcie co najbardziej mu
sie podoba w tym miejscu i dlaczego.
Mozecie wzigc ze sobg jakas lesna
pamiatke (nie uszkadzajac przyrody

i bez gatunkoéw chronionych),

a nastepnie w domu zrobcie z nigj
prace plastyczna lub ,lesna wystawke”
w pokoju dziecka.






@palcie

Po&jdzcie na spacer w lesSne miejsce,
ktore lubicie. WeZcie ze soba koc/mate,
ksigzke do czytania lub szkicownik do
rysowania. Mozecie wzig€ inng rzecz -
np. gre planszowa.

Kiedy znajdziecie swoje miejsce, na
poczatek zrobcie razem kilka ¢wiczen.

Cwiczenie 1: Grawitacja

Potdz sie wygodnie na plecach - na
macie, kocu. Jesli chcesz, zamknij oczy
lub skieruj wzrok w gore i patrz w jedno
miejsce.

Poczuj migjsca, w ktorych Twoje ciato
dotyka podtoza. Piety... tydki... uda...
plecy... ramiona... gtowa.

Zauwaz, ze jestes$ podtrzymywany/a.
Grawitacja dziata caty czas - delikatnie
przycigga Cie w strone ziemi. Mozesz jej
na to pozwolic.

Z kazdym wydechem sprobuj oddac
odrobine ciezaru: pusc¢ napiecie

w barkach... rozluznij szczeke... pozwal,
by brzuch miekko opadat.

Moze poczujesz, ze ciato staje sie troche
ciezsze, a ziemia - bardziej obecna. Nie

musisz nic trzymac. Ziemia Cie utrzyma.

Jesli pojawi sie mysl, zauwaz jg i pozwol
jej odptynac - jak lis¢ niesiony wiatrem.
Zostan tu jeszcze przez kilka oddechow,

czujac rozluznienie, ciezar ciata
i oparcie. | kiedy bedziesz gotowy/a,
otworz oczy i usiadz.

Cwiczenie 2: Dotyk

Z zamknietymi oczami dotknij dtonia
podtoza, na ktdrym siedzisz. Jaka ma
temperature i fakture? Czy jest ciepte,
zimne, wilgotne, suche, miekkie, czy
twarde? Zastanowcie sie wspolnie

z dzieckiem jakie uczucie towarzyszy
dotykaniu ziemi. Czy macie niechec
przed ubrudzeniem sie?

Czy wiecie, ze w ziemi znajduje sie
Mycobacterium vaccae - bakteria
glebowa, ktéra podnosi u cztowieka
poziom serotoniny — hormonu
szczescia?




Cwiczenie 3: Na bosaka

Sciagnijcie buty i zrobcie kilka krokow
na bosaka — najpierw po kocu, potem
poszukajcie miejsca na ziemi, gdzie
bedziecie mogli potozyc¢ stopy i chwile
pochodzic.

Co czujesz, jak odczuwasz kazdy krok?
Czy wiesz, ze nauka dowiodta, iz
chodzenie boso sprawia, ze wolne
elektrony z ziemi wptywajg do naszego
ciata? A to ma wiele dobroczynnych
skutkéw na nasz organizm. Poza tym
taki dotyk stopa usprawnia prace
narzadow w catym ciele poprzez
masowanie wolnych zakonczen

nerwowych znajdujacych sie w stopach.

Cwiczenie 4: Oparcie

Znajdzcie drzewo, ktére Wam sie

Z jakiegos powodu spodoba. Oprzyjcie
sie o to drzewo razem i poczujcie
oparcie. Postuchajcie dzwiekow
dochodzacych do Was z tego migjsca
(obrdccie gtowe i sprawdzcie, czy te
dzwieki sie zmieniajg wraz z obrotem
gtowy?). Sprawdzcie jaki zapach ma las
z tego miejsca? Zastandwcie sie jak
czujecie sie, gdy siedzicie tak oparci

o stabilny pien drzewa.
Porozmawiajcie o tym, co to znaczy
miec w kims oparcie. Zastandwcie sie,
co to jest poczucie bezpieczenstwa i co
Wam go daje? Podzielcie sie swoimi
refleksjami.

Rodzic moze zaprosi¢ dziecko, by
oparto sie teraz o niego i upewnic, ze
dziecko zawsze ma w nim oparcie

i moze na niego liczyc.

Cwiczenie 5: Czas wolny

Zrébcie sobie piknik, pograjcie

w planszdowki lub poczytajcie ksigzki.
Pobadzcie w tym miejscu w sposob,

w ktory lubicie. Jesli dziecko w ktoryms
momencie bedzie chciato wyciggnac
telefon, to zaproponujcie, by ustawic
tryb samolotowy i pobawic sie

w artystow — zrébcie piekne zdjecia
przyrody z bliska, powiekszajgc zoom
w telefonie i uwieczniajac mikrokosmos
lasu — kwiat, mech, liscie etc.

Po powrocie do domu mozecie
wywotac ktores zdjecie i oprawic je

w ramke.






Sehreonicni@

Jesli planujecie wybrac sie do lasu na
dtuzej, mozecie wspdlnie zaplanowac
ten dzien i pobawic sie w survival. To
moze by¢ wspaniata przygoda - pod
warunkiem, ze odpowiednio sie
przygotujecie do warunkow
atmosferycznych i zabierzecie
niezbedne rzeczy, ktére pomoga Wam
stworzy¢ wygodne i bezpieczne
schronienie.

Pamietaj, aby dopasowac zadania do
wieku dziecka. Starsze dzieci moga
pomagac przy rozpalaniu ognia czy
strugac¢ nozem patyki, natomiast
miodsze moga zbierac chrust, liscie
czy lekkie gatezie.

Las to wspaniate miejsce i naturalny
plac zabaw, ale tez dom dla roslin

i zwierzat. Pamietajcie, aby traktowac
go z szacunkiem:

. Zabierajcie wszystkie Smieci ze
soba.

. Nie niszczcie zywych roslin, jesli
nie jest to konieczne.

Cwiczenie 1: Le$na baza

Podczas spaceru po lesie, rozgladajcie
sie za odpowiednim migjscem na baze.
Moze to byc¢ przestrzen miedzy
drzewami, okolice powalonej ktody,
miejsce przy skale lub naturalnym
zagtebieniu, czy obrzeze polany, na
ktorej rozpalicie ognisko.

Wspdlnie zdecydujcie, jaki typ
schronienia chcecie zbudowac -
wszystko zalezy od terenu, dostepnych
materiatoéw i pogody.

e Szatas z patykow - konstrukcja
z dtugich gatezi, przykryta lis¢mi lub
trawa

e Daszek z tarpem / folig / kocem -
rozpiety miedzy drzewami przy uzyciu
sznurka

e Schronienie oparte o drzewo lub
ktode

Zadbajcie o ,urzadzenie" bazy. Mozecie
uzy¢ powalonej ktody jako tawki,
zebrane liscie lub trawa moga stuzy¢
jako izolacja od ziemi, a kamienie jako
elementy konstrukgcji. Jesli ziemia jest
wilgotna, warto zabra¢ hamaki - to
sSwietne miejsce do odpoczynku

i obserwacji przyrody.



Cwiczenie 2: Odpoczynek
i obserwacja

Wypoczynek w lesie to nie tylko
siedzenie - to takze doswiadczanie.
W hamaku lub na ziemi mozecie:

e obserwowac liscie, niebo i chmury,

e stuchac dzwiekow z bliska i z daleka.

Jesli dtuzszy czas wytrzymacie w ciszy
i skupieniu, moze uda wam sie
zobaczyc¢ ptaki lub leSne zwierzeta?
To dobry moment na odpoczynek po
etapie wspolnej budowy, wyciszenie

i bycie razem.

Cwiczenie 3: Tworzymy krag ognia

Jesli planujecie dtuzszy pobyt, mozecie
rozpali¢ ognisko. Pamietajcie jednak,
aby upewnic sie, czy rozpalenie ognia
bedzie bezpieczne.

Zasady bezpieczenstwa:

e oOgien rozpalamy na polanie, z dala
od drzew i krzewodw,

® nie rozpalamy ognia podczas suszy,
e ogien rozpalamy zawsze pod
nadzorem dorostych.

Polecamy poradnik Panstwowej Strazy
Pozarnej:
https://www.gov.pl/web/kppsp-walcz/
bezpieczny-wypoczynek-w-lesie

Chcac zrobi¢ biwak lub ognisko w lesie,
warto sprawdzi¢ na stronie
internetowej danego nadlesnictwa,
gdzie znajduja sie miejsca do tego
wyznaczone.

Przygotowanie paleniska:

Zbierzcie materiaty:

1. drobne: sucha trawa, liscie, kora,
2. mate gatazki,

3. wieksze kawatki drewna.

Utdzcie miejsce na ognisko (np. krag
z kamieni, a wokot ktody do siedzenia).

Cwiczenie 4: Rozpalamy ogien

Ogien mozna rozpali¢ zapatkami lub
krzesiwem. To proces wymagajacy
cierpliwosci i wsparcia osoby dorostej—
warto go wspolnie przezyc. Po udanym
rozpaleniu ognia pojawia sie ogromna
satysfakcja, duma i rados¢! To
wspomnienie, ktore pozostaje na dtugo.
Pamietajcie, by celebrowac¢ moment
pojawienia sie ognia, dbac o niego

i stopniowo doktadac drewno.

Cwiczenie 5: Struganie patykéw
na ognisko

e ndz zawsze prowadzimy od siebie,
pracujemy spokojnie i uwaznie.
Mtodsze dzieci moga:

e szukac odpowiednich patykdw,
pomagac w przygotowaniu miejsca.


https://www.gov.pl/web/kppsp-walcz/bezpieczny-wypoczynek-w-lesie
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Na przygotowane patyki mozna nabic¢
kietbaski, chleb, owoce (np. pieczone
jabtko —smakuje jak szarlotka!)

6. Lesny kamuflaz - stajemy sie
czescig przyrody

To kreatywna i bardzo angazujaca
zabawa! Mozecie zrobic¢ ,strdj
maskujacy” z lisci i traw, pidropusz,
uplesc ,zielony warkocz” z traw,
wykonac¢ kapelusz z lisci nawleczonych
na sznurek a nawet pomalowac twarz
wilgotna ziemia.

Zastosowanie:

e cicha obserwacja przyrody — w takim
stroju mozna wtopic sie w otoczenie

i obserwowac przyrode, ptaki oraz
ptochliwe zwierzeta.

e zabawa w chowanego ,kto najlepiegj
sie ukryje?” - Swietnie sie sprawdza przy
wiekszej grupie dzieci, ktore tworza
kreatywne stroje lesne.

Na koniec mozecie wykonac
pamigtkowe lesne zdjecie.

7. Poszukiwanie darow lasu

Wybierzcie sie na poszukiwania:
e |isci,

e 7Ziot

e owocow (jesli znacie gatunki).

Mozecie z nich przygotowac prosta
herbate ziotowa czy lesne przekaski.

Warto zabrac atlas roslin lub aplikacje
do rozpoznawania jadalnych gatunkow.

Podsumowanie

Lesne aktywnosci to wspolne dziatanie,
budowanie relacji, rozwijanie
kreatywnosci i nauka poprzez
doswiadczenie.

Czas spedzony w lesie ma wyjatkowa
jakosc. Zwolniony rytm, kontakt

z naturg i wspolne dziatania sprawiaja,
ze relacje pogtebiaja sie w naturalny
sposodb.

To nie musi by¢ idealnie zbudowany
szatas ani perfekcyjnie rozpalone
ognisko. Najwazniejsze jest bycie
razem, wspotdziatanie i doswiadczanie
Swiata wszystkimi zmystami. Dzieci
maja niezwykle wrazliwe zmysty —
dostrzegajg detale, ktére dorostym
czesto umykaja. Wystarczy stworzy¢
im przestrzen i delikatnie towarzyszyc¢
w odkrywaniu. Reszta wydarzy sie
sama.






'Na co dzien pod reke z naturg —

ekoporadnik dla rodzicow, ktérzy chca wspieracé
emocje i relacje swoich dzieci z przyroda

Jesli jestes w tym miejscu poradnika,
oznacza to, ze temat kontaktu dziecka
Z naturg jest dla Ciebie wazny i chcesz
Swiadomie wspierac jego rozwaj.

W poprzednich czesciach poradnika
zaprosilismy Cie do lasu, pokazalismy
jego terapeutyczng moc i podzielilismy
sie doswiadczeniami, ktdre
potwierdzajg, ze kontakt z przyroda
realnie wspiera zdrowie psychiczne

i emocjonalne dzieci.

Ten artykut to zaproszenie, by
Swiadomie korzystac z tej przestrzeni.
Ekoporady, ktore w nim znajdziesz, to
zestaw prostych wskazoéwek i inspiracji
do codziennego bycia blizej natury, nie
jako zadania do wykonania, ale jako
sposob budowania relacji spotecznych
i wspolnego doswiadczania.

W Swiecie petnym bodzcow,
technologii i pospiechu, dzieci coraz
czesciej tracg kontakt z naturalnym
rytmem przyrody. Tymczasem natura
pozostaje przestrzenia, ktora wspiera

cztowieka. To wtasnie ona pomaga
regulowac emocje, budowac relacje
i odzyskiwac rownowage psychiczna.

Woybieraj nature jako codziennosé,
nie wyjatek

Najwazniejsza ekoporada jest prosta:
badzcie w naturze regularnie. Nie musi
to byc¢ daleka wyprawa - wystarczy park,
ogrod czy pobliski las. Wprowadzaj do
zycia codziennego ,mikro- przygody”,
np. krotkie wyjscia po deszczu,
wieczorne spacery czy obserwowanie
zmieniajacej sie pogody. To wiasnie
regularnosc, a nie spektakularnosc,
buduje nawyk kontaktu z natura.



Zatrzymaj sie — uwaznos¢ zamiast
pospiechu

Nie chodzi o pokonywanie kilometrow,
ale o jakos¢ bycia w naturze.
Zatrzymaijcie sie, wstuchajcie w dzwieki,
zauwazcie kolory, dotknijcie réznych
faktur. Mozecie zamienic spacer

w ,misje odkrywcow” - szukac koloréw,
detali, Swiatta. Proste zabawy, jak np.
.lesne kadrowanie” swiata dtonia lub
kartka, ucza koncentracji i zachwytu
nad detalami.

Pozwdl doswiadczaé wszystkimi
zmystami

Dzieci tatwo ucza sie przez
doswiadczenie. Zachecaj je do
dotykania kory, chodzenia boso,
zabawy w btocie czy stuchania
dzwiekdw natury. Spréobujcie zrobic
np. ,mape dzwiekéw” - policzyc ile
odgtosow styszycie. Wachajcie las,
powietrze, ziemie. Takie doswiadczenia
wspierajg rozwoj sensoryczny

i emocjonalny.




Daj dziecku prowadzi¢ i odkrywaé

Nie planuj wszystkiego. Pozwdl dziecku
wybierac kierunek spaceru, tempo

i aktywnosci. Mozecie wprowadzi¢
element przygody, poszukiwanie
~Sskarbow”, zabawy terenowe czy proste
formy geocachingu. To buduje
sprawczosg, ciekawosc i motywacje

do bycia w naturze.

Buduj relacje, nie tylko aktywnosé

Kontakt z natura to przestrzen do bycia
razem. Wspdlne spacery sprzyjaja
rozmowom i bliskosci. Warto tez
rozmawiac¢ o emocjach, o tym, co
dziecko czuje w lesie: spokoj, ciekawosc,
a czasem moze niepokdj. Natura daje
bezpieczng przestrzen do ich
przezywania.

Wprowadzaj mate rytuaty
ekoterapeutyczne

Kilka spokojnych oddechoéw, chwila
ciszy, obserwacja jednego drzewa,
piknik w lesie czy picie ziotowego
naparu - to drobne rytuaty, ktore
pomagaja regulowac emocje. Mozecie
tez tworzycC prace z naturalnych
materiatéw, np. kompozycje z lisci,
patykow czy kamieni.




Przygotuj sie, ale zostaw miejsce
na spontanicznosé

Zadbaj o komfort - odpowiedni ubior,
wode, przekaski. Jednoczesnie zostaw
przestrzen na nieprzewidziane sytuacje
i odkrycia. Czasem najcenniejsze
doswiadczenia pojawiaja sie wtedy, gdy
odpuszczamy plan wycieczki czy
spaceru.

Ucz przez przyktad i wspdlne
dziatanie

Twoja postawa ma znaczenie. Jesli
zatrzymujesz sie, obserwujesz,
zachwycasz — dziecko uczy sie tego
naturalnie. Wiaczajcie sie w dziatania na
rzecz przyrody: sadzenie roslin,
zbieranie nasion, sprzatanie okolicy czy
lokalne inicjatywy ekologiczne. Dzieki
temu twoje dziecko ksztattuje
pozytywne postawy dbania o naturalne
srodowisko.

tacz nature z zainteresowaniami
dziecka

Jesli dziecko lubi rysowac, fotografowac
czy tworzyc, przeniescie to do natury.
Robcie zdjecia, organizujcie mate
konkursy, tworzcie galerie lub budujcie
lesne konstrukcje. Nawet technologia
moze byc¢ sprzymierzencem, aplikacje
do rozpoznawania roslin czy ptakow
moga wzbogacic to doswiadczenie.



Daj sobie i dziecku czas

Nie kazde wyjscie bedzie idealne.
Czasem pojawi sie zmeczenie, nuda lub
chec powrotu do domu. To naturalne.
Daj dziecku prawo do rezygnacji, nie
zmuszaj. Budujesz w ten sposoéb
zaufanie i pozytywne skojarzenia z
kazdym wyjsciem w teren.

Celebruj mate i pierwsze
doswiadczenia

Pierwszy kontakt z btotem, pierwsze
ognisko, pierwsze samodzielne
odkrycie, to momenty, ktdre zostaja z
dzieckiem na dtugo. Warto je zauwazac
i wzmacniac.

Na zakonczenie - natura jako
codzienne wsparcie

Kontakt z naturg nie powinien byc¢
zbiorem przypadkowych doswiadczen,
ale sposobem bycia. To zaproszenie do
prostoty, uwaznosci i relacji ze swiatem
przyrody. Nie potrzebujecie ze swoim
dzieckiem specjalnych warunkoéw ani
idealnego planu. Wystarczy obecnosc -
Twoja i natury, by odnalez¢ spokdj

i przypomniec sobie, co naprawde jest
wazne.







Lesne dzieci - propozycje
aktywnosci w naturze dla rodzin
Z dzieémi - e-book,
Stowarzyszenie Rodzina Kolpinga
,Jeden Swiat”, link: https://
kolping.pl/rodzina/rodzina-
kolpinga-jeden-swiat/

Lasoterapia, Katarzyna
Simonienko, Wydawnictwo
Dragon, 2021;

Nerwy w las. Jak odnalezé
spokdj i rados¢ zycia, Katarzyna
Simonienko, Sensus, 2021;

Ostatnie dziecko lasu, Richard
Louv, Mamania, 2014;

Shinrin-yoku. Sztuka i teoria
kgpieli lesnych, Qing Li, Insignis,
2018;

Shinrin-yoku. Japonska sztuka
czerpania mocy z przyrody,
Hector Garcia, Francesc Miralles,
SIW Znak, 2018;

&
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Sekretne zycie drzew, Peter
Wohlleben, Wydawnictwo
Otwarte, 2021;

Nieznane wiezi natury, Peter
Wohlleben, Wydawnictwo
Otwarte, 2022;

Duchowe zycie zwierzqgt, Peter
Wohlleben, Wydawnictwo
Otwarte, 2022;

Dotknij, poczuj, zobacz.
Fenomen relacji cztowieka z
naturqg, Peter Wohlleben,
Wydawnictwo Otwarte, 2022;

Kgpiele lesne, M. Amos Clifford,
Wydawnictwo Kobiece, 2018;

Lasoterapia z dzieémi, Agata
Preuss, Dorota Zaniewska,
Wydawnictwo Dragon, 2022;

Lasoterapia dla dzieci, Agata
Preuss, Dorota Zaniewska,
Wydawnictwo Dragon, 2022;

Odkrywanie natury. Ksigzka
aktywnosciowa dla dzieci, Kim
Andrus, Wydawnictwo Czarna
Owca, 2024.
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