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Certified Forest Bathing Guide

HUB

LESNE WARSZTATY
EDUKACJA, ZABAWA I TERAPIA W LESIE

1. ,Lesna grupa - zabierz zmysty do lasu” - zajecia dla przedszkolakow

2. ,Lesna klasa - zabierz zmysty do lasu” - zajecia dla uczniéow Kklas I - III
szkol podstawowych

To zajecia dla dzieci z pasja i nauczycieli z wyobraznia. Podczas ktorych:

e uczy¢ bedziemy sie Swiata przez dostrzeganie i doswiadczanie go wszystkimi
zmystami, bedziemy wqchad, stuchad, patrzeé, dotykac, smakowac i integrowa¢é
doznania sensoryczne w jedno

e budowac bedziemy relacje interpersonalne i relacje ze srodowiskiem naturalnym

e doswiadcza¢ bedziemy pojawiajqgcych sie emocji, radosci bycia w grupie, bycia w
lesie

e las stanie sie placem do swobodnych, spontanicznych, kreatywnych zabaw i
aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu

e pozwolimy na bycie sobq, w naturalnej dzieciecej ciekawosci i wrazliwosci.

W takiej leSnej przestrzeni uwazniej sie stuchamy i wiecej styszymy, uwazniej
patrzymy i wiecej widzimy, mocnej doswiadczamy, nabywamy umiejetnosci
jezykowych, wspdtpracy, wyrazania emocji, spotecznych, w tym rozwigzywania
dzieciecych konfliktow.

Drogi rodzicu, nauczycielu, nauczycielko - wielozmystowe poznawanie
Swiata to lekcja, ktora jest podstawa prawidlowego rozwoju fizycznego i
psychicznego dzieci. Wiec nie wahaj sie i zabierz dzieci do lasu!

Rezerwacje: lesnezanurzenie@gmail.com lub 506358308 i po wptacie zaliczki.

Koszt: 40 zt od osoby, grupa nie wieksza niz 15 oséb + dorosli opiekunowie,
transport we wiasnym zakresie (kazde dodatkowe dziecko - 30 z1).

Czas trwania i terminy: zajecia trwajg ok 1,5 godziny, termin do uzgodnienia
indywidualnego (preferowane pigtki).
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Miejsce: las wskazany przez uczestnikéw zaje¢ (teren Nadlesnictwa Elblag).

Podczas zaje¢ wykorzystywane beda:

elementy kapieli leSnych (shinrin - yoku)

praca w kregu

elementy mindfulness (uwazne bycie Tu i Teraz, dzieciece medytacje)
zabawy interaktywne i integracyjne

¢wiczenia oddechowe

¢wiczenia wyobrazeniowe

bajkoterapia

relaksacja Jacobsona lub Schultza

- wszystko dostoswane do potrzeb konkretnej grupy.

Czym sg kapiele leSne?
Zgodnie z zatozeniami Forest Therapy HUB kapiele le$ne, znane w Japonii jako
shinrin - yoku to praktyka polegajaca na zanurzeniu naszych zmystow w
atmosferze lasu w celu odprezenia i uzyskania pozytywnych korzysci dla zdrowia
i dobrego samopoczucia.

Czym jest terapia lasem?

To kapiel w lesie stosowana w praktyce jako interwencja oparta na przyrodzie,
ukierunkowana na okreSlone problemy ze zdrowiem psychicznym i fizycznym.
Uwzglednia szczegblne potrzeby oséb doswiadczajacych tych trudnosci i
koncentruje sie na tagodzeniu cierpienia i naprawianiu spowodowanych przez
nie szkadd.

Korzysci

Badania wskazujg, ze shinrin - yoku moze miedzy innymi:

e zredukowa¢ poziom stresu, obniza poziom Kkortyzolu i adrenaliny, wptywa
hamujaco na uktad wspétczulny, odpowiedzialny za reakcje walki lub ucieczki

e wywotlac stan odprezenia, aktywizuje uktad przywspoétczulny, odpowiedzialny

za odpoczynek i regeneracje

poprawic¢ stan uktadu krazenia i uktadu przemiany materii

obnizy¢ poziom cukru we krwi

poprawic¢ zdolnoSci poznawcze, w tym uwage, koncentracje i pamiec

wspomoc chorych na depresje

obnizy¢ poziom niepokoju, przygnebienia, gniewu, zaktopotania

LESNE
ZANURZENIE



L K
- -® ¢ 9
" | | “ . l
¢ FOREST THERAPY
FOREST THERAPY INSTITUTE
HUB Certified Forest Bathing Guide

poprawi¢ dtugos¢ i jakos¢ snu

ostabic¢ lek

podnies¢ prog bolu

doda¢ energii, poprawi¢ samopoczucie, zwiekszy¢ zdolno$¢ rozwigzywania
problemow i kreatywnos¢

e pobudzi¢ uktad immunologiczny poprzez zwiekszenie ilos¢ liczby komoérek NK
(natural killers)

Kim jestem?

Marzena Zachowska - pedagozka specjalna od 25 lat pracujaca z dzie¢mi i
mtodzieza z niepelnosprawnos$ciami, nauczycielka przyrody, biologii,
socjoterapeutka, kynoterapeutka, certyfikowana przewodniczka kapieli lesnych
(terapii lasem) Forest Therapy Institute i Forest Therapy Hub, terapeutka TSR
(Terapia krotkoterminowa skoncentrowana na rozwigzaniach) oraz kursantka
MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction - podstawowy i poglebiony),
zalozycielka https://lesnezanurzenie.pl/.

Od 2012 roku cztonkini Rady Naukowo - Spotecznej LeSnego Kompleksu
Promocyjnego ,Lasy Elblgsko - Zutawskie”.

Od 2021 roku cztonkini Rady Parku Krajobrazowego Wysoczyzny Elblgskie;j.

Wazne!

1. Taka forma i tematyka zaje¢ ma swe odbicie w Podstawie programowej
wychowania przedszkolnego dla przedszkoli, oddzialow przedszkolnych w
szkotach podstawowych oraz innych form wychowania przedszkolnego.
,Zadania przedszkola. 1. Wspieranie wielokierunkowej aktywnosci dziecka
poprzez organizacje warunkow sprzyjajacych nabywaniu doSwiadczen w
fizycznym, emocjonalnym, spotecznym i poznawczym obszarze jego rozwoju.
5. Wspieranie samodzielnej dzieciecej eksploracji Swiata, dobor tresci
adekwatnych do poziomu rozwoju dziecka, jego mozliwosci percepcyjnych,
wyobrazen i rozumowania, z poszanowaniem indywidualnych potrzeb i
zainteresowan. 10.Tworzenie warunkéw pozwalajacych na bezpieczng,
samodzielng eksploracje otaczajacej dziecko przyrody, stymulujacych rozwéj
wrazliwosci i umozliwiajacych poznanie wartosci oraz norm odnoszacych sie
do Srodowiska przyrodniczego, adekwatnych do etapu rozwoju dziecka”. A w
ramach osiggnie¢ dziecka na koniec wychowania przedszkolnego w obszarze
I[I: Emocjonalny obszar rozwoju dziecka. Dziecko przygotowane do nauki w
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szkole w punkcie 11 zapisane jest ,dostrzega emocjonalng warto$¢ otoczenia
przyrodniczego jako Zrédta satysfakcji estetycznej”

. Natomiast w Podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty
podstawowej w [ etapie edukacyjnym obejmujacym klasy I-III szkoty
podstawowej - edukacja wczesnoszkolna, zapisano, ze ,Ksztatcenie ogélne w
szkole podstawowej ma na celu: (...) 10. wszechstronny rozwdj osobowy
ucznia przez poglebianie wiedzy oraz zaspokajanie i rozbudzanie jego
naturalnej ciekawosci poznawczej” a do zadan szkoly w zakresie edukacji
wczesnoszKkolnej nalezy: , 1. wspieranie wielokierunkowej aktywnos$ci dziecka
przez organizowanie sytuacji edukacyjnych umozliwiajgcych
eksperymentowanie i nabywanie doSwiadczen oraz poznawanie
polisensoryczne, stymulujacych jego rozwdj we wszystkich obszarach:
fizycznym, emocjonalnym, spotecznym i poznawczym; 7. organizacja zajec:
wspierajacych dostrzeganie Srodowiska przyrodniczego i jego eksploracje,
mozliwo$¢ poznania wartos$ci i wzajemnych powigzan sktadnikéw srodowiska
przyrodniczego, poznanie warto$ci i norm, ktdrych Zrédtem jest zdrowy
ekosystem, oraz zachowan wynikajacych z tych wartosci, a takze odKkrycia
przez dziecko siebie jako istotnego integralnego podmiotu tego srodowiska.

. Opiekunowie dzieci odpowiadajg za ich bezpieczenstwo zwigzane z
zagrozeniami wystepujacymi w lesie (kleszcze, komary, uzadlenia, ukgszenia),
podpisuja stosowng zgode na udziat dzieci w tego typu zajeciach.

. Uczestnicy powinni by¢ przegotowani do zaje¢ zgodnie z panujacymi
warunkami atmosferycznymi, ubrania mogg ulec pobrudzeniu.

. W sytuacjach wyjatkowych, po rezerwacji i optaceniu warsztatéw, zajecia
mozna przelozy¢ na inny termin informujgc o tym z tygodniowym
wyprzedzeniem.

. Firma Leéne Zanurzenie - Marzena Zachowska wpisana do rejestru CEIDG.
NIP: 5781429047

REGON: 389325373

Forma prawna: indywidualna dziatalno$¢ gospodarcza

Kody PKD: 85.59.B, 85.60.Z, 86.90.D, 86.90.E

ul. Ptk. S. Dgbka 96 11/12, 82-300, ELBLAG, Polska

SPOTKAJMY SIE W LESIE!




