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OFERTA WARSZTATOW TERAPEUTYCZNYCH
DLA MLODZIEZY

CELE:
¢ integracja zespotu (wsparcie budowy zespotu - przez zabawe, wspolne
dziatanie i doSwiadczanie Swiata przyrody)
wzmocnienie, nawigzanie, odbudowanie, korekta relacji interpersonalnych w
grupie
poznanie mozliwosci jakie daja: komplementowanie, przeformutowania
(reframing) i praca na zasobach, jako wsparcie w codziennym zyciu
zapoznanie z naturalnymi metodami redukcji stresu
rozwijanie umiejetnosci pracy w kregu (relacje, procesy grupowe)
wsparcie  terapeutyczne zgodne <z celem  wskazanym = przez
nauczyciela/wychowawce
pomoc w okresleniu mozliwosci i mocnych stron
wzmochnienie zdolno$ci radzenia sobie w sytuacjach okreslanych jako
,2trudne” lub ,stresujace”
regulacja emocji

PODCZAS ZAJEC WYKORZYSTYWANE BEDA (W ZALEZNOSCI OD POTRZEB
GRUPY):
# techniki, narzedzia wykorzystywane w terapii skoncentrowanej na
rozwigzaniu - solution focused brief therapy
elementy kapieli leSnych (shinrin - yoku)
ekoterapia - ornitologia terapeutyczna, kynoterapia, aromaterapia
elementy mindfulness (uwazne bycie tu i teraz, w tym medytacje)
zabawy interaktywne i integracyjne, praca w kregu
¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenia wyobrazeniowe
bajkoterapia, praca z tekstem terapeutycznym, psychoedukacja
relaksacja Jacobsona lub Schultza
karty pracy
karty metforyczne

WAZNE!
Oferta kierowana jest do mtodziezy w wieku 12 - 18 lat, grupy
zorganizowanych, zespotow klasowych
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Zgtoszenia przyjmowane sg wytacznie droga mailowg, a ich organizacja
mozliwa jest po ustaleniu szczegétéw podczas rozmowy telefonicznej i
wplacie zaliczki - 600 zt grupa do 15 0sob, powyzej 15 0s6b - cena ustalana jest
indywidualnie z opiekunem grupy

Spotkanie trwa okoto 1,5 godziny

Miejsce warsztatow: las lub inne miejsce wskazane przez zamawiajgcego
Opiekunowie odpowiadajg za bezpieczenstwo zwigzane z zagrozeniami
wystepujacymi w lesie (kleszcze, komary, uzadlenia, ukaszenia), rodzice
podpisujg stosowng zgode na udziat mtodziezy 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 warsztatéow, zajecia
mozna przetozy¢ na inny termin informujagc o tym z tygodniowym
wyprzedzeniem

FIRMA LESNE ZANURZENIE - MARZENA ZACHOWSKA WPISANA DO
REJESTRU CEIDG

NIP: 5781429047

REGON: 389325373

FORMA PRAWNA: INDYWIDUALNA DZIALALNOSC GOSPODARCZA

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

UL. PLK. S. DABKA 96 11/12, 82-300, ELBLAG, POLSKA

Czym s3a kapiele leSne?

Kapiele lesne, znane w japonii jako shinrin - yoku to praktyka polegajaca na
zanurzeniu naszych zmystéw 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 okre$lone problemy ze zdrowiem psychicznym i fizycznym.
Uwzglednia szczegdélne potrzeby oso6b doswiadczajacych tych trudnosci i
koncentruje sie na tagodzeniu cierpienia i naprawianiu spowodowanych przez
nie szkaéd.

Korzysci
Badania wskazujg, Ze shinrin - yoku moze miedzy innymi:
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e zredukowal poziom stresu, obniza poziom kortyzolu i adrenaliny, wptywa
hamujaco na uktad wspétczulny, odpowiedzialny za reakcje walki lub
ucieczki

e wywota¢ stan odprezenia, aktywizuje uklad 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

wspomoéc chorych na depresje

obnizy¢ poziom niepokoju, przygnebienia, gniewu, zaktopotania

poprawic¢ dtugos¢ i jakos¢ snu

ostabic¢ lek

podnies¢ prog bolu

doda¢ energii, poprawi¢ samopoczucie, zwiekszy¢ zdolno$¢ rozwigzywania

problemdw i kreatywnos$¢

e pobudzi¢ uktad immunologiczny poprzez zwiekszenie ilo$¢ liczby komoérek
nk (natural killers)

Kim jestem?

MARZENA 7ACHOWSKA - CERTYFIKOWANA PRZEWODNICZKA KAPIELI
LESNYCH FOREST THERAPY INSTITUT 1 FOREST THERAPY HHUB,
TERAPEUTKA W  PODEJSCIU  TERAPII SKONCENTROWANE] NA
ROZWIAZANIACH (SOLUTION FOCUSED BRIEF THERAPY), SOCJOTERAPEUTKA,
KYNOTERAPEUTKA, EDUKATORKA SEKSUALNA, PEDAGOZKA SPECJALNA
(OLIGOFRENOPEDAGOGIKA 1 RESOCJALIZACJA), NAUCZYCIELKA BIOLOGI],
PRZYRODY.

ORGANIZATORKA SZKOLEN, WARSZTATOW LESNE] UWAZNOSCI DLA DZIEC],
MLODZIEZY 1 DOROSEYCH... ABSOLWENTKA MBSR (MINDFULNESS BASED
STRESS REDUCTION - PODSTAWOWY I POGLEBIONY).

WIEDZA NA TEMAT ZDROWOTNEGO WPEYWU LESNYCH PRZESTRZENI DZIELI
SIE PODCZAS SZKOLEN, KONFERENCJI, WARSZTATOW, W TELEWIZ]],
INTERNECIE I RADIU.

WSPOLPRACUJE Z  PRZEDSTAWICIELAMI  LASOW  PANSTWOWYCH,
PLACOWKAMI OSWIATOWYMI 1 ORGANIZACJAMI POZARZADOWYMI -
STOWARZYSZENIAMI, FUNDACJAMI, A TAKZE OSRODKAMI ZAJMUJACYMI SIE
ZDROWIEM [ WYPOCZYNKIEM.
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CZLONKINI ~ POLSKIEGO  STOWARZYSZENIA TERAPEUTOW  TERAPII
SKONCENTROWANE] NA ROZWIAZANIACH, WSPOLZALOZYCIELKA POLSKIEGO
STOWARZYSZENIA KAPIELI LESNYCH.

OD 2012 ZASIADA W SKLADZIE RADY NAUKOWO - SPOLECZNE] LESNEGO
KOMPLEKSU PROMOCYJNEGO ,LASY ELBLASKO - ZULAWSKIE” A OD 2021 W
RADZIE PARKU KRAJOBRAZOWEGO WYSOCZYZNY ELBLASKIE].

MASZ PYTANIA?
LESNEZANURZENIE@GMAIL.COM
TEL. 506358308
WWW.FACEBOOK.COM/LESNEZANURZENIE
LESNEZANURZENIE.PL

SPOTKAJMY SIE W LESIE!
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