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§ KONCEPCJA

Niniejszy e-book zostat opracowany jako materiat
edukacyjny majacy na celu przedstawienie ogélnych
zasad organizowania spacerow lesnych dla grup, ktére
z réznych powoddéw zazwyczaj napotykajg przeszkody
w dostepie do terendw zielonych. Inspiracja dla
autoréw byta japoniska praktyka Shinrin-yoku [jap.
,kapiel lesna”], polegajaca na Swiadomym ,zanurzeniu
sie” w naturalnym srodowisku leSnym. Tak rozumiana
,Kapiel lesna” zostata w latach 80. XX wieku formalnie
przyjeta w Japonii jako gataz polityki spoteczno-
zdrowotnej: lokalne Ministerstwo Rolnictwa,
Le$nictwa i Rybotéwstwa uznato Shinrin-yoku za
znakomite narzedzie poprawy zdrowia i ogélnego
samopoczucia obywateli, a takze pogtebiania ich wiezi
ze srodowiskiem naturalnym..

Praktyka Shinrin-yoku jest gteboko zakorzenionaw
japonskich tradycjach kulturowych (szczegdlnie w
religii shinto i filozofii buddyzmu zen), ktére ktada
nacisk na harmonie z natura, uwaznos¢ i wzajemne
powigzania wszystkich zywych istot. Niemniej

jednak okazata sie stosunkowo tatwa do adaptacji w
odmiennych kontekstach kulturowych, zachowujac
przy tym swaj gtéwny cel - wzmacnianie zdrowia i
dobrego samopoczucia cztowieka poprzez kontakt

z natura. Pierwotnie pomyslana jako odpowiedZ na
stres zwigzany z urbanizacjg Japonii, praktyka ,kapieli
lesnych” w istocie oferuje korzysci wykraczajace
daleko poza granice kulturowe i historyczne tego
kraju. Co wiecej, w swej wspbétczesnej formie, czerpie
inspiracje takze z wielu innych tradycji ,zanurzania
sie” w srodowisku naturalnym. Niezaleznie od tego,
czy wedrujemy przez gesty las w Japonii, spacerujemy
po europejskiej tace, czy odkrywamy oaze na pustyni,
podstawowe zasady ,kapieli lesnej” - spowolnienie
rytmu zycia, pobudzenie zmystéw oraz koncentracja
na chwili obecneji kontakcie z naturg - wydaja sie mie¢
uniwersalny urok.

Korzysci ptynace z Shinrin-yoku sg wielorakie.
Niejednokrotnie wykraczajg przy tym poza dobrostan
samych jednostek, wptywajac dodatkowo na
spoteczne i Srodowiskowe wymiary ludzkiego zycia.
Liczne badania naukowe dotyczace ,kapieli lesSnych”
wykazuja, ze praktykowanie tej metody kontaktu z
naturg znacznie poprawia nasze samopoczucie - i
to zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Wykazano,

ze kapiele lesne nie tylko tagodzg stres i niepokdj,
ale takze poprawiaja koncentracje, wzmacniajg
uktad odpornosciowy i poprawiajg ogélny nastro;.
Co wiecej, praktyki zwigzane z Shinrin-yoku
zwiekszajg Swiadomos¢ srodowiskowa, sprzyjajac
poczuciu odpowiedzialnosci i trosce o $wiat
przyrody. Ponadto immersyjne doswiadczenia na

tonie natury, w tym spacery z przewodnikiem po

lesie, majg wyjatkowy potencjat przywracaniaii
wzmacniania relacji spotecznych, oferujgc wspdlng
przestrzen do autentycznych i gtebokich kontaktéw
interpersonalnych. Z dala od rozpraszajacych
czynnikow wspoétczesnego zycia srodowisko naturalne
stanowi idealne miejsce do otwartej komunikacji i
nawigzywania wiezi emocjonalnych.

Chociaz korzysci ptynace ze spedzania czasu na tonie
natury sg dobrze udokumentowane, nalezy pamietac,
ze nie kazdy nimi zainteresowany ma réwny dostep

do tej praktyki. Bariery takie jak niepetnosprawnos¢
fizyczna, ograniczona mobilnos$é, wyzwania spoteczno-
ekonomiczne, restrykcyjne normy kulturowe, izolacja
geograficzna lub brak swiadomosci moga uniemozliwié
niektérym grupom doswiadczenie terapeutycznej
mocy kontaktu z natura. Ponadto spotecznosci
marginalizowane mogg dodatkowo borykaé sie z
nieréwnosciami o charakterze systemowym, ktére
niejednokrotnie ograniczaja ich mozliwos$ci obcowania
ze Srodowiskiem lesSnym.

Jako autorzy tego e-booka zdajemy sobie sprawe, ze
wielu profesjonalistéw pracuje z grupami spotecznymi,
ktére z r6znych powodéw wymienionych powyzej
majg ograniczony kontakt z natura. Niniejszy e-book
ma na celu wypetnienie tej luki - oferuje strategie,
dzieki ktorym zanurzenie sie w naturze stanie sie
realna i korzystna praktyka nawet dla osob, ktére nie
maja regularnego dostepu do rezerwatéw przyrody
czy nawet laséw. Poprzez szeroko rozumiane
zwiekszenie dostepnosci obszaréw zielonych [ang.
Forest Accessibility] mozemy zapewnic¢ tym osobom,
niezaleznie od ich sytuacji, mozliwos¢ czerpania
korzysci regeneracyjnych ptynacych z przebywania na
tfonie natury.

Niniejszy e-book zostat stworzony z myslg o dwéch
gtéwnych grupach profesjonalistéw. Po pierwsze

- tych, ktérzy maja juz doswiadczenie w pracy z
grupami znajdujacymi sie w niekorzystnej sytuacji
pod wzgledem dostepnosci do laséw i terendéw
zielonych: niezaleznie od tego, czy sg doradcami,
pedagogami, terapeutami czy pracownikami
spotecznymi, ten e-book jest przeznaczony dla
wszystkich, ktorzy dostrzegaja potencjat natury

jako narzedzia terapeutycznego i chcg wzbogacic
swoja dotychczasowa prace o nowy element. Po
drugie, owoce naszej pracy kierujemy takze - amoze
nawet przede wszystkim - do certyfikowanych
przewodnikéw le$nych i przewodnikéw terapii lesnej,
ktérzy chca umozliwié spacery po lesie takze grupom
0s0b najbardziej narazonym na réznego rodzaju formy
dyskryminacji spoteczno-srodowiskowe;j.
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i JAK KORZYSTAC Z NINIEJSZEGO E-BOOKA. L
KROTKI PRZEWODNIK

Dalszg czes¢ ,Wprowadzenia” zaczniemy od zaprezentowania generalnej koncepcji tego e-booka.
Nastepnie przeanalizujemy jego strukture, aby zrozumieé zasady jego organizacji. Potem przyjrzymy sie,
w jaki spos6b materiat ten moze stuzy¢ jako skuteczne narzedzie edukacyjne. Na koniec zapoznamy sie z
kluczowymi symbolami i ikonami uzywanymi w catym tekscie.

IDEA

Tres¢ niniejszego e-booka to bezposredni owoc e osoby borykajace sie z problemami zdrowia
doswiadczen miedzynarodowej inicjatywy ,Projekt psychicznego, ze szczegdlnym naciskiem na
Dostepny Las” [ang. ,Accessible Forest Project”] wykorzystanie przyrody jako przestrzeni do
(2024-2025), ktorej celem byto umozliwienie refleksji i wsparcia emocjonalnego w placéwkach
kontaktu z naturg osobom, ktére z r6znych opieki dziennej lub szpitalach (Portugalia);
powodow mogg miec trudnosci z dostepem do e seniorzy (Portugalia);
Srodowiska naturalnego. e migranci, w tym uchodzZcy (Niemcy);

e osoby doswiadczajace trudnosci zwigzanych
W projekcie wziety udziat cztery zespoty z ré6znych znadmiernym korzystaniem z urzadzen
krajow europejskich - Portugalii, Niemiec, Wegier cyfrowych, a takze mieszkancy domu opiekidla
i Polski - z ktorych kazdy przeprowadzit serie matek i rodzin (Wegry);
spacerow po lesie dostosowanych do potrzeb e 0soby z niepetnosprawnoscig intelektualng i/lub
réznych grup docelowych. W ramach gtéwnych fizyczna (Polska).

grup docelowych znalazty sie:

l

Promujac ogdlng idee dobrego samopoczucia poprzez kontakt z naturg, niniejszy e-book oferuje przede
wszystkim praktyczne strategie utatwiajace specjalistom pracujgcym z tymi grupami spotecznymi
umozliwienie ich podopiecznym dos$wiadczenia spaceréw lesnych. Bardzo wazne jest zatem zrozumienie,
w jaki sposdb zorganizowaliSmy nasz e-book zgodnie z tym zadaniem.

accessible WPROWADZENIE
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STRUKTURA ——

Niniejszy e-book sktada sie zdwdch gtéwnych czesci,
,Czesci pierwszej” i ,Czesci drugiej”, ktore uzupetnia
~MWprowadzenie” oraz ,Suplement”. ,Czes¢ pierwsza”
zawiera trzy rozdziaty, a ,Czes$¢ druga” - piec.

Zacznijmy od zapoznania sie z trzema rozdziatami
sktadajacymi sie na ,,Czes¢ pierwszg”, ktore
nastepuja po niniejszym ,Wprowadzeniu”.

W rozdziale 1,Czedci pierwszej” przedstawiamy

- lezace u podstaw naszego projektu ,Dostepny

las” - podstawowe zasady pracy majacej na celu
zwiekszenie dostepnosci do obszaréw zielonych dla
grup szczegolnie wrazliwych. Dodatkowo omawiamy
kluczowe korzysci ptynace z obcowania z naturag dla
ogolnego dobrostanu cztowieka.

W rozdziale 2 ,Czedci pierwszej” szkicujemy

etapy procesu stawania sie specjalistag w zakresie
L+Accessible Forest Practice”. Szczegdlny nacisk
ktadziemy na kompetencje wymagane do petnienia
tej roli. Aby utatwié czytelnikom proces auto-
ewaluacji, przedstawiamy tu model kompetenc;ji
(w formie tzw. ,kompasu”), opracowany w ramach
projektu ,Accessible Forest”.

W rozdziale 3 ,Czesci pierwszej” przedstawiamy
podstawowg formute tzw. ,spaceru uniwersalnego’,
czyli formatu spaceru lesnego przyjetego przez
nasz zesp6t za modelowy i testowanego w praktyce
w ramach naszego projektu. (Przyszli specjalisci w

zakresie ,Accessible Forest Practice” moga powielaé
ten model pracujac z innymi grupami docelowymi.)

Nastepnie w ,Czesci drugiej”, ktéra stanowi
podstawe naszego e-booka, przygladamy sie
owocom naszej pracy z réznorodnymi grupami
docelowymi w ramach projektu ,Accessible Forest”.
Ta czes$é e-booka nie tylko szczegbétowo opisuje
nasze doswiadczenia, ale stuzy réwniez jako ogdélny

przewodnik dla oséb pragnacych organizowac
spacery lesne z analogicznymi grupami, ktére moga
napotykac znaczne bariery w dostepie do obszaréw
zielonych.

Jak wspomniano powyzej, ,Czes$¢ druga” sktada

sie z pieciu rozdziatéw. Generalnie, kazdy rozdziat
zostat przygotowany przez inny zespét - pracujacy
we witasnym kraju i zwtasng grupg uczestnikow. W
rezultacie rozdziaty 4-8, przygotowane przez zespoty
projektowe z Portugalii, Niemiec, Wegier i Polski,
poswiecone sg praktycznym strategiom utatwiajacym
spacery po lesie odpowiednio dla: 1. oséb
borykajacych sie z problemami zdrowia psychicznego;
2. seniorow; 3. 0s6b z doswiadczeniem migracyjnym;
4. 0s6b doswiadczajacych trudnosci zwigzanych z
nadmiernym korzystaniem z urzadzen cyfrowych;
oraz 5. 0s6b z niepetnosprawnoscia intelektualng i/
lub fizyczna.

Aby zapewni¢ przejrzysta strukture i zwiekszy¢
potencjat edukacyjny niniejszego e-booka, kazdy
rozdziat ,Czesci drugiej” porusza te sama serie
czterech zagadnien, ale w odniesieniu do innej grupy
uczestnikéw.

Rozdziaty podzielono na nastepujgce sekcje:

e Sekcja 1: omawia ogdlne kwestie dostepnosci,
na jakie moga natrafi¢ uczestnicy grup
zaangazowanych w projekt "Dostepny las”;

e Sekcja 2: dotyczy kompetencji praktykéw
projektu ,Dostepny las”;

e Sekcja 3: dotyczy konkretnych kwestii
dostepnosci, ktore pojawity sie podczas projektu,
oraz sposoboéw ich rozwigzania;

e Sekcja 4: dotyczy korzysci ptynacych ze spaceréw
po lesie dla uczestnikéw grup zaangazowanych
w projekt.

Ostatnia czes¢ niniejszego e-booka, zatytutowana
LSuplement”, petni role uzupetniajaca. Znalazt

sie tu krétki przeglad literatury przedmiotu oraz
podstawowe informacje na temat projektu
,Dostepny las” i kazdej organizacji zaangazowanej
w jego realizacje.

WPROWADZENIE
STRUKTURA
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ZASADA INTRO/OUTRO

Aby zapewnic¢ spdjnosc procesu uczenia sie, kazdy
rozdziat niniejszego e-booka rozpoczyna sie

od krétkiego wprowadzenia (INTRO), a konczy
dostosowanym do potrzeb czytelnikdw narzedziem
do sprawdzania postepéw w nauce (OUTRO).

Taka struktura ma na celu nie tylko utrzymanie
przejrzystosci samej tresci, ale takze zapewnienie
czytajgcym poczucia zaangazowania i poczucia
celu, sprzyjajac zardwno zrozumieniu teorii, jak i
praktycznemu zastosowaniu wiedzy.

Wprowadzenie to ogdlny plan dalszej lektury.
Przedstawia on schemat ram koncepcyjnych
danego rozdziatu, a takze praktyczne techniki i
narzedzia wynikajace z tresci teoretycznych. Na
tym poczatkowym etapie zachecamy czytelnikéw
do zatrzymania sie i zastanowienia sie nad
swoimi aktualnymi celami edukacyjnymi: czy
zalezy mi przede wszystkim na pogtebieniu
wiedzy teoretycznej, rozwijaniu umiejetnosci
praktycznych, czy tez na potaczeniu obu tych
elementéw? Ponadto we wstepie do kazdego

rozdziatu przedstawiono konkretne kompetencje,
ktore zostang omoéwione w danym rozdziale,
zapewniajac w ten sposéb zgodnosc¢ z szerszymi
celami e-booka. Na koniec podano zalecany czas
poswiecony na prace.

Kazdy rozdziat zamyka OUTRO - dostosowane
do potrzeb czytelnikéw specjalne narzedzie do
sledzenia postepdw w nauce, okreslane takze jako
,Punkty kontrolne”. Ma ono na celu wspieranie
samooceny i utrwalenie informacji poprzez
refleksyjne pytania. Pytania te koncentruja

sie wokot refleksji nad oméwionymi tresciami,
ocenie osobistego rozwoju (ocena celéw), ocenie
satysfakcji i potencjale dalszych poszukiwan.

Wierzymy, iz takie ustrukturyzowane podejscie do
tresci nie tylko precyzyjnie prowadzi czytelnikow
przez materiat, ale takze umozliwia im potaczenie
teorii z praktyka, ocene swojej drogi edukacyjnej i
pogtebienie zaangazowania w sama tresc.

E-BOOK JAKO NARZEDZIE EDUKACYJNE

Niniejszy e-book nie ma charakteru nakazowego - nie narzuca jakichkolwiek rozwigzan ani norm; jest raczej
swego rodzaju ogélnym przewodnikiem, ktéry ma zainspirowac kreatywnosc organizatoréw spaceréw
lesnych w projektowaniu doswiadczen zwigzanych z kontaktem z natura dla réznych grup docelowych.
Chociaz przedstawia swoiste zasady i wzorce do nasladowania, specjalistéw zacheca sie tu jedynie do
dostosowania naszych sugestii w ramach ich wtasnej praktyki zawodowej, tzn. przy wzieciu pod uwage
wyjatkowej dynamiki kazdej grupy docelowej, z ktérg pracuja.

Nasz e-book zostat stworzony w przekonaniu, ze doswiadczenia zwigzane z kontaktem z naturg powinny
byc¢ dostepne dla wszystkich, niezaleznie od pochodzenia, umiejetnosci czy sytuacji zyciowej jednostki.
Mamy nadzieje, ze oferujac te narzedzia profesjonalistom, pomozemy poszerzyc¢ dostep do regenerujacych
witasciwosci natury i w ramach wspolnych wysitkow zapewnimy wszystkim - zwtaszcza osobom z
ograniczonym dostepem do terenéw zielonych - mozliwos$¢ doswiadczenia gtebokiego pozytywnego

wptywu kontaktu z natura.
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tACZAC PERSPEKTYWY

W naszym e-booku staralismy sie zastosowac
podejscie edukacyjne, ktére taczy perspektywy
organizatorow i uczestnikéw spacerow lesnych.
Metoda ta ma na celu potgczenie wiedzy organizatora/
facylitatora z doswiadczeniami zyciowymi i unikalnym
wktadem samych uczestnikéw. W naszym przekonaniu
to optymalna metoda stworzenia srodowiska uczenia
sie, w ktérym wszystkie gtosy majg wartosé, a tresé
staje sie dynamiczna, responsywna i wzbogacona o
zbiorowa wiedze.

Zasady lezace u podstaw tego podejscia sg trojakie.
Po pierwsze, uwzglednia ono generalng zasade
koncentracji na uczestnikach, podkreslajac, ze

osoby zaangazowane w spacery leSne wnoszg swojg
cenng wiedze i doswiadczenia zyciowe, ktére mogg

W znaczacy sposob ksztattowac ich spotkania z
natura. Po drugie, zapewnia kontekstualng spoistos¢
doswiadczenia zanurzenia w naturze, wymagajac

od organizatorow dostosowania metodologii do
konkretnych potrzeb, celéw i ograniczen grupy,

a jednoczesnie pozostawania wystarczajgco
elastycznym, aby dostosowywac swe dziataniaw
czasie rzeczywistym. Po trzecie, tego typu podejscie,
zachecajac do wspdtpracy, sprzyja poczuciu wspélnej
odpowiedzialnosci za wspdlng aktywnosé. Dzieki temu
zaréwno organizatorzy, jak i uczestnicy spaceréw
lesnych, mogg sie uznac za beneficjentéw wspdélnego
sukcesu. W rezultacie szczegélnie zwieksza sie
zaangazowanie uczestnikdéw spacerow, ktorzy staja sie
aktywnymi wspottworcami, a nie biernymi odbiorcami
wydarzenia stworzonego przez innych.

Co wiecej, taki model taczacy perspektywy
organizatorow i uczestnikéw spaceréw leSnych
poteguje poczucie sprawczosci, umozliwiajac ich
uczestnikom przeniesienie wnioskow wyciagnietych
podczas spaceru do kontekstu wtasnych doswiadczen
zyciowych. Dla organizatoréw spaceréw, z kolei,
podejécie to moze by¢ zrédtem wiedzy i cennych
doswiadczen, pozwalajgc im udoskonali¢ swoje
praktyki zawodowe w oparciu o bezposrednie
informacje zwrotne uzyskane w rzeczywistych
warunkach pracy z dana grupa.

Nie mozna jednak zapominac, iz mimo najlepszych
intencji tworcow niniejszego e-booka nawet takie
dwu-perspektywiczne podejscie edukacyjne nie
gwarantuje braku problemow w pozniejszej praktyce.
Najwazniejszym z nich jest ryzyko zaistnienia braku
rownowagi, w ktérym albo organizatorzy spaceréw
zajmuja pozycje na tyle dominujaca, ze ostabia to

role uczestnikéw; albo - z drugiej strony - potrzeby
uczestnikéw staja sie na tyle zréznicowane, ze
ostatecznie rozmywa sie struktura i spojnos¢ samego

doswiadczenia spaceru. Trudnosci poteguje tu fakt,

ze samo dostosowanie lesnego spaceru do oczekiwan
réznorodnych grup wymaga nie tylko czasu i zasobéw,
ale i zaawansowanych umiejetnosci facylitacyjnych.
Nieporozumienia moga tu wynikac juz z samego braku
jasnego uzgodnienia oczekiwan miedzy organizatorami
a uczestnikami spaceréw lesnych.

ztagodzic¢ te problemy za pomoca kilku strategii. Na
przyktad, aby zaradzi¢ potencjalnej nieréwnowadze, o
ktérej mowa powyzej, stworzylismy ustrukturyzowane
ramy pracy, ktére zachecajg organizatoréw spaceréw
lesnych do elastycznosci, ale bez naruszania
integralnosci doswiadczenia kontaktu z natura,

nad ktérym musza czuwad. Szczegdtowe wytyczne
dotyczace konsultacji przed spacerem pomagaja
organizatorom spacerow lesnych dostosowac swoje
plany do potrzeb i oczekiwan ich uczestnikéw.

Nacisk ktadziony jest tu przede wszystkim na jasng
komunikacje i praktyki refleksyjne, zapewniajace, ze
obie strony rozumiejg swoje role i wktad.

Ponadto, aby przezwyciezy¢ potencjalne problemy,
niniejszy e-book zawiera zestaw narzedzi zawierajacy
katalog elastycznych dziatan i wskazéwek
dotyczacych réznych scenariuszy, ktére majg na celu
zmniejszenie obcigzenia poznawczego i logistycznego
organizatorow spaceréw lesnych. Jak zaktadamy,
narzedzia oceny kompetencji moga dodatkowo poméc
przysztym specjalistom w zakresie ,Accessible Forest
Practice” w rozwijaniu umiejetnosci niezbednych do
osiagniecia w ich praktyce zawodowej réwnowagi
miedzy zachowawczoscig (utrzymanie struktury
spaceru) a spontanicznoscia (reakcje na potrzeby
grupy). Jako autorzy niniejszego e-booka mamy
nadzieje, ze poprzez réownorzedne traktowanie
potrzeby zachowania zasad struktury spaceru i
potrzeby elastycznosci w ramach samej praktyki
niniejszy manual wspiera zrownowazone i skuteczne
podejscie do problemu, oparte na podwdjnej
perspektywie edukacyjnej. Mamy jednoczesnie
nadzieje, ze ostatecznie zaréwno organizatorzy
spacerdéw lesnych, jak i ich uczestnicy znajdg wartosé w
swojej wspolnej podrdzy.

WPROWADZENIE
tACZAC PERSPEKTYWY
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— GOTOWI DO NAUKI? —

Edukacja to nie tylko przekazywanie informacji;

to raczej transformacyjna podréz, ktéra zaczyna

sie od gotowosci danej osoby do podjecia wysitku
przyswojenia wiedzy. Ta elementarna zasada
odzwierciedla generalng teze, ze nauka nie

polega jedynie na przyswajaniu materiatu, ale jest
nierozerwalnie zwigzana z ogélnym podejsciem danej
osoby do samego procesu uczenia sie. Gotowosé

do nauki obejmuje bowiem nie tylko fizyczne,
emocjonalne i czysto poznawcze przygotowanie
uczacego sie, ale takze jego nastawienie i motywacje
do zdobywania wiedzy i umiejetnosci.

Gotowosc¢ do nauki jest zasadniczo ksztattowana
przez czynniki wewnetrzne i zewnetrzne.
Wewnetrznie wptywa na nig etap rozwoju

uczacego sie, jego wezesniejsze doswiadczenia

i samoswiadomosé. Zewnetrznie sprzyja jej
srodowisko, ktére ceni ciekawosé i rozwdj. Elementy
te tacza sie, tworzac podatny grunt, na ktérym

moze rozkwitnaé nauka. Bez tych podstaw nawet
najstaranniej dobrane materiaty edukacyjne
prawdopodobnie nie przyniosg zamierzonego efektu.

Gotowosc¢ do nauki jest gteboko powigzana z
motywacja. Osoba uczaca sie, ktéra jest silnie
zmotywowana - kierowana wrodzong checig
odkrywania, zrozumienia i rozwoju - bedzie

angazowac sie w materiat w sposdb wykraczajacy
poza mechaniczne zapamietywanie. Bedzie szukaé
powigzan, kwestionowac zatozenia i stosowac swojg
wiedze w odpowiednich kontekstach. W tym miejscu
kluczowa staje sie rola nauczyciela: inspirowanie,
prowadzenie i tworzenie klimatu sprzyjajgcego
odkrywczosci i wytrwatosci.

Réwnie wazne jest jednak samo uznanie aktywnej roli
ucznia w jego edukacyjnej podroézy. Jak sie okazuje,
osoby zachecane do przejecia odpowiedzialnosci za
proces uczenia sie, sg bardziej sktonne do przyjecia
proaktywnej postawy wobec zdobywania wiedzy.
Takie wzmocnienie pozycji sprzyja wyksztatceniu
nawyku samodzielnego uczenia sie przez cate zycie,
umozliwiajac dostosowanie sie do nowych wyzwan i
mozliwosci.

Ponadto gotowosc do nauki jest $cisle powigzana

z bezpieczenstwem emocjonalnym i dobrym
samopoczuciem. W$rod uczacych sie ci, ktorzy
czuja sie wspierani i doceniani, sg bardziej sktonni
do podejmowania ryzyka, traktowania porazek jako
kroku naprzéd i rozwijania wtasnej odpornosci. A
przeciez to wtasnie te cechy stanowig kluczowe
elementy skutecznego podejscia do zdobywania
wiedzy.
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KONTEKST GEOGRAFICZNY | ZAKRES WYTYCZNYCH

Niniejszy e-book zrodzit sie zmyslg o tych, ktorzy

w swojej pracy zawodowej mogliby potencjalnie
utatwi¢ doswiadczenia kontaktu z naturg grupom bez
naruszania integralnosci doswiadczenia kontaktu z
natura. Biorac pod uwage ogromng réznorodnos¢ - w
skali globalnej - zaréwno srodowisk naturalnych, jak
i lokalnych kontekstow kulturowych, nalezy jednak
wyraznie podkresli¢, ze nasz manual nie zawiera
wytycznych dotyczacych pracy w konkretnych
lokacjach. Jest raczej préba abstrakcyjnego
zarysowania kwestii organizacji spaceréw lesnych.

Takie podejscie to oczywiscie Swiadomy wybor
autoréw, wynikajacy z potrzeby dotarcia do
potencjalnie najszerszego grona odbiorcow, z
ktoérych kazdy dziata w unikalnych warunkach
srodowiskowych, kulturowych i logistycznych.
Wierzymy, iz taki ponadlokalny zakres ujecia
zagadnienia sprawia, ze niniejszy e-book nabiera
swego rodzaju uniwersalnego charakteru. Jego
uniwersalizm jest dodatkowo wzmacniany przez fakt,
iz zasady, metodologie i narzedzia przedstawione w
niniejszym dokumencie maja charakter elastyczny,
dzieki czemu profesjonalisci w zakresie ,Accessible
Forest Practice” moga dostosowac swoje dziatania
do warunkow lokalnych i konkretnych potrzeb
uczestnikéw spaceréw lesnych.

Jako autorzy, gorgco zachecamy wszystkie osoby
zaintersowane organizacjg spacerow lesnych do
zaangazowania sie w proces odkrywania unikalnych
cechich lokalnego $rodowiska naturalnego, a
szczegoblnie - jego potencjatu jako miejsca, w ktérym
cztonkowie grup pozbawionych na co dzier dostepu
do terendw zielonych mogg doswiadczy¢ gtebokiego
kontaktu z natura.

Dodatkowo zachecamy do wspoétpracy z lokalnymi
ekspertami z najrézniejszych dziedzin (np. ekologii
czy polityki spotecznej), organizacjami spotecznymi
i wszelkiego rodzaju grupami interesariuszy. Tego
typu wspodtpraca moze jeszcze bardziej zwiekszy¢
nasza zdolnos$¢ do umozliwiania innym gtebokich
doswiadczen kontaktu z natura. W ten sposéb
sprawimy, ze nasza praca bedzie réwniez istotna dla
naszej spotecznosci.

MAPA PODROZY EDUKACYJINE) ——

Niniejszy e-book zostat stworzony jako czes¢
szerokiego, zintegrowanego srodowiska edukacyjnego
i — jako taki - stanowi podstawe platformy edukacyjnej,
ktérej celem jest pogtebienie wiedzy i zdobycie
praktycznych narzedzi w zakresie organizacji spacerow
lesnych dla przedstawiceli réznych grup spotecznych,
aszczegolnie grup wrazliwych. Platforma internetowa
naszego projektu ,Dostepny las” bedzie ostatecznie
zawierata rowniez takie materiaty edukacyjne, jak: 1.
podcasty wideo zawierajgce wywiady z ekspertami,
praktykami i uczestnikami spacerow lesnych, ktérzy
dzielg sie swymi osobistymi doswiadczeniami i
cennymi spostrzezeniami; 2. nagrania audio, ktére
pozwola nam pogtebic¢ doswiadczenie kontaktu

z naturg, a takze rozwina¢ odpowiednie ku temu
umiejetnosci i postawy; 3. arkusze robocze zawierajace
wskazowki i éwiczenia dostosowane do potrzeb oséb
pragnacych zwiekszy¢ swoje kompetencje w zakresie
organizacji spaceréw lesnych dla réznych grup.

Nasz manual jest zatem jedynie czescig szeregu
materiatow dydaktycznych, z ktérych zainteresowani
przedstawiong tu tematyka mogg czerpa¢. Mamy
nadzieje, ze nasza platforma edukacyjna jako catosc
umozliwi wszystkim zainteresowanym dalsze

poszerzanie wiedzy i - ostatecznie - wtaczanie
organizacji spaceréw po lesie do domeny ich praktyki
zawodowej. Profesjonalisci szukajacy wskazéwek

(czy jedynie inspiracji) - niezaleznie od tego, czy s
terapeutami, edukatorami czy liderami spotecznosci
lokalnych - znajda w naszych zasobach tresci, ktére
poprowadzg ich krok po kroku przez proces nauki
organizacji spaceréw lesnych, bedacych znakomitym
sposobem doswiadczania przez cztowieka gtebokiego
kontaktu z natura.

Zapraszamy zatem do udziatu w edukacyjnej podrézy,
podczas ktérej nauczymy sie, jak organizowac spacery
lesne, aby byty one dostepne takze dla oséb, ktore
byty dotychczas w znacznym stopniu wykluczone z
tego doswiadczenia. JestesSmy gteboko przekonani, ze
zasady i praktyki przedstawione w naszym e-booku
mogg zostac dostosowane i zastosowane przez
wszystkich profesjonalistéw pragnacych wiaczyé
techniki oparte na organizacji kontaktow z naturg

do swojej pracy. Wszechstronnos¢ przedstawionych
narzedzi gwarantuje, ze tresci tu zawarte beda
przydatne dla mozliwie najszerszego grona przysztych
specjalistow w zakresie ,,Accessible Forest”, niezaleznie
od ich obecnej specjalizacji.

WPROWADZENIE
KONTEKST GEOGRAFICZNY | ZAKRES WYTYCZNYCH
MAPA PODROZY EDUKACYJNEJ
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Aby zwiekszy¢ praktyczne walory naszego e-booka,
zdecydowalismy sie dotgczyc do niego serie ,kart
szybkiego dostepu” [ang. Quick Reference Cards
(QRC)] - zwieztych, praktycznych podsumowan
kluczowych poje¢, metod i technik oméwionych w
tekscie. Zbior kart szybkiego dostepu znajduje sie
w kazdym rozdziale niniejszego manuala, tuz przed
sekcjg ,Whnioski”.

Karty szybkiego dostepu maja stuzyc jako
przydatne przypomnienia podczas planowania

lub prowadzenia spaceréw le$nych. Zawieraja
ztozone informacje w postaci jasnych, tatwych

do przyswojenia punktow. Kazda karta skupia

sie na konkretnym temacie, takim jak etapy
przygotowania spaceru po lesie, wytyczne
dotyczace facylitacji grupowej lub wskazéwki
dotyczace dostosowania réznych typow
aktywnosci do réznych grup odbiorcéw. Karty maja
format utatwiajacy szybkie przegladanie, zawieraja
punkty i krétkie opisy, a czasami takze elementy
wizualne utatwiajgce zapamietanie.

Karty szybkiego dostepu mogg by¢ nieocenionym
narzedziem edukacyjnym, oferujgcym szereg

zalet praktycznych. Przede wszystkim zapewniaja
bezposrediag pomoc w terenie, gdzie przegladanie
dtugich tekstéw lub szczegdtowych instrukcji

w poszukiwaniu niezbednych informacji moze

by¢ utrudnione. W sytuacjach, gdy zarzadzanie
grupa moze utrudnia¢ zapamietanie wszystkich
szczegotow metody lub éwiczenia, karty oferuja
jasne i zwiezte wskazowki, ktére pomagaja w
praktyce w czasie rzeczywistym. Ponadto dziatajg
one jako elastyczna pomoc edukacyjna, wspierajaca
rézne etapy pracy - niezaleznie od tego, czy chodzi
0 samo przygotowanie spaceru, rozwigzanie
probleméw, ktére pojawia sie w jego trakcie, czy
tez ewaluacje doswiadczen po jego zakonczeniu.
Kolejna kluczowa zaleta kart szybkiego dostepu
jestich elastycznosc: zestaw kart mozna tatwo
dostosowac, aby podkresli¢ informacje najbardziej
istotne dla konkretnego uzytkownika.

Witaczajac karty szybkiego dostepu do zestawu
narzedzi, jakimi operujemy w naszej pracy,
zyskujemy niezawodne i praktyczne zrédto
informacji, ktére moze stopniowo wzmocnic
zaréwno nasze kompetencje, jak i pewnos¢ siebie.
Warto mie¢ je zawsze pod reka - bedg pomostem
miedzy wiedzg teoretyczng a praktyka.

KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU ——

— UZYTESYMBOLE I IKONY —
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oznacza ,Karty szybkiego dostepu”
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oznacza ,Faze potaczenia” w modelu spaceru
uniwersalnego
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oznacza ,Faze utwierdzenia kontaktu z naturg”
w modelu spaceru uniwersalnego

&
oznacza ,Faze czasu dla siebie” w modelu spaceru
uniwersalnego
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oznacza ,Faze zamkniecia” w modelu spaceru
uniwersalnego
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ZASTRZEZENIE: KWESTIE PRAWNE
DOTYCZACE ORGANIZOWANIA WYCIECZEK LESNYCH

Ramy prawne regulujace aktywnos¢ na Swiezym
powietrzu, w tym spacery po lesie, réznia sie
znacznie w zaleznosci od kraju, regionu czy
jurysdykgcji lokalnych. Rdéznice te moga obejmowac
przepisy dotyczace dostepu do terenéw
naturalnych, odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo
uczestnikdéw imprez (i zezwolen umozliwiajacych
ich organizacje), wymagan dotyczacych

odpowiednich ubezpieczen, ochrony srodowiska
lub dziedzictwa kulturowego, a nawet terminologii
medycznej (np. dotyczacej réoznych rodzajow
niepetnosprawnosci).

Obowigzkiem wszystkich oséb zajmujacych sie
organizacjg spaceréw lesnych jest zatem doktadne
zrozumienie i przestrzeganie obowigzujacych
lokalnie wymogdéw prawnych. Obejmuje to

miedzy innymi uzyskanie niezbednych zezwolen,
przestrzeganie norm bezpieczenstwa i higieny
pracy oraz zapewnienie odpowiedniego
ubezpieczenia. Szczegbdlng uwage zwrécicé nalezy
na prawa i bezpieczenstwo podopiecznych - w

przypadku takich grup jak osoby niepetnosprawne,
dzieci czy osoby cierpigce na szczegdlne schorzenia
moga miec zastosowanie dodatkowe regulacje.

Niniejszy e-book zawiera wprawdzie wytyczne

i narzedzia wspierajace wysitki organizatoréw
spaceréw lesnych (w tym generalne sugestie
prawne), nie zastepuje jednak profesjonalnej
porady prawnej dostosowanej do danej
lokalizacji i okolicznosci. Zdecydowanie
zalecamy skonsultowanie sie z odpowiednimi
organami prawnymi, Srodowiskowymi lub/i
administracyjnymi, aby upewnic sie, ze nasze
dziatania spetniajg wszystkie lokalne wymagania.

Podkreslmy raz jeszcze, ze kazdy organizator
spaceru po lesie przyjmuje petng odpowiedzialnosc
za rozwigzywanie wszelkich kwestii prawnych
zwigzanych ze swojga inicjatywa. Jego proaktywne
podejscie w tym aspekcie ostatecznie nie tylko
zapewni bezpieczenistwo uczestnikom wycieczek
na tono natury, ale takze zapewni komfort pracy
wszystkim zaangazowanym w ich przygotowanie.

WPROWADZENIE
ZASTRZEZENIE: KWESTIE PRAWNE DOTYCZACE
ORGANIZOWANIA WYCIECZEK LESNYCH
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SEOWNIK NAJWAZNIEJSZYCH TERMINOW

JAccessible Forest Practice” (AFP) - ramy specjalistycznych
dziatan praktycznych majacych na celu zwiekszenie
dostepnosci do obszaréw zielonych dla grup wrazliwych,
czyli takich, ktére z réznych przyczyn napotykaja znaczne
trudnosci w dostepie do $wiata przyrody (np. oséb
niepetnosprawnych, oséb cierpigcych na zaburzenia zdrowia
psychicznego, senioréw, migrantow itd.). W szczegdlnosci
organizacja i prowadzenie spaceréw lesnych. Z racji braku
odpowiednika w jezyku polskim, w niniejszym e-booku
postugujemy sie terminem anglojezycznym.

Agorafobia - lek przed przestrzeniami publicznymi lub
otwartymi, ktéry moze uniemozliwia¢ angazowanie sie w
aktywnos$¢ na swiezym powietrzu, szczegélnie powszechny
wsrod niektorych pacjentéw z zaburzeniami zdrowia
psychicznego.

Cyfrowi tubylcy - dzieci i mtodziez, ktére dorastaty w
srodowisku zdominowanym przez technologie cyfrowe,
czesto napotykajace trudnosci w kontaktach z natura.

Ekoterapia - praktyki terapeutyczne oparte na hipotezie
Biofilii, wykorzystujace leczniczy potencjat natury poprzez
rozne formy aktywnosci, w tym spacery po lesie czy zajeciaz
udziatem zwierzat.

Ekspert ds. dostepnosci [ang. ,Accessibility Expert”] -
osoba posiadajaca specjalistyczng wiedze i doswiadczenie
w pracy z okreslonymi grupami spotecznymi (np. z osobami
niepetnosprawnymi, osobami cierpigcymi na zaburzenia
zdrowia psychicznego, seniorami, migrantami, itp.), ktéra
wspoétpracuje z przewodnikami leSnymi w celu zapewnienia
uczestnikom spaceréw lesnych gtebszych doswiadczen
kontaktu z naturg, zgodnie z potrzebami kazdej konkretnej
grupy.

Ekspert ds. grupy - profesjonalista z doswiadczeniem

w pracy z okreslong grupa spoteczna (np. pracownik
socjalny, terapeuta, pedagog), ktéry podczas organizacji
spacerow moze wspotpracowac z ekspertem ds. terapii/
kapieli les$nej. Jako osoba pracujaca z grupami wrazliwymi,
po wczesniejszym nabyciu kompetencji w zakresie terapii
lesnej, moze by¢ uznany za specjaliste w zakresie ,,Accessible
Forest Practice”.

Facylitacja grupowa - proces utatwiania interakgji i
wspoétpracy w grupie w celu osiggniecia wspolnych celéw,
w ktérym neutralna osoba (facylitator) wspiera grupe

w wykorzystaniu jej potencjatu, podejmowaniu decyzji i
rozwigzywaniu problemoéw.

Facylitacja uwzgledniajaca traume - podejscie, ktére uznaje
wptyw traumy i tworzy bezpieczne fizycznie i emocjonalnie
srodowisko dla uczestnikéw spaceréw lesnych, szczegdlnie
wazne w pracy z uchodzcami.

Faza czasu dla siebie - trzecia faza spaceru uniwersalnego,
podczas ktérej uczestnicy angazuja sie w indywidualng
eksploracje lasu, co pozwala im doswiadczy¢ kontaktu z
natura, z dala od grupy.

Faza potaczenia - pierwsza faza uniwersalnego spaceru,
podczas ktérej uczestnicy zapoznaja sie z jego planem i
nawigzujg sensoryczng wiez z naturalnym srodowiskiem.

Faza utwierdzenia kontaktu z naturg - drugi etap spaceru
uniwersalnego, podczas ktérego uczestnicy angazuja sie
w gtebszg eksploracje zmystows i budowanie relacji z
naturalnym srodowiskiem.

Faza zamkniecia - ostatnia faza uniwersalnego spaceru,
podczas ktérej uczestnicy podsumowujg jego przebieg,

dzielg sie wtasnymi wrazeniami i integruja swoje
doswiadczenia ptynace z kontaktu z natura.. Czesto
obejmuje ceremonie parzenia herbaty lub wspdlny positek.

Grupa dtugoterminowa - uczestnicy projektu ,Dostepny
Las”, ktorzy w jego ramach zobowigzali sie do udziatu w
petnym cyklu czterech sezonowych spaceréw lesnych, co
umozliwito im nawigzanie gtebszych relacji i wiezi z natura.

Grupa krétkoterminowa - uczestnicy projektu ,Dostepny
Las” ktorzy w jego ramach wzieli udziat w niepetnym cyklu
czterech sezonowych spaceréw lesnych, co do pewnego
stopnia mogto zmniejszy¢ ich potencjat nawigzania
gtebszych relacji i wiezi z natura. Z reguty brali udziat w
spacerze jedynie raz.

Grupy szczegodlnie wrazliwe - populacje, ktére napotykaja
znaczne bariery w dostepie do Srodowiska naturalnego,
np. osoby niepetnosprawne, osoby cierpigce na zaburzenia
zdrowia psychicznego, seniorzy, migranci, itp.

Hipoteza Biofilii [ang. ,Biophilia Hypothesis”] - hipoteza,
zgodnie z ktoérg ludzie odczuwajg wrodzong wiez ze
srodowiskiem naturalnym i wszystkimi formami zycia.
Termin ten zostat po raz pierwszy ukuty przez Ericha
Fromma, a nastepnie rozwiniety przez Edwarda O. Wilsona.

Kapiel lesna[jap. ,,Shinrin-yoku”] - japonska praktyka
polegajaca na sSwiadomym. ,zanurzeniu sie” w naturalnym
srodowisku lesnym w celu poprawy zdrowia i wzmocnienia
dobrego samopoczucia. W latach 80. XX wieku formalnie
przyjeta w Japonii jako gataz polityki spoteczno-zdrowotnej.

Karty szybkiego dostepu [ang. ,Quick Reference Cards”
(QRC)] - zwiezte, praktyczne podsumowania kluczowych
poje¢, metod i technik zawartych w niniejszym e-booku,
utatwiajace odnalezienie potrzebnych informacji podczas
planowania lub prowadzenia leSnego spaceru.

Kompas kompetencji - model kompetencji opracowany
specjalnie dla przysztych specjalistéw w zakresie ,Accessible
Forest Practice”, sktadajacy sie z czterech kwadrantéw
oznaczajacych kolejno: samoswiadomosc (potnoc), praktyki
(potudnie), kontakt z naturg (zachad) i facylitacje grupowa
(wschod).

tagodna fascynacja [ang. ,Soft Fascination”] - rodzaj uwagi,
ktéry pozwala skupic sie bez wysitku na wielu rzeczach
naraz, zazwyczaj wystepuje w srodowisku naturalnymii
pomaga przywraécic energie psychiczna.

Lisi chad [ang. ,,Fox Walk”] - cicha, Swiadoma forma spaceru,
ktéra pozwala uczestnikom otworzy¢ zmysty, wykorzystujac
stopy jako narzady zmystéw; czesto opisywana matkom jako
spacer ,jak wtedy, gdy dziecko w koncu zasneto”.

Migranci regularni - osoby, ktore przekroczyty granice
miedzynarodowe i sg uprawnione do wjazdu lub pobytu
(tymczasowego lub statego) w danym kraju.

Migranci w trudnej sytuacji - osoby zmuszone do
opuszczenia miejsca swojego zamieszkania z powodu
konfliktéw zbrojnych, przesladowan lub katastrof
naturalnych, ktére sg pozbawione mozliwosci petnego
korzystania z praw cztowieka i czesto padajg ofiarg naduzy¢..

Nadmierne korzystanie z technologii cyfrowych -
spedzanie 2-3 lub wiecej godzin dziennie z urzadzeniami
typu smartphone lub komputer w celach niezwigzanych z
praca/edukacja, czesto stanowiace namiastke doswiadczen
zwigzanych z kontaktem z drugim cztowiekiem i z natura.
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Niepetnosprawnosc fizyczna - obecnosc schorzen
wptywajgcych na mobilnos¢, funkcje sensoryczne lub
zdolnosci fizyczne. Moze ograniczaé, a nawet uniemozliwiac
bezposredni kontakt ze Srodowiskiem naturalnym.

Niepetnosprawnosc intelektualna - stan charakteryzujacy
sie znacznymi ograniczeniami zaréwno w funkcjonowaniu
intelektualnym, jak i zachowaniach adaptacyjnych,
wptywajacy na sposob poruszania sie 0séb w ztozonym
srodowisku, takim jak las.

Niepetnosprawnos¢ psychospoteczna - rzeczywiste lub
subiektywne poczucie uposledzenia doswiadczane przez
osobe z zaburzeniami zdrowia psychicznego w interakcjach
z otoczeniem spotecznym. Moze ograniczac zdolnos¢
sprawnego funkcjonowania w zyciu codziennym.

Niepetnosprawnosc sprzezona (takze: ztozona, wieloraka,
wielozakresowa, wspotobecna, wspotistniejaca) - obecnosé
zaréwno niepetnosprawnosci fizycznej, jak i umystowej/
intelektualnej u tej samej osoby.

Niepetnosprawnos¢ umystowa - stany wptywajace na
funkcje poznawcze, regulacje emocjonalng lub reakcje
behawioralne. Mogg sie ujawniac w trakcie kontaktu z
natura.

Osrodek opieki dziennej - placowka ambulatoryjna, w
ktérej pacjenci cierpigcy na zaburzenia psychiatryczne
otrzymuja intensywna opieke, zachowujac jednoczesnie
pewna rutyne dnia i kontakt ze sSrodowiskiem domowym.

Pacjent ambulatoryjny - pacjent, ktéry otrzymuje

opieke medyczng lub psychiatryczng bez koniecznosci
dtugotrwatego pobytu w szpitalu, co pozwala zachowaé mu
codzienng rutyne.

Profil nastrojow (POMS) - narzedzie oceny psychologicznej
dostosowane do potrzeb niniejszego projektu, stuzace do
pomiaru nastroju i poziomu stresu uczestnikéw przed i po
spacerach w lesie. Skala zostata opracowana w latach 70.
XX wieku przez Douglasa M. McNaira, Maurice’a LorraiLeo
F. Dropplemana, a nastepnie udoskonalona przez innych
badaczy.

Projekt ,Dostepny Las” [ang. ,,Accessible Forest Project”]
- patrz: ,O Projekcie ,Accessible Forest Project” w rozdziale
»Suplement”.

Projektowanie uniwersalne lub projektowanie inkluzywne
[ang. ,Inclusive Design”] - projektowanie z myslg o
wszystkich, a nie tylko o przecietnym uzytkowniku, czyli
tworzenie produktéw, przestrzeni, ustug czy systeméw

w taki sposéb, aby byty dostepne i uzyteczne dla jak
najszerszego grona uzytkownikéw, niezaleznie od ich wieku,
ptci, pochodzenia etnicznego, sprawnosci fizycznej czy
innych cech osobistych.

Przecigzenie poznawcze - trudnosci w przetwarzaniu wielu
bodzcéw lub instrukcji jednoczesnie, czesto doswiadczane
przez osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng w
skomplikowanym percepcyjnie srodowisku lesnym.

Przecigzenie sensoryczne - reakcja na réznorodne
dzwieki, zapachy i obrazy, ktéra moze wywotaé poczucie
przyttaczenia, niepokdj lub stres, szczegdlnie u 0séb z
niepetnosprawnoscig intelektualng lub autyzmem.

Przewodnik terapii/kapieli lesnej - przewodnik
przeszkolony i certyfikowany przez akredytowang szkote
terapii lesnej i/lub kapieli lesSnych.

Relacje z naturg [ang. ,Nature-Relatedness”] - stopien,
w jakim osoby czujg sie zwigzane ze Swiatem przyrody,
mierzony w réznych wymiarach, w tym relacji miedzy

cztowiekiem a natura, komfortu przebywania na $wiezym
powietrzu, komfortu przebywania na fonie dzikiej przyrody
oraz Swiadomosci ekologiczne;j.

Rozpoznawanie zagrozen - zdolno$¢ do identyfikowania
naturalnych zagrozen i odpowiedniego na nie reagowania;
zwykle znacznie ograniczona u oséb z niepetnosprawnoscia
intelektualna.

Silna fascynacja [ang. ,Strong Fascination”] - rodzaj uwagi,
ktdra przykuwa i utrzymuje koncentracje, powodujgc w
efekcie zmeczenie umystowe; zazwyczaj wystepuje podczas
korzystania z urzadzen cyfrowych.

SNI (Specjalne potrzeby i integracja) - oznaczenie grupy
uczniow, ktoérzy ze wzgledu na trudnosci w nauce lub
niepetnosprawnos¢, wymagaija dostosowania metod
nauczania i warunkéw edukacyjnych do ich indywidualnych
potrzeb.

Spacer uniwersalny [ang. ,Universal Walk”] -
czteroetapowy format spaceréw po lesie, opracowany
teoretycznie i przetestowany w praktyce przez zespét
projektu ,Dostepny Las”. Mozliwy do adaptacji dla réznych
lokalizacji, grup uczestnikéw czy pér roku.

Specjalista w zakresie ,,Accessible Forest Practice”

[ang. ,Accessible Forest Practitioner”] - osoba, ktéra
nieformalnie ukoriczyta sciezke edukacyjna projektu
,Dostepny Las” (sktadajaca sie z e-booka, szablondw,
podcastow, nagran audio, itd.), oraz zdobyta doswiadczenie
w pracy z grupami wrazliwymi, aby umozliwic¢ im nawigzanie
znaczacej wiezi z natura. Moze to by¢ certyfikowany
przewodnik lesny, poszerzajacy krag swoich klientéw o
osoby z grup, ktére z ré6znych przyczyn napotykajg znaczne
trudnosci w dostepie do swiata przyrody, lub ekspert

ds. konkretnej (wrazliwej) grupy spotecznej, ktéry nabyt
umiejetnosci w zakresie organizacji i prowadzenia spaceréw
lesnych.

Stres akulturacyjny - stres psychiczny odczuwany przez
migrantéw w procesie adaptacji do nowej kultury, czesto
przyczyniajacy sie do problemoéw ze zdrowiem psychicznym.

Szok kulturowy - poczucie dezorientacji pojawiajace

sie niekiedy w wyniku konfrontacji znowym, nieznanym
wczesniej stylem zycia; doswiadczane zazwyczaj przez
osoby, ktére zmienity kraj zamieszkania. Sktada sie z fazy
euforii, alienacji, kryzysu, adaptacji i integracji.

Tryb przetrwania - stan psychiczny, w ktérym osoby
koncentruja sie przede wszystkim na zaspokojeniu
podstawowych potrzeb (jedzenie, schronienie,
bezpieczenstwo), czesto doswiadczany przez grupy
szczegblnie wrazliwe, w tym uchodZcéw i osoby zyjace w
ubdstwie.

Zasada elastycznosci planowania - zdolnos¢ do
dostosowywania planéw do zmieniajacych sie warunkéw
i okolicznosci. Stanowi kluczowa ceche efektywnego
zarzadzania, szczegdlnie w dynamicznym srodowisku.

Zasada inkluzywnosci - dgzenie do tworzenia srodowiska, w
ktérym kazdy cztowiek, niezaleznie od swojej indywidualnej
tozsamosci (np. ptci, pochodzenia, rasy, stanu majatkowego,
itd.), jest szanowany, akceptowany i ma réwne szanse na
rozwoj.

Zezwolenie na pobyt - forma zezwolenia prawnego
umozliwiajgca osobom niebedacym obywatelami danego
kraju pobyt w nim przez okreslony czas. Zwykle stwarza
szereg wyzwan dotyczacych poczucia bezpieczenstwaii
integracji spoteczne;j.

WPROWADZENIE
SEOWNIK NAJWAZNIEJSZYCH TERMINOW
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! ROZDZIAt 1: PIERWSZE KROKI L

W tym rozdziale poznasz ogélng koncepcje i podstawowe zasady ,Accessible Forest Practice” [,AFP”],
w tym szczegdlne znaczenie kwestii umozliwienia dostepu do kontaktu z naturg dla wszystkich grup
spotecznych, w tym dla grup szczegdlnie wrazliwych. Ponadto odkryjesz najwazniejsze korzysci
ptynace z doswiadczenia ,zanurzenia sie” w naturze - od poprawy zdrowia fizycznego i psychicznego po
wzmochnienie Swiadomosci ekologicznej i wiezi spotecznych.

Jesli chodzi o materie bardziej praktyczng, dowiesz sie réwniez, w jaki sposéb ,AFP” zapewnia elastyczne
narzedzia i metody pracy z grupami, ktére maja trudnosci z dostepem do natury, takimi jak osoby
niepetnosprawne, migranci lub osoby doswiadczajace probleméw ze zdrowiem psychicznym. Dodatkowo
zapoznasz sie z materiatami edukacyjnymi wspierajacymi organizatorow spaceréw le$nych, takimi jak np.
szablony, podcasty czy dokumentacja wizualna.

Zastanéw sie, co chciatbys osiggnaé na tym etapie swojej pracy. Czy chcesz sie skupi¢ na pogtebianiu
wiedzy na temat generalnych zasad i korzysci ptynacych z ,AFP”, czy tez moze chciatbys raczej rozwingc
konkretne umiejetnosci w zakresie wdrazania ,AFP” w pracy z twoja grupg docelowa?

Na to zadanie warto przeznaczy¢ co najmniej godzine. Pozwoli to w petni zapoznad sie z koncepcjami
teoretycznymi, przemyslec swoje cele i zbadac, jak zastosowac praktyki w swojej pracy.

ROZDZIAL 1: PODSTAWY accessible
forest




i CZYM JEST ,ACCESSIBLE FOREST PRACTICE"™?

Praktyka ,zanurzenia sie” w naturze wykracza
poza zwyktg obecnos$¢ w srodowisku naturalnym;
polega raczej na Swiadomej kultywacji wiezi z
otoczeniem. W przeciwienstwie do tradycyjnej
edukacji ekologicznej, ktéra czesto ktadzie nacisk
na ustrukturyzowane dziatania i zdobywanie
wiedzy, ,zanurzenie sie w naturze” jest bardziej
ptynnym i dynamicznym procesem. Motywuje
jednostki do zaangazowania wszystkich zmystow
- wzroku, stuchu, wechu, dotyku, a nawet
intuicji; sprzyjajac przy tym rozwojowi osobistej

i instynktownej relacji ze $wiatem przyrody.
Dzieki tego typu holistycznemu zaangazowaniu
osoby moga doswiadczyd gtebszej, bardziej
transformujacej interakcji z natura, odnawiajgc w
ten sposéb wiez miedzy ludzkosciag i jej planeta.

Jak juz zaznaczyliSmy poprzednio, Accessible
Forest Practice to specjalistyczne ramy
praktycznych dziatan majacych na celu
umozliwienie tak rozumianego doswiadczenia
,Zanurzenia sie” w naturze - w formie spaceru
po lesie - osobom, ktére majg znaczne trudnosci
w dostepie do Swiata przyrody. W przypadku
projektu ,Dostepny las” chodzito o grupy oséb
niepetnosprawnych, migrantéw, senioréw, oséb
doswiadczajacych problemoéw ze zdrowiem

psychicznym oraz przedstawicieli najmtodszego
pokolenia, ktére coraz bardziej oddala sie od
natury z powodu nadmiernego uzaleznienia od
technologii cyfrowych.

Niniejszy e-book ma na celu wsparcie
organizatorow spaceréw lesnych, ktérzy pracuja

z tego rodzaju grupami wrazliwymi. Wszyscy
zainteresowani AFP znajda tu elastyczne, oparte
na praktyce narzedzia. Strategie przedstawione w
niniejszym manualu zostaty starannie opracowane
i przetestowane w czterech krajach, dzieki czemu
mozna je stosowac w réznych srodowiskach i
kontekstach kulturowych. Proponowane przez
nas metody pracy zostaty starannie dopracowane,

aby zaspokoié specyficzne potrzeby oséb, ktére
W przeciwnym razie mogtyby zosta¢ pozbawione
terapeutycznych korzysci ptynacych z natury.

Na naszej platformie edukacyjnej wspierajace;j
osoby chcace zapoznac sie z AFP, oprécz manuala
- zawierajacego instrukcje dotyczace pracy z
réznymi grupami docelowymi - oferujemy szereg
materiatéw uzupetniajacych. Obejmujg one
podcasty, szablony, ktére mozna dostosowac

do wtasnych potrzeb, oraz sciezki audio, ktére

sg dostepne na naszej stronie internetowe;.
Narzedzia te majg na celu poprawe jakosci

nauki i zapewnienie praktycznego wsparcia dla
wszystkich wdrazajgcych zasady Accessible
Forest Practice w swojej pracy.

Jak zostac specjalistg w zakresie Accessible
Forest Practice? AFP to nie tylko zestaw raz

na zawsze zdobytej wiedzy i umiejetnosci, ale
raczej dynamiczna i transformacyjna podréz
edukacyjna. Dlatego wtasnie niniejszy e-book
zaprojektowalismy jako element szerszych

ram edukacyjnych. Maja one na celu rozwijanie
kompetencji, zwiekszanie Swiadomosci na temat
réznorodnych potrzeb spotecznych, odkrywanie
praktycznych metodologii oraz tworzenie
warunkoéw, ktére sprzyjajg nawigzywaniu
znaczacych relacji z natura.

Nalezy przy tym podkresli¢, ze niniejszy materiat
nie ma na celu formalnej certyfikacji w zakresie
prowadzenia ,kapieli lesnych” i/lub terapii lesnej.
Droga do opanowania praktyki ,kapieli leSnych”

i terapii leSnej wykracza daleko poza zakres
niniejszego e-booka i wymaga ciggtego uczenia
sie, refleksji i pogtebiania zaangazowania. Nasz
manual i materiaty z platformy edukacyjnej maja
na celu jedynie uzupetnienie metod spaceréw
lesnych i edukacji przyrodniczej wypracowanych
przez liczne organizacje zajmujace sie podobng
problematyka. Stuza zatem jako punkt wyjscia,

a nie dowdéd zdobycia formalnych kwalifikacji.
Osoby zainteresowane ich uzyskaniem moga
zwrocic sie do odpowiedniej organizacji, co
goraco polecamy. Z drugiej strony, zachecamy
takze do potraktowania naszych materiatéw jako
otwartego zaproszenia do rozpoczecia wtasnej,
spersonalizowanej podrézy edukacyjne;.

accessible
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! GLOWNE KORZYSCI Z KONTAKTOW Z NATURA

W naszym szybko urbanizujgcym sie Swiecie
naukowcy i decydenci coraz bardziej doceniajg
istotng wartosc¢ natury jako czynnika
poprawiajgcego dobrostan cztowieka. Zanurzenie
sie w naturze przynosi szereg transformacyjnych
korzysci dla naszego zdrowia i dobrego
samopoczucia, ptynnie integrujac przy tym
fizyczny, emocjonalny, poznawczy i spoteczny
aspekt ludzkiej egzystencji. Korzysci zdrowotne
wynikajace z zanurzenia sie w naturze sa gtebokie
i wynikaja z synergii miedzy aktywnoscig na
Swiezym powietrzu a srodowiskiem naturalnym.
Uprawianie takich aktywnosci jak piesze wedrowki,
sptywy kajakowe, a nawet zwykte spokojne
spacery na $wiezym powietrzu ozywia organizm,
zwieksza poziom energii i sprzyja skutecznej
kontroli wagi. Ekspozycja na $wiatto stoneczne

w trakcie przebywania na $wiezym powietrzu
stymuluje réwniez produkcje witaminy D, ktéra jest
niezbedna dla utrzymania zdrowia kosci, regulacji
funkcji odpornosciowych i tagodzenia stanéw

zapalnych. Ponadto naturalne swiatto odgrywa
kluczowa role w harmonizacji rytmu dobowego
organizmu, sprzyjajac regeneracyjnym cyklom snu i
ogolnej witalnosci.

Istniejg réwniez przekonujace dowody na
szczegoblng zdolnos$é natury do tagodzenia

stresu i kultywowania réownowagi emocjonalne;j.
Zanurzenie sie w naturalnym srodowisku taczy sie
zwykle z redukcja leku i depresji. Natura oferuje
nam niejako schronienie, w ktérym umyst moze

na chwile uciec od presji wspotczesnego zycia.
Badania naukowe sugeruja, ze spokojna atmosfera
terendéw zielonych obniza poziom kortyzolu,

tetno i ci$nienie krwi, zapewniajgc zaréwno
natychmiastowa ulge, jak i dtugotrwatg odpornos¢
na zaburzenia zwigzane ze stresem. Przebywanie
na tonie natury moze réwniez odwrdci¢ uwage

od natretnych mysli, utatwiajac regeneracje
psychiczng i sprzyjajgc pozytywnemu spojrzeniu na
zycie.

ROZDZIAt 1: PODSTAWY 3
GELOWNE KORZYSCI Z KONTAKTOW Z NATURA
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Oprécz chwilowej poprawy samopoczucia, natura
moze stuzyc¢ jako potezny katalizator szczescia

i ogblnej poprawy nastroju. Doswiadczenie
zanurzenia sie w naturalnym krajobrazie stymuluje
uwalnianie neuroprzekaznikéw regulujacych
nastrdj, takich jak serotonina, czesto wywotujac
przy tym gtebokie poczucie radosci i wewnetrznego
spokoju. Przebywanie w Srodowisku naturalnym
jest w stanie wywotac¢ wyjatkowsa interakcje miedzy
zaangazowaniem zmystow a podniesieniem emocji,
co w rezultacie prowadzi do wzmocnienia zdrowia
psychicznego i rozbudzenia uczucia zadowolenia.

Poniewaz swiat przyrody dziata jako kanat
dla jasnosci umystu i innowaciji, korzysci

tego, czy chodzi o grupowe wedréwki, sporty
zespotowe czy inne wspdlne doswiadczenia, czas
spedzony razem na tonie natury moze wzmocni¢
poczucie przynaleznosci i wzajemnego wsparcia.
Wzajemne interakcje budujg poczucie solidarnosci,
wzmacniajac znaczenie zaréwno indywidualnego
dobrostanu, jak i spotecznej zaleznosci jednostki.

W szerszym kontekscie kulturowym bezposredni
kontakt z naturg moze takze pogtebic naszg wiez
z otoczeniem i Swiadomos¢ ekologiczna. Wiele
spotecznosci odnajduje w naturze duchowe
wartosci, ktére czesto stajg sie integralng
czescig ich systemoéw wierzen i tradycji. Natura
stuzy tu jako potezne Srodowisko medytacji,

poznawcze ptyngce z zanurzenia sie w naturze
sa réwnie niezwykte: Swiat przyrody poteguje
jasnos$¢ umystu i sprzyja nieszablonowemu
mysleniu. R6znorodnosc¢ krajobrazéw i bodzcéw
sensorycznych stymuluje kreatywnos¢,
poprawia koncentracje i wyostrza umiejetnosci
rozwigzywania problemow. To ozywienie
poznawcze czesto pojawia sie, gdy ludzie odrywaja
sie od monotonii zycia miejskiego i znajduja
ukojenie w tagodnym rytmie Swiata przyrody.
Spokdj naturalnych przestrzeni, takich jak na
przyktad las, czesto stanowi podatny grunt dla
nowych pomystow, innowacji czy ekspresji
artystycznej. Natura staje sie tu swego rodzaju
sanktuarium, w ktérym doswiadczamy nie tylko
poczucia relaksu, ale i odnajdujemy impuls dla
rozwoju intelektualnego i twoérczego.

Wspélnotowy aspekt aktywnosci na swiezym
powietrzu sprzyja z kolei powstaniu i wzmacnieniu
poczucia wiezi spotecznych. Niezaleznie od

oferujac niekiedy chwile gtebokiego duchowego
doswiadczenia trwatego potaczenia z ziemia. To
doswiadczenie, z kolei, rodzi szczegdlng troske
o stan srodowiska naturalnego i Swiadomos¢
koniecznosci jego zachowania dla przysztych
pokolen.

Terapeutycznym walorom zanurzenia sie w

naturze nie sposdb zaprzeczy¢. Ekoterapia, ktora
wywodzi sie z tzw ,hipotezy Biofilii”, podkresla
wrodzong potrzebe cztowieka do taczenia sie ze
Swiatem przyrody. Ta forma terapii obejmuje szereg
praktyk - od spaceréw po lesie po podejmowanie
réznego rodzaju aktywnosci w towarzystwie
zwierzat - z ktérych wszystkie wykorzystuja
leczniczy potencjat natury. Dostosowujac fizyczne,
psychiczne i emocjonalne samopoczucie do rytméw
Swiata przyrody, ekoterapia nie tylko tagodzi
objawy zaburzen psychicznych, ale takze promuje
holistyczny model powrotu do zdrowia i odnowy.

accessible
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_I PUNKTY KONTROLNE:

Czy potrafisz opisac generalng idee Accessible Forest Practice (AFP)?
Jakie sg korzysci z ,zanurzenia sie” w naturze?

e W jaki sposdb doswiadczenie ,zanurzenia sie” w naturze moze poméc marginalizowanym grupom
spotecznym?

_I PYTANIA KLUCZOWE:

e Czy Accessible Forest Practice moze by¢ uzyteczna w twojej pracy zawodowej?
o Jeslitak, jakie jej elementy wydaja ci sie najbardziej inspirujace?
e Jak wyobrazasz sobie zastosowanie AFP w przypadku grup, z ktérymi aktualnie pracujesz?

] l KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

ézé KARTA 1: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE

»Accessible Forest Practice” (AFP) - ramy specjalistycznych dziatan praktycznych majacych na celu
zwiekszenie dostepnosci obszaréw zielonych dla grup wrazliwych, czyli takich, ktére z réznych przyczyn
napotykajg znaczne trudnosci w dostepie do Swiata przyrody. Przyktad: spacery lesne dla oséb
niepetnosprawnych

KARTY DOSTEPU

-

ézé KARTA 2: GROWNE KORZYSCI Z KONTAKTOW Z NATURA

DOBRE SAMOPOCZUCIE PSYCHICZNE | e Zwiekszona produkcja witaminy D.

EMOCJONALNE: KORZYSCI POZNAWCZE:

e Zmniejszenie poziomu poczucia niepokoju, e Poprawa koncentracji i skupienia
stresu i depresji e Zwiekszona kreatywnos¢

e Zwiekszona samoocena i pewnos¢ siebie KORZYSCI SPOLECZNE:

ZDROWIE FIZYCZNE:

e Poprawa zdrowia uktadu
sercowo-naczyniowego

e Nizsze ci$nienie krwi i tetno

e Wzmocnienie uktadu odpornosciowego

Praca zespotowa (wspdtpraca)

Empatiai zrozumienie

Zmniejszenie poczucia samotnosci

Poczucie przynaleznosci i odpowiedzialnosci

ROZDZIAL 1: PODSTAWY accessible
KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU forest
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! ROZDZIAL 2: ,AFP” - TWOJA DROGA EDUKACYJNA 1N

Niniejszy rozdziat naszego e-booka poswiecony
jest omoéwieniu podstawowych kompetencji
wymaganych od specjalistéw w zakresie
»Accessible Forest Practice”. Jego tresc¢ zostata
opracowana w taki sposéb, aby z jednej strony
zapewni¢ kompleksowe zrozumienie samej
problematyki, z drugiej - aby umozliwi¢ skuteczne
rozwijanie umiejetnosci i postaw.

Na poczatek zapoznasz sie znowym, innowacyjnym
modelem kompetencji, znaczaco réznigcym sie od
modeli konwencjonalnych. Model ten - nazwany
,Kompasem kompetencji” - zostat opracowany
przez zespo6t projektu ,Dostepny las” jako narzedzie
analityczne pozwalajace ci oszacowad, czy
posiadasz odpowiednie cechy, aby w przysztosci
zostac specjalistg w zakresie ,AFP”. ,Kompas
kompetencji” bedzie nam stuzyt w trakcie refleks;ji
nad wtasng sciezkg zawodow3 i jej potencjalnym
doskonaleniem.

Po zapoznaniu sie z nowym modelem kompetencji
bedziesz miat okazje zapoznac sie ze szczegdtowa
liste kluczowych kompetencji niezbednych do
skutecznej pracy jako specjalista w zakresie ,AFP”.
Kompetencje te obejmujg szeroki zakres dziedzin,
w tym umiejetnosci interpersonalne, wiedze o
srodowisku, zdolnos¢ adaptacji oraz umiejetnosé
budowania integracyjnych i znaczacych relacji z
natura. Kazda kompetencja bedzie prezentowana
w kontekscie generalnego celu ,,Accessible Forest
Practice” - skutecznego wspierania réznorodnych

grup spotecznych w dostepie do praktyk
,Zanurzenia sie” w naturze i czerpaniu z nich
korzysci.

Na koncu rozdziatu znajdziesz oczywiscie zestaw
pytan, ktére pomoga ci podsumowac ten etap
sciezki edukacyjnej. Pytania te koncentruja sie
wokot problemu ewaluacji wtasnych kompetenciji,
motywacji i wartosci; dodatkowo zachecaja

do introspekcji i myslenia w kategoriach celéw
zawodowych. Odpowiadajac na nie, bedziesz miat
okazje lepiej ocenic¢ swodj obecny etap rozwoju
zawodowego i zidentyfikowac obszary wymagajace
poprawy.

Zastanoéw sie, co chciatbys$ osiggnaé na tym
etapie swojej pracy. Twoje cele i aspiracje beda
z koniecznosci ksztattowac twoje podejscie i
zaangazowanie w ,AFP”.

Aby w petni wykorzystac ten rozdziat, warto
poswieci¢ mu okoto trzech godzin skupionej
pracy. W ten sposdb zyskasz nie tylko sposobnos¢
przyswojenia sobie odpowiedniej porcji wiedzy
(do przysztego zastosowania w praktyce), ale i
przestrzen do gtebszej refleksji.

Rozpocznijmy zatem kolejny etap naszej
edukacyjnej podrézy, stopniowo zgtebiajac
kompetencje, ktére cechuja skutecznego
specjaliste w zakresie ,Accessible Forest Practice”.

ROZDZIAL 2: ,AFP” - TWOJA DROGA EDUKACYJNA
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! KOMPAS KOMPETENCIJI

Tradycyjnie kompetencje rozumiane s3 jako potaczenie umiejetnosci, wiedzy i postaw - te trzy elementy razem
stanowig podstawe skutecznosci zawodowej w réznych dyscyplinach. W trakcie pracy nad projektem ,Dostepny
las” mielismy jednak okazje udoskonali¢ konwencjonalny model kompetencji tak, aby lepiej odpowiadat
specyficznym potrzebom przysztych specjalistéw w zakresie ,Accessible Forest Practice”. Wierzymy, ze nasz
model, jako narzedzie analityczne, znacznie lepiej od modeli tradycyjnych odzwierciedla kulisy pracy nad
organizowaniem spaceréw lesnych dla wrazliwych grup spotecznych i wigzace sie z tym wyzwania. Uwzglednia
wszakze sugestie szeregu osob, ktére uczestniczyty w naszym projekcie i poznaty zagadnienie niejako od
podstaw. ,Kompas kompetencji” - model opracowany specjalnie z myslg o tych, ktorzy zgtebiaja tajniki ,AFP” - to

owoc ich doswiadczen.

Jak sama nazwa wskazuje model, ktéry proponujemy, przypomina kompas. Dwie przecinajace sie osie dzielg

jego tarcze na cztery réwne kwadranty. Kazda o$ - pétnoc-potudnie i wschéd-zachdd - kieruje uwage na jeden

z czterech podstawowych obszaréw kompetencji niezbednych w przypadku specjalistow w zakresie ,AFP”.
Obszary te - a mianowicie samoswiadomos¢, praktyki, relacje z naturg i facylitacja grupowa - mogg stuzyc jako
swego rodzaju punkty orientacyjne, tworzac tym samym kompleksowy przewodnik dla organizatoréw spaceréw
lesnych pragnacych doskonali¢ swojg wiedze specjalistyczna. Kazdy kwadrant reprezentuje odrebny, ale
powigzany ze sobg wymiar rozwoju kompetencji w zakresie ,AFP”, zapewniajac tym samym holistyczne podejscie

do samej praktyki.

Pétnocny
kwadrant
,kompasu” odnosi sie do
6 kwestii samoswiadomosci,
symbolicznie nazywany strefg
»a" Znajdziemy tu szereg
kompetencji zwigzanych z autorefleksja przysztego
specjalisty ,AFP”. Swiadomos¢ siebie jest podstawa
skutecznego kierowania innymi, poniewaz
obejmuje zrozumienie wtasnych mocnych stron,
ograniczen i zasobow. Kluczowe kompetencje w
tym obszarze obejmuja zdolnos¢ do autorefleksji,
umiejetnos¢ konstruktywnego wywazania
samokrytyki, znajomos¢ osobistych zalet i wad
zawodowych oraz elastycznos$¢ w dostosowywaniu
sie do réznych okolicznosci.

OBSZAR |: POENOC - SWIADOMOSC SIEBIE (,JA”)

Lista pytan refleksyjnych pomocnych w trakcie
pracy z tym fragmentem ,kompasu” kompetencji
obejmuje nastepujace kwestie:

. Jakie s moje mocne strony i ograniczeniaw
dziedzinie ,AFP"?
° Jakie zasoby sg mi potrzebne, aby stworzy¢

sprzyjajace srodowisko i skutecznie poprowadzi¢
spacer lesny dla mojej grupy?

. W jaki sposdb moja osobista wizja i intencje
wptywaja na sposob, w jaki kieruje grupa?
Odpowiadajac sobie na powyzsze pytania, mozesz
pogtebi¢ zrozumienie swojej roli w prowadzeniu
spaceréw lesnych, a tym samym do pewnego
stopnia rozwinac takze pewnos¢ siebie i pokore,
niezbedne do skutecznej pracy w ramach ,AFP”.

accessible
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Kwadrant potudniowy

skupia sie na praktykach
(doswiadczeniach) jako
podstawie przygotowania

i prowadzenia spaceréw

w srodowisku naturalnym. Obszar ten ktadzie
nacisk na praktyczne kompetencje wymagane

do planowania sesji, umiejetnosci organizacyjne,
zarzadzanie zasobami i zdolnos¢ dostosowywania
sie do dynamicznych zmian warunkéw w trakcie
pracy z grupa. Kompetencje z tego obszaru bazuja
na wczesniejszych doswiadczeniach danej osoby.
Poniewaz to wtasnie one ostatecznie wptywajag na
naszg zdolnos$¢ do projektowania i prowadzenia
spacerdéw lesnych, kompetencje z tego kwadrantu
wydajg sie kluczowe dla (przysztego) specjalisty
»AFP”.

Lista pytan refleksyjnych stu

zacych do analizy

T

b A

W ‘.”‘,. § H‘é"‘?‘g:"’ |

Kwadrant zachodni koncentruje
6 sie na osobistej relacji
(przysztego) specjalisty ,AFP”
z naturg oraz jego zdolnosci do
budowania wiezi miedzy uczestnikami spaceru
lesnego a $wiatem przyrody. W tym obszarze
priorytetowe znaczenie majg swiadomos¢
ekologiczna, zrozumienie mechanizmow dziatania
okreslonych ekosystemdw oraz umiejetnosci
interpretacyjne, ktére umozliwiajg odpowiednie
kierowanie uwagi uczestnikéw spaceru w procesie
interakcji z otoczeniem.

OBSZAR II: POtUDNIE - PRAKTYKI

tego fragmentu ,kompasu” kompetencji obejmuje
nastepujace kwestie:
e Biorac pod uwage to, co zrobitem wczesniej,
jakie kroki musze podjac, aby wyznaczy¢ lokacje
i przygotowac ogdlny plan nowego spaceru?
e Jakie konkretne dziatania podejme, aby
wesprzec uczestnikow spaceru w jego trakcie?
e Jakie zasoby sg mi niezbedne, aby
zapewnic uczestnikom poczucie komfortu i
bezpieczenstwa?
Dzieki powyzszym pytaniom, odwotujac sie
do wtasnego doswiadczenia, mozesz nie tylko,
okresli¢ zakres swoich kompetencji w dziedzinie
umiejetnosci planowania, dostosowywania i
skutecznego prowadzenia sesji spacerow lesnych,
ale takze uswiadomic sobie gtebiej znaczenie
samej potrzeby zapewnienia jego uczestnikom
odpowiedniego poziomu poczucia komfortu.

OBSZAR Ill: ZACHOD - NATURA

W przypadku tego obszaru ,kompasu” lista pytan

refleksyjnych obejmuje dwie zasadnicze kwestie:

e Jakie dziatania moga pogtebic ludzka wiez z
naturg?

e W jakisposodb przedstawiac nature, aby
zapewni¢ uczestnikom spaceru lesnego
mozliwie najgtebsze wrazenia?

Poszerzajac zakres swoich kompetencji w

tym obszarze ,kompasu’, (przyszli) specjalisci

»LAFP” mogga stac sie skutecznymi straznikami

sanktuarium natury, inspirujac tym samym

uczestnikdéw spaceréw lesnych do nawigzania
gtebokiej i transformacyjnej wiezi ze srodowiskiem.

ROZDZIAL 2: ,AFP” - TWOJA DROGA EDUKACYJNA
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Kwadrant wschodni obejmuje
swym zakresem szereg
kompetencji zwigzanych

z pracg z uczestnikami
spacerow lesnych. Obszar

ten odzwierciedla kwestie zrozumienia ich
specyficznych potrzeb (w tym - stanéw
emocjonalnych i dynamiki grupy), a takze kwestie
potrzeby dostosowania stylu komunikacji i
facylitacji do tychze wtasnie potrzeb. Aby zapewnic
odpowiedni poziom poczucia inkluzywnosci i
jednosci w grupie uczestnikéw spaceru, warto aby
(przyszli) specjalisci ,AFP” nauczyli sie mysle¢ w
kategoriach szeroko rozumianej ,dostepnosci”: ich
jezyk musi by¢ zrozumiaty, a lesne $ciezki, ktérymi
prowadzg grupe - tatwe do pokonania.

D,

KOMPETENCJE POWIAZANE

Nalezy podkresli¢, ze kompetencje zawarte

w naszym ,kompasie” nie wykluczaja sie
wzajemnie. Kazdy obszar dynamicznie
wspétdziata z pozostatymi, tworzac spdjne ramy
odzwierciedlajgce wielowymiarowy charakter
organizacji i facylitacji spaceréw lesnych. Na
przyktad samoswiadomos¢ (o$ poétnocna) wptywa
na to, w jaki sposob (przyszli) specjalisci ,AFP”
staraja sie ksztattowac doswiadczenia dla innych
(0o$ potudniowa); z kolei gteboka wiez z naturg (o$
zachodnia) wptywa na to, w jaki sposéb angazuja
sie w prace z grupg (o$ wschodnia). Ta wzajemna
zaleznosc¢ zapewnia, ze rozwijaja zréwnowazony

OBSZAR IV: WSCHOD - GRUPA

Lista pytan refleksyjnych dla tego kwadranta

,kompasu” obejmuje dwie nastepujace kwestie:

e Jakie potrzeby i oczekiwania majg uczestnicy?

e Jak moge dostosowacd swoj jezyk i styl facylitacji
do charakterystyki grupy?

e Jakie narzedzia i metody komunikacji beda

najbardziej skuteczne?

W jaki sposdb srodowisko naturalne moze

,wspierac” jednosc i wewnetrzng dynamike

grupy?

Kompetencje z tego obszaru umozliwiajg

(przysztym) specjalistom ,AFP” stworzenie

sprzyjajacego i integracyjnego srodowiska,

wzbogacajacego wspdlne doswiadczenia

Zwigzane ze spacerami po lesie i uwzgledniajgcego

specyficzne potrzeby réznych grup.
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zestaw umiejetnosci, ktéry wspiera wszystkie
aspekty ich praktyki.

Oczywiscie wszystkie kompetencje zawarte w
naszym ,kompasie” mozna nadal interpretowac
odwotujac sie do tradycyjnego modelu kompetenc;ji
- czyli w kategoriach umiejetnosci, wiedzy i postaw.
W przypadku oséb, ktére przywykty analizowacé
swoje mocne i stabe strony w ten wtasnie sposob,
moze to by¢ nawet bardziej wygodne. Wydaje

sie jednak, ze dla (przysztych) specjalistéw ,AFP”
formuta ,kompasu” bedzie narzedziem znacznie
bardziej zniuansowanym.

accessible
forest
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—— WSPIERANIE ROZWOJU POPRZEZ REFLEKSJE | PRAKTYKE —

,Kompas kompetencji” dla (przysztych) specjalistow w zakresie ,,Accessible Forest Practice”, zostat
zaprojektowany, aby jak najbardziej kompleksowo wspierac ich wszechstronny rozwdj zawodowy. Dzieki
doktadnym opisom poszczegdlnych kompetencji, pytaniom refleksyjnym i przyktadom praktyk model ten
moze im utatwic ciggta prace nad soba: ustrukturyzowane podejscie sprawia, ze kazdy zainteresowany
znajdzie tu wskazéwki, jak koncentrowac sie nad wtasnymi unikalnymi potrzebami rozwojowymi. W
rezultacie (przyszty) specjalista w zakresie ,AFP” zwiekszy zapewne swojg pewnos¢ siebie, a co za tym
idzie - takze i skutecznosé.

ZALETY ,KOMPASU KOMPETENCIJI”

Jedna z kluczowych zalet ,Kompasu kompetenc;ji” Ponadto waga, jakg w ,kompasie”

jest jego holistyczny i integracyjny charakter. przyktada sie do kwestii refleksji i

Obejmujac cztery odrebne, ale powigzane ze samoswiadomosci, promuje dojrzate podejscie
soba obszary kompetencji, model ten moze do wszelkich dziatan w dziedzinie ,AFP”. Przy
wytyczac kierunki kompleksowego rozwoju pomocy tego modelu, (przyszli) specjalisci
zawodowego jednostki. Zacheca organizatorow w tej dziedzinie moga rozwija¢ doktadnie te

spacerow lesnych do analizowania swoich dziatan  kompetencje, ktérych najbardziej potrzebuja.

z wielu réznych perspektyw oraz do pogtebiania

zrozumienia swojej roli i obowigzkdow. Oto wizualna reprezentacja ,Kompasu
kompetencji”, ktérailustruje jego strukture i
relacje miedzy czterema obszarami kompetenciji.
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! JAKZACZAC?

Specjalistg w zakresie ,,Accessible Forest Practice”
zostaje sie stopniowo, a to dtuga transformujaca
podrdz i jako taka moze by¢ dla niektérych wielkim
wyzwaniem. W swej istocie ,AFP” wymaga

od jednostki zaréwno wrazliwosci i zdolnosci

do adaptacji, jak i stanowczosci i osobistego
zaangazowania. Najwieksza przeszkoda moze

sie pojawic juz na samym poczatku - chodzi o
wtasciwe rozpoczecie procesu. W przeciwienstwie
do niektoérych Sciezek zawodowych, w przypadku
LAFP” nie istnieje jeden uniwersalny plan ani
sztywna formuta, ktdrg nalezy stosowac. Droga
kazdej jednostki jest tu wyjagtkowa i ksztattowana
przez szereg bardzo réznych czynnikow: osobiste
doswiadczenia, potrzeby grup, ktorym chce stuzyé,
oraz specyficzne srodowisko, w ktorym pracuje.

Aby poradzi¢ sobie z tym ztozonym problemem,
warto zacza¢ od zadania sobie wtasciwych pytan.
Pomoga nam one nie tylko zidentyfikowac nasze
mocne i stabe strony, ale i dostosowac wszelkie nasze
dziatania do wartosci, ktore jako (przyszli) specjalisci
LAFP” kultywujemy - przede wszystkim zasade
dostepnosci.

Oto lista kluczowych pytan, ktére kazdy (przyszty)
specjalista w tej dziedzinie powinien rozwazyé na
samym poczatku:

1. Dlaczego chce zostac specjalista w zakresie ,,AFP”?
Zrozumienie wtasnej motywacji ma fundamentalne
znaczenie. Zastanow sig, czy twoje pragnienie wynika
z koniecznosci zyciowej, osobistych doswiadczen,
drogi rozwoju zawodowego, czy tez moze z

checi zaangazowania w pomoc spotecznosciom

accessible J
forest JAK ZACZAC?
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marginalizowanym. Znajomo$¢ wtasnych motywacji
zapewni jasny osad sytuacji i pomoze przetrwad
przyszte wyzwania.

2. Jakie s3 moje mocne strony jako potencjalnego
specjalisty ,AFP”? Sprobuj zidentyfikowaé swoje
umiejetnosci i oceni¢ doswiadczenie, ktére juz
posiadasz. Czy masz doswiadczenie w pracy z
wrazliwymi grupami spotecznymi, takimi jak na
przyktad osoby niepetnosprawne, uchodzcy lub dzieci?
Czy posiadasz konkretng wiedze w zakresie praktyk
terapeutycznych, edukac;ji ekologicznej lub facylitacji
grupowej? Wyrazne okreslenie swoich wtasnych
mocnych stron pomoze ci zdecydowaé, w jaki sposéb
wykorzystac je w twojej praktyce zawodowej.

3. Jakie s3 moje stabe strony jako potencjalnego
specjalisty ,AFP"? Sprébuj zidentyfikowac swoje
umiejetnosci i oceni¢ doswiadczenie, ktére juz
posiadasz. Czy znasz fizyczne, emocjonalne i
kulturowe bariery, ktére moga uniemozliwiaé
niektérym grupom dostep do natury? Czy
rozumiesz swoj lokalny ekosystem i potrafisz
opisa¢ wspbtzaleznosé srodowiska i organizméw?
Postaraj sie okresli¢ swoje stabe strony w sposéb
jak najbardziej precyzyjny - to dziedziny, w ktérych
musisz sie rozwijaé. Uznanie wtasnej niewiedzy
pozwoli ci skuteczniej skoncentrowac sie na nauce.

4. Z kim chce pracowac? Sposrod grup wrazliwych
wybierz swoja grupe docelowa. Kazda grupa - czy
to osoby o ograniczonej sprawnosci ruchowej, osoby
borykajace sie z problemami zdrowia psychicznego,
czy tez osoby nadmiernie korzystajgce z urzadzen
cyfrowych - wymaga odpowiedniego podejscia i
odpowiednich narzedzi. Zrozumienie konkretnych
potrzeb cztonkéw grupy bedzie miato kluczowe
Znaczenie.

5. W jaki sposéb bede rozwigzywaé w mojej

pracy problemy zwigzane z kwestig dostepnosci?
Dla specjalisty w dziedzinie - nomen omen -
JAccessible Forest Practice” zasada dostepnosci
powinna by¢ podstawa wszelkich dziataih. Zastanow
sie nad praktycznymi i logistycznymi aspektami
swojej aktywnosci. Czy miejsca, ktére planujesz
wykorzystac, sg fizycznie tatwo dostepne? Czy twdj
styl komunikacji jest odpowiedni dla grupy, z ktérg
pracujesz? Jak optymalnie uwzglednié ré6znorodne
preferencje cztonkdéw grupy?

6. Czy jestem gotowy, aby podwazy¢ wtasne
zatozenia? Praca specjalisty w dziedzinie ,AFP”
wymaga pokory i otwartosci. Czy jestes gotowy
zakwestionowac wtasne uprzedzenia, szukaé
informacji zwrotnych i nieustannie uczy¢ sie od oséb i
spotecznosci, ktdrym stuzysz? Ta umiejetnosé bedzie
miata kluczowe znaczenie dla budowania zaufania i
szacunku dla twojej osoby.

7. Jakiego wsparcia potrzebuje jako specjalistaw
zakresie ,AFP”? Pamietaj, ze nie jeste$ sam. Zastanow
sie, jacy mentorzy, wspétpracownicy lub grupy

moga ci pomdc w twojej pracy. Kontakt z lokalnymi
organizacjami, spotecznosciami zawodowymi, a
czesto nawet z wtasnymi przyjaciétmi, moze sie
okazad zrédtem szeregu cennych wskazéwek, a
niekiedy réwniez zwyktego pocieszenia. Nie méwiac
juz o wsparciu finansowym.

8. W jaki sposéb zapewnie trwato$é moim
dziataniom w dziedzinie ,AFP”? Czy istnieja czynniki
finansowe, emocjonalne lub logistyczne, ktére moga
utrudnic ci kontynuowanie dziatarn? Planowanie
dtugoterminowe sprawi, ze twoja dziatalnos$¢ bedzie
nie tylko trwata i znaczaca spotecznie, ale takze
satysfakcjonujaca.

Szczere i przemyslane odpowiedzi na powyzsze
pytania z pownoscia pomogg ci stworzyc solidne
podstawy samowiedzy i wytyczy¢ kierunki dalszej
pracy nad sobga i swoimi kompetencjami. W rezultacie
twoje przyszte dziatania w dziedzinie ,AFP” bedg
bardziej skuteczne, a ich spoteczny wydzwiek

- wiekszy.

Zachecamy do potraktowania niniejszego
e-booka jako zaproszenia do rozpoczecia wtasnej,
spersonalizowanej podrézy edukacyjnej. Nasze
materiaty z pewnoscig okazg sie tu przydatne.

Prosimy przy tym nie zapominaé, ze zanim zaczniemy
organizowac spacery lesne dla innych, warto zaczaé
od osobistego kontaktu z natura. Jezeli taki kontakt
jest utrudniony, pomoca moga by¢ tu chocby nagrania
audio z przewodnikiem, ktore sg dostepne na naszej
stronie internetowej. Stanowig wprawdzie namiastke
prawdziwego doswiadczenia, ale postuza za dobry
punkt wyjscia dla dalszych dziatan.

ROZDZIAL 2: ,AFP” - TWOJA DROGA EDUKACYJNA
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HISTORIA KRYSTIANA

Historia Krystiana to znamienny przyktad
transformacyjnego potencjatu ,Kompasu
kompetencji” przedstawionego w niniejszym
manualu. Krystian zaczynat jako pasjonat
przyrody, ktéry z pasjg rozkoszowat sie spokojna
atmosferg swoich samotnych wedréwek po lesie.
Idea zorganizowania lesnych spaceréw dla oséb
niepetnosprawnych nie wzbudzita w nim jednak
entuzjazmu. ,Po prostu sie batem” - przyznaje.
»~Zwyczajnie nie wiedziatem, jak nawigzac¢ kontakt
z osobami o tak szczegdlnych potrzebach.
Obawiatem sie, ze w jakis$ sposéb ich zawiode”.
Ten strach, wynikajacy z niewtasciwej oceny
wtasnej wiedzy, umiejetnosci i nastawienia, dtugo
powstrzymywat go przed podjeciem dziatalnosci,
ktéra potencjalnie mogta mu przeciez dostarczy¢
ogromnej satysfakgji.

Po zapoznaniu sie z pierwsza wersja naszego
e-booka i wstepnej ewaluacji wtasnych kompetenciji
przy pomocy ,kompasu”, Krystian zaczat stopniowo
zmieniac swoje nastawienie. Ostatecznie zdat

sobie sprawe, ze jego rozlegta wiedza na temat
ekosystemow lesnych i ich terapeutycznych
wtasciwosci jest w praktyce cennym atutem.
Chociaz wczesniej nie doceniat wtasnej erudycji,
okazata sie ona niezwykle pomocna w trakcie
prowadzenia spaceréw po lesie.

Tresci zawarte w e-booku pomogty mu poszerzyc
wiedze o praktyczne informacje dotyczace oséb
niepetnosprawnych i wyzwan, jakie napotykaja
w swoim zyciu. Szczegélnie istotnym okazato sie
tu choéby zrozumienie mechanizméw doznan
sensorycznych u oséb o ograniczonej sprawnosci
ruchowej lub wzrokowej.

Poczatkowe obawy Krystiana wynikaty oczywiscie
z nieSwiadomych uprzedzen i braku wczesniejszego
kontaktu z osobami niepetnosprawnymi. Dzieki
éwiczeniom empatii i zapoznaniu sie z prawdziwymi
historiami oséb organizujacych spacery lesne,
udato mu sie jednak spojrzec¢ na wtasne obawy z
innej perspektywy i ostatecznie je przezwyciezy¢.
,Zdatem sobie sprawe, ze méj strach nie dotyczyt
innych ludzi, ale moich wtasnych btednych
przekonan” - zauwaza.

Uczac sie jak dostosowywac trasy, wiaczac

zajecia sensoryczne i zapewniac bezpieczenstwo
réznorodnym uczestnikom spaceréw lesnych,
Krystian stopniowo nabierat pewnosci siebie.
Nieoceniong pomoca okazaty sie dla niego
szczegotowe instrukcje zawarte w naszym e-booku,
ale takze sama mozliwos¢ przeé¢wiczenia nowych
umiejetnosci w kontrolowanym $rodowisku.

Korzystajac z ,kompasu”, Krystian zdotat
naszkicowac¢ kompleksowy schemat swoich
kompetencji. Schemat z koniecznosci nie byt
perfekcyjny, ale wskazywat kierunek dalszego
rozwoju. | to okazato sie przetomem. Drugim
przetomowym dla Krystiana momentem

byto uswiadomienie sobie faktu, ze jego
oéweczesny zakres kompetencji byt juz catkiem
satysfakcjonujacy. ,Nagle wszystko stato sie jasne.
»Kompas” dat mi motywacje i strukture do dalszej
pracy nad moimi kompetencjami. Mogtem sie
skupi¢ na tym, co naprawde wazne” - wspomina.

Dzi$ Krystian jest entuzjastycznym oredownikiem
»AFP”. Organizuje spacery integracyjne, w trakcie
ktorych osoby niepetnosprawne mogg doswiadczy¢
leczniczej mocy natury. Jego osobista historia
udowadnia, ze ,Kompas kompetencji” moze nie
tylko motywowac do pracy, ale takze stanowi¢
pomoc w pokonywaniu osobistych lekéw i blokad.

accessible
forest §
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_! PUNKTY KONTROLNE:

e Czy potrafisz opisac¢ podstawowe kompetencje wymagane od specjalisty w zakresie ,AFP"?
e Czy potrafisz oceni¢ swoje kompetencje w oparciu o zaproponowany powyzej ,Kompas kompetencji”?

_l PYTANIA KLUCZOWE:

e Czyuwazasz, ze posiadane przez ciebie kompetencje stanowig potencjat, dzieki ktéremu mozesz w
przysztosci zostac specjalistg w zakresie ,AFP”?

e Jakiaspekt pracy specjalisty w zakresie ,AFP” wydaje ci sie najbardziej ciekawy?

e Czyswoja podroz edukacyjng rozpoczniesz od doswiadczenia osobistego kontaktu z naturg?

] ! KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

e-;!a KARTA 1: KLUCZOWE KOMPETENCJE SPECJALISTY W ZAKRESIE ,AFP”

e Gtebokie i zniuansowane zrozumienie wielowymiarowych korzysci ptynacych z obcowania z
naturg

e Umiejetnosc rozpoznawania i ograniczania barier, ktére moga uniemozliwia¢ osobom lub
grupom osob dostep do natury

o Umiejetnosc zaspokajania konkretnych potrzeb uczestnikéw spaceréw lesnych

e Umiejetnos¢ priorytetowego traktowania zasady inkluzywnosci i zasady elastycznosci
planowania w stosowanych metodach facylitacji grupowej

e Zaangazowanie w ochrone srodowiska i kwestie etyczne

KARTY DOSTEPU
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! ROZDZIAtL 3: SPACER UNIWERSALNY L

Rozdziat 3 niniejszego e-booka bedzie z koniecznosci bardzo zwiezty. Po jego przeczytaniu bedziesz
jednak dysponowac podstawowag wiedzg - w wymiarze teorii i praktyki - konieczng do wdrozenia modelu
spaceréw lesnych opracowanego w ramach projektu ,Dostepny las”.

W tej czesci manuala nie bedziemy omawiac kwestii kompetencji. Tym niemniej zachecamy do
zastanowienia sie nad osobistymi celami zwigzanymi z tg czescig e-booka. Jakie konkretne rezultaty
chciatbys$ uzyskac na tym etapie swojej podrézy edukacyjnej?

Aby mozliwie optymalnie wykorzystac ten materiat, warto przeznaczy¢ okoto 30 minut na skupiong prace.
Pozwoli to przyswoic sobie przedstawione koncepcje i zacza¢ rozwazac ich zastosowanie w praktyce.

! SPACER PO LESIE: MODEL UNIWERSALNY

Spacery po lesie moga przybierac rézne formy. R6zne organizacje i osoby stosujg w tej materii réznorodne
podejscia, z ktorych kazde ma oczywiscie swoje unikalne zalety i wady. Czerpiac inspiracje z modelu
opracowanego po raz pierwszy przez ,Stowarzyszenie Terapii Przyrodniczej i Lesnej - Przewodnicy i
Programy” [Association of Nature and Forest Therapy - Guides and Programs (ANFT)] i za ich formalng
zgoda, zespot naszego projektu zaadaptowat model ANFT, tworzac nowg formute, ktérg nazwalismy
,Spacerem uniwersalnym”. Poniewaz nowy model powstat przy uwzglednieniu zasady inkluzywnosci

i zasady elastycznosci planowania, mozna go stosowac w réznych lokalizacjach, dla réznych grup
spotecznych i w réznych porach roku.

Jego uniwersalny charakter sprawia, ze formuta ta sprawdza sie szczegdlnie dobrze w sytuacjach, w

ktérych organizatorzy spaceréw zmuszeni sg mysle¢ w kategoriach dostepnosci, a zatem w przypadku
specjalistéw ,AFP”.

ROZDZIAL 3: SPACER UNIWERSALNY accessible 35
SPACER PO LESIE: MODEL UNIWERSALNY fo rest




i CZTERY FAZY UNIWERSALNEGO SPACERU

Faza potaczenia

Faza potaczenia ustanawia podstawe catego dalszego spa-
ceru po lesie. Stanowi swego rodzaju wprowadzenie do ma-
jacego nastapi¢ w jego trakcie doswiadczenia ,zanurzenia”
w naturze. Na tym etapie uczestnicy spaceru otrzymuja
mozliwos$¢ sensorycznego potaczenia z naturalnym sro-
dowiskiem i pomoc w stopniowym przejéciu od szybkiego
tempa codziennego zycia do wolniejszego rytmu natury.
Faza ta obejmuje nastepujace elementy:

e Okreslenie ram: Specjalista ,AFT” ustanawia generalne
zasady spaceru, przedstawiajac cel spaceru i identyfiku-
jac oczekiwania jego uczestnikéw. Jednoczesnie zacheca
wszystkich do otwartosci na wszelkie doznania sensorycz-
ne, jakie wkrotce sie pojawia. Kluczowe znaczenie ma tu
kwestia przerwania normalnego rytmu zycia i ,osadzenia”
uczestnikoéw spaceru w chwili biezacej. Wazne jest réwniez
otwarte (werbalne) uznanie ich autonomii - nikt nie bedzie
oceniany, a kazdy ma prawo dziataé¢ we wtasnym tempie.

e Eksploracja zmystowa: Uczestnicy sg zachecani do
pobudzenia zmystéw poprzez éwiczenia z przewodnikiem.
Cwiczenia moga obejmowac stuchanie delikatnych dzwie-
kéw, dotykanie kory drzew, obserwowanie skomplikowa-
nych wzordéw lisci lub wdychanie leSnego zapachu ziemi.
Specjalista ,AFT” czuwa nad przebiegiem ¢wiczen i moze
zmieniac zadania, aby zachowac element nowosci badz
dostosowac sie do potrzeb grupy.

e Fizyczne zwolnienie tempa: Stopniowe zmniejszanie
tempa aktywnosci fizycznej pomaga uczestnikom dosto-
sowac sie do rytmu natury. Moze to obejmowac celowe
wolniejsze chodzenie, éwiczenia gtebokiego oddychania
lub $wiadoma przerwe na dostrojenie sie do otoczenia.

Faza czasu dla siebie

Faza czasu dla siebie - czyli spacer w pojedynke - to
moment integracji catego wczesniejszego doswiadczenia,
pozwalajacy na internalizacje przezyc i przetworzenie
bodzZcow ptynacych z natury. Faza ta ustanawia przestrzen
dla osobistej refleksji przy mozliwie minimalnym wsparciu
ze strony specjalisty ,AFT". Faza ta obejmuje nastepujace
elementy:

e Zaproszenie do samotnosci: Uczestnicy spaceru sg
zachecani do wybrania cichego miejsca, z dala od grupy.
Fizyczna separacja zwieksza ich zdolnos$¢ do gtebokiego
zaangazowania sie w otoczenie i swoje wewnetrzne mysli.
e Swoboda zaangazowania: Uczestnicy spaceru mogg
siedzie¢, lezed, szkicowad, pisac dziennik, medytowac lub
po prostu obserwowad. Ten nieustrukturyzowany format
wychodzi naprzeciw réznorodnym preferencjom uczest-
nikdéw spaceru, oferujac im znaczny zakres autonomii w
interakcji z natura.

Refleksyjny charakter tej fazy sprawia, ze doswiadczenie
spaceru po lesie wywiera osobisty wptyw na kazdego
uczestnika, sprzyjajac gtebokiemu poczuciu wiezi z natura.

Faza utwierdzenia
kontaktu z naturg

Bazujac na zaangazowaniu sensorycznym osiggnietym
w pierwszym etapie spaceru, w jego drugiej fazie
nastepuje pogtebienie interakcji uczestnikéw z
naturalnym srodowiskiem. Specjalista ,AFT” utatwia
zaréwno zorganizowang, jak i samodzielng eksploracje.
Faza ta obejmuje nastepujace elementy:

e Eksploracja sensoryczna: Uczestnicy kontynuujg
odkrywanie otoczenia poprzez dotyk, wzrok, stuch i
inne zmysty. Dziatania moga obejmowac chodzenie boso
po miekkim podtozu, degustacje jadalnych roslin (po
uprzednim przeszkoleniu) lub koncentracje na poczuciu
powiewu wiatru na skérze.

e Samodzielna eksploracja: Podpowiedzi specjalisty
LAFT” zachecaja uczestnikéw spaceru do angazowania
sie w otoczenie w sposob gtebszy i bardziej osobisty.
Uczestnicy mogg przyktadowo badac tekstury réznych
obiektéw (np. szyszek), szukaé wzoréw w naturze lub
obserwowac interakcje miedzy florg i fauna. Eksploracja
sensoryczna moze odbywac sie indywidualnie, w parach
lub w matych grupach, co pozwala realizowa¢ zasade
inkluzywnosci i elastycznosci planowania.

Faza utwierdzenia kontaktu z naturg ma kluczowe
znaczenie dla budowania wsréd uczestnikéw spaceru
poczucia wiezi i przynaleznosci. Umozliwia uczestnikom
doswiadczanie natury nie tylko z punktu widzenia
postronnego obserwatora, ale jako jej integralna czesc.

Faza koncowa

Faza koncowa spaceru ponownie gromadzi wszystkich jego
uczestnikow i zapewnia wspélng przestrzen do refleksji,
Swietowania i podsumowania doswiadczenia. Faza ta obej-
muje nastepujace elementy:

e Refleksja grupowa: Uczestnicy sg zachecani do dzie-
lenia sie swoimi spostrzezeniami i odczuciami. Wspdlny
dialog wzmacnia poczucie wspélnoty i potwierdza indywi-
dualne do$wiadczenia.

e  Gesty koncowe: Specjalista ,AFT” moze delikatnie
zachecic¢ uczestnikéw spaceru do wyrazenia wdziecznosci
pod adresem natury. Symboliczne gesty, takie jak sadzenie
nasion lub pozostawienie malenkiego stosu z patykéw zna-
lezionych w lesie, moga zasadniczo wzmocnic tres¢ catego
doswiadczenia kontaktu z natura.

e Piknik lub ceremonia parzenia herbaty: Zakonczenie
spaceru wspoélng aktywnoscia, takg jak dzielenie sie herba-
ta lub przekaskami, poteguje wrazenie niezwyktosci catego
wydarzenia. Jednoczesnie pomaga jego uczestnikom wré-
ci¢ do codziennego zycia.
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! PRZYGOTOWANIE SPACERU. KWESTIE KLUCZOWE

Uniwersalny model spaceru, jaki zaproponowalismy ruchowymi kwestia dostepnosci bedzie kluczowa.

powyzej, oferuje specjalistom ,AFP” solidny schemat Jednoczesnie trasa powinna by¢ mozliwie

organizacyjny. Tym niemniej przygotowania do bezpieczna.

spaceru powinny zawsze uwzgledniac specyficzne 5. Woyposazenie: Przygotuj sprzet odpowiedni do

potrzeby danej grupy, pore roku i lokalizacje. Ponizej rodzaju spaceru, pogody i grupy uczestnikéw.

przedstawiamy ogdlne wytyczne, ktére pomoga Przedmioty takie jak koce, przenosne stotki lub

zapewnic sukces w tej materii: atlasy przyrodnicze moga wzmocni¢ wrazenia z

1. Czastrwaniai harmonogram: Spacer powinien wycieczki. Niezbedna jest dobrze wyposazona
trwac okoto 90 minut, co - biorgc pod uwage apteczka pierwszej pomocy.
komfort i zdolno$¢ koncentracji uczestnikow - 6. Wrazliwos¢ kulturowa: Dostosuj spacer do tta
zazwyczaj pozwoli na optymalne pogtebienie kulturowego i preferencji uczestnikow spacerdéw.
doswiadczenia. Harmonogram spaceru Szczegotowe wskazéwki dotyczace konkretnych
nalezy dostosowac do pory roku i warunkéw grup znajdziesz w odpowiednich rozdziatach
pogodowych. niniejszego e-booka.

2. Stosunek liczby uczestnikoéw spaceru do 7. Przygotowania przed spacerem: Przed spacerem
liczby specjalistow ,AFP”: Nalezy zachowac¢ specjalisci ,AFP” powinni osobiscie zapoznac sie
odpowiedni stosunek liczby uczestnikéw do liczby z jego lokalizacjg, ocenic ryzyko i zdecydowac,

specjalistow, aby zapewnic bezpieczenstwo i
indywidualng opieke. Idealny stosunek bedzie
sie réznit w zaleznosci od charakteru grupy i

co chca osiggnac podczas spaceru. Stworzenie
przyjaznej i wspierajacej atmosfery ma
fundamentalne znaczenie.

Spacery po lesie moga zapewnic ich uczestnikom
gteboko transformujace doswiadczenia, szczegélnie
w przypadku oséb z grup wrazliwych. Dlatego goraco
zachecamy wszystkich (przysztych) specjalistéw
»AFP” do korzystania z naszej formuty spaceru
uniwersalnego. Jest ona na tyle pojemna, aby kazdy
mogt ja zastosowad we wtasnej pracy. Wystarczy
dostosowac sugerowany schemat do - z jedne;j
strony - specyficznych potrzeb grupy; z drugiej - do
warunkow lokalnych (czyli pory roku i lokalizacji).

doswiadczenia organizatoréw.

3. Warunki pogodowe: Zawsze nalezy stawiac
bezpieczenstwo na pierwszym miejscu,
unikajac spaceréw w ekstremalnych warunkach
pogodowych. Specjalisci ,AFP” powinni takze
upewnic sie, ze uczestnicy spaceru sg ubrani
odpowiednio do pory roku i przygotowac plany
awaryjne na wypadek nieprzewidzianych zmian.

4. Wybor trasy: Najlepiej wybrac sciezke
dostosowang do mozliwosci fizycznych i potrzeb
grupy. W przypadku grup z ograniczeniami
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_! PUNKTY KONTROLNE:

o Czy potrafisz scharakteryzowac cztery fazy uniwersalnego spaceru?
e Czy wiesz, co nalezy wzig¢ pod uwage podczas przygotowywania spaceru, aby zapewnic jego
owocny przebieg?

_l PYTANIA KLUCZOWE:

e Czyrozumiesz znaczenie kazdego z etapdéw uniwersalnego spaceru?
e Czyzamierzasz zastosowac uniwersalny model spaceru w swojej pracy?

] l KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

£af\ KARTA 1: CZTERY FAZY SPACERU
(37)(9) UNIWERSALNEGO

e Fazapotaczenia (1) przygotowuje
uczestnikdw spaceru do majacego nastgpic¢ w
jego trakcie ,zanurzenia” w naturze, pomaga
nawigzac sensoryczng wiez z otoczeniem
i utatwia stopniowe dostrojenie sie do
wolniejszego rytmu natury.

e Fazautwierdzenia kontaktu z natura (2)
pogtebia interakcje uczestnikow spaceru ze
srodowiskiem naturalnym.

e Fazaczasudlasiebie (3) umozliwia
uczestnikom spaceru indywidualne
przetworzenie doswiadczen zdobytych w
naturze

e Fazakoncowa (4) ponownie zbliza
uczestnikéw, tworzac przestrzen do wspdlnej
refleksji, podsumowania i Swietowania
doswiadczenia spaceru.

KARTY DOSTEPU

A"\ KARTA 2: KLUCZOWE KWESTIE DO
e PRZYGOTOWANIA SPACERU

Czas trwania i harmonogram

Stosunek liczby uczestnikéw do liczby
prowadzacych

Przygotowanie na warunki pogodowe
Wyboér trasy

Wyposazenie

Wrazliwos¢ kulturowa

Zapoznanie sie z lokalizacjg przed wycieczka
i ocenaryzyka.

accessible ROZDZIAt 3: SPACER UNIWERSALNY
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i ROZDZIAt 4: ,ACCESSIBLE FOREST

PRACTICE” A OSOBY Z ROZNYMI RODZAJAMI

NIEPELNOSPRAWNOSCI

W tym rozdziale zajmiemy sie bardzo wazna, ale
nader czesto ignorowang kwestig, a mianowicie
problemem organizacji spaceréw le$nych dla oséb
niepetnosprawnych. Poznajac podstawy teoretyczne
i analizujac wskazowki praktyczne zawarte w tej
czesci manuala, zdobedziesz kompleksowa wiedze,
ktéra pozwoli ci w przysztosci samemu kreowac
znaczgce doswiadczenia ,zanurzenia sie” w naturze
dla cztonkdéw tej bardzo zréznicowanej wewnetrznie
grupy. Rozdziat ten ma na celu wzbudzenie

empatii czytelnika, poszerzenie jego wiedzy oraz
wyposazenie go w narzedzia, ktére sprawig, ze jego
przyszta aktywnos¢ jako specjalisty ,AFP” bedzie
bardziej inkluzywna.

Sekcje 1 rozpoczyna omowienie réznych form
niepetnosprawnosci, takich jak niepetnosprawnosé
umystowa i intelektualna, niepetnosprawnos¢
fizyczna i niepetnosprawnosc sprzezona (wieloraka).
W sekgcji tej oméwiono réwniez czynniki, ktére
mogg utrudniaé¢ osobom z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci dostep do spaceréw po

lesie, oferujac tym samym cenng praktycznie

- w kontekscie ,AFP” - analize barier, z jakimi
mogg3 sie one borykad. Sekcje konczy seria pytan
refleksyjnych, ktére pomogg jeszcze gtebiej
zrozumied perspektywe oséb niepetnosprawnych i
wyzwania, przed jakimi staja.

Sekcja 2 poswiecona jest podstawowym
kompetencjom specjalisty ,AFP”, umozliwiajagcym
mu skuteczna prace z osobami z réznego typu
niepetnosprawnosciami. W tej sekcji zdobedziesz
dodatkowy, nader szczegélny, wglad w kulisy
organizowania i prowadzenia spaceréw lesnych,
dostosowanych do szczegdlnych potrzeb tej nader
niejednorodnej grupy osoéb. Niniejsza cze$¢ naszego
manuala - dzieki identyfikacji kluczowych w tym
kontekscie kompetencji - pozwoli ci skoncentrowac
sie na pracy ze swoimi stabymi stronami, a co za
tym idzie w przysztosci nie tylko skutecznie mysle¢
w kategoriach dostepnosci i inkluzywnosci, ale
takze zapewniac swoim podopiecznym odpowiedni
poziom bezpieczehstwa.

Sekcja 3 to cze$¢ poswiecona praktyce -
stanowi swego rodzaju sprawozdanie z czesci
projektu ,Dostepny las”, realizowanego w 2024

roku. W ramach tej wtasnie inicjatywy polski
oddziat naszego zespotu zorganizowat serie
spaceréw le$nych dostosowanych do potrzeb
0s6b niepetnosprawnych. W niniejszej sekcji
bedziesz miat okazje dowiedzied sie, kim byli
uczestnicy przechadzek, jakie byty ich potrzeby

i jak zaspokajano je w praktyce. Zapoznasz sie
takze z wyjatkowymi wyzwaniami, przed ktérymi
staneli poczatkujacy specjalisci ,,AFP” podczas
organizowania i prowadzenia spaceréw. Dzieki
autentycznym przyktadom zaczerpnietym z
praktyki projektu bedziesz miat okazje zobaczyc,
jak teoria ,AFP” spotyka sie z praktyka. Sekcja 4.3
zawiera ponadto zestaw praktycznych wskazéwek
dotyczacych organizowania spaceréw lesnych dla
0s06b z niepetnosprawnos$ciami.

W sekcji 4 omoéwiono z kolei réznorodne korzysci,
jakie osoby niepetnosprawne mogg czerpac ze
spaceréw lesnych. Przywotujac autentyczne
Swiadectwa zaréwno poczatkujacych specjalistéw
LAFP”, jak i uczestnikow spaceréw, ten fragment
manuala pokaze gteboki wptyw doswiadczenia
,Zanurzenia” sie w naturze na psychiczne i fizyczne
samopoczucie 0séb niepetnosprawnych.

Zanim przejdziesz do pierwszej sekcji rozdziatu 4,
warto abys poswiecit chwile czasu i odpowiedziat
sobie na pytanie, co chciatbys osiggna¢, zapoznajac
sie z jego trescia. Warto gruntownie rozwazy¢
wtasne cele i zastanowic sie, czy ostatecznie

chodzi nam o pogtebienie wiedzy, doskonalenie
umiejetnosci praktycznych czy tez moze rozwijanie
empatii wobec 0sdéb, z ktérymi zamierzamy
pracowac.

Poswiecenie okoto dwdch godzin pracy na
zapoznanie sie z niniejszym rozdziatem powinno ci
pozwoli¢ na petne zaangazowanie sie w materiat i
petne jego opanowanie. W rezultacie zdobedziesz
pierwszg porcje wiedzy potrzebnej do tego, aby
organizowane przez ciebie leSne spacery dla

0s6b niepetnosprawnych byty zgodne z zasada
inkluzywnosci i posiadaty komponent integracyjno-
terapeutyczny. W ten sposoéb bedg nie tylko
znakomitg sposobnoscia do gtebokiego kontaktu z
naturg, ale i platforma wzajemnego porozumienia
miedzy wszystkimi osobami w nie zaangazowanymi.
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! SEKCJA 1: ZROZUMIENIE GRUPY I

Czego nauczysz sie w tej sekcji rozdziatu 4: e Wiedza natemat réznych rodzajow

1. Wiedzateoretyczna: rodzaje niepetnosprawnosci
niepetnosprawnosci oraz typy barier, e Identyfikowanie barier w dostepie do laséw
ktoére utrudniajg osobom z danym typem napotykanych przez osoby z r6znymi rodzajami
niepetnosprawnosci dostep do lasu. niepetnosprawnosci

2. Wiedza praktyczna: metody planowania e Empatyczne podejscie do réznorodnych
spaceréw lesnych dla grup z réznego rodzaju doswiadczen zwigzanych z niepetnosprawnoscia
niepetnosprawnosciami oraz sposoby e Rozpoznawanie wyjatkowych wyzwan, przed
dostosowania srodowiska leSnego dla potrzeb ktérymi stajg osoby z niepetnosprawnosciami
tychze grup. sprzezonymi

Refleksja: Poswiec chwile na zastanowienie sie e Umiejetnos¢ planowania spaceréow leSnych

nad wtasnymi celami na tym etapie pracy. Czy z uwzglednieniem zasady elastycznosci i

chcesz sie skupi¢ na poszerzaniu swojej wiedzy inkluzywnosci oraz réznych potrzeb uczestnikow

teoretycznej, czy praktycznej? A moze zalezy cina Szacunkowy czas pracy: w sekcji 4.1 warto

zgtebianiu obu typow wiedzy? przeznaczyc¢ okoto godziny na zapoznanie sie z

Kluczowe kompetencje: prezentowanymi tu materiatami i éwiczeniami.

Spacery po lesie sg cennym doswiadczeniem, ktére daje cztowiekowi mozliwosé obcowania z natura,
odnalezienia spokoju i podjecia aktywnosci fizycznej. Dla wiekszosci osob niepetnosprawnych
fizycznie spacery te pozostaja jednak jedynie w sferze marzen. Zrozumienie barier, jakie napotykaja
niepetnosprawni, to prawdziwe wyzwanie dla wszystkich tych, ktérzy pragng uczyni¢ srodowisko lesne
bardziej dostepnym.

W trakcie serii spaceréw w ramach projektu ,Dostepny las” udato nam sie zidentyfikowadé szereg
elementéw utrudniajgcych dostepnosé lesnych szlakéw dla 0séb z réznymi rodzajami niepetnosprawnosci.
Whioski, ktére wyciggnelismy z naszych bezposrednich doswiadczen w ramach projektu, w znacznej
mierze potwierdzaja tezy specjalistow, ktérzy juz wczesniej zajmowali sie tym problemem. Dodajg jednak
kilka nowych watkow.

Ogodlnie rzecz biorac, osoby pragnagce umozliwi¢ osobom niepetnosprawnym mozliwos$¢ wziecia udziatu w
spacerach lesnych powinny niwelowac te bariery poprzez przemyslane planowanie, zapewnienie jasnych
informacji i odpowiednie dostosowanie Srodowiska, w jakim operuja. Tylko w ten sposéb bowiem zdotajg
zapewnic¢ wszystkim zainteresowanym, niezaleznie od ich zdolnosci poznawczych czy ruchowych, dostep
do korzysci ptynacych z kontaktu z natura.

Uwaga: terminologia uzyta w niniejszym rozdziale w odniesieniu do réznych rodzajow
niepetnosprawnosci ma charakter opisowy (i uproszczony), dlatego nie nalezy jej interpretowacé w
kategoriach medycznych ani prawnych. Pracujac z grupami oséb niepetnosprawnych, nalezy dziata¢ w
ramach prawnych obowigzujacych w danej jurysdykgji.
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Niepetnosprawnos¢ umystowa/intelektualna

Czynniki, ktére sprawiajg, ze spacery po lesie sg
mniej dostepne dla 0oséb z niepetnosprawnoscia
umystowa/intelektualna, mozna ogélnie podzieli¢ na
pie¢ kategorii:

e Trudnosci z orientacja: osoby z
niepetnosprawnoscig umystowa/intelektualna
mogg miec trudnosci z poruszaniem sie po
skomplikowanych lesnych sciezkach, co
prowadzi do dezorientacji.

o Przeciagzenie sensoryczne: réznorodne
dzwieki, zapachy i widoki w lesie mogg by¢
przyttaczajace, powodujac niepokdj lub stres.

e Brak jasnych oznakowan: nieodpowiednie
lub mylgce znaki mogg utrudniaé zrozumienie
wskazéwek lub przestrzeganie zasad
bezpieczenstwa.

e Przecigzenie poznawcze: przetwarzanie
wielu bodzcéw lub instrukcji jednoczesnie
moze by¢ trudne, co prowadzi do frustracji lub
dezorientacji.

e Niezdolnos¢ do rozpoznawania zagrozen: osoby
Z niepetnosprawnoscia intelektualng moga mie¢
trudnosci z rozpoznaniem zagrozen naturalnych,
takich jak nieréwnosci terenu, korzenie lub
dzikie zwierzeta.

Przyjrzyjmy sie blizej powyzszym czynnikom.

Jedna z gtéwnych trudnosci, z jakimi borykaja

sie osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng
podczas spacerdw po lesie, jest orientacja. Lasy
sg czesto geste i petne kretych sciezek, ktore
mogg dezorientowad nawet osoby bez zaburzen
poznawczych. Dla 0sob z niepetnosprawnoscia
intelektualng wyzwanie to moze by¢ jeszcze
wieksze. Moga one mie¢ trudnosci ze zrozumieniem
wskazéwek lub zapamietaniem drogi powrotne;j,
co moze z kolei prowadzi¢ do poczucia zagubienia
lub dezorientacji. Trudnosci z orientacja nie

tylko zmniejszajg przyjemnos¢ ze spaceru, ale
moga rowniez wywotac niepokdj lub ataki paniki,
sprawiajac, ze samo doswiadczenie przebywania
w lesie staje sie nie tyle przyjemnoscia, co
prawdziwym zrédtem cierpien.

Przecigzenie sensoryczne jest kolejnym istotnym
czynnikiem, ktéry moze sprawié, ze spacery po lesie
bedg przyttaczajace dla oséb z niepetnosprawnoscia
umystowa lub intelektualna. Pod wzgledem
sensorycznym lasy sg niezwykle bogatym
srodowiskiem, petnym réznorodnych bodzcéw.
Chociaz wiele oséb docenia te roznorodnosé, dla
0s6b wrazliwych moze by¢ ona przyttaczajaca.
Szelest lisci, odgtosy zwierzat i réznorodnosc

zapachdw najrozmaitszych roslin moga tworzyc
otoczenie, ktére jest zbyt stymulujgce. Przecigzenie
sensoryczne moze prowadzi¢ do niepokoiju,

stresu, a nawet stanu ,zamkniecia”, w ktérym

osoba staje sie nieobecna i wycofana. Dla oséb z
niepetnosprawnoscia intelektualng lub psychiczng,
ktére moga juz wezesniej odczuwad zwiekszong
wrazliwos¢ na bodzZce sensoryczne, spokojny spacer
po lesie moze szybko przerodzi¢ sie w prawdziwy
chaos.

Brak wyraznych ogélnodostepnych oznaczen
kompleksach le$nych dodatkowo utrudnia
funkcjonowanie osobom z niepetnosprawnoscia
intelektualng lub psychiczna. Oznakowania,

ktore sg mylace, zZle rozmieszczone lub napisane
skomplikowanym jezykiem, moga by¢ trudne do
zrozumienia i przestrzegania. Jest to szczegélnie
problematyczne w $Srodowiskach, w ktérych
umiejetnos$¢ przestrzegania wskazéwek ma
kluczowe znaczenie dla bezpieczeristwa. Bez
jasnych oznakowan osoby moga mie¢ trudnosci z
utrzymaniem sie na wtasciwej $ciezce, co prowadzi
do dalszej dezorientacji, a nawet niebezpiecznych
sytuacji, takich jak zgubienie sie w lesie. Dla

0s6b z niepetnosprawnoscia intelektualna,

ktére moga w duzym stopniu polegac na jasnych
sygnatach wizualnych i prostych instrukcjach, brak
odpowiedniego oznakowania moze uniemozliwié
spacerowanie po lesie.

Kolejnym czynnikiem utrudniajgcym dostep do
spaceréw po lesie osobom z niepetnosprawnoscia
intelektualng lub umystows jest przecigzenie
poznawcze.. Osoby te moga bowiem doswiadczac
poczucia przyttoczenia koniecznoscig przetwarzania
wielu bodzcéw lub instrukcji jednoczesnie.
Srodowisko leéne czesto wymaga od oséb zwracania
uwagi na wiele czynnikow, takich jak nieréwny
teren, obecnos¢ zwierzat czy nakaz poruszania

sie po wyznaczonej $ciezce. Dla oséb z tego typu
niepetnosprawnosciami koniecznosé radzenia

sobie z tak licznymi wymaganiami moze prowadzi¢
do frustracji lub dezorientacji. Przecigzenie
poznawcze moze nie tylko znaczaco zmniejszy¢
sama przyjemnosc ze spaceru, ale i zwiekszy¢
prawdopodobieristwo popetnienia btedéw, co
dodatkowo pogtebia poczucie niepokoju.

Ponadto niezdolnos¢ do rozpoznawania zagrozen
w Srodowisku naturalnym stanowi powazne ryzyko
dla 0séb z niepetnosprawnoscia intelektualna.

Lasy ze swej istoty sg zrodtem potencjalnych
zagrozen, takich jak spadajace gatezie, odstoniete
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korzenie, nagte zmiany uksztattowania terenu lub
dzikie zwierzeta. Osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualng mogg mieé¢ ograniczong zdolnosé
rozpoznawania tych zagrozen, a co za tym idzie

- odpowiedniego reagowania na nie. Moga na
przyktad nie dostrzegad przedmiotéw, o ktére
mozna sie potknaé, lub nie wiedzie¢, jak zareagowad
w przypadku spotkania dzikiego zwierzecia. Brak
umiejetnosci rozpoznawania zagrozen nie tylko
zwieksza ryzyko urazoéw, ale takze powoduje
dodatkowy stres i niepewnosé.

Na koniec nalezy zauwazy¢, ze osoby z
niepetnosprawnoscig umystows lub intelektualng
niejednokrotnie cierpia takze z powodu tzw.
niepetnosprawnosci psychospotecznej, ktéra
moze im utrudniac interakcje w srodowisku
spotecznym i ograniczac ich zdolnos$¢ do
sprawnego funkcjonowania w zyciu codziennym.
Niepetnosprawnosc¢ psychospoteczna moze
ograniczac zdolnos$¢ osoby do radzenia sobie w
niektérych rodzajach srodowisk, a las moze by¢
jednym z nich.

Niepetnosprawnos¢ fizyczna

Dostepnosé lesnych spaceréw dla oséb z
niepetnosprawnoscia fizyczng moze by¢ utrudniona
przez czynniki, ktére zazwyczaj dzielg sie na piec
odrebnych kategorii:

e Nieréwny teren: korzenie, skaty czy zbocza
utrudniaja lub uniemozliwiajg poruszanie sie
osobom korzystajacym z wézkéw inwalidzkich,
chodzikéw lub lasek.

e Brak dostepnych szlakéw: wiele lesnych sciezek
nie jest zaprojektowanych z uwzglednieniem
szerokosci, nawierzchni lub nachylenia
odpowiedniego dla urzadzen utatwiajacych
poruszanie sie osobom niepetnosprawnym.

e Przeszkody na sciezkach: powalone gatezie,
waskie mostki lub strome zbocza moga
stanowi¢ bariery dla oséb o ograniczonej
sprawnosci ruchowe;.

e Ograniczona liczba miejsc odpoczynku: brak
tawek lub miejsc biwakowych moze fizycznie
utrudnia¢ osobom niepetnosprawnym robienie
przerw na odpoczynek.

e Niedostepne obiekty: w lasach zazwyczaj nie
ma toalet, a jesli sa, moga by¢ nieprzystosowane
dla 0séb niepetnosprawnych. To samo dotyczy
parkingéw i innych obiektow.

Jedna z najwiekszych barier dostepnosci w
przypadku lasu jest nieréwny teren. Sciezki lesne
czesto charakteryzuja sie nie tylko obecnoscia
trudnych do przekroczenia obiektow (np.

gatezi, korzeni czy kamieni), ale i zboczy, ktore
niejednokrotnie mogg sie okaza¢ niemozliwe do
pokonania dla 0oséb poruszajacych sie na wézkach
inwalidzkich czy przy pomocy chodzikéw. Te
naturalne cechy laséw, cho¢ stanowig integralng
czesc ekosystemu, stanowig powazne wyzwanie dla
0s6b z niepetnosprawnoscia ruchowa. Na przyktad
osoba poruszajaca sie na wozku inwalidzkim moze
miec trudnosci z pokonaniem szlaku, zaréwno
tam, gdzie korzenie drzew przecinaja Sciezke lub
gdzie podtoze jest zbyt miekkie, jak i tam, gdzie

podtoze jest po prostu nieréwne. Analogicznie -
niemal kazda osoba niepetnosprawna fizycznie
moze miec¢ problemy z utrzymaniem rownowagi

na kamienistym lub pochytym podtozu. Wszystko
to zwieksza ryzyko upadkdw, a co za tym idzie, i
urazéw. Whniosek: nieréwny teren moze sprawi¢, ze
dla 0séb z niepetnosprawnoscia fizyczna spacery
po lesie beda nie tylko fizycznym wyzwaniem, ale
takze potencjalnym zagrozeniem dla zdrowia.

Oprocz nieréwnego terenu, kolejnym istotnym
czynnikiem ograniczajagcym dostepnos¢ laséow jest
brak odpowiednich szlakéw. Wiele leSnych szlakéw
nie zostato zaprojektowanych z uwzglednieniem
szerokosci, nawierzchni lub nachylenia
niezbednych do poruszania sie przy pomocy
urzadzen utatwiajgcych mobilno$¢. Waskie sciezki
moga utrudnia¢ poruszanie sie osobom na woézkach
inwalidzkich bez ryzyka przewrdcenia sie lub
utkniecia. Sciezki o stromych zboczach lub luznej
nawierzchni zwirowej rowniez moga stanowic
problem, poniewaz poruszanie sie po nich wymaga
wiekszej sity i stabilnosci. Bez odpowiednio
wyznaczonych i oznakowanych sciezek, osoby

Z niepetnosprawnoscia fizyczna sg czesto
pozbawione mozliwosci spaceréw po lesie - sciezki
nie sg po prostu dostosowane do ich potrzeb. Ten
brak dostepnosci nie tylko ogranicza im mozliwos$¢
obcowania z naturg, ale takze przyczynia sie do
szerszego poczucia wykluczenia.

Powaznym problemem sg wszelkiego rodzaju
przeszkody na lesnych szlakach. Powalone przez
wiatr drzewa czy waskie mostki moga stanowic
trudne do pokonania bariery. O ile gataz lezaca
na $ciezce moze by¢ niewielka niedogodnoscia
dla osoby petnosprawnej, dla osoby poruszajace;j
sie na wozku inwalidzkim lub o kulach moze sie
okazac przeszkodg nie do pokonania. Dla oséb o
ograniczonej sprawnosci ruchowej szczegélnie
niebezpieczne mogg by¢ takze waskie mostki bez
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poreczy (lub o nieréwnej powierzchni) - tu tatwo
o powazny wypadek. Raz jeszcze podkresimy:
przeszkody w lesie moga sprawic, ze przyjemna
wycieczka zamieni sie w nader frustrujace i
potencjalnie niebezpieczne doswiadczenie.
Naturalna obecnos¢ takich barier nie zwalnia nas
z troski o utrzymanie szlakéw lesnych w stanie,
ktéry czynitby je dostepnymi takze dla oséb
niepetnosprawnych fizycznie. Chodzi zatem nie
tylko o rozwazne wytyczanie szlakéw, ale takze o
ich utrzymywanie w odpowiedniej kondycji.

Ograniczona liczba miejsc odpoczynku to kolejny
czynnik utrudniajacy osobom niepetnosprawnym
fizycznie spacerowanie po lesie. Spacery tego typu
czesto wymagajg znacznego wysitku fizycznego,
a bez odpowiednich miejsc do odpoczynku osoby
niepetnosprawne bedg odczuwaé zmeczenie

i dyskomfort. Moga mie¢ takze trudnosci z
ukonczeniem spaceru i nawet kiedy go ukoncza,
nie bedzie on dla nich zrédtem radosci - poczucie
zmeczenia czesto zaciera w pamieci przyjemne
doznania. Z drugiej strony, brak tawek lub
dostepnych miejsc do siedzenia wzdtuz szlaku
moze spowodowad, ze osoba niepetnosprawna
fizycznie po prostu catkowicie zrezygnuje ze
spaceru. Wniosek: dostepne miejsca odpoczynku

sg niezbedne niepetnosprawnym nie tylko do
regeneracji fizycznej, ale takze do zapewnienia
poczucia bezpieczenstwa i komfortu podczas
spaceru.

Niedostepnos¢ odpowiedniej infrastruktury

- w szczegoblnosci toalet - to kolejne powazne
wyzwanie dla 0séb niepetnosprawnych fizycznie.
Wiele obszaréw lesnych nie posiada toalet

w ogoble; a tam, gdzie sg pozostajg zwykle
niedostosowane do potrzeb oséb z ograniczonag
sprawnoscia ruchowa. Toalety moga nie miec
wystarczajacej przestrzeni lub wyposazenia,
takiego jak porecze lub nizsze umywalki, aby
osoby poruszajace sie na wozkach inwalidzkich
mogty z nich komfortowo korzystac. Problem
dotyczy nie tylko toalet: przyktadowo, schroniska
w parkach narodowych moga znajdowac sie

w miejscach trudno dostepnych z powodu
nieréwnych sciezek lub schodoéw, a lesne parkingi
moga nie mie¢ odpowiednio oznakowanych miejsc
dla niepetnosprawnych. | w tym przypadku brak
udogodnien dla oséb niepetnosprawnych fizycznie
zmniejsza pozytywne wrazenia ze spaceru po lesie.
Niepetnosprawni fizycznie moga nie by¢ w stanie w
petni zaangazowac sie w spacer, skroécic go, a nawet
catkowicie z niego zrezygnowac.
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Niepetnosprawnosc sprzezona

Dostepnos¢ spaceréw po lesie dla oséb z wieloma
niepetnosprawnosciami - zaréwno fizycznymi, jak

i intelektualnymi - jest czesto utrudniona przez
czynniki, ktére mozna podzieli¢ na pie¢ odrebnych
kategorii:

° Ztozone problemy z poruszaniem sie:
potaczenie trudnosci poznawczych i fizycznych
sprawia, ze poruszanie sie po nieréwnych i stabo
oznakowanych szlakach jest niezwykle trudne.

° Zwiekszone ryzyko urazow: potaczenie
ograniczonej sprawnosci fizycznej z trudnos$ciami

W rozpoznawaniu zagrozen podnosi
prawdopodobienstwo wypadkdw.

. Potrzeba statej pomocy: aby pokona¢
witasne ograniczenia fizyczne i poznawcze, osoby z
niepetnosprawnoscia sprzezona zwykle wymagaja
ciggtego wsparcia, co sprawia, ze samodzielne
spacery po lesie staja sie dla nich po prostu
niemozliwe.

° Brak projektowania uniwersalnego:
wiekszos¢ obszaréw lesnych nie jest przystosowana
dla 0séb z niepetnosprawnoscia sprzezong -

ich infrastruktura, o ile istnieje, byta z reguty
zaprojektowana bez uwzglednienia ich szczegdlnych
potrzeb.

. Zmeczenie i przyttoczenie: potgczenie
wysitku fizycznego wymaganego do poruszania sie
po terenie oraz obcigzenia poznawczego zwigzanego
z przetwarzaniem informacji o otoczeniu moze
szybko prowadzi¢ do wyczerpania.

Podobnie jak w przypadku oséb z
niepetnosprawnoscia fizyczna, jednym z
najwiekszych wyzwan, przed jakimi moga

stanac osoby z niepetnosprawnoscia sprzezona,
jest poruszanie sie po lesie. Spacer po petnym
skomplikowanych sciezek lesie, posiadajgcym
niestabilne i nieréwne podtoze i pozbawionym
odpowiednich oznakowan, moze by¢
doswiadczeniem przyttaczajacym kazdego
piechura, nie mowiac juz o osobie niepetnosprawnej
fizycznie. Gdy zaburzenia poznawcze taczg sie

z niepetnosprawnoscia fizyczna, poruszanie

sie po lesie staje sie prawdziwym koszmarem.
Osoby z niepetnosprawnoscia sprzezong moga
miec trudnosci ze zrozumieniem wskazowek,
zapamietaniem drogi powrotnej lub fizycznym
sprostaniem wymaganiom szlaku. Potaczenie
barier poznawczych i fizycznych moze prowadzi¢
do zwiekszonego poczucia dezorientacji i frustracji,
sprawiajac, ze spacer po lesie staje sie stresujacy, a
nie terapeutyczny.

Zwiekszone ryzyko urazéw jest kolejnym czynnikiem
sprawiajacym, ze spacery po lesie sg mniej dostepne

dla 0séb z niepetnosprawnosciag wieloraka. Dla oséb
Z niepetnosprawnos$ciami fizycznymi zagrozenia
naturalne juz same w sobie stanowig powazne
ryzyko, ale w potaczeniu z niepetnosprawnoscia
umystowa/intelektualng ryzyko to staje sie

jeszcze wieksze. Osoby te moga nie dostrzegad
potencjalnych zagrozen lub mie¢ trudnosci z
odpowiednig reakcjg na nieoczekiwane przeszkody.
Przyktadowo, osoba o ograniczonej sprawnosci
ruchowej moze mie¢ trudnosci z utrzymaniem
réwnowagi na bagnistej Sciezce, a jednoczesnie z
powodu ograniczen poznawczych nie by¢ w stanie
przetworzy¢ informacji o koniecznosci (badz
nakazie) omijania tego fragmentu lasu. Ze wzgledu
na zwiekszone prawdopodobienstwo wypadkéw

i urazéw osoby te sg szczegdlnie narazone, co
oczywiscie moze zniechecic je do udziatu w le$nych
spacerach.

Zniechecad do uczestnictwa w spacerach moze
réwniez sama koniecznos¢ statej asysty opiekuna.
Gdy niepetnosprawnosc fizyczna wystepuje tacznie
Z niepetnosprawnoscig umystowa/intelektualna
odpowiednie wsparcie jest zwykle nieodzowne.
Niepetnosprawni z tej grupy moga potrzebowac
pomocy w wykonywaniu zadan fizycznych, takich
jak poruszanie sie po Sliskim podtozu, a takze
wsparcia poznawczego, np. pomocy W zrozumieniu
znakéw lub rozpoznaniu zagrozen. Koniecznos$é
zapewnienia ciggtej pomocy moze w rzeczywistosci
uniemozliwi¢ samodzielne spacery po lesie, co
oczywiscie ogranicza poczucie autonomii i swobody
potencjalnych uczestnikéw spaceréw na tonie
natury. Co wiecej, jesli uczestnik spaceru nie jest

w stanie zwiedzad lasu we wtasnym tempie lub

na wtasnych warunkach, poleganie na opiekunie

lub towarzyszu moze réwniez blokowac jego
spontaniczne reakcje, rodzac poczucie dyskomfortu i
dalsze zahamowania.

Kolejng bariera dostepnosci dla oséb z
niepetnosprawnosciami wielorakimi jest brak
projektowania uniwersalnego, sprzyjajacego
dostepnosci srodowisk lesnych dla kazdego.
Wiele lesnych szlakow i obiektow nie jest
przystosowanych do zréznicowanych potrzeb
0s6b z niepetnosprawnosciami fizycznymi i
umystowymi/intelektualnymi. Na przyktad $ciezki
moga nie by¢ wystarczajaco szerokie, aby pomiescié
wozki inwalidzkie, a jednoczesnie moga byc¢
pozbawione jasnych i prostych oznakowan, ktére
bytyby tatwo zrozumiate dla oséb z zaburzeniami
funkcji poznawczych. Tym samym, strome zbocza,
waskie mosty czy stabo oznakowane szlaki mogg
uniemozliwi¢ osobom z niepetnosprawnosciami
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sprzezonymi petne uczestnictwo w doswiadczeniu
,<Zanurzenia” w naturze. Brak projektowania
sprzyjajacego inkluzji spotecznej oznacza, ze osoby
Z niepetnosprawnoscia sprzezong czesto nie maja
dostepu do skarbca doswiadczen, jakie oferujg lasy,
od spaceréw po szlakach po podziwianie widokdw i
dzwiekow natury.

Jednoczesnie wymaga jednak takze wysitku
umystowego - osoba niepetnosprawna musi
zrozumiec otoczenie, podazac za wskazéowkami
opiekundéw i zachowacé czujnos¢ wobec
wszelkiego rodzaju zagrozen. W przypadku oséb
Z niepetnosprawnoscia sprzezong potaczenie tych
dwaéch typdéw obcigzen moze szybko doprowadzié

do wyczerpania. Wysitek fizyczny wymagany do
poruszania sie po lesie, w potaczeniu z wysitkiem
umystowym zwigzanym z przetwarzaniem réznych
bodzZcéw i instrukcji, moze nie tylko zmeczyg¢,

ale i zupetnie przyttoczyé. W kazdym przypadku
zmniejszy to ogélny pozytywny - i terapeutyczny -
wptyw doswiadczenia ,zanurzenia” w naturze.

Potaczenie zmeczenia fizycznego i poznawczego
stanowi dodatkowe wyzwanie. Poruszanie sie po
terenie leSnym wymaga duzego wysitku fizycznego,
zwtaszcza po nierownym, niestabilnym, sliskim,
bagnistym lub pochytym terenie.

®

=/ 2
M Cwiczenie empatii:
Jak to jest byc osobga niepetnosprawng i bezbronnga?

Woyobraz sobie, ze nie widzisz otaczajgcego cie swiata. Jak radzitbys sobie w codziennym zyciu?
Woyobraz sobie, ze musisz sie komunikowad, ale nie mozesz mowic ani pisac. Jak wyrazatbys swoje
mysli i uczucia?

e Wyobraz sobie, ze chcesz wzig¢ udziat w wydarzeniu towarzyskim, ale miejsce, w ktérym sie ono
odbywa, jest dla ciebie niedostepne. Jak bys sie czut?

e Wyobraz sobie, ze nigdy wiecej nie ustyszysz swojej ulubionej muzyki. Jak zmienitoby to twoje
postrzeganie dzwiekéw?

e Wyobraz sobie, ze jestes niepetnosprawny fizycznie, a leSna $ciezka, ktdra masz przejs¢, jest
nieréwna i kamienista. Co bys zrobit?

e Wyobraz sobie, ze jeste$ w lesie i chciatbys napawac sie jego spokojng atmosferg, ale nie mozesz,
bo czujesz niepokdj. Co zrobitbys z tymi przyttaczajacymi uczuciami?

e Wyobraz sobie, ze chcesz poczud zapach swiezych sosen, ale trudnosci w przetwarzaniu bodzcéw
sensorycznych sprawiaja, ze zapach jest przyttaczajacy. Jak znalaztbys$ rownowage w takiej
sytuacji?

e Wyobraz sobie, ze nigdy nie bedziesz w stanie samodzielnie przejs¢ przez las. Jak odnalaztbys sie
w tej sytuacji? Czy zmieni to twoj stosunek do natury?
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_I PUNKTY KONTROLNE:

e Czy potrafisz wskazac czynniki, ktére sprawiaja, ze przebywanie w lesie stanowi wyzwanie dla oséb z
niepetnosprawnoscia intelektualng lub psychiczng?

o Czy potrafisz zidentyfikowac fizyczne bariery ograniczajgce osobom niepetnosprawnym dostepnos¢
do laséw?

e Czy potrafisz wymienic¢ specyficzne wyzwania, przed ktérymi stajg osoby z niepetnosprawnoscia
sprzezong?

o (Czyzastanawiates sie,, jak rozwing¢ empatie wobec réznych doswiadczen zwigzanych z
niepetnosprawnoscia?

] ! KLUCZOWE PYTANIA:

1. W jaki sposob dostosowac spacery le$ne, aby zapewni¢ osobom z réznymi rodzajami niepetno-

D) sprawnosci lepszej jakosci doswiadczenia kontaktu z naturg?
& 2. W jaki sposéb stosowac zasady uniwersalnego projektowania, aby uczyni¢ srodowisko lesne bar-
— dziej dostepnym dla wszystkich?
928 3. Jak poprawic¢ dostepnosé laséw nie niszczac ich naturalnego charakteru?
3
= ! KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:
—
EE KARTA 1: BARIERY ZWIAZANE Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA
¢ @ @ UMYSEOWA/INTELEKTUALNA
WYZWANIA ZWIAZANE Z ORIENTACYJA W e Zwiekszona frustracja lub dezorientacja
TERENIE: wynikajgca z obcigzenia poznawczego
e Trudnosci w poruszaniu sie po labiryncie e Wieksze prawdopodobienstwo popetnienia
lesnych Sciezek btedéw i wystapienia wypadkow
Trudnosci w zrozumieniu wskazéwek opiekunéw  ROZPOZNAWANIE ZAGROZEN:
Problemy z zapamietywaniem tras e Uposledzona zdolnos¢ rozpoznawania zagrozen
Ryzyko wystgpienia niepokoju lub paniki w naturalnych
przypadku dezorientacji e Trudnosci w rozpoznawaniu nieréwnosci
CZYNNIKI SENSORYCZNE: terenu, korzeni lub zagrozen ze strony dzikich
e Przyttaczajace bodZce sensoryczne (szelest zwierzat
lisci, odgtosy zwierzat, nadmiar zapachdw, itd.) e Niepewnosc¢ co do wtasciwej reakcji na
e Mozliwosé wystgpienia niepokoju, stresu lub zagrozenia
reakcji wycofania e Zwiekszony stres spowodowany obawami o
BARIERY INFORMACYJNE: bezpieczenstwo

e Brak czytelnych oznakowan

e Ztozone lub Zle rozmieszczone tablice
informacyjne

e Trudnosci w zrozumieniu regut dotyczacych
zachowania bezpieczenstwa

e Ograniczenie sie wytacznie do sygnatow
wizualnych, ktére moga okazac sie
niewystarczajace

WYZWANIA POZNAWCZE:

e Trudnosci w przetwarzaniu wielu bodzcow
jednoczesnie

e Trudnosci w jednoczesnym $ledzeniu
trasy (terenu) i identyfikacji potencjalnych
niebezpieczenstw
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é’é KARTA 2: BARIERY FIZYCZNE

WYZWANIA ZWIAZANE Z TERENEM:

e Nieréowny teren pokryty wystajgcymi
korzeniami i kamieniami
Zbocza
Trudnosci w poruszaniu sie na wézkach
inwalidzkich, chodzikach lub o laskach

e Trudnosci z utrzymaniem réwnowagi na
kamienistym, sliskim, grzaskim lub pochytym
podtozu

o Zwiekszone ryzyko upadkéw i urazéw

PROBLEMY ZWIAZANE Z WYBOREM SCIEZEK:

o Sciezki zbyt waskie dla urzadzen utatwiajacych
poruszanie sie

e Niewtasciwe materiaty nawierzchniowe (luzny
Zwir, btoto, itp.)

e Strome nachylenia przekraczajgce normy
dostepnosci

e Brak wyznaczonych tras dostepnych dla oséb
niepetnosprawnych

PRZESZKODY FIZYCZNE:

e Powalone gatezie lub konary blokujace $ciezki

e Waskie mosty bez odpowiednich poreczy

e Strome podjazdy

e Naturalne bariery uniemozliwiajace przejscie

BRAK MIEJSC DO ODPOCZYNKU:

e Niewystarczajaca liczba tawek lub miejsc do
siedzenia wzdtuz szlakow

e Duze odlegtosci miedzy miejscami
przeznaczonymi do odpoczynku

e Niewystarczajgca ochrona przed warunkami
atmosferycznymi

NIEODPOWIEDNIA INFRASTRUKTURA:

e Braktoalet

e Toalety pozbawione niezbednych udogodnien
lub niedostosowane do potrzeb oséb
niepetnosprawnych

e Migjsca oferujace schronienie ulokowane w
miejscach trudno dostepnych

e Parkingi bez wyznaczonych miejsc dla oséb
niepetnosprawnych

e Migjsca na odpoczynek ulokowane w miejscach
trudno dostepnych

ézé KARTA 3: WYZWANIA ZWIAZANE Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA SPRZEZONA

ZtOZONE PROBLEMY Z NAWIGACJA:

e Potaczone wyzwania natury poznawczej i
fizycznej, tworzace ztozone bariery

e Trudnosci zaréwno ze zrozumieniem
charakteru danego terenu, jak i poruszaniem sie
po nim

e Zwiekszona dezorientacja spowodowana duzg
liczba wyzwan réznej natury

e Zwiekszony stres i frustracja podczas
poruszania sie

PODWYZSZONE RYZYKO:

o Wielo$¢ réznego rodzaju zagrozen

e Ograniczenia fizyczne w potaczeniu z
trudnos$ciami w rozpoznawaniu zagrozen

e Ograniczona zdolnos$¢ do odpowiedniego
reagowania na zagrozenia

e Podwyzszone prawdopodobienstwo wypadkéw

POTRZEBA POMOCY:

e Potrzeba ciggtego wsparcia w aspekcie
fizycznym i poznawczym

e Ograniczona autonomia i niezaleznos$¢

e Ograniczona spontanicznosc (inhibicje)
e Ograniczenia i zaspokojenia indywidualnych
potrzeb (np. preferowanego tempa marszu)

PROJEKTOWANIE UNIWERSALNE:
e Brak miejsc odpowiadajacych zaréwno

potrzebom fizycznym, jak i poznawczym

e Szeroko$¢, powierzchniainachylenie szlakow

nieodpowiednie dla urzadzen utatwiajacych
poruszanie sie

Brak jasnych oznakowan

Bariery dla oséb z niepetnosprawnosciami
sprzezonymi

ZMECZENIE:
e Zmeczenie zaréwno fizyczne, jak i poznawcze
e Przyttaczajace wymagania dotyczace

fizycznego pokonywania terenu i przetwarzania
informacji

e Koniecznos¢ skrécenia czasu trwania spacerui

zmniejszenie przyjemnosci z doswiadczen

e Ograniczona zdolnos$¢ do radzenia sobie z

wieloma wyzwaniami jednoczesnie

ROZDZIAL 4: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
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KARTA 4: EMPATIA

CWICZENIA ZE ZMIANY PERSPEKTYWY:

e Wyobraz sobie poruszanie sie po lesie bez
zmystu wzroku

e Woyobraz sobie komunikacje bez mowy i pisma
e Zastanow sie, co w praktyce oznacza brak
dostepu do réznych miejsc

e Zastanow sie, co w praktyce oznacza utrata
réznych zmystéw

REFLEKSJE DOTYCZACE LASU:

e Jak poruszatbys po nieréwnych sciezkach,
majac ograniczong sprawnosc ruchowa?

e Jak niepokéj moégtby wptynac naradosc z
przebywania w spokojnym otoczeniu?

e Jak zachowatbys sie w sytuacji, gdyby zapachy
lasu okazatyby sie dla ciebie zbyt przyttaczajace?
e Co zrobithys, gdybys nie mégt samodzielnie
poruszac sie po lesie?

KLUCZOWE WNIOSKI:

e Niepetnosprawnosc ksztattuje doswiadczenia
jednostki w sposéb indywidualny dla kazdej osoby.
e Bariery majg zaréwno fizyczny, jak i
psychologiczny charakter

o Kwestia dostepnosci dotyczy nie tylko spraw
czysto praktycznych, ale i godnosci osoby

e Tworzenie inkluzywnego srodowiska wymaga
przemyslanego planowania i odpowiedniej
ingerencji w zastang rzeczywistosc.

PODSTAWA EMPATII: ,Kazdy specjalista ,AFP”,
pragnacy umozliwi¢ osobom niepetnosprawnym
spacery lesne, musi nie tylko stworzy¢ ku temu
odpowiednie warunki w terenie, ale takze
dostarczy¢ swoim podopiecznym odpowiednich
jasno dla nich zrozumiatych wskazéwek i
informacji”.

accessible
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gﬁ SEKCJA 2: KOMPETENCIJE SPECJALISTY ,AFP”

INTRO

Specjalista ,AFP” pracujacy z osobami niepetnosprawnymi, aby osiggnac¢ sukces, musi posiadac peten
zestaw kompetencji wyszczegdlnionych w naszym ,Kompasie”. Kompetencje te dotycza nie tylko sfery
umiejetnosci i wiedzy, ale takze samoswiadomosci, osobistych doswiadczen oraz odpowiedniego stosunku
do natury. W szczegdlnosci dotycza takze umiejetnosci dostosowywania praktyk facylitacyjnych do
unikalnej dynamiki réznorodnych grup. Ponizej, bazujac na modelu ,Kompasu”, oméwimy kompetencje
wymagane od specjalistow ,AFP” pracujacych z osobami z r6znego typu niepetnosprawnosciami -

fizyczna, umystowa/intelektualna i sprzezona.

Niepetnosprawnosé umystowa/intelektualna

W kontaktach z osobami z niepetnosprawnoscia
intelektualng i umystowa specjalisci ,AFP” musza
wykazywac sie zwiekszong wrazliwoscia na niuanse
psychologiczne i emocjonalne. Kluczowe znaczenie
ma tutaj pétnocny kwadrant kompasu, ktéry
opisuje sfere samoswiadomosci. Poniewaz juz sama
obecnosc specjalistow ,AFP?” ma istotny wptyw na
doswiadczenia uczestnikow spaceréw, muszg oni
juz na wstepie doktadnie zanalizowacd swoéj wtasny
stan psychiczny i emocjonalny. Chodzi przede
wszystkim o rozpoznawanie wszelkich uprzedzen
lub stereotypdw, ktére moga negatywnie wptynaé
na facylitacje grupowa. Podstawe musi przy

tym stanowi¢ nie tylko petna akceptacja oséb z
niepetnosprawnoscig umystowa/intelektualng, ale i
zdolnos$¢ do empatii.

Roéwnie wazny jest kwadrant zachodni, w

ktérym stosunek specjalisty ,AFP” do natury w
duzym stopniu determinuje, czy spacery, ktére
przygotowuje i prowadzi, bedg miaty terapeutyczny
charakter: trudno nawigzac kontakt z przyroda,
jesli osoba prowadzaca spacer odnosi sie do niej
bez naleznego respektu. Niezbedna jest takze
dogtebna wiedza na temat wptywu $rodowiska
naturalnego na zdrowie psychiczne. Specjalisci
LAFP” powinni na przyktad potrafi¢ zidentyfikowac
elementy Srodowiska lasu, ktére moga wptywac
uczestnikdw spaceru kojaco. Moze to by¢ chocby
szelest lisci, faktura kory drzew lub rytm $piewu
ptakow. Wiedza ta musi oczywiscie is¢ w parze

z umiejetnoscia interpretacji i dostosowania

tych elementéw do konkretnych potrzeb oséb
niepetnosprawnych, szczegodlnie tych cierpigcych z
powodu leku, depresji lub innych problemoéw na tle
psychicznym.

Kwadrant wschodni podkresla znaczenie facylitacji

grupowej, w ramach ktérej specjalisci ,AFP” musza
stworzy¢ bezpieczng i integracyjng atmosfere.
Wymaga to nie tylko obserwacji dynamiki grupy,
ale takze zrozumienia stanéw emocjonalnych
uczestnikéw spaceru i zapewnienia kazdemu z nich
odpowiedniego wsparcia. Specjalisci muszg by¢
przygotowani do zastosowania odpowiedniego
stylu komunikacji: powinni uzywac jasnego i
petnego empatii jezyka, ktéry buduje zaufanie.
Zachecanie do uwaznosci i sensorycznego
zaangazowania w kontakt z naturg moze réwniez
pomaoc uczestnikom spaceru osadzic sie w chwili
obecnej, co zazwyczaj tagodzi uczucie stresu i
poczucie izolacji.

-+ 3 . Pt

Kwadrant potudniowy ,Kompasu”, ktéry
koncentruje sie na kompetencjach zwiazanych z
osobistymi doswiadczeniami jednostki, wchodzi do
gry przede wszystkim wtedy, gdy specjalisci ,AFP”
odwotujg sie do wtasnych przezyc zwigzanych z
terapeutycznym dziataniem natury. Dzielenie sie
historiami, ktore ilustrujg korzysci dla zdrowia
psychicznego wynikajace z zanurzenia sie w
srodowisku lasu, moze zainspirowac uczestnikéw
i stworzy¢ poczucie wiezi. Nalezy jednak

zawsze robic to z wrazliwoscia i szacunkiem dla
doswiadczen zyciowych uczestnikdw spaceru,
dbajac o to, aby osobiste narracje nie przestaniaty
ani nie podwazaty ich wtasnych perspektyw.

ROZDZIAL 4: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
A OSOBY Z ROZNYMI RODZAJAMI NIEPEENOSPRAWNOSCI
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Niepetnosprawnos¢ fizyczna

W kwadrancie pétnocnym kluczowa role
odgrywa samoswiadomosé. W przypadku oséb
Z niepetnosprawnoscia fizyczng kompetencje
specjalisty ,AFP” muszg wykraczaé poza
utatwianie kontaktu z naturg i obejmowac
aktywne eliminowanie barier fizycznych. Z
tego wtasnie wzgledu specjalisci muszg potrafi¢
krytycznie oceni¢ swoje wtasne rozumienie
zasady dostepnosci i inkluzywnosci. Oznacza
to uznanie brakdéw w swojej wiedzy, a co za

tym idzie - uczestnictwo w odpowiednich
szkoleniach czy studiowanie odpowiednich
materiatéw edukacyjnych. Bez sSwiadomosci
wtasnych ograniczen specjalista ,AFP” nie stworzy
srodowiska dostosowanego do potrzeb oséb
niepetnosprawnych fizycznie.

Kwadrant zachodni dotyczy umiejetnosci
specjalisty ,AFP” w zakresie tworzenia atmosfery
sprzyjajacej zaistnieniu gtebokiej wiezi z naturg

u uczestnikow spaceru lesnego - pomimo ich
fizycznej niepetnosprawnosci. Wymaga to
kreatywnego podejscia, w ktérym specjalisci
podkreslajg wage takze tych z waloréw natury,
ktére mozna doswiadczy¢ za pomoca zmystow
innych niz wzrok. Chodzi na przyktad o skupienie
uwagi uczestnikow spaceru na zapachach lasu,
odgtosach pobliskiego strumienia lub poczuciu

na skorze promieni stonecznych przeswitujacych
przez drzewa. Wszystko to moze sprzyjac poczuciu
wiezi. Rolg specjalisty ,AFP” jest tutaj zapewnienie,
aby kazdy uczestnik, niezaleznie od sprawnosci
fizycznej, mégt obcowad z naturg w sposéb, ktory

W kwadrancie potudniowym kluczowe znaczenie
majg osobiste doswiadczenia specjalisty ,AFP”

i jego umiejetnosci praktyczne, w tym wypadku
umiejetnosci organizacyjne. Kwestia ta obejmuje
dobrze przemyslane planowanie, majace na

celu zapewnienie odpowiedniego stopnia
dostepnosci srodowiska leSnego - od wyboru tras
przystosowanych dla wézkéw inwalidzkich po samg
modyfikacje programu spaceru, wszystko nalezy
dostosowac do potrzeb uczestnikdow spaceru o
ograniczonej sprawnosci ruchowe;j. Specjalisci
muszg rowniez wykazac sie pomystowoscia,
stosujac odpowiednie narzedzia i techniki pracy.
Przyktadowo przygotujg urzadzenia wspomagajace
styszenie dla uczestnikéw z wadami stuchu lub
mapy dotykowe dla os6b z wadami wzroku.
Kluczowe znaczenie maja elastycznosc i gotowosc
do zmiany, poniewaz nieprzewidziane wyzwania

- takie jak niekorzystne warunki pogodowe lub
awarie sprzetu - mogg wymagac odpowiednich
dziatan w terenie.

jest zaréwno przyjemny, jak i do pewnego stopnia
terapeutyczny.

W kwadrancie wschodnim dotykamy problemu
facylitacji grupowej. W przypadku specjalistéow
LAFP” pracujgcych z osobami niepetnosprawnymi
fizycznie wymaga szczegblnego sposobu

myslenia, bazujgcego na zasadzie inkluzywnosci.
Specjalisci musza by¢ biegli w budowaniu poczucia
wspolnoty wérdd uczestnikow, dbajac o to, aby
osoby z niepetnosprawnoscia fizyczng czuty sie

w petni zintegrowane i doceniane. Obejmuje

to dostosowanie tempa zaje¢ do mozliwosci
wszystkich uczestnikdow, udzielanie jasnych i
zrozumiatych instrukcji oraz zachecanie cztonkéw
grupy do wzajemnego wsparcia. Poprzez tworzenie
atmosfery szacunku i wspotpracy specjalisci

LAFP” moga pomdc uczestnikom w nawigzaniu
znaczacych relacji zaréwno z natura, jak i miedzy
soba.

accessible
forest
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Podwodjna niepetnosprawnosc

Pracujac z osobami doswiadczajgcymi zaréwno
niepetnosprawnosci umystowej, jak i fizycznej,
specjalisci ,AFP” musza zastosowac szerokie
podejscie, ktore taczy wszystkie kompetencije

z wszystkich czterech kwadrantow ,Kompasu”.
Samoswiadomosd staje sie jeszcze bardziej istotna,
poniewaz osoby pracujace z niepetnosprawnymi
z tej grupy musza radzi¢ sobie ze ztozonoscia
zaspokajania wielorakich, czesto sprzecznych,
potrzeb. Wymaga to wysitku regularnej
autorefleksji i zaangazowanie w staty rozwdj
zawodowy.

Kwadrant potudniowy podkresla znaczenie
czerpania z roznorodnych doswiadczen osobistych,
ktére pomogg zastosowad odpowiednie strategie
adaptacyjne w trakcie spaceru. Specjalisci ,AFP”
muszg potrafi¢ przewidzied i odpowiednio
zareagowac na caty szereg wyzwan - od
zapewnienia odpowiedniego przygotowania lasu
po rozpoznawanie zmian stanéw emocjonalnych
uczestnikdéw spaceru. Stworzenie dynamicznie
wspierajacego sSrodowiska dla wszystkich
podopiecznych zalezy od rownowagi miedzy
proaktywnym planowaniem a zdolnoscia
dostosowywania sie do sytuaciji.

Wzajemne powigzania kompetencji

W kazdym przypadku wazne jest, aby dostrzec
dynamiczna wzajemng zalezno$¢ miedzy
kompetencjami opisanymi w ,Kompasie”.
Swiadomo$¢ siebie wptywa na to, w jaki sposéb
specjalisci ,AFP” czerpia z osobistych doswiadczen,
a gteboka wieZ z naturg ksztattuje z kolei ich
podejscie do metod facylitacji grupowej. Ta
wzajemna zaleznos¢ zapewnia, ze specjalisci
powinni budowac w sobie zrownowazony zestaw
rozmaitych rodzajéw wiedzy, umiejetnosci i
postaw, ktory ostatecznie okresli ich zdolnos¢

do zaspokajania wyjatkowych potrzeb oséb z
niepetnosprawnosciami.

Dzieki przyjeciu takiego holistycznego i
integracyjnego modelu specjalisci ,AFP” rozwing
kompetencje niezbedne do przygotowywania i
prowadzenia spaceréw lesnych dla wszystkich

- takze 0s6b niepetnosprawnych. Poprzez
autorefleksje, zdolnos¢ adaptacji i zaangazowanie
specjalisci ,AFP” mogg wzmacnia¢ pozycje oséb z

réznego typu niepetnosprawnosciami, umozliwiajgc

im kontakt z naturg w transformujacy i znaczacy
sposob, sprzyjajacy poczuciu przynaleznosci,
zbudowania odpornosci psychofizycznej i
wzmochienia dobrego samopoczucia.

W kwadrancie zachodnim sam gteboki osobisty
stosunek specjalisty ,AFP” do natury moze w
pewien sposdb pomadc uczestnikom spaceru po

lesie pokonac ich ograniczenia o charakterze
zaréwno fizycznym, jak i psychicznym. Utatwiajac
bogate sensorycznie i integracyjne doswiadczenie
,Zanurzenia” w lesie, specjalisci moga pomac
uczestnikom w nawigzaniu kontaktu z naturg w
sposdb wykraczajacy poza ramy narzucone im

przez ich wtasna niepetnosprawnosc. Moze to
przyktadowo obejmowac prowadzenie ¢wiczen
uwaznosci taczacych delikatne ruchy z koncentracja
uwagi na naturalnych dzwiekach lub fakturach.
Cwiczenia tego typu sprzyjaja koncentracji na chwili
obecnej i poczuciu wiezi ze srodowiskiem.

Kwadrant wschodni podkresla znaczenie
umiejetnosci integracyjnej facylitacji grupowe;.
Specjalisci ,AFP” muszg by¢ zdolni do wyczucia
wyjatkowej dynamiki, ktéra pojawia sie podczas
pracy z osobami z niepetnosprawnoscig umystowg

i fizyczna. Obejmuje to tworzenie wspierajacego i
elastycznego srodowiska, w ktérym uczestnicy czuja
sie dostrzezeni, wystuchani i docenieni. Zachecanie
do wzajemnego wsparcia i wspotpracy moze
réwniez wzmocnic poczucie spdjnosci i wzajemnego
Zrozumienia w grupie.

ROZDZIAL 4: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
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Ta dziedzina koncentruje sie na zdolnosciach introspekcyjnych i dojrzatosci
emocjonalnej specjalisty ,AFP”. Obejmuje sSwiadomos$¢ wtasnego swiata
wewnetrznego i tego, jak osobowosc specjalisty przejawia sie w stylu jego pracy z
osobami z niepetnosprawnosciami. Kompetencje w tym kwadrancie stanowig podstawe integralnosci
osobowosciowej oraz postawy etycznej kazdego specjalisty ,AFP”.

@% SWIADOMOSC SIEBIE (,,JA”) - KWADRANT POENOCNY
&

Kluczowe kompetencje obejmuja:
e Pewnosc siebie
Pewnosc¢ wiasnych umiejetnosci w zakresie tworzenia bezpiecznych, integracyjnych i znaczacych
doswiadczen opartych na ,,zanurzeniu” w naturze dla uczestnikéw o zréznicowanych potrzebach.
e Zdolnos$¢ do samokrytyki
Umiejetnos$¢ krytycznej oceny swoich dziatan, uprzedzen i zatozen w sposéb konstruktywny i
sprzyjajacy ciggtemu rozwojowi i doskonaleniu zawodowemu.
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PRAKTYKI - KWADRANT POtUDNIOWY

Ta dziedzina obejmuje praktyczne i proceduralne kompetencje
wymagane do projektowania, przygotowywania i prowadzenia
spaceréw lesnych, charakteryzujacych sie wysokim stopniem
adaptacyjnosci. Odzwierciedla ona zdolnos¢ praktyka do
przeksztatcania wiedzy, umiejetnosci i postawy w konkretne dziatania, ktére
zapewnig niepetnosprawnym sposobnosc bezpiecznego - fizycznie i psychicznie
- doswiadczenia kontaktu z natura.
Kluczowe kompetencje obejmuja:
e Umiejetnosci planowaniai przygotowania
Umiejetnos¢ metodycznego organizowania integracyjnych sesji
,Zanurzenia” w naturze, wymagajaca choéby wybierania odpowiednich
lokalizacji, materiatéw czy protokotéw bezpieczenstwa, dostosowanych do
potrzeb uczestnikdéw z niepetnosprawnosciami.
e Podejmowanie decyzji w oparciu o doswiadczenie
Wykorzystywanie wczesniejszych doswiadczen w zakresie facylitacji
grupowej do podejmowania decyzji w czasie rzeczywistym oraz
przewidywanie potrzeb i reakcji poszczegdlnych uzytkownikéw spaceru.
e Elastycznosc i szybkos¢ reakcji
Umiejetnosc¢ dostosowywania planéw, tempa lub metod pracy w
odpowiedzi na np. pojawiajace sie zmiany warunkéw atmosferycznych,
opinie uczestnikow lub nieprzewidziane przeszkody.
e Zarzadzanie zasobami
Skuteczna koordynacja wyboru lokacji, narzedzi i materiatéw oraz wsparcia
innych oséb w celu zapewnienia dostepnosci, komfortu i bezpieczenstwa
spaceru.
e Zarzadzanie problemem dostepnosci
Znajomos¢ i implementacja dostosowan infrastrukturalnych i
proceduralnych, ktére uwzgledniajg rézne zdolnosci fizyczne, sensoryczne
lub poznawcze wszystkich uczestnikéw spaceru.
e Swiadomos$c bezpieczenstwa i zarzadzanie ryzykiem
Przewidywanie, ocena i ograniczanie ryzyka srodowiskowego i
interpersonalnego w celu zapewnienia dobrego samopoczucia uczestnikom
spaceru.
e Korzystanie z narzedzii technologii adaptacyjnych
Biegto$¢ w korzystaniu z urzagdzen wspomagajacych i formatéw dostepnych
dla oséb niepetnosprawnych, takich jak mapy dotykowe, urzadzenia
utatwiajgce mobilnosc¢ czy alternatywne narzedzia komunikacyjne.
e Projektowanie uniwersalne
Tworzenie spacerdow le$nych o walorach terapeutycznych, z mysla o
wszystkich bez wyjatku.
e Planowanie awaryjne i elastycznosc¢ w sytuacjach stresowych
Gotowos¢ na nieprzewidziane zaktdcenia przebiegu spaceru oraz spokojna
i kreatywna reakcja na zmieniajace sie okolicznosci.
e Roztozenie czasuienergii
Strukturyzowanie spaceru w celu zréwnowazenia elementéw stymulacji
i odpoczynku, zapewniajace trwate zaangazowanie jego uczestnikéw bez
zmeczenia.
e Ocenasrodowiska
Ocena i modyfikacja naturalnego otoczenia w celu optymalizacji
bezpieczenstwa, tatwosci poruszania sie i bogactwa wrazen sensorycznych.
e Wzmocnienie poprzez praktyke
Utatwianie dziatan wspierajgcych autonomie, sprawczosé i godnosé
uczestnikéw spaceru, umozliwiajgcych im obcowanie z naturg na wtasnych
warunkach.
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NATURA - KWADRANT ZACHODNI

Ten kwadrant ktadzie nacisk na wiedze ekologiczng specjalisty ,AFP” oraz jego zdolno$¢ do
budowania znaczacych, wielozmystowych relacji miedzy uczestnikami spaceru a Swiatem
przyrody. Kompetencje w tej dziedzinie obejmuja interpretacje srodowiska w taki sposéb,
aby - po odpowiednich interwencjach - stato sie ono dostepne i wywotywato pozytywny

emocjonalny oddzwiek. Specjalista staje sie facylitatorem terapeutycznego potencjatu przyrody, tworzac
i prowadzac spacery lesne, podczas ktérych doswiadczenie ,,zanurzenia” w naturze ma charakter
integralny, wzmacniajac psychofizyczna kondycje uczestnikdéw spaceru oraz ich relacje spoteczne.
Kluczowe kompetencje obejmuja:

Gtebokie osobiste potaczenie z natura

Gteboka wiez ze Srodowiskiem naturalnym, ktéra wptywa na zdolnosci przywédcze specjalisty ,AFP”,
ale takze na jego pewnosc siebie i zdolnos¢ do koncentracji.

Znajomosc ekologii

Dobra znajomos¢ ekosystemow, bioréznorodnosci czy sezonowych zmian w przyrodzie przy
jednoczesnej umiejetnosci przekazywania wiedzy w sposdb zrozumiaty i angazujacy.

Umiejetnosci interpretacyjne

Umiejetnosé przektadania zjawisk naturalnych - takich jak Spiew ptakéw, wzory swietlne czy faktura
lasu - na znaczace doswiadczenia poprzez uzycie odpowiedniej metafory i narracji lub éwiczenia
eksploracji zmystowe;.

Facylitacja bogata w doznania sensoryczne

Projektowanie doswiadczen opartych na zapachu, dzwieku, dotyku czy sSwiadomosci ciata dla oséb
niepetnosprawnych.

Terapeutyczne wykorzystanie elementéw natury

Rozpoznawanie i wykorzystywanie okreslonych bodZzcéw srodowiskowych - takich jak wiatr, $piew
ptakéw lub ruch koron drzew - ze wzgledu na ich dziatanie uspokajajace.

Kreatywnos¢ w kontakcie z natura

Dostosowywanie metod i wymyslanie nowych strategii, aby poméc uczestnikom spaceru w
angazowaniu sie w Srodowisko lasu w kreatywny i spersonalizowany sposéb.

Dbatos¢ o sSrodowisko

Ksztattowanie w uczestnikach spaceru szacunku i troski wobec swiata przyrody, przy jednoczesnej
zachecie do rozwijania wtasnych etycznych relacji z natura.

Uwaznosé w otoczeniu przyrody

Utatwianie wyciszenia, skupienia zmystéw i zdolnosci do kontemplacji, ktére wspieraja regulacje
emocjonalng i gtebie doswiadczen.

Inkluzywnos¢ w interpretacji przyrody

Umiejetnosc przekonania uczestnikdéw spaceru, ze wiedza na temat ekologii jest dostepna dla
wszystkich, takze dla oséb niepetnosprawnych umystowo.

Zdolnos¢ do wywotywania zachwytu i ciekawosci

Tworzenie okazji do zachwytu i odkry¢ poprzez subtelne wskazywanie na zwykle pomijane aspekty
natury.

Natura jako wspotprowadzacy

Traktowanie sSrodowiska naturalnego nie tylko jako tta, ale jako aktywnego ,partnera” uczestnikow
spaceru leSnego, ksztattujacego charakter catego procesu.
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00 GRUPA - KWADRANT WSCHODNI
4& Ten kwadrant koncentruje sie na umiejetnosciach specjalisty ,AFP” w zakresie facylitacji
proceséw zachodzacych w grupie. Ktadzie nacisk na inteligencje relacyjng, zdolnos$¢
dostosowania sie do dynamiki grupy oraz tworzenie srodowiska, w ktérym wszyscy
uczestnicy spaceru - niezaleznie od swoich umiejetnosci - czujg sie mile widziani,
szanowani i wzmocnieni. Dzieki odpowiedniej facylitacji spacer po lesie staje sie nie tylko osobistg
podrdéza, ale takze wspdlnym doswiadczeniem.

Kluczowe kompetencje obejmuja:

e Zrozumienie potrzeb indywidualnych i grupowych
Umiejetnos¢ rozpoznawania i wrazliwego reagowania na
fizyczne, emocjonalne, poznawcze i sensoryczne potrzeby
poszczegdlnych uczestnikdw spaceru podczas catej jego ses;ji.

e Komunikacjaintegracyjna
Uzywanie jasnego, petnego szacunku i przystepnego jezyka
- méwionego, wizualnego lub dotykowego - dostosowanego
do styléw komunikacji i poziomu zrozumienia wszystkich
uczestnikoéw.

e Zapewnienie bezpieczenstwa psychicznego
Tworzenie atmosfery grupowej, w ktérej wrazliwosé spotyka
sie z szacunkiem, a uczestnicy spaceru po lesie czujasie
bezpiecznie, mogg angazowac sie, dzieli¢ sie swoimi opiniami lub
milczeé bez obawy o ocene.

e Obserwacjaidostosowanie
Odczytywanie sygnatéw werbalnych i niewerbalnych,
wyczuwanie zmian w energii grupy lub samopoczuciu
poszczegdlnych oséb i odpowiednie dostosowywanie facylitacji.

e Empatiarelacyjnaiinteligencja emocjonalna
Okazywanie szczerego zainteresowania, wrazliwosci i
odpowiedniej reaktywnosci emocjonalnej w interakcjach miedzyludzkich.

e Dostosowanie facylitacji do sktadu grupy
Modyfikowanie dziatan, tonu i struktury spaceru w oparciu o specyficzng dynamike, mozliwosci i
preferencje kazdej grupy.

e Swiadomos$c¢ tempa i rytmu grupy
Zarzadzanie tempem zaangazowania w spacer w celu utrzymania réwnowagi miedzy stymulacjg a
odpoczynkiem, zapewniajgc w ten sposob integracje grupy i trwatg uwage.

e Zapobieganie konfliktom i rozwigzywanie konfliktow
Rozwigzywanie napiec lub nieporozumien w sposdb jasny, spokojny i sprawiedliwy, aby zachowac
spojnosc grupy i bezpieczenstwo emocjonalne.

e Zachecanie do wzajemnego wsparcia
Wspieranie relacji opartych na wzajemnej pomocy, wspolnej refleksji i wspotpracy.

e Tworzenie wspolnego znaczenia
Prowadzenie grupy przez proces wspolnego przetwarzania doswiadczen i wspottworzenia znaczenia
poprzez dialog, rytuaty lub refleksje.

e Dostepnos¢ w warunkach grupowych
Projektowanie i moderowanie interakcji grupowych, ktére uwzgledniajg réznorodne potrzeby
uczestnikéw, w tym te zwigzane z mobilnoscia, komunikacja i przetwarzaniem poznawczym.

e Wzmocnienie gtosu uczestnikow
Aktywne zachecanie wszystkich cztonkéw grupy, w tym oséb o ograniczonych zdolnosciach ekspresji
jezykowej lub pewnosci siebie, do wyrazania wtasnej osobowosci, przekazywania informacji
zwrotnych i podejmowania decyzji.
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i PROBA SAMOOCENY: PYTANIA POMOCNICZE

Ponizej - na mapie kompetencji w skali od 1 (nie zgadzam sie) do 10 (zdecydowanie zgadzam sie) - mozesz
ustali¢ swoja aktualng pozycje w odniesieniu do kazdej z okreslonych kompetencji. Samoocena zapewni ci
kompleksowy przeglad, umozliwiajacy okreslenie, ktére kompetencje wymagajg dalszego zainwestowania
czasu i wysitku intelektualnego. Na podstawie tej oceny sformutuj spersonalizowang strategie majaca

na celu pogtebienie zrozumienia kazdej kompetencji i ustal priorytety, ktére najskuteczniej uzupetnia
indywidualng $ciezke nauki.

Oto kompleksowa, gotowa do uzycia lista pytan do samooceny - kazde z nich odnosi sie do konkretnej
kompetencji zwigzanej z organizowaniem spaceréw le$nych dla oséb niepetnosprawnych. Pytania zostaty
sformutowane w taki sposdb, aby pomdc czytelnikom ocenic ich aktualne mozliwosci.
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SWIADOMOSC SIEBIE (,JA”) - KWADRANT POENOCNY

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1do 10

Pewnosc siebie:

Czy jestes zdolny do bezpiecznego i sensownego prowadzenia
réznorodnych grup w srodowisku naturalnym, nawet w przypadku
pojawienia sie wyzwan lub nieoczekiwanych sytuacji?

123456789 10

Zdolnos¢ do samokrytyki:

Czy jestes zdolny do szczerej refleksji nad swoimi dziataniami
i decyzjami - uznajac zaréwno sukcesy, jak i btedy - oraz
wykorzystania tych refleksji do rozwoju jako specjalista”’AFP”

Uznanie osobistych ograniczen i mocnych stron:

Czy rozumiesz znaczenie swoich mocnych stron i ograniczen oraz
czy czujesz sie swobodnie proszac o wsparcie, delegujac zadania lub
dostosowujac swoja role w razie potrzeby?

Regulacja emocjonalna:

Czy potrafisz zachowac réwnowage emocjonalng i skupienie -
zwtaszcza w sytuacjach stresowych, konfliktowych lub w trudnej
sytuacji - aby zapewni¢ uczestnikom spaceru stabilne wsparcie?

Empatia wobec oséb niepetnosprawnych:
Czy podchodzisz do 0séb niepetnosprawnych z empatia i
szacunkiem?

Swiadomos$c uprzedzen i ich ograniczanie:

Czy jestes swiadomy wszelkich uprzedzen lub zatozen dotyczacych
niepetnosprawnosci i czy podejmujesz dziatania, aby je kwestiono-
wac i zmienia¢ w swoim jezyku i zachowaniu?

Autentycznosc¢:

Czy twoje dziatania i stowa odzwierciedlajg twoje wewnetrzne war-
tosci i czy zachowujesz sie w sposéb uczciwy i szczery, pomagajac
uczestnikom spaceru czuc sie bezpiecznie?

Zaangazowanie w wartosci integracyjne:

Czy aktywnie realizujesz wartosci integracyjne w swoim
facylitowaniu - dbajac o to, aby rownos¢, godnosc i zasada
dostepnosci byty obecne nie tylko w tym, co méwisz ale takze
sposobie prowadzenia zaje¢?

Otwartosc na informacje zwrotne i uczenie sie przez cate zycie:
Czy z zadowoleniem przyjmujesz konstruktywne opinie od innych i
pozostajesz otwarty na ciggta nauke i zmiany, nawet jesli podwazaja
one twoje dotychczasowe nawyki lub przekonania?

Jasnosé intencji:

Czy masz swiadomos¢ powoddw, dla ktérych prowadzisz spacery po
lesie - zaréwno osobiscie, jak i zawodowo - i czy zastanawiasz sie
nad tym, jak twoje motywacje wptywajg na wrazenia uczestnikow?

Elastycznos¢ sposobu myslenia:

Czy jestes gotdéw zmienic swoje plany, gdy grupa chce zmiany
kierunku spaceru, nawet jesli jest to sprzeczne z twoimi
poczatkowymi oczekiwaniami?
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PRAKTYKI - KWADRANT POLUDNIOWY

Pytanie o kompetencje Skala samooceny od 1do 10

Umiejetnosci planowania i przygotowania:

Czy potrafisz zarzadzac ztozonym zadaniem, jakim jest organizacja
spacerow po lesie dla 0séb z niepetnosprawnoscia umystows i/lub
fizyczna, biorac pod uwage, ze wymaga to wyboru odpowiednich miejsc

w przyrodzie, przygotowania materiatéw w przystepnych formatach, 12345678910
uzyskania niezbednych zezwolen oraz wdrozenia protokotéw
bezpieczenstwa dostosowanych do indywidualnych potrzeb
uczestnikow?

Podejmowanie decyzji w oparciu o doswiadczenie:

Czy potrafisz skutecznie wykorzystac swoje dotychczasowe
doswiadczenie w prowadzeniu spaceréw leénych, aby przewidywaé 1 2349567 8 9 10
potencjalne wyzwania, zrozumiec dynamike réznych grup uczestnikéw
i podejmowac trafne decyzje w danej chwili?

Elastycznosc¢ i zdolnosé reagowania:

Czy czujesz sie pewnie, jesli chodzi o dostosowywanie przebiegu
sesji — np. modyfikowanie éwiczen lub zmiane trasy spaceru - w 1 234567 8 9 10
zaleznosci od poziomu energii uczestnikéw, warunkéw pogodowych
lub nieoczekiwanych probleméw z dostepnoscig?

Zarzadzanie zasobami:

Czy posiadasz umiejetnosci organizowania i koordynowania
wszystkich niezbednych zasobéw - w tym urzadzen wspomagajacych,

materiatéw w alternatywnych formatach i zespotu wspierajgcego, aby 12345678910
zapewnic wszystkim uczestnikom poczucie bezpieczenstwa, integracji i
wsparcia podczas spaceru?

Logistyka dostepnosci:

Czy posiadasz wiedze i umiejetnosci niezbedne do identyfikowania
i wdrazania rozwigzan utatwiajacych dostepnosé, takich jak wybér

tras bez barier, zapewnienie sSrodkéw transportu lub stworzenie 12345678910
alternatywnych sciezek komunikacji dla uczestnikéw o réznych
umiejetnosciach?

Swiadomosé bezpieczenstwa i zarzadzanie ryzykiem:
Czy jeste$ przygotowany do oceny ryzyka zwigzanego z
bezpieczefAstwem - takiego jak nieréwny teren, nagte zachowania 1234567 8 9 10
lub reakcje alergiczne - przy jednoczesnym zachowaniu spokoju i
zapewnieniu wszystkim uczestnikom poczucia bezpieczenstwa?

Korzystanie z narzedzi i technologii adaptacyjnych:

Czy wiesz jak i kiedy uzywa¢ narzedzi pomocniczych - takich jak pomoce
wizualne, audioprzewodniki lub materiaty sensoryczne -abyzwiekszy¢ |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
dostepnosc i zapewni¢ kazdemu uczestnikowi spaceru mozliwosé
znaczacego doswiadczenia srodowiska leSnego?

Projektowanie dziatan integracyjnych:
Czy potrafisz zaprojektowac i poprowadzi¢ zajecia na tonie natury,

ktére angazujg wiele zmystéw i mozna je dostosowac do réznych 12345678910
poziomow umiejetnosci, zainteresowan i stylu komunikacji?

Planowanie awaryjne i elastycznos$¢ w sytuacjach stresowych:
Czy jeste$ przygotowany na nieoczekiwane zaktécenia, takie jak
nagta zmiana pogody, opdzZnienia w transporcie lub kryzysy emocjo- 1234567 89 10
nalne wsrod uczestnikdw, i czy masz alternatywne plany i kreatywne
rozwigzania?

Roztozenie czasu i energii:
Czy planujesz sesje z odpowiednim roztozeniem czasu - rGwnowazac

aktywne i spokojne momenty - aby zapewnié uczestnikom zaangazo- 12345678910
wanie bez przecigzenia lub zmeczenia?
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PRAKTYKI - KWADRANT POLUDNIOWY

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

s 7 7

Gotowosc¢ srodowiska:

Czy potrafisz ocenic fizyczne i sensoryczne wtasciwosci naturalne-
go terenu i wprowadzi¢ niezbedne zmiany - takie jak przygotowa-
nie stref ciszy, przeprowadzenie uczestnikdw przez doswiadczenia
dotykowe lub usuniecie przeszkdd z tras, aby zapewni¢ gotowos¢ i
bezpieczenstwo?

123456789 10

Wzmocnienie pozycji poprzez praktyke:

Czy projektujesz spacery po lesie w sposéb, ktéry wspiera poczu-
cie sprawczosci kazdego uczestnika - zachecajac do dokonywania
wyboréw, wyrazania siebie i niezaleznosci - przy jednoczesnym
poszanowaniu ich tempa i preferenc;ji?

123456789 10

NATURA - KWADRANT ZACHODNI

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

Gtebokie osobiste potaczenie z natura:

Czy czujesz gteboka, osobista wiez z naturalnym srodowiskiem

- taka, ktéra daje poczucie stabilnosci, karmi intuicje i wspiera
zdolno$¢ do bycia obecnym i pewnym siebie podczas prowadzenia
innych przez nature?

12345678910

Wiedza ekologiczna:

Czy potrafisz rozpoznac i zrozumie¢ dynamike ekologiczng obszaréw,
po ktorych prowadzisz wycieczki - w tym zmiany sezonowe, rodzime
gatunki i relacje miedzy ekosystemami - oraz wyjasnic je w sposéb
jasny, zrozumiaty i angazujacy dla réznych uczestnikéow?

123456789 10

Umiejetnosci interpretacyjne:

Czy czujesz sie pewnie, przektadajac subtelne elementy $wiata
przyrody na znaczace historie, metafory lub doznania sensoryczne,
ktore pomagaja uczestnikom spaceréw po lesie nawigza¢ emocjonalng
i wyobrazeniowa wiezZ z otoczeniem?

12345678910

Facylitacja bogata w doznania sensoryczne:

Czy projektujesz zajecia oparte na kontakcie z natura, ktére
angazuja rézne zmysty - w tym dotyk, stuch, wech i ruch ciata - tak,
aby osoby z zaburzeniami sensorycznymi lub ruchowymi mogty w
petni uczestniczyc¢ i czué sie wtaczone?

12345678910

Terapeutyczne wykorzystanie elementéw natury:

Czy jestes swiadomy terapeutycznych wtasciwosci srodowiska na-
turalnego i czy wiesz, jak wykorzystac takie elementy, jak np. $piew
ptakéw, szum wody lub delikatny wiatr, aby wspieraé regulacje
emocjonalng i dobre samopoczucie uczestnikéw spaceru po lesie?

12345678910

Kreatywnos¢ w kontakcie z natura:

Czy potrafisz kreatywnie dostosowac zajecia - lub wymysli¢ nowe
aktywnosci na miejscu zespotu wspierajgcego, w sposob osobisty i
znaczacy, zwtaszcza gdy standardowe metody nie odpowiadajg ich
potrzebom?

12345678910
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NATURA - KWADRANT ZACHODNI

Pytanie o kompetencje Skala samooceny od 1do 10

Dbatos¢ o Srodowisko:

Czy poprzez swoje dziatania i stowa konsekwentnie okazujesz
szacunek dla swiata przyrody i czy zachecasz uczestnikdéw spaceru 12345678910
do odkrywania wtasnych wartosci i obowigzkéw wobec natury?

Uwaznos¢ w otoczeniu przyrody:

Czy tworzysz przestrzen dla sSwiadomej obecnosci w naturze -
zachecajac uczestnikdw spaceru do zwolnieniatempa,wstuchania |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sie w zmysty i dostrzegania drobnych szczegdtéw jako sposobu na
uspokojenie umystu i pogtebienie wiezi z otoczeniem?

Inkluzywnos¢ w interpretacji przyrody:

Czy dbasz o to, aby opowiada¢ historie i udziela¢ wyjasnien
dotyczacych przyrody w sposéb peten szacunku, tatwy do 1234567 89 10
zrozumienia i dostosowany do 0séb o réznych stylach uczenia
sie, mozliwosciach poznawczych i perspektywach kulturowych?

Zdolnos¢ do budzenia zachwytu i ciekawosci:

Czy kierujsz uwage uczestnikdw spaceru na zaskakujace, piekne
lub rzadko zauwazane elementy przyrody - takie jak ksztatt 123456789 10
opadtego liscia lub rytm $piewu ptakéw - aby rozbudzi¢ w nich
ciekawosc i zachwyt?

Natura jako wspotprowadzacy:

Czy traktujesz las nie tylko jako scenerie, ale jako zywego
wspotprowadzacego - pozwalajac, aby teren, pogoda i zjawiska 123456789 10
naturalne wptywaty na tempo, ton i kierunek spaceru?

GRUPA - KWADRANT WSCHODNI

Pytanie o kompetencje Skala samooceny od 1 do 10

Zrozumienie potrzeb indywidualnych i grupowych:
Czy potrafisz rozpoznac réznorodne potrzeby kazdego
uczestnika spaceru - fizyczne, emocjonalne, sensoryczne 1234567 89 10
lub poznawcze - i odpowiednio reagowac z empatia oraz
dostosowywac sie podczas spaceru po lesie?

Komunikacja integracyjna:

Czy stosujesz metody komunikacji (werbalne, wizualne,
dotykowe lub alternatywne formy) dostosowane do réznych 1234567 89 10
poziomdw zrozumienia, kontekstéow kulturowych i preferencji
komunikacyjnych uczestnikéw spaceru?

Zapewnienie bezpieczenstwa psychicznego:

Czy tworzysz atmosfere, w ktdrej uczestnicy spaceru czuja
sie bezpieczni emocjonalnie - i mogg swobodnie méwic, 12345678910
uczestniczyc¢ lub milczeé - bez obawy o ocene lub presje?

Obserwacja i dostosowanie:

Czy zwracasz uwage na zmiany w mowie ciata, tonie gtosu lub
energii uczestnikéw spaceru i czy potrafisz dostosowac styl 12345678910
facylitacji w odpowiedzi na to, co obserwujesz?
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GRUPA - KWADRANT WSCHODNI

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1do 10

Dostosowanie facylitacji do sktadu grupy:
Czy potrafisz dostosowac strukture, tempo i ton spaceru do sktadu
grupy - jej potrzeb, poziomu energii i dynamiki interpersonalnej?

2345678910

Swiadomos¢ tempa i rytmu grupy:

Czy swiadomie zarzqdzasz rytmem sesji - rownowazqc aktywne i
spokojne momenty - tak, aby uczestnicy pozostali zaangazowani,
nie bedqgc nadmiernie pobudzeni ani zmeczeni?

Zapobieganie konfliktom i rozwigzywanie konfliktow:
Czy potrafisz rozpoznac wczesne oznaki napiecia lub konfliktu
i reagowac spokojnie i sprawiedliwie, zachowujgc atmosfere
szacunku i bezpieczenistwa emocjonalnego w grupie?

Zachecanie do wzajemnego wsparcia:

Czy zachecasz uczestnikéw spaceru do wzajemnego wspierania

sie - poprzez dzielenie sie spostrzezeniami, oferowanie pomocy lub
angazowanie sie w refleksje grupowq - tak aby mogto sie rozwingc¢
poczucie wspdlnoty?

Tworzenie wspdlnego znaczenia:

Czy stwarzasz grupie okazje do wspdlnej refleksji i budowania
wspodlnego znaczenia - poprzez rozmowe, cisze, symboliczne
dziatania lub rytuaty koriczqce spotkanie?

Dostepnosé w grupach:

Czy w trakcie spaceru zwracasz uwage na kwestie "dostepnosci”
w interakcjach grupowych, zapewniajqgc kazdemu mozliwosc
aktywnego udziatu w sposéb dopasowany do jego potrzeb?

Wzmocnienie gtosu uczestnikow:

Czy tworzysz przestrzen, w ktorej kazdy moze wyrazi¢ swoje
zdanie - zachecajqc do dokonywania wyboréw, oferujqgc
alternatywne sposoby wyrazania opinii i wspierajgc osoby mniej
pewne siebie lub majqce ograniczone umiejetnosci werbalne?
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INTRO

% SEKCJA 3: STRATEGIE PRAKTYCZNE

Czego nauczysz sie w tej sekgji:

e Wiedzateoretyczna: zrozumienie
znaczenia spaceréw lesnych dla oséb z
niepetnosprawnos$ciami.

e Praktyczne zastosowania: metody skutecznego
organizownia spaceréw lesnych, ktére nalezy
wzig¢ pod uwage, aby zapewnic¢ osobom z
réznego rodzaju niepetnosprawnosciami
wartosciowe doswiadczenia kontaktu z
natura. Na podstawie szczegétowego studium
przypadku z Polski.

Refleksja: Poswiec chwile na zastanowienie sie

nad swoimi celami edukacyjnymi na tym etapie

wtasnej pracy. Czy koncentrujesz sie jedynie na
teorii spaceréw lesnych organizowanych dla oséb
niepetnosprawnych, ich praktyce, czy tez na obu

tych aspektach?

W tej sekcji oméwione zostang nastepujace

kompetencje:

e Dostosowywanie poszczegdlnych etapéw

spacerow lesnych do

wymagan osob z niepetnosprawnoscia

e Utatwianie im doswiadczen sensorycznych
(pomimo barier komunikacyjnych)

e Projektowanie ustrukturyzowanych, ale
elastycznych doswiadczen zwigzanych z
kontaktem z natura

e Rozwijanie u specjalistow ,AFP” empatii i
odpowiednich metod wsparcia

Podziat czasu: Warto przeznaczy¢ okoto godziny

na zapoznanie sie z materiatami i ¢wiczeniami w tej

czesci pracy.

W roku 2024, w ramach projektu ,Dostepny las”,
podopieczni stowarzyszenia ,Stysze Serce” mieli
okazje wzigc¢ udziat w serii spaceréow lesnych. W
serii spacerow wzieto udziat szes¢ oséb z réznymi
rodzajami niepetnosprawnosci. Towarzyszyli

im: przewodnik lesny, asystent, ekspert

grupowy oraz osoba pomagajaca w obstudze
wozkoéw inwalidzkich. Uczestnicy zmagali sie z
wyzwaniami zwigzanymi z niepetnosprawnoscia
fizyczng i umystowa/intelektualna. Trzech

sposrad szesciu uczestnikdw poruszato sie na
wozkach inwalidzkich, korzystajac z urzadzen
wspomagajgcych mobilnos¢ w lesie, a pozostata
trojka byta w stanie poruszad sie samodzielnie, cho¢
Z pewnymi ograniczeniami. Kazdy z uczestnikéw
spaceru, pomimo zaistniatych wyzwan, skorzystat
z okazji, aby podczas przechadzki po lesie nawigzac
kontakt z natura.

Niepetnosprawnosci obserwowalne w ramach
tej grupy byty wielowymiarowe i obejmowaty
miedzy innymi znaczne uposledzenie mowy,
funkcji intelektualnych i zdolnosci motorycznych.
Komunikacja w grupie charakteryzowata sie
niewyrazng mowa, ograniczonym stownictwem

i 0gblng zaleznoscig od krétkich, prostych
komunikatéw. Jeden z uczestnikdw spaceru,

przyktadowo, potrafit odpowiadac tylko ,tak”
lub ,nie”. Ich zdolnosci intelektualne byty
podobnie ograniczone - spacerowicze byli

w stanie zrozumie¢ jedynie proste i zwiezte
instrukcje. Zrozumienie materiatéw pisemnych
réwniez stanowito powazne wyzwanie. Podczas
gdy niektérzy z cztonkdéw grupy radzili sobie z
wydrukowanymi sformutowaniami, jedna osoba
nie byta w stanie zrozumie¢ absolutnie zadnego
tekstu. Trudnosci te pokazaty ztozony charakter
niepetnosprawnosci uczestnikéw spaceru i
stworzyty tym samym powazne wyzwania dla
organizatoréw.

Aby sprostaé tym wyzwaniom, do przedsiewziecia
witgczyli sie asystenci i eksperci grupowi.
Asystenci zapewniali niezbedne wsparcie,

dbajac o zaspokojenie potrzeb fizycznych
uczestnikéw, natomiast eksperci grupowi skupiali
sie na stworzeniu integracyjnego i znaczacego
doswiadczenia, majac na uwadze ograniczone
zdolnosci poznawcze uczestnikow. Nastepnie
grupa wyruszyta wspélnie w spacer po lesie i
dzieki starannie skoordynowanemu wsparciu
oraz ogromnej determinacji udato jej sie pokonaé
przeszkody. Wycieczka okazata sie wzbogacajagcym
doswiadczeniem dla wszystkich uczestnikow.

accessible
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Seria spaceréw odbyta sie w Lesie tagiewnickim

w todzi (Polska). Potozony na obrzezach miasta,
Las tagiewnicki to jeden z najwiekszych laséw
miejskich w Europie. Chociaz nie wyrdznia sie
szczegblna réoznorodnoscia biologiczna, oferuje
znakomitg przestrzen do rekreacji i kontaktéw z
natura. Znajdziemy tu m.in. duze stawy, liczne szlaki
turystyczne i fragmenty gestego lasu. Gtéwna
arterig kagiewnik jest relatywnie szeroka asfaltowa
droga lesna, od ktoérej odchodza liczne waskie

ETAPY SPACEROW

Podczas organizowania zaje¢ na tonie natury

dla 0séb z niepetnosprawnoscia fizyczng i/lub
umystowag/intelektualng nalezy pamieta¢, ze
uczestnicy, ktérzy wezma udziat tylko w jednym
spacerze, i ci, ktérzy zaangazuja sie w cata serie
spacerdow przez kilka sezonéw, doswiadczg
zapewne natury w inny sposob - ci drudzy bedg
przeciez mieli okazje powréci¢ w te same miejsca
kilka razy w ciggu roku. Te dwie formy uczestnictwa
mozna okresli¢ jako ,krétkoterminowe” i
,2dtugoterminowe” spacery po lesie. Obie oferuja
cenne doswiadczenia. R6znia sie jednak nie tylko
gtebokoscig wiezi, jakie udaje sie wich trakcie
nawiazac z natura, ale takze stopniem znajomosci
otoczenia i opiekunéw, a co za tym idzie, stopniem
komfortu, ktéry uczestnicy moga wypracowac w
relacji ze Srodowiskiem oraz prowadzacym ich
przewodnikiem.

W naszym projekcie ,Dostepny las” uczestnicy,
ktérzy wzieli udziat w kilku spacerach lesnych

w réznych porach roku, wykazywali wyzszy
poziom pewnosci siebie i zaangazowania. Z kazda
sesja czuli sie coraz swobodniej, sami zaczeli
rozpoznawac Sciezki i szybciej dostosowywali sie
do rytmu lasu. Pozwolito im to nawigzad silniejsze
relacje zaréwno z otaczajaca ich przyroda, jak i
opiekunami. Co wiecej, ich rosnacy entuzjazm
czesto stanowit delikatng zachete dla oséb
uczestniczacych w spacerach po raz pierwszy,
pokazujac, ze poziom komfortu i zaangazowania
mog3 sie pogtebiac z kazdym kolejnym spacerem.
Ponizej przedstawiamy dwa przyktady z naszego
projektu: spacer letni, ilustrujgcy wycieczke
,krotkoterminowg” oraz spacer jesienny
pokazujacy doswiadczenia grupy uczestniczacej
w spacerze ,dtugoterminowym”. Kazda wycieczka

sciezki. Prowadzi przez serce lasu - az do starego
klasztoru, stawéw i spokojnej polany graniczacej

z malenkim potokiem. W poblizu, nad stawami,
znajdziemy tawki i stoty piknikowe, ktére pozwalaja
piechurom na chwile odpoczynku, regeneracji sit

i refleksji. W tej czesci lasu znajduje sie ponadto
zajezdnia autobusowa i niewielki parking, co
sprawia, ze las jest potencjalnie dostepny dla wielu
grup odwiedzajacych.

zostata zorganizowana zgodnie z czteroetapowym
uniwersalnym modelem spaceru po lesie,
opracowanym w ramach naszego projektu. Format
ten, jak pokazemy, ustanawia znakomite ramy
praktyczne do planowania spaceréw w lesie.
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LATO. SPACER KROTKOTERMINOWY

1. Pierwszg faze naszego letniego
spaceru po lesie - tzw. ,faze potaczenia”
- otworzyt moment zebrania sie jego
uczestnikdw w spokojnym, zacienionym
miejscu przy wejsciu do lasu. Rozpoczeto od
powitania wszystkich i przedstawienia w mozliwie
najprostszy sposéb ogdlnej koncepcji (zasad)
rozpoczynanego wtasnie spaceru le$nego. Chociaz
atmosfera byta spokojna, wsrdd uczestnikéw

- z ktérych wielu brato udziat w takiej formie

aktywnosci na Swiezym powietrzu po raz pierwszy
- dato sie zauwazy¢ pewne obawy i ogblna
nerwowos¢.

Przewodniczka terapii lesnej przedstawita

rowniez siebie i swoich asystentéw, wyjasniajac

ich role w zapewnieniu wszystkim bezpieczenstwa

i dostarczeniu przyjemnych doswiadczen.
Przedstawita ponadto generalng strukture spaceru,
szkicowo opisujac jego kolejne cztery etapy. Byto to
szczegblnie istotne, poniewaz w grupie znalazty sie
osoby, ktére czuja sie bardziej komfortowo, wiedzac,
czego moga sie spodziewad. WyrazZnie wyjasniono,
ze tempo spaceru bedzie spokojne i dostosowane do
mozliwosci jego uczestnikow, a kazdy bedzie mogt
poruszac sie w tempie, ktore jest dla niego wygodne.

Gtéwnym wyzwaniem w przypadku grupy o tak
zroznicowanych potrzebach byto zapewnienie
wszystkim uczestnikom spaceru poczucia
bezpieczenstwa i wzajemnego zrozumienia. Aby
poczuc sie w miare komfortowo, niektérzy wymagali
pomocy fizycznej, podczas gdy inni - jedynie
dodatkowych prostych wyjasnien. Oczywiscie kazdy
miat mozliwos$¢ zadawania pytan i wyrazenia swoich
obaw. Czasami powodowato to opdznienia, ale

byto absolutnie niezbedne dla budowania poczucia
bezpieczenstwa i zaufania.

accessible
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W dalszej czesci pierwszej fazy spaceru
przewodniczka przeszta do eksploracji pieciu
zmystoéw, ktora jest kluczowym elementem etapu
potaczenia. Prowadzita grupe krok po kroku przez
kazdy zmyst. Rozpoczeta od wzroku, zachecajac
uczestnikdw do przyjrzenia sie szczegdétom
otaczajacego ich swiata przyrody: kolorom,
ksztattom, grze swiatta i cienia. W przypadku
niektorych uczestnikéw, zwtaszcza tych z dysfunkcija
wzroku, éwiczenie to musiato zosta¢ dostosowane.
Ich asystenci pomagali im, prowadzac dtonie oséb

niedowidzacych po réznych teksturach (takich jak
szorstka kora drzewa lub miekki wilgotny mech);
aoni sami starali sie opisywac otoczenie w jak
najdrobniejszych szczegétach.

Nastepnie przyszta kolej na stuch. Przewodniczka
poprosita wszystkich o zamkniecie oczu i
wstuchanie sie w odgtosy lasu. Ta chwila okazata
sie szczegblnym wyzwaniem dla oséb z lekiem lub
zwiekszong wrazliwoscig na hatas. Cztonkom grupy
przypomniano, ze styszenie odgtoséw cywilizacji
w oddali jest absolutnie normalne i ze moga one
wspotistnieé z naturalnymi dzwiekami lasu. Dla
niektorych uczestnikéw spaceru byta to koncepcja
trudna do zaakceptowania - kilku z nich miato
wyrazne trudnosci z koncentracja. Przewodniczka,
mowiac do nich uspokajajacym i zachecajacym
tonem, zdotata jednak delikatnie skierowac ich
uwage z powrotem na samo ¢éwiczenie.

Potem zajeto sie eksploracjg zmystu dotyku:
uczestnicy spaceru byli zachecani przez
przewodniczke do dotkniecia réznych naturalnych
przedmiotéw. Wymagato to szczegdlnej uwagi,
poniewaz niektorzy mieli ograniczong sprawnosé
ruchowa lub tatwo ulegali poczuciu przyttoczenia
nowymi wrazeniami. Osobom czujacym sie
niepewnie w tej sytuacji zaproponowano
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przedmioty (takie jak liscie,
kamienie, itd.), ktére mogli zbadac
we wtasnym tempie. Elastycznos$¢
byta kluczowa, aby kazdy mogt
uczestniczyé w éwiczeniu w
sposodb, ktory byt dla niego
komfortowy.

Ostatnia grupa ¢wiczen
obejmowata zmyst smaku

i wechu. Uczestnicy zostali
zacheceni do zwrdcenia uwagi
na ziemiste zapachy lasu, a ci,
ktérzy chcieli, mogli sprébowac
jadalnych roslin, takich jak dzika
mieta. Tutaj réwniez pojawity sie

trudnosci, szczegdlnie dla oséb

z zaburzeniami przetwarzania
sensorycznego lub ograniczeniami
dietetycznymi. Zespo6t przewidziat
takie problemy i zadbat o to,

aby oferowane byty wytacznie
bezpieczne, niealergiczne rosliny,
oraz jasno zaznaczyt, ze udziat

w tej czesci jest catkowicie
dobrowolny.

W ,fazie potaczenia” nacisk
ktadziono na zwolnienie

tempa i zanurzenie sie w danej
chwili. Réwniez tutaj grupa
napotkata trudnosci: niektérym
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uczestnikom spaceru trudno byto sie skupi¢, czy

to z powodu niepokoju, poczucia dyskomfortu, czy
tez nieznanego otoczenia. Niemniej jednak zespét
pozostat cierpliwy, delikatnie przypominajaci
wspierajac uczestnikéw, aby poméc im pozostac
zaangazowanymi. Celem nie byto przy tym swoiste
,wymuszenie” kontaktu z natura, ale stworzenie
atmosfery, w ktérej taki kontakt mogtby sie rozwingé
swobodnie i bez naciskéw, w tempie dostosowanym
do kazdego uczestnika spaceru.

Po zakonczeniu ,fazy potaczenia”, w trakcie
przygotowan do przejécia do kolejnego etapu
spaceru, opiekunowie grupy ponownie zebrali
wszystkich uczestnikéw, zachecajac ich do

podzielenia sie przemysleniami i odczuciami z
dotychczasowej czesci spaceru. W ten sposdéb raz
jeszcze potwierdzili, ze spacer to wspdlna podréz, w
ktorej ceni sie doswiadczenia kazdej osoby.

ﬁ /A
=

2. Drugi etap spaceru po lesie stanowita
»faza utwierdzenia kontaktu z naturg”.
W tej fazie przewodniczka terapii

lesnej staneta przed nader powaznymi
wyzwaniami, ujawnity sie bowiem réznego rodzaju
ograniczenia fizyczne oraz intelektualne jej
podopiecznych.. Faza ta, majgca na celu pogtebienie
potaczenia uczestnikdw spaceru z naturg poprzez
dalsza eksploracje zmystowa, wymagata zatem
szczegdlnej uwagi wobec indywidualnych potrzeb i
ograniczen kazdej osoby.

F

Przewodniczka rozpoczeta od zaproszenia
uczestnikéw do zamkniecia oczu i wyciaggniecia
rak, przygotowujac ich do przyjecia naturalnego
przedmiotu z lasu. Szybko jednak napotkata
zasadnicze trudnosci w przypadku oséb z
nadwrazliwoscig sensoryczng lub zaburzeniami
lekowymi. Niektorzy uczestnicy spaceru wyrazili
obawy przed dotknieciem nieznanego obiektu,
ktérego nie mogli zobaczy¢, nawet po zapewnieniu
ich, ze jest to zupetnie bezpieczne. W tej sytuacji
przewodniczka musiata wykazac sie szczegdlng
cierpliwoscia, zapewniajgc dodatkowy komfort

i proponujac alternatywne rozwigzania, takie
jak pozwolenie uczestnikom na otwarcie oczu,
przy jednoczesnym skupieniu sie na doznaniach

dotykowych.

Dla uczestnikéw z niepetnosprawnoscia fizyczna,
taka jak ograniczona mobilnos$¢ lub niewydolnosé
ruchowa rak, juz samo trzymanie przedmiotu z lasu
byto prawdziwym wyzwaniem. Zespét projektu
musiat na biezgco dostosowywac swoje podejscie,
wybierajac przedmioty tatwiejsze w obstudze

lub oferujac uczestnikom bezposrednig pomoc w
trzymaniu przedmiotéw. Wymagato to delikatnej
rownowagi miedzy zapewnieniem wsparcia a
umozliwieniem uczestnikom zachowania jak
najwiekszej niezaleznosci.

Faza eksploracji sensorycznej stanowita rowniez
trudnos¢ dla oséb z zaburzeniami funkcji
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poznawczych. Przewodniczka szybko zauwazyta,
ze niektorzy uczestnicy mieli trudnosci z celowym
zaangazowaniem sie w rézne typy aktywnosci, albo
z powodu trudnosci w zrozumieniu instrukcji, albo
z powodu probleméw z przetwarzaniem bodzcéw
sensorycznych. W takich przypadkach udzielata
zwykle bardziej szczegétowych instrukcji, dzielac
aktywnos¢ na mniejsze, tatwiejsze do wykonania
etapy i udzielajac wskazéwek stownych, aby poméc

uczestnikom skupi¢ sie na poszczegdlnych zmystach.

Pomimo wystgpienia licznych probleméw
przewodniczka zaobserwowata jednak momenty
gtebokiej wiezi i zaangazowania w grupie. Niektorzy
uczestnicy, ktérzy poczatkowo byli niepewni siebie,
zaczeli sie relaksowad i koncentrowaé na wtasnych
doswiadczeniach sensorycznych. Dotykanie,
wachanie, a nawet smakowanie przedmiotow
lesnych pozwolito im potaczyc sie z naturg w
sposdb osobisty i znaczacy. Wymagato to jednak
od przewodniczki i reszty zespotu ciggtej uwagi

i gotowosci do btyskawicznego dostosowania
¢wiczenia do réznych potrzeb grupy.

Ostatnim elementem tej fazy spaceru byto préba
zidentyfikowania przedmiotoéw, ktérych uczestnicy
dotykali z zamknietymi oczami. Dla wielu
niepetnosprawnych, zwtaszcza tych z zaburzeniami

funkcji poznawczych lub sensorycznych, zadanie
to okazato sie niezwykle trudnym. Przewodniczka
musiata w tej materii zachowac szczegolne
wyczucie, zachecajac podopiecznych do udziatu w
¢wiczeniu tak, aby jednoczesnie nie powodowac
frustracji. Kiedy uczestnicy byli gotowi otworzy¢
oczy, przewodniczka zaproponowata chwile
wspolnej refleksji, pomagajac niepetnosprawnym
poréwnac ich pierwsze wrazenia z rzeczywistym
wygladem obiektow.

Ostatecznie ,faza utwierdzenia kontaktu

z naturg” ukazata zaréwno potencjat, jak i
wyzwania zwigzane z angazowaniem oséb
niepetnosprawnych w zajecia sensoryczne na
tonie natury. Przewodniczka i inni cztonkowie
zespotu przekonali sie, jak wazna jest elastycznosé,
cierpliwosc i gtebokie zrozumienie potrzeb
kazdego uczestnika. Chociaz etap ten wymagat
znacznego dostosowania sie i rozwigzywania
probleméw, dostarczyt rowniez najbardziej
satysfakcjonujacych chwil zaistnienia wiezi miedzy
uczestnikami. Przewodniczka zadbata o to, aby

- niezaleznie od napotkanych trudnosci - kazdy
uczestnik spaceru otrzymat odpowiednia doze
wsparcia i miat mozliwos$¢ doswiadczenia lasu w
sposdb bezpieczny i wzbogacajacy.
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3. Faza ,czasu dla siebie” umozliwita
uczestnikom spaceru samodzielne

P odkrywanie $Srodowiska leSnego i
znalezienie sobie odpowiedniego
miejsca, w ktdrym mogli nawigzaé
kontakt z naturg. Réwniez na tym etapie
przewodniczka i reszta zespotu, chcac zapewnié
swoim podopiecznym odpowiednig doze
znaczacych dos$wiadczen - staneli przed powaznymi
wyzwaniami.

Jedng z gtéwnych trudnosci stanowito dostosowanie
otoczenia (trasy) do potrzeb uczestnikow z
niepetnosprawnoscia fizyczng, zwtaszcza oséb
poruszajacych sie na wdézkach inwalidzkich lub o
ograniczonej sprawnosci ruchowej. Nieréwny teren
lesny w potaczeniu z naturalnymi przeszkodami,
takimi jak korzenie lub kamienie, wymagaty
starannego planowania i dostosowania. Zespé6t
musiat wyznaczy¢ dostepne $ciezki i zapewnié
uczestnikom bezpieczne poruszanie sie po terenie.
Zachecano réwniez uczestnikow do stawiania stop
na ziemi lub, w przypadku oséb poruszajacych sie na
wozkach inwalidzkich, do poczucia ziemi pod soba
w kazdy mozliwy sposdb. Wymagato to stworzenia
delikatnej rownowagi miedzy zapewnieniem
niepetnosprawnym odpowiedniej dozy wsparcia a

umozliwieniem im swobodnego kontaktu z lasem na
wtasnych warunkach.

Niepetnosprawnos¢ umystowa/intelektualna
stanowita kolejny zestaw ztozonych wyzwan.
Niektérzy uczestnicy odczuwali na przyktad
niepokdj lub dyskomfort, gdy poproszono ich

o podjecie samodzielnych dziatan. Cztonkowie
zespotu musieli zatem dostosowac sie do stanu
emocjonalnego kazdego uczestnika, zapewnic
mu wsparcie i w razie potrzeby zmodyfikowac
doswiadczenie. Ostatecznie ich celem byto
stworzenie srodowiska dajgcego uczestnikom
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poczucie petnego bezpieczenstwa, aby samodzielnie
odkrywac otoczenie, a jednoczesnie byli na tyle
blisko, aby mozna byto interweniowac, gdyby ktos
stracit orientacje lub nagle znalazt sie w trudnej
sytuacji.

Zaproszenie do udziatu w indywidualnych
aktywnosciach (takich jak wybdr drzewa i
nawigzanie z nim kontaktu poprzez dotyk lub
obserwacje wzrokowa), budzito w uczestnikach
spaceru mieszane uczucia, od radosci po niepokd;.
Podczas gdy wielu niepetnosprawnych uznato to
éwiczenie za bardzo wzbogacajace, niektérzy mieli
trudnosci z koncepcja samodzielnej eksploracji
otoczenia. Przewodniczka musiata udzielaé¢ jasnych
instrukcji i zachecac uczestnikéw, a czasem nawet
pokazywaé, jak mozna nawigzaé kontakt z drzewem
w tej sytuacji. Musiata réowniez zwracac uwage na
uczestnikow, ktérzy mogli czué sie przyttoczeni lub
zdezorientowani, dbajac o to, aby wszyscy mogli
uczestniczyé w zajeciach w sposdb komfortowy i
znaczacy.

Podczas gdy uczestnicy spaceru byli zaangazowani
w samodzielne odkrywanie lasu, przewodniczka
dyskretnie przeszta do wyznaczonego miejsca,

aby wezwad ich z powrotem w ustalony wczesniej
sposodb, czyli nasladujac gtos kukutki. Sama decyzja
o zakonczeniu tego etapu spaceru wymagata
odpowiedniego wyczucia: przewodniczka musiata
wczesniej na biezgco obserwowac stopien
zaangazowania poszczegolnych uczestnikow
spaceru, a gtebokie milczenie, ktére zapanowato
podczas tej czesci spaceru, Swiadczyto najwyrazniej
0 nawigzaniu przez niepetnosprawnych gtebokiej
wiezi z lasem. Po raz kolejny pojawita sie zatem
kwestia znalezienia rownowagi - tym razem miedzy
zapewnieniem wycieczkowiczom wystarczajacej

v T

iloSci czasu na osobistg refleksje a zadbaniem o to,
aby zaden z nich nie poczut sie zbyt odizolowany lub
zagubiony we wtasnym doswiadczeniu.

Podczas gdy uczestnicy spaceru wcigz byli

zajeci, czesc zespotu przygotowata lesny stét na
polanie przy stawie, ustawiajac na nim herbate
oraz przekaski. Zadanie to, cho¢ pozornie proste,
wymagato jednak swiadomosci potrzeb uczestnikéw
i potencjalnych trudnosci w ponownym dotaczeniu
do grupy przez niektérych niepetnosprawnych.
Przejscie od samotnej eksploracji otoczenia do
powrotu w ramach pracy w trybie grupowym z
reguty nie powinno by¢ bowiem zbyt raptowne,
zwtaszcza dla tych, ktérym trudno przejsé

od introwertycznego skupienia na sobie do
jakichkolwiek interakcji spotecznych.

Wszystko przebiegto jednak gtadko. Po powrocie
uczestnicy zostali poproszeni o dokonczenie
zdania: ,Czuje sie... To proste, ale skuteczne
¢wiczenie zachecito ich do wyrazenia swoich emocji
i doswiadczen. Dla niektérych byta to okazja do
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szybkiego podzielenia sie wtasnymi gtebokimi
spostrzezeniami i uczuciami. Innym trudniej byto
wyrazi¢, to co myslg lub czuja. Przewodniczka
musiata by¢ wrazliwa na rézne reakcje, oferujac
wsparcie i zachete tym, ktérzy mieli trudnosci

ze znalezieniem odpowiednich stéw czy gestow.
Ta czes$¢ spaceru wyraznie podkreslita znaczenie

:
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cierpliwosci, empatii i elastycznosci w prowadzeniu
uczestnikdéw z niepetnosprawnosciami przez
gteboko osobiste doswiadczenia o potencjalnie
terapeutycznym potencjale.

W czasie spaceru w pojedynke, gdy jego uczestnicy
mogli samodzielnie odkrywaé las, pojawity sie
przeszkody logistyczne i emocjonalne, ktére
wymagaty odpowiedniej analizy i ewentualnego
dostosowania programu przez zespot.

Gtownym wyzwaniem byto zapewnienie
uczestnikom bezpieczenstwa, jednoczesnie
pozostawiajac im swobode doswiadczania
odosobnienia na tonie natury. Dla oséb z
problemami z poruszaniem sie pokonywanie
nieréwnego terenu byto szczegdlnie trudne.
Konieczne byto zatem wyznaczenie odpowiednich
sciezek, ktore bedac dostepne, nadal zapewniatyby
mozliwos$é petnego zanurzenia w naturze. Czesto
oznaczato to rezygnacje z bardziej zacisznych,
dzikich obszarow lasu, ktére sg zazwyczaj
wykorzystywane do spaceréw w pojedynke,
poniewaz byty one po prostu zbyt niebezpieczne dla
niektérych uczestnikow. Wazne byto réwniez, aby
uczestnicy nie oddalali sie zbytnio od grupy. Problem
ten rozwigzano poprzez wyznaczenie jasnych granic

i uzycie tatwo rozpoznawalnych znakéw wizualnych.
W przypadku oséb z powaznymi ograniczeniami
ruchowymi zespot musiat rozwazy¢ opcje spacerow
samotnych z przewodnikiem lub asystentem, podczas
ktérych opiekun pozostawat w poblizu, aby w razie
potrzeby udzieli¢ pomocy.

Samodzielny spacer stanowit r6zne wyzwania dla
uczestnikdéw z niepetnosprawnoscia intelektualna/
umystowa. Wiele oséb odczuwato niepokéj lub
dyskomfort na mysl o samotnosci w lesie, nawet
przez krotki czas. W tym przypadku zapewniono
dodatkowe wsparcie; uczestnicy ci byli réwniez
monitorowani z daleka, aby uszanowac ich
doswiadczenie samotnosci, jednoczesnie dbajac o
ich dobre samopoczucie emocjonalne. Uczestnicy
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otrzymali rowniez pomoce sensoryczne, takie

jak przedmioty dotykowe lub podpowiedzi, ktére
pomogty im osadzi¢ sie w doswiadczeniu i ztagodzic
niepokd;.

Dalsze trudnosci pojawity sie w zarzadzaniu
tempem, w jakim poszczegdlni uczestnicy spaceru
poruszali sie po lesie. Niektérzy uczestnicy,
zwtaszcza osoby z zaburzeniami poznawczymi,
mogli doswiadczy¢ poczucia dezorientacji lub
utraty poczucia czasu, co powodowato, ze zbyt
dtugo pozostawali w jednym miejscu lub przeciwnie
- spieszyli sie, nie angazujac sie naprawde w
otoczenie. Zesp6t musiat opracowac strategie,

aby delikatnie skierowac te osoby z powrotem na
wtasciwg sciezke, nie naruszajac przy tym zbytnio
ich osobistych doswiadczen. Wymagato to czesto
subtelnych wskazéwek lub dyskretnego upewniania
sie co do ich samopoczucia, dodawania otuchy lub
przypominania o pozostatym czasie.

Znaczacym wyzwaniem okazaty sie réwniez bariery
komunikacyjne. Aby zrozumie¢ cel samotnego
spaceru i poruszac sie bezpiecznie, uczestnicy

z zaburzeniami stuchu lub komunikujacy sie
niewerbalnie korzystali z alternatywnych metod
interakcji, takich jak jezyk migowy, pisemne
instrukcje lub sygnaty wizualne. Zapewniono statg
dostepnos¢ tych alternatywnych metod komunikacji
oraz przygotowano wszystkich cztonkéw zespotu do
korzystania z nich w razie potrzeby.

Faza ,czasu dla siebie” zostata zaprojektowana w

taki sposdb, aby uwzgledni¢ réznorodne potrzeby
uczestnikdéw spaceru. Kazdy miat mozliwos¢
obcowania z lasem w sposéb znaczacy i odpowiedni
dla siebie, niezaleznie od tego, czy oznaczato to
skrécenie spaceru, zapewnienie dodatkowego
wsparcia, czy tez zaproponowanie alternatywnego
sposobu doswiadczenia odosobnienia. Dzieki
starannemu planowaniu, jasnej komunikacji i
gtebokiemu zaangazowaniu na rzecz integracji
niepetnosprawnych, aspirujacy specjalisci ,AFP”
umozliwili uczestnikom bezpieczny i terapeutyczny
kontakt z natura.

Warto wspomnieé, iz podczas letniego spaceru w
naszym projekcie doszto do gteboko poruszajacej
sytuacji. Kilku uczestnikow po raz pierwszy w zyciu
miato okazje... potozy¢ sie na trawie. Ten pozornie
prosty gest - przyjecie pozycji horyzontalnej na
miekkiej ziemi - stanowit wspaniaty przyktad
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gtebokiego cielesnego kontaktu z Ziemia. Dla oséb
przyzwyczajonych do poruszania sie na wozkach
inwalidzkich lub majacych trudnosci z chodzeniem,
lezenie na lesnej $cidtce byto zupetnie nowym
doswiadczeniem zmystowym i emocjonalnym.

Dotkniecie traw, zapach gleby i zmiana perspektywy

Z pionowej na pozioma wywotaty wielkg radosé i
zachwyt.

Podczas letniej wycieczki po lesie uczestnicy

zaangazowali sie takze w spontaniczng i ekscytujaca

zabawe polegajaca na budowaniu miniaturowych
schronien i konstrukcji z gatezi i patykow
znalezionych wzdtuz szlaku. Le$na polana zmienita

\r-—-—

sie w tetnigce zyciem miejsce twdérczego dziatania,
gdzie kazdy, niezaleznie od swoich mozliwosci
fizycznych i poznawczych, mégt wnies¢ swéj wktad:
jedni zbierali materiaty, inni starannie je uktadali, a
jeszcze inni proponowali pomysty i dodawali otuchy.
Te naturalne konstrukcje przybieraty rézne formy:
miniaturowe szatasy schowane miedzy korzeniami
drzew, mosty nad omszatymi kamieniami lub
abstrakcyjne instalacje inspirowane otaczajagcym
krajobrazem. Atmosfere wokét przepetniata radosc
i poczucie koncentracji na wspdélnym celu - las na
chwile stat sie czym$ w rodzaju wioski wyobrazni.
Zbiorowy akt tworzenia nie tylko podsycat
ciekawos¢ uczestnikéw spaceru i wzmagat ducha
wspotpracy, ale pogtebiat takze poczucie wiezi z
naturg i miedzy uczestnikami wydarzenia.

Faza,czasu dla siebie” zakonczyta sie z chwilg, kiedy
przewodniczka ponownie zgromadzita uczestnikéw
spaceru w ustronnym miejscu, gdzie dostali
mozliwos$¢ dalszego przyswojenia doswiadczenh

i pogtebienia wiezi z naturalnym Srodowiskiem.

S\

: |

Tu - na kolejnym etapie spaceru - poswiecili
chwile, aby symbolicznie uczci¢ czas spedzony w
lesie oraz wyrazi¢ wdziecznos$¢ pod adresem jego
mieszkancow, czyli zwierzat i roslin.

4. W ostatniej fazie spaceru - okreslanej
w naszym projekcie ,fazg zamkniecia”
- przewodniczka poinformowata
. uczestnikdw spaceru o znaczeniu
symbolicznego ,oddawania” lasowi tego, co od
niego ,otrzymalisSmy”; zwtaszcza zimg - w okresie,
kiedy zwierzeta mogg potrzebowa¢ dodatkowego
pozywienia. Wyjasnita, ze ten specyficzny akt
daru jest gestem wdziecznosci za czas spedzony
na tonie natury oraz za spokdj i ukojenie, jakie las
nam zapewnit. Nastepnie wyjeta torbe wypetniona
zotedziami i orzechami, po czym zachecita kazdego
uczestnika do wziecia po garsci. Jeden po drugim,
pograzeni w atmosferze zadumy, podchodzili
do wybranego drzewa i delikatnie ktadli swoje
dary u jego pnia. Czynnos¢ te wykonywali w
ciszy, co dawato kazdej osobie okazje do refleksji
nad wtasnymi doswiadczeniami i wyrazenie
wdziecznosci naturze na swoéj wtasny sposéb.
Wszystko to sprzyjato oczywiscie gtebokiemu
poczuciu wiezi nie tylko z lasem, ale takze miedzy
uczestnikami spaceru.

Nastepnie grupa udata sie na skraj lasu, gdzie
nieopodal stawu czekata na nig skapana w stoncu
polana. tawki stojgce wokét stotu tworzyty tu
wspolng przestrzen do kolejnej czesci tej fazy
spaceru - ceremonii parzenia herbaty. Zespét
starannie przygotowat sie na te chwile: na
twardych tawkach roztozono koce, aby zapewnié
niepetnosprawnym odpowiedni poziom komfortu.
Kiedy wszyscy zajeli swoje miejsca, zaczeto
wtasciwg czesé ceremonii.

Ceremonia rozpoczeta sie od zaproszenia
uczestnikéw do zaangazowania zmystéw poprzez
wachanie suszonych ziét przed zaparzeniem. Ten
prosty gest wdychania ziemistego, aromatycznego
zapachu pozwolit im sie wyciszy¢ i skupi¢ uwage
na chwili obecnej oraz wspdélnym doswiadczeniu.
Nastepnie cztonkowie zespotu wsypali suszong
herbate do filizanek i zalali j3 goragca woda z
termosow. Mieszanke ziét - o nazwie ,Las”

- wybrano ze wzgledu na jej wtasciwosci
uspokajajace.

Gdy herbata wolno sie parzyta, uczestnicy spaceru
po raz kolejny byli zachecani do refleksji nad
spacerem. Przewodniczka inicjowata wspélng
rozmowe, proszac o podzielenie sie korncowymi
refleksjami na temat tego, co wycieczka oznaczata
dla kazdego z nich. Dialog ten stanowit istotng czes¢
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procesu facylitacji grupy. Kazdy zainteresowany wyruszyc¢ z powrotem do miasta. Przed wyjazdem
znalazt ostatecznie przestrzen do wyrazenia swoich ~ zaproponowata jednak chwile ciszy, aby uczestnicy
mysli, uczué i spostrzezen. Przewodniczka stuchata mogli po raz ostatni spojrzeé na las, ponownie

uwaznie, podtrzymujac atmosfere otwartosci poczuc wiez, ktéra sie miedzy nimi nawiazata, i
i wzajemnego szacunku, w ktoérej wszyscy zachowac jg w pamieci po powrocie do zwyktego
spacerowicze czuli sie wystuchani i docenieni. Swiata. Ten ostatni akt wdziecznosci i refleksji

oznaczat koniec spaceru, ale zapewne takze
poczatek nowego sposobu patrzenia na nature
przez jego uczestnikow.

Ceremonia zakonczyta sie wspélng chwilg
gtebokiej kontemplacji przy filizankach herbaty

- ciepto napoju i spokojna atmosfera sprzyjaty
momentom gtebokiego wyciszenia. Przewodniczka
przypomniata niepetnosprawnym, ze ostatni etap
wycieczki to nie tylko refleksja nad spacerem, ale
takze swoiste przeniesienie spokoju i poczucia
wiezi, ktérych doswiadczyli w trakcie spaceru, do
codziennego zycia.

Gdy ostatnia faza wedréwki dobiegta konca,
przewodniczka poprowadzita uczestnikéw z
powrotem na skraj lasu, skad mieli ostatecznie

HISTORIA AGNIESZKI

Agnieszka dotaczyta do zespotu projektu ,Accessible Forest Project”, kierowana swoja pasjg do
przebywania na tonie natury i checig tworzenia gteboko integracyjnych doswiadczen dla oséb z
niepetnosprawnosciami. Do zadania podeszta z wielkim zaangazowaniem, stopniowo zgtebiajac
tajniki wiedzy na temat dostepnosci lasu i technik komunikacji. Wkroétce poczatkowy entuzjazm zostat
jednak przyémiony przez obawy. Chociaz Agnieszka byta podekscytowana perspektywa podzielenia
sie swojg mitoscig do lasu, martwita sie, czy jej wysitki beda w stanie sprostaé wyjatkowym potrzebom
0s6b niepetnosprawnych. Wiele z jej nieudanych préb w tej materii, takich jak cho¢by préby statego
wytyczenia dostatecznie dostepnych szlakéw, rodzito poczucie frustracji.

Podczas pierwszego spotkania z grupg swoich podopiecznych wyczuta z ich strony pewng doze
zainteresowania. W trakcie pierwszego spaceru, gdy Agnieszka prowadzita dla uczestnikow ¢wiczenia
sensoryczne, jednoczesnie gteboko zastanawiata sie, czy oferuje podopiecznym wystarczajaco duzo.
Gtebokie zaangazowanie uczestnikéw dziatato na nig kojaco. Owszem, wcigz pojawity sie kolejne
wyzwania - takie jak koniecznos$¢ dostosowania sie do nieoczekiwanych ograniczen fizycznych

0s6b niepetnosprawnych, czy tez koniecznos¢ utrzymania ich koncentracji pomimo rozpraszajacych
czynnikow - ale satysfakcja okazata sie silniejsza. W koricu to takze dzieki jej wysitkom wielu osobom
niepetnosprawnym udato sie doswiadczy¢ kontaktu z naturg w sposdéb do tej pory dla nich niemozliwy.

Agnieszka szczegdlnie docenita wspolny smiech i wspdlnie przezywane chwile ciszy. ,Przyjmijcie tempo
natury: jej sekretem jest cierpliwo$¢” - powiedziata, cytujgc Ralpha Waldo Emersona.
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JESIEN. SPACER DEUGOTERMINOWY

1. Na spacer dtugoterminowy
niepetnosprawni wyruszyli rzeska
jesienia. Dobrze juz zaznajomieni z
formutg wedréwki, przybyli na miejsce
petni entuzjazmu, witajac sie i gtosno rozmawiajac
miedzy soba. W przeciwienstwie do poprzednich
spacerow (letniego, a szczegdlnie wiosennego),
kiedy to ich ciekawo$¢ mieszata sie z niepewnoscia,
tym razem atmosfera byta petna optymizmu.
Wyraznie dato sie dostrzec u uczestnikéw poczucie
zaznajomienia z samym miejscem i oczekiwaniami
organizatoréw.

,Faze potaczenia” - pierwsza faze uniwersalnego
spaceru - przewodniczka terapii leSnej (wraz z
asystentami) rozpoczeta krétkim powitaniem,
podkreslajac przy tym wyrosta w trakcie
poprzednich spacerdw wiez grupy z lasem

i pomiedzy samymi uczestnikami. Unikajac
szczegb6towego przedstawiania formatu

spaceru, przypomniataim o jego gtéwnym celu, a
mianowicie ponownym potaczeniu sie z natura, z
sobg i zinnymi poprzez zwolnienie wewnetrznego
tempa i otworzenie sie zmystami na otoczenie.
Strukture spaceru wspomniano bardzo krétko

- bardziej w celu potwierdzenia samej zasady

niz koniecznosci dodatkowego wyjasnienia
czegokolwiek. Przewodniczka podkreslita réwniez
prawo uczestnikdw do poruszania sie we wtasnym
tempie i angazowania sie w dziatania w sposéb
indywidualny.
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Poniewaz organizatorzy zdobyli zaufanie swoich
podopiecznych juz podczas poprzednich spaceréw,
czas zwykle poswiecany na orientacje w formacie
spaceru mozna byto przeznaczy¢ na zwiekszenie
ich zaangazowania. Przewodniczka docenita te
ewolucje, wyrazajac uznanie dla wewnetrznego
rozwoju grupy. Niepetnosprawni zostali zatem
zacheceni do wewnetrznego zgtebienia tajemnicy
zmian por roku - przejscia od jasnych i zywych dni
lata do ciemniejszej, bardziej stonowanej jesieni.
Chodzito o dostrzezenie zmian, zaréwno w lesie,
jak iw sobie.

Cwiczenia sensoryczne rozpoczeto sie od
dzwiekow. Grupa zostata poproszona o zamkniecie
oczu i wstuchanie sie w wyjatkowa jesienng
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scene dzwiekowa lasu: szelest opadtych lisci

pod stopami, szum gatezi targanych wiatrem

czy odlegte nawotywania migrujacych ptakow.
Panujgca atmosfera konca sezonu kontrastowata z
ozywieniem wiosny - wydawata sie jakby bardziej
pusta, oferujac by¢ moze wiecej przestrzeni do
refleksji. Uczestnicy z tatwoscia zinternalizowali
te zmiane, wykazujac potencjat adaptacyjny, ktéry
nie byt zbytnio widoczny podczas wczes$niejszych
spaceréw. Uczestnicy spaceru jakby instynktownie
zaczeli dzieli¢ sie miedzy sobg swoimi wrazeniami
dotyczacymi subtelnych zmian tonui/lub rytmu
audiosfery lasu w poréwnaniu z poprzednimi
porami roku.

Nastepnie przyszta kolej na prace ze zmystem
dotyku. Uczestnicy zostali zaproszeni do
odkrywania tekstur, ktére zmienity sie wraz z pora
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roku: niemal papierowej materii opadtych lisci,
twardosci zotedzi pod stopami, chtodnej, wilgotnej
powierzchni kamieni i chropowatosci kory drzew.
Osoby potrzebujgce pomocy w sieganiu lub
schylaniu sie byty wspierane przez asystentow,
ale wielu uczestnikéw wydawato sie bardziej
samodzielnych niz wczesniej. Ich wczesniejsza
niepewnosc ustagpita miejsca ciekawosci i
oczekiwaniu na nowe wrazenia. Jedna z par,
trzymajac sie za rece, gtosno dzielita sie swoimi
odkryciami, co nadato nowy wymiar dynamice
grupy, ktéra tym razem wydawata sie bardziej
ozywiona i otwarta.

Gdy grupa niepetnosprawnych poruszata sie
lesnym szlakiem, tempo marszu wymuszane
byto przez warunki naturalne okolicy. Tym razem
nie byto potrzeby wydawania jakichkolwiek
instrukcji; uczestnicy wspélnie intuicyjnie
dostosowywali sie do otoczenia. Gdy cztonkowie
zespotu zaproponowali uczestnikom spaceru
¢wiczenie $wiadomego oddychania, okazato

sie, ze kilku niepetnosprawnych juz wczesniej
spontanicznie zatrzymywato sie - dotykajac pni
drzew, obserwujac ziemie lub po prostu stojac
nieruchomo, aby rozkoszowac sie mglistym
jesiennym swiattem. Chociaz przewodniczka
pozostawata w poblizu, aby w razie potrzeby
udzieli¢ wsparcia, jej rola stata sie bardziej rola
cichego towarzysza niz aktywnego lidera.

Podczas krétkiej przerwy niektérzy uczestnicy
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wycieczki podzielili sie przyniesionymi przez
siebie suszonymi owocami. Te osobiste rytuaty,
wypracowane podczas poprzednich spaceréw,
zostaty teraz ptynnie wtaczone do wspdlnego
doswiadczenia. W grupie dato sie wyczuc silne
poczucie sprawczosci i przynaleznosci.

Przewodniczka zaprosita rowniez uczestnikéw do
utworzenia luZznego kregu i podzielenia sie swoimi
bezposrednimi wrazeniami. W przeciwienstwie

do spaceru wiosennego (a nawet letniego), kiedy
odpowiedzi byty niesmiate i nieliczne, teraz gtosy
pojawiaty sie szybko i pewnie. Jeden z uczestnikéw
zwrdcit uwage na miekkos$¢ ziemi, inny méwit o
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przyjemnym poczuciu, jakie daje obserwowanie
zmian zachodzacych w drzewach, a jeszcze

inny po prostu stwierdzit: ,Czuje sie spetniony”.
Byty Smiechy, opowiadanie historii i wzajemna
wdziecznosé, ktére znacznie wykraczaty poza
czysto formalne gesty uczestnictwa w grupie.

Co ciekawe, ,faze potaczenia” zakonczyta nie tyle
instrukcja przewodnika, co spontaniczna inicjatywa
uczestnikéw.. W pewnym momencie po prostu
zaczeli i$¢ razem przed siebie - zgrani jako grupa,
zrelaksowani i gotowi na atrakcje kolejnego etapu
spaceru.
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@»  2.Drugafaza spaceru jesiennego

- czyli faza utwierdzenia kontaktu
4, e .

z natura - réznita sie znacznie od
drugiej fazy spaceru wiosennego i
letniego. Gdy trakcie wedréwki przewodniczka
zachecata do samodzielnej eksploracji zmystowej
otoczenia, cztonkowie grupy podjeli wyzwanie bez
wahania, ktére mozna byto obserwowac podczas
wczesniejszych spacerow. Niepetnosprawni
wyraznie czuli sie teraz bardziej komfortowo
i $miato wchodzili w interakcje z réznymi
elementami srodowiska lesnego, np. dotykajac
pni czy ogladajac kolorowe liscie. Na poczatku
tego etapu spaceru jego uczestnicy mineli, stojace
wsrod drzew, dwie mate zabytkowe kapliczki
drewniane z XVIl wieku. Powietrze wypetniat silny
i hipnotyzujacy zapach impregnatu do drewna, na
ktéry wielu uczestnikéw zareagowato zachwytem.
Niektorzy zatrzymali sie, aby potozy¢ dtonie na
ogrzanych storncem scianach budowli. Gteboko
wdychajac wonne powietrze, dzielili sie swymi
wrazeniami z innymi. Kapliczki nieoczekiwanie
staty sie sensorycznymi kotwicami, taczacymi
uczestnikdéw spaceru nie tylko z lasem, ale takze z
historig ludzi, ktorzy byli tu przed nimi.

Krétko po minieciu zabytkowych kapliczek sciezka

accessible _ ROZDZIAL 4: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
fO rest A OSOBY Z ROZNYMI RODZAJAMI NIEPEENOSPRAWNOSCI



W przeciwienstwie do spaceréw wiosennego

i letniego, na tym etapie nie byto potrzeby
modyfikowania planu. Wiekszo$¢ uczestnikéw
pamietata wczesniejsze ¢wiczenia i byta w petni
zaangazowana. Osobom z niepetnosprawnoscia
intelektualng przewodniczka zadawata pytania,
np. ,Jaki ksztatt widzicie w tej gatezi?” lub ,Czy
mozecie znalez¢ cos okragtego i szorstkiego?”.
Pytania stymulowaty zaangazowanie, a odpowiedzi
uczestnikéw czesto petne byty niezwykle
kreatywnych lub poetyckich wypowiedzi. Jeden
z uczestnikdéw zauwazyt na przyktad, ze dno lasu
wyglada jak ,kotdra uszyta przez gigantow”, co

zmienita swoj kierunek, ukazujac uczestnikom
spaceru powazne wyzwanie: strome wzgoérze
pokryte wilgotnymi lis¢mi i odstonietymi
korzeniami. Dla 0séb poruszajacych sie na

wozkach inwalidzkich pokonanie takiej przeszkody
stanowito problem, wymagajacy skoordynowanego
wsparcia zaréwno ze strony kolegoéw, jak i cztonkéw
zespotu. Chociaz wézki na sliskiej nawierzchni
czesto po prostu zjezdzaty w dét, grupa reagowata

z humorem, determinacjg i niezwyktym poczuciem
solidarnosci. Kilku uczestnikoéw spaceru, ktorzy
poruszali sie o wiasnych sitach, spontanicznie
zaoferowato pomoc, ktadac rece na oparciach
wozkow, podczas gdy jeszcze inni dodawaliim
otuchy i dopingowali. Ten swoisty wysitek nie wywotato $miech i fale podobnych metafor.
zaktocit przebiegu spaceru - przeciwnie, stata sie ) ) ) )
symbolicznym momentem potaczenia cztowieka z Ostatnie C,hVY”e fazy utWI.erdz.enljo\ kont'f]ktl.J z
natura, z innymi ludzmi i z wtasnym wewnetrznym naturg poswiecono na dzielenie sie wrazeniami

potencjatem. w grupie. Niektérzy uczestnicy spaceru
zaproponowali opisanie swoich odkry¢: liscie

Na polanie na szczycie wzgdrza grupa zatrzymata przypominajace pidra, kora przypominajaca

sig, aby odrobing odpoczac i poswigcic kilka popekana ziemie, grzyb pachnacy wilgotnym

chwil na cicha refleksje. Tutaj przewodniczka chlebem. Wyrazanie wtasnych obserwacji, ktére

zainicjowata zadanie otwarte: uczestnicy zostali byty z kolei wystuchiwane przez innych, stworzyto

zaproszeni do wedréwki po wyznaczonym poczucie wspoélnej narracji. Nawet osoby, ktére

obszarze, zwracajac uwage na faktury, kolory wczesniej milczaty, teraz zabraty gtos. Cztonkowie

i dzwieki, ktore napotkali. W odpowiedzi zespotu zaobserwowali u niepetnosprawnych
niepetnosprawni powoli i w skupieniu poruszali -

sie po jesiennym lesie, podziwiajac jego niezwykta
atmosfere. Niektorzy klekali, aby opuszkami
palcéw sledzi¢ wzory na powalonych pniach, inni
stali nieruchomo z zamknietymi oczami, stuchajac
szumu wiatru w koronach drzew. Niektérzy zbierali
kolorowe jesienne liscie i szyszki, dzierzac je w
dtoniach jak cenne skarby. Pary szybko oddzielity
sie od grupy i spacerowaty trzymajac sie zareke i
od czasu do czasu dzielgc wrazeniami. Ich relacja
oparta naintymnosci i wzajemnym zaufaniu zdawat
sie potwierdzac, ze doswiadczenie lasu moze byc¢
zaréwno relacyjne, jak i osobiste.
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znaczny wzrost pewnosci siebie, uwaznosci i
umiejetnosci bycia tu i teraz.

Jednym z najbardziej wzruszajagcych momentéw
tej fazy spaceru byto zgromadzenie sie grupy
wokot prostego karmnika dla ptakéw, ktéry zostat
ulokowany wzdtuz lesnej sciezki. Nad karmnikiem
wisiata mata drewniana tabliczka z napisem ,Bar
Sowa”, co natychmiast wywotato rados¢ i usmiech
na twarzach spacerowiczéw. Zabawna nazwa
sprawiata, ze miejsce to wydawato sie dziwnie
znajomym - ot zwykta, le$na kawiarnia, tyle ze
dla ptakéw. Grupa z zachwytem obserwowata, jak
mate ptaki przelatywaty tu, aby skosztowac nasion
i wejs¢ w interakcje. Dla wielu niepetnosprawnych
byta to rzadka okazja, aby z bliska obserwowac
dzika przyrode. Scena rozgrywata sie jakby w
zywym teatrze, gdzie ptaki wygladaty niczym
petni wdzieku aktorzy odgrywajacy swoje
rytmiczne przedstawienie. Wszystko to stuzyto
jako punkt skupienia uwagi, eksploracji zmystéw

i potegowania emocji. Karmnik pozwalat takze
zwolni¢ tempo i w petni osadzi¢ sie w chwili
obecnej.

Drugi etap jesiennej wycieczki - faza utwierdzenia
kontaktu z natura - pokazat, jak gtebokg wiez z
naturg mozna osiggnac, gdy w odpowiedni sposéb
buduje sie w grupie poczucie zazytosci, spéjnosci i
wzajemnego zaufania. Doswiadczenia sensoryczne
byty bogatsze, interakcje bardziej spontaniczne,

a poczucie tgcznosci ze srodowiskiem - gtebsze.
Wspdlna wspinaczka pod goére, zapach kapliczek,
bliskie spotkanie z ptakami i wspaniate kolory
jesieni sprawity, ze ta faza spaceru okazata

sie bogatym sensorycznie doswiadczeniem o
transformujgcym potencjale.

3., Faza czasu dlasiebie” data
niepetnosprawnym mozliwosc
® pogtebienia osobistej relacji z lasem w

& ciszy i odosobnieniu. Etap ten przebiegt

stosunkowo tatwo, gtéwnie dzieki
znajomosci tej praktyki przez uczestnikéw. Po
dwéch wcezesdniejszych spacerach - wiosng i latem
- grupa mogta w jego trakcie poczuc sie znacznie
bardziej komfortowo. Uczestnicy spaceru znali juz
jego strukture oraz oczekiwania organizatoréw.
Wierzyli takze w sens samotnego spaceru. Dlatego
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chetnie rozeszli sie po lesie, aby znalez¢ swoje
wtasne miejsce kontemplaciji.

Poczucie bezpieczenstwa i przewidywalnosci
pozwolito uczestnikom na wiekszg swobode.
Zespot zauwazyt znacznie mniej niepokoju

i zahamowan, zwtaszcza wsrdd osob, ktére
wczesniej wymagaty dodatkowego wsparcia.
Odnotowano znaczny wzrost poczucia autonomii:
uczestnicy spaceru pewnie wybierali miejsca,
niektérzy wracali do ulubionych drzew z
poprzednich spacerdw, inni odkrywali nowe
zakatki lasu. Teren, cho¢ w niektorych miejscach
nadal trudny, byt pokonywany z wieksza
swiadomoscia i koordynacja. Dzieki wspdlnym
wspomnieniom z poprzednich spaceréw i
wzajemnemu zrozumieniu uczestnicy z wiasnej
inicjatywy wspierali sie nawzajem, czasem bez
stéw.

Kolejnym wartym odnotowania zjawiskiem byta
zmiana dynamiki grupy. Obecnos$¢ dwoch par
wsrod uczestnikéw wprowadzita atmosfere
ozywienia i wzajemnej troski, przejawajacymi
sie zartobliwymi gestami i cieptg zacheta.
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Podczas przygotowan do spaceru w pojedynke
atmosfera byta znacznie bardziej swobodna.
Nawet gdy uczestnicy rozeszli sie do swoich miejsc
odosobnienia, poczucie wspdlnoty pozostato.
Rozstawali sie serdecznie, a nastepnie ponownie
zebrali, udowadniajac wyrazng wiez grupowa.
Emocjonalny klimat wewnatrz grupy najwyrazniej
wzbogacit indywidualne doswiadczenia jej
cztonkow.

Cichai spokojna atmosfera tej fazy spaceru

zostata zaktécona przez nieoczekiwang zmiane
pogody. Krétko po tym, jak grupa rozeszta sie

do wybranych przez siebie miejsc, zaczeto mze¢.
Chociaz poczatkowo wywotato to niepokdj zespotu,
deszcz okazat sie szczesliwym zrzadzeniem losu.
Nawet gdy zaczat padac coraz mocniej, uczestnicy
nie wycofali sie ze swoich samotni i nie wyrazili
zadnego poczucia dyskomfortu. Zamiast tego
przyjeli te chwile z niezwykta otwartoscia. Dla wielu
niepetnosprawnych doswiadczenie przebywania w
lesie podczas deszczu - bez koniecznosci nagtego
pospiechu, aby schronic sie przed deszczem - byto
zupetnie nowe. Rytmiczny dZzwiek kropel deszczu
na lisciach, zmieniajace sie Swiatto i uczucie wody
na skorze dodatkowo wywotywaty bogate wrazenia
sensoryczne.

Niektérzy potozyli sie z zamknietymi oczami,

chtonac dzwieki i doznania; inni wyciagneli rece,
aby ztapac krople deszczu, lub oparli sie o drzewa,
aby poczu¢ fakture mokrej kory. Deszcz zdawat

sie znosic¢ granice miedzy lasem a obecnoscia

ludzi, tworzac bardziej namacalne poczucie wiezi
cztowieka z natura. Zespot obserwowat wszystko
w ciszy. Wyczuwajac, ze grupa doswiadcza czegos
niezwyktego, odpowiednio przedtuzyt czas trwania
tej fazy spaceru.

Na koniec przewodniczka, zachowujac odpowiedni
dystans, zdecydowata sie wezwac cztonkéw

grupy za pomoca umowionego sygnatu - gtosu
kukutki. Tym razem decyzja o zakonczeniu tej fazy
spaceru byta bardzo trudna. Wielu uczestnikow
byto tak pochtonietych chwila, ze wydawato sie,

iz nie zauwazajg uptywajacego czasu. Deszcz z
pewnoscig dodat ich doswiadczeniu charakteru
»ponadczasowosci”, tworzac rodzaj naturalnego
kokonu, z ktérego uczestnicy nie chcieli wychodzi¢.
Aby unikngé¢ gwattownego przerwania procesu,
przewodniczka zmuszona byta delikatnie
powtarzaé nawotywanie w coraz krétszych
odstepach czasu.

W tym samym czasie czes¢ zespotu przygotowata

ostoniety lesny stét z ciepta herbatg i przekaskami,
do ktérego uczestnicy stopniowo powracali. Mimo
ze byli przemoczeni, atmosfere wypetniaty spokéj i
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rados¢. Nie zabrakto Smiechu i wzajemnej wymiany
spojrzen. Deszcz najwyrazniej utatwit uczestnikom
ptynne przejscie od doswiadczenia natury w
introspektywnej samotnosci do kolektywnych
dziatann w ramach grupy.

Ponownie poproszono uczestnikdéw o dokorczenie
zdania: ,Czuje sie..”. Tym razem odpowiedzi
ptynety tatwiej. Pojawity sie takie stowa jak
»ZywWy”, ,oczyszczony” i ,wolny”. Deszcz nie byt
barierg, ale katalizatorem gtebszej ekspres;ji
emocjonalnej. Nawet ci, ktérzy wczesniej mieli
trudnosci z wyrazeniem swoich uczuc, zdotali
podzieli¢ sie prostymi, ale znaczacymi refleksjami.
Przewodniczka starata sie by¢ bardzo uwazna

i pozwalata niepetnosprawnym dowolnie
interpretowac ich doswiadczenia, czy to poprzez
milczenie, czy ekspresje.

Ta faza spaceru podkreslita réwniez rosnaca
odpornos¢ i otwartos$¢ grupy. Zdolnos$¢ do
adaptacji, odnajdywania radosci w nieoczekiwanych
elementach i znaczacego obcowania z naturg
pomimo zmian zewnetrznych byta swiadectwem
ewolucji ich relacji z lasem. Jesienny spacer w
pojedynke byt nie tylko kontynuacjg znanej praktyki

- byt jej znaczaca transformacja. Uczestnicy, w
harmonii zaréwno z lasem, jak i z sobg nawzajem,
mogli potwierdzi¢, ze natura, pomimo swoje;j
nieprzewidywalnosci, nadal moze by¢ zrodtem
zachwytu i stanowic¢ schronienie od zgietku Swiata.
&
N7 prowean

przewodniczke na tagodnym zboczu

lesnej polany, pokrytej dywanem
opadtych kolorowych lisci. Na tym etapie poczucie
swobody i zazytosci, ktére rozwineto sie miedzy
uczestnikami, byto szczegdlnie widoczne.
Przewodniczka dostrzegta niezwyktg atmosfere
serdecznosci i zaprosita wszystkich do refleksji
nad tym, jak cykl sezonowych spaceréw wptynat

nie tylko naich relacje z natura, ale takze na relacje
miedzy soba.

4. Faza zamkniecia spaceru rozpoczeta
sie od zebrania grupy przez

Aby zaznaczy¢ koniec spaceru, niepetnosprawnym
zaproponowano nowy rytuat. O ile, w wedréwkach
podejmowanych w poprzednich porach roku
uczestnicy sktadali ofiary u podstawy drzewa,
teraz zostali poproszeni o wybranie opadtego
liscia, ktéry do nich ,przeméwit”. Nastepnie
zachecono ich do napisania lub narysowania na
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nim wiadomosci z podziekowaniami - stowami lub
symbolami - przy uzyciu naturalnego atramentu

i otéwkow weglowych. Liscie zostaty potem
umieszczone w pobliskim ptytkim strumieniu. Gdy
odptywaty, niosac ze sobg osobiste refleksje, w
grupie zapanowata trudna do opisania atmosfera

spokojnego wyzwolenia. Nowy rytuat, jednoczes$nie

osobisty i zbiorowy, najwyrazniej zakorzenit ich
doswiadczenie w przemijalnosci pér roku.

Gdy spacer po lesie dobiegat konca, grupa weszta
na cicha polane, gdzie czekat na nich zaskakujacy
widok. Chociaz uczestnicy wiedzieli, ze ceremonia
parzenia herbaty jest integralng czescig wedrowki,
nie widzieli zadnych oznak jej przygotowan. Teraz
wszystko stato sie jasne: na pniu powalonego
drzewa staty w rzedzie filizanki do herbaty, jakby
utozone przez niewidzialne rece. Nie byto widac
nikogo, kto by sie nimi zajmowat, nie byto tez
zadnych oznak parzenia herbaty ani krzataniny,
tylko para unoszaca sie z filizanek. Spacerowicze
byli zachwyceni.

Tymczasem deszcz spowit polane srebrzystg
zastona. Krople spadaty do goracej herbaty
ziotowej, tworzac delikatne fale i wywotujac
rytmiczne dzwieki. Kontrast miedzy deszczowa
pogoda a rytualnym uktadem filizanek - miedzy
zaskakujgcym poczuciem domowego komfortu
na tonie dzikiej przyrody - nadat tej scenie

niemal filmowy charakter. Uczestnicy spaceru
do dzi$ czesto wspominajg ten moment. Mozna
go uznac za dowdd tego, ze kaprysy natury, w
potaczeniu ze wsparciem i otwartoscig innych
0s6b, moga w trakcie lesnych spaceréw pogtebié
nasze doswiadczenia sensoryczne i wzmocnié
emocjonalny rezonans.

Podczas gdy herbata sie parzyta, przewodniczka
poprosita uczestnikéw, aby podzielili sie

swoimi ostatnimi refleksjami. Niepetnosprawni
opowiedzieli swoje osobiste historie, podzielili sie
spostrzezeniami, a nawet zartami. Jedna z oséb
opisata na przyktad, jak las stat sie miejscem, w
ktérym nie czutasie ,inna, tylko taka po prostu”.
Inna zastanawiata sie, jak dzwiek deszczu
przypomniat jej, ze rzeczy nie muszg is¢ zgodnie

z planem, aby miaty znaczenie. Pary opowiadaty

z kolei o tym, jak spacer na tonie natury datim
nowe sposoby bycia razem - wolniejsze i bardziej
zharmonizowane. Przewodniczka z lekko$cig
moderowata rozmowe, pozwalajac dynamice grupy
ptynac naturalnym nurtem.

W chtodnym i wilgotnym jesiennym powietrzu
uczestnicy spaceru delektowali sie goraca

herbata, powoli ogrzewajgc swe zmeczone ciata.
Gdy ceremonia dobiegata konca, przewodniczka
zasugerowata, aby chwilowe poczucie spokoju i
wiezi z naturg, uczestnicy przeniesli w nadchodzaca
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zime. Podkreslita przy tym, ze spacer nie byt baldachim lisci i spadajace miedzy nimi krople

odosobnionym wydarzeniem, ale czes$cig cyklu - deszczu. Nie byto formalnych pozegnan, tylko
naturalnego i osobistego - ktéry bedzie sie nadal powolne kroki w kierunku skraju lasu, gdzie znéw
rozwijat. czekat na nich $wiat codziennosci. Finat jesiennego

spaceru bez watpienia stworzyt jednak w grupie
Przed powrotem do miasta grupa stata jeszcze poczucie wspdélnego rytmu - z lasem, pogod3 i
chwile w ciszy, kontemplujac nad gtowami ztoty innymi. A to bardzo duzo.
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WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Podczas pracy z osobami z niepetnosprawnoscia
umystows i/lub fizyczng czesto wystepuja
zréznicowane wyzwania, takie jak np. bariery
komunikacyjne, bariery fizyczne czy kwestia
pietna spotecznego. Moga one bardzo utrudniad
skuteczng interakcje i powodowac trudnosci w
codziennych sytuacjach. Zrozumienie charakteru
tych trudnosci i wdrozenie odpowiednich
rozwiazan juz na wstepie moze pomaéc
zminimalizowac te problemy.

Bariery komunikacyjne nalezg do najczestszych
wyzwan. Trudnosci w wyrazaniu sie sg istotnym
problemem, poniewaz niektére osoby moga miec
trudnosci z jasnym wyrazaniem swoich mysli i
potrzeb. Moze to prowadzi¢ do nieporozumien

i wywotywac frustracje po obu stronach. Aby
temu zaradzi¢, nalezy wykazac sie cierpliwoscia i
aktywnie stucha¢. Wykorzystanie alternatywnych
metod komunikacji, takich jak pomoce wizualne
lub tablice komunikacyjne, moze réowniez
zwiekszy¢ jasnos¢ przekazu.

Komunikacja niewerbalna, zwtaszcza w przypadku
0s0b, ktére w duzym stopniu polegaja na

gestach, mimice twarzy lub innych sygnatach
niewerbalnych, réwniez moze stanowic trudnosc.
Brak znajomosci tych sygnatéw przez obserwatora
czesto prowadzi do ich btednej interpretacji.
Pomocne w tym zakresie mogg by¢ odpowiednie
szkolenia i edukacja w zakresie interpretacji
sygnatdéw niewerbalnych specyficznych dla
potrzeb danej osoby niepetnosprawne;j.

Bariery jezykowe i poznawcze stanowig kolejny
element ztozonosci. Osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualng moga mie¢ trudnosci ze
zrozumieniem ztozonych instrukcji lub informacji.
Uproszczenie komunikacji, na przyktad poprzez
uzywanie prostego jezyka, dzielenie informacji

na mniejsze czesci i powtarzanie ich w razie
potrzeby, moze znacznie poprawic zrozumienie.
Niezwykle wazne jest rowniez podjecie wszelkich
niezbednych wysitkéw, aby komunikacja pisemna
bytajasnaidostepna.
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Generalnie specjalisci ,AFP” powinni tworzy¢
srodowisko, w ktérym uczestnicy czuja

sie swobodnie wyrazajac swoje potrzeby i
preferencje, tak aby gtos kazdego byt styszalny i
szanowany.

Kwestie dostepnosci moga rowniez

stanowi¢ powazne wyzwanie dla oséb z
niepetnosprawnosciag umystowa i/lub fizyczna
oraz utrudnia¢ im petne uczestnictwo w réznych
aspektach zycia. Bariery dostepnosci mogg
wystepowac zaréwno w srodowisku naturalnym,
jak i tym tworzonym przez cztowieka, szczegdlnie
w kwestii technologii i transportu. Sprostanie
tym wyzwaniom wymaga wieloptaszczyznowego
podejscia, ktore koncentruje sie na statym
stosowaniu zasady inkluzywnosci i projektowaniu
uniwersalnym.

Dla oséb niepetnosprawnych uczestniczacych

w spacerach lesnych pierwszym wyzwaniem

jest zazwyczaj zapewnienie, aby wybrana

trasa byta dostepna dla oséb korzystajgcych z
pomocy ruchowych, takich jak wozki inwalidzkie.
Kluczowe znaczenie ma wyboér tras ptaskich,
szerokich i o stabilnej nawierzchni. Trasy powinny
réwniez posiadac miejsca odpoczynku z tawkami
oraz dostepne udogodnienia, takie jak toalety.
Ocena terenu przed spacerem moze pomoéc w
zidentyfikowaniu potencjalnych przeszkod i
zapewnieniu, ze w trakcie spaceru otoczenie
bedzie przyjazne.

Biorac pod uwage potrzeby oséb z zaburzeniami
przetwarzania sensorycznego, specjalisci ,AFP”
powinni potrafi¢ ,czyta¢” srodowisko le$ne z
odpowiednig dozg empatii, aby unikac tras z
nadmierngiloscig bodZcow.

Aby sprosta¢ wyzwaniom zwigzanym z kwestig
transportu, specjalisci ,AFP” powinni takze
potrafi¢ zorganizowac $rodki transportu,

takie jak samochody dostawcze lub autobusy
przystosowane do przewozu wézkow
inwalidzkich. Zapewnienie pomocy w transporcie
moze sie okazac absolutnie kluczowe.

Podczas organizowania spaceréw lesnych

dla niepetnosprawnych jednym z czestych
wyzwan jest brak swiadomosci i zrozumienia

ich potrzeb przez osoby, ktére nie maja
bezposredniego doswiadczenia z problemem
niepetnosprawnosci. Moze to prowadzi¢ do
niezamierzonego efektu wykluczenia spotecznego
lub niewtasciwego zachowania ze strony oséb
trzecich. Specjalisci ,AFP” powinni zatem
priorytetowo traktowac programy edukacyjne

i uswiadamiajace, ktore informuja wszystkich
cztonkdéw zespotu o réznorodnych potrzebach
0s06b niepetnosprawnych. Programy te moga
przyktadowo obejmowac szkolenia z wrazliwosci,
warsztaty czy otwarte dyskusje majgce na celu
budowanie empatii i zrozumienia.

Wyzwaniem moze by¢ réwniez zapewnienie
odpowiedniego przeszkolenia opiekunow i
asystentow, aby mogli wspierac uczestnikéw

z niepetnosprawnosciami. Niewystarczajace
szkolenie moze skutkowac nieodpowiednia
opieka, potencjalnie narazajac uczestnikow
spaceréw na niebezpieczenstwo lub pogarszajac
jakos¢ catego doswiadczenia spaceru. Aby temu
przeciwdziata¢, specjalisci w dziedzinie ,AFP”
powinni zapewni¢ specjalistyczne szkolenia

dla wszystkich pracownikéw i wolontariuszy
zaangazowanych w spacery. Szkolenia te powinny
obejmowac nie tylko praktyczne aspekty pomocy
osobom z niepetnosprawnosciami, ale takze ktasé
nacisk na znaczenie komunikacji, cierpliwosci i
elastycznosci.
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Warto réwniez zajac sie kwestig wsparcia
emocjonalnego dla uczestnikéw spaceru. Na
przyktad zorganizowanie spotkan przed spacerem
lub sesji grupowych moze sprzyja¢ budowaniu
poczucia wspdlnoty wsrdod uczestnikéw i
umozliwi¢ im dzielenie sie swoimi obawami i
doswiadczeniami w sprzyjajacym otoczeniu.

Kolejna z gtéwnych kwestii jest ograniczony
dostep do zasobéw. Osoby niepetnosprawne
czesto wymagaja specjalistycznego sprzetu lub
opieki medycznej, ktére nie zawsze sg tatwo
dostepne. Aby temu zaradzi¢, specjalisci ,AFP”
powinni nawigzac¢ wspoétprace z lokalnymi
placéwkami stuzby zdrowia, organizacjami
charytatywnymi i dostawcami sprzetu.
Partnerstwa te mogg utatwic¢ dostep do
niezbednych zasobéw, takich jak pomoce
ruchowe lub pomoc medyczna podczas spacerow.
Specjalisci ,AFP” moga réwniez starac sie o
odpowiednie fundusze lub sponsoring w celu

moze skutkowac dyskryminacja, wykluczeniem z
przestrzeni publicznej lub brakiem niezbednych
udogodnien podczas takich dziatan, jak spacery
po lesie. Dlatego tez specjalisci ,AFP” powinni
aktywnie sledzi¢ zmiany w lokalnych przepisach

i w razie potrzeby zabiega¢ o wzmocnienie
ochrony 0séb z niepetnosprawnos$ciami. Warto
w tym kontekscie rozwazy¢ wspbtprace z
organizacjami zajmujacymi sie prawami oséb
niepetnosprawnych (i ogélnie - praw cztowieka).
Pomoze to nam skuteczniej lobbowaé narzecz
lepszej jakosci prawa, zapewniajgcego wszystkim
osobom mozliwos¢ uczestniczenia w zajeciach na
Swiezym powietrzu bez obawy o dyskryminacje
lub wykluczenie.

Inne problemy moga wynikac ze ztozonosci
procedur biurokratycznych. Czesto samo
uzyskanie zezwolen na zajecia grupowe czy
zapewnienie finansowania niezbednych
udogodnien okazuje sie barierg nie do

pokrycia kosztéw niezbednych zasobdéw.

Nie wolno takze zapominaé, ze wszelkie wysitki

na rzecz organizacji spacerow lesnych dostepnych
dla 0séb z niepetnosprawnos$ciami moga niekiedy
napotykac rézne przeszkody o charakterze
prawnym i/lub politycznym. Tego typu trudnosci
moga bardzo powaznie utrudniaé, a czasami nawet
uniemozliwia¢, dziatalnos¢ specjalistéw ,AFP”.

Jedng z tego typu kwestii jest niewystarczajaca
ochrona prawna. W wielu regionach

przepisy majace na celu ochrone praw oséb
niepetnosprawnych sa stabe lub niewtasciwie
egzekwowane. Brak solidnych ram prawnych

pokonania. Procedury biurokratyczne mogg by¢
przyttaczajace dla specjalistow ,AFP” i ostatecznie
prowadzi¢ do op6znien, a nawet odwotania
zaplanowanych wydarzen. Uproszczenie tych
proceséw tam, gdzie to mozliwe, lub zwrdécenie
sie o pomoc do 0sdb potrafigcych poruszac sie w
gaszczu przepisdéw, moze znacznie utatwic prace
organizatoréw spaceréw. Ponadto niezbedne jest
promowanie zmian politycznych, ktére usprawnia
te procesy. Nalezy zachecad rzady i wtadze
lokalne do tworzenia bardziej przyjaznych dla
uzytkownikéw systemoéw, ktore utatwiaja, a nie
utrudniajg organizacje dziatan integracyjnych.
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Kolejny problem stanowig wymagania prawne
dotyczace odpowiedzialnosci i bezpieczenstwa.
Specjalisci ,AFP” muszg zapoznac sie z takimi
kwestiami jak polisy ubezpieczeniowe, formularze
zrzeczenia sie odpowiedzialnosci oraz - generalnie
- wszelkimi przepisami dotyczgcymi zdrowia i
bezpieczenstwa uczestnikéw spaceru. Poniewaz
w przypadku pracy z osobami niepetnosprawnymi
moze to by¢ duzo bardziej skomplikowane, takze
w tym przypadku specjalistom ,AFP” zaleca sie
zasiegniecie porady prawnej. Scista wspétpraca z
wtadzami lokalnymi w celu zrozumienia i spetnienia
przepiséw bezpieczenstwa pozwoli wyeliminowac
ryzyko wystapienia komplikacji prawnych.

Innym mozliwym w tym kontekscie rozwigzaniem
jest nawigzanie wspdtpracy z organizacjami,
ktoére majg doswiadczenie w promowaniu praw
0s6b niepetnosprawnych. Organizacje te czesto
dysponuja wiedzg specjalistyczna niezbedna

do poruszania sie po zawitosciach prawnych i
moga potencjalnie zapewnié cenne wsparcie

w zapewnieniu zgodnosci spacerow lesnych z
przepisami prawa. Stworzenie sieci wolontariuszy
i profesjonalistow posiadajgcych wiedze na
temat kwestii zwigzanych z niepetnosprawnoscia
pomoze w pokonaniu wielu barier prawnych.

Wreszcie, kluczowe znaczenie ma ciggta

edukacja i podnoszenie swiadomosci na temat
praw osob niepetnosprawnych. Poprzez
edukowanie decydentéw, wtadz lokalnych i ogétu
spoteczenstwa na temat znaczenia integracyjnych
zajec na Swiezym powietrzu, specjalisci ,AFP”
moga uczestniczy¢ w wspdlnych dziataniach
narzecz stworzenia bardziej sprzyjajacego
srodowiska prawnego i politycznego. To z kolei
moze doprowadzi¢ do dtugoterminowych zmian,
sprzyjajacych takze innym dziataniom spotecznym
majacym na celu promowanie idei integracji.

Organizujac spacery po lesie dla oséb z
niepetnosprawnoscia intelektualng i/lub
fizycznga, nalezy zrozumied i uwzglednié¢ wptyw
niepetnosprawnosci na zdrowie psychiczne,
taki jak zwiekszony stres, niepokdj i ryzyko
wykluczenia spotecznego.

Spacery po lesie mogg przynosic liczne korzysci
dla zdrowia psychicznego, w tym zmniejszenie
lekéw, poprawe nastroju i wzmocnienie

funkcji poznawczych. Jednak stres i niepokdj
odczuwane przez osoby niepetnosprawne moga
by¢ spotegowane przez niepewnosc zwigzang z
poruszaniem sie w srodowisku naturalnym. Aby
temu zaradzi¢, osoby prowadzace zajecia powinny

dotozyc¢ wszelkich staran, aby stworzyc¢ spokojng

i sprzyjajaca atmosfere. Moze to obejmowac
przekazanie niepetnosprawnym szczegétowych
informacji o spacerze przed jego rozpoczeciem
oraz wczesne umozliwienie im zapoznania sie

z trasg, terenem i ewentualnymi przeszkodami.
WHtaczenie do spaceru ¢wiczen uwaznosci lub sesji
medytacji z przewodnikiem moze réwniez poméc
w zmniejszeniu niepokoju uczestnikéw spaceru.

Problem wykluczenia spotecznego jest kluczowy
i wymaga uwagi juz na etapie planowania.
Poniewaz ze wzgledu na bariery spoteczne i
0golny brak zrozumienia osoby niepetnosprawne
czesto spotykaja sie z izolacja, specjalisci ,AFP”
powinni w swojej pracy z nimi koncentrowac sie
na problemie inkluzywnosci. Muszg takze stale
podkresla¢ wartos¢ samej spotecznosci oséb
niepetnosprawnych i wspélnych doswiadczen.
Zachecanie do dziatan grupowych wymagajacych
wspobtpracy, takich jak zespotowe poszukiwanie
»skarbow” w naturze lub wspdlne dyskusje

na temat srodowiska naturalnego, moze

sprzyja¢ wzmochnieniu poczucia przynaleznosci.
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Zaproszenie wolontariuszy lub zespotu
wspierajacego przeszkolonego w zakresie
Swiadomosci niepetnosprawnosci réwniez pomoze
zapewni¢, ze kazdy uczestnik bedzie czut sie mile
widziany i wspierany przez caty czas.

Nie wolno jednoczes$nie zapominaé, ze problemy
zwigzane ze zdrowiem psychicznym, takie jak
depresja, mogg nasilac sie w wyniku poczucia
izolacji i braku kontaktu z natura. Spacery po lesie
stanowig okazje do redukcji, a nawet zaniku, tego
typu uczué. Specjalisci ,AFP” mogg wzbogacic
doswiadczenie kontaktu z naturg, wtaczajac do
niego zajecia sensoryczne, takie jak stuchanie
odgtoséw lasu, dotykanie lisci i kory drzew,

a nawet lekkie éwiczenia fizyczne, takie jak
rozciagganie lub tagodna joga.

Co najwazniejsze, wsparcie zdrowia psychicznego
moze by¢ kontynuowane nawet po zakonczeniu
spaceru. Specjalisci ,AFP” powinni przy tym
rozwazy¢ wspotprace z specjalistami ds.

zdrowia psychicznego, ktérzy moga zaoferowac
podsumowanie spaceru lub sesje nastepcze.
Zapewni to uczestnikom dostep do wsparcia,
ktérego moga potrzebowaé, aby przetworzy¢
swoje doswiadczenia i nadal czerpac korzysci

Z pozytywnego wptywu natury. Tworzac
srodowisko sprzyjajace wsparciu, promujac
integracje i utatwiajgc nawigzywanie znaczacych
kontaktéw z natura, specjalisci ,AFP” moga
pomaéc niepetnosprawnym w tagodzeniu stresu,
réznego rodzaju lekéw czy poczucia wykluczenia
spotecznego, wspierajac jednoczesnie ich dobre
samopoczucie.

Organizujac spacery lesne dla niepetnosprawnych,
specjalisci ,AFP” musza uwzglednic¢ nieodtaczng
sprzecznos$¢ miedzy zaleznoscig tych oséb

od pomocy innych, a potrzebg jednostkowej
autonomii. Znalezienie rownowagi miedzy nimi ma
kluczowe znaczenie dla stworzenia srodowiska,

w ktérym uczestnicy czujg sie jednoczesnie
bezpieczni i wspierani, a takze pewni siebie i silni.

Podczas spaceréow le$nych czesto pojawia

sie problem nadmiernej zaleznosci oséb
niepetnosprawnych. Uczestnicy bywaja
przyzwyczajeni do silnego polegania na
opiekunach, co zmniejsza ich poczucie autonomii.
To z kolei moze ograniczac ich zdolnos¢ do
obcowania z naturg na wtasnych warunkach i
zmniejszac ich pewnosc siebie w samodzielnym
poruszaniu sie po otoczeniu. Spacer powinien
by¢ zatem zaplanowany w sposéb zachecajacy
do samodzielnosci. Na przyktad jasne instrukcje i

proste narzedzia nawigacyjne, takie jak oznaczone
Sciezki lub tatwe w uzyciu mapy, moga pomoc
uczestnikom poczu¢ wieksza kontrole nad

swoim doswiadczeniem. Oferowanie osobom

niepetnosprawnym sprzetu dostosowanego do ich
potrzeb, takiego jak specjalistyczne pomoce do
chodzenia, pomoze im poruszac sie po terenie w
sposob bardziej niezalezny.

Oferowanie wsparcia przy jednoczesnym
wspieraniu niezaleznosci moze by¢ trudne.
Specjalisci ,AFP” powinni generalnie starac sie
zapewnic¢ niezbedng pomoc, nie ograniczajac
zdolnosci uczestnikéw do samodzielnego
podejmowania decyzji i dziatan. Jednym z
rozwiazan jest oferowanie stopniowanego
wsparcia, w ramach ktérego uczestnicy moga
wybraé poziom pomocy, jakiego potrzebuja, i
zdecydowac do jakiego stopnia - w bezpiecznych
i sprzyjajacych warunkach - chcg sie zmierzy¢ z
wtasnymi ograniczeniami.

Zaangazowanie uczestnikdw spaceru w proces
planowania, na przyktad wspélne wybieranie
tras lub ustalanie celéw spaceru, moze znaczaco
poméc w budowaniu poczucia odpowiedzialnosci
i ostatecznie zapewni¢ bardziej autonomiczne
doswiadczenie.

Niezwykle wazne jest, aby wolontariusze i
opiekunowie zostali przeszkoleni w zakresie
rozpoznawania i szanowania autonomii
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uczestnikéw. Powinni by¢ gotowi do interwencji,
ale tylko w razie koniecznosci, zachecajac
niepetnosprawnych do samodzielnego podjecia
zadania. Takie podejscie nie tylko pomaga
budowad pewnosc siebie uczestnikow, ale takze
przenosi uwage z tego, czego nie potrafig zrobi¢,
na to, co potrafia.

Stawiajac na autonomie i zapewniajgc wsparcie,
specjalisci ,AFP” moga stworzy¢ wzbogacajace
doswiadczenie, ktére umozliwia uczestnikom
samodzielne obcowanie z naturg, sprzyjajac ich
rozwojowi osobistemu i pogtebiajac ich wiez ze
srodowiskiem.

Specjalisci ,AFP” musza réwniez bra¢ pod uwage
normy kulturowe i spoteczne obowigzujace

zwigzanych z niepetnosprawnoscia w danej
spotecznosci moze pomdc w dostosowaniu
naszego podejscia, ktére bedzie wrazliwe

i inkluzywne. Bardzo wazne jest rowniez
nawigzanie wspoétpracy z liderami spotecznosci lub
mediatorami kulturowymi, ktérzy moga wypetnic
luke miedzy specjalistami ,AFP” a uczestnikami,
utatwiajac komunikacje i budujac zaufanie.

Akceptacja spoteczna odgrywa znaczaca role w
sukcesie tych dziatan. W kulturach, w ktérych
niepetnosprawnos¢ nie jest dobrze rozumiana
lub akceptowana, osoby niepetnosprawne
czesto cierpig z powodu wykluczenia. Spacery
lesne powinny byc¢ zatem zaprojektowane tak,
aby promowac integracje spoteczna, aktywnie
wspierajac interakcje miedzy uczestnikami

w ich otoczeniu. Poniewaz réznice kulturowe
dotyczace niepetnosprawnosci czesto prowadza
do nieporozumien, niezbedne jest tworzenie
integracyjnego srodowiska, ktére szanuje
réznorodne perspektywy. Brak zrozumienia moze
wynikac z gteboko zakorzenionych przekonan
kulturowych, ktére nakazujg postrzegac
niepetnosprawnos¢ jako oznake stabosci, grzechu
lub czego$, co nalezy ukrywac. Przekonania te
moga tworzy¢ dodatkowe bariery utrudniajace
uczestnictwo w réznego typu aktywnosciach. Na
przyktad niektére osoby niepetnosprawne moga
czuc sie zniechecone lub wstydzic sie uczestniczy¢
w spacerach lesnych.

Aby sprostac tym wyzwaniom, specjalisci ,AFP”
powinni w miare mozliwosci zapoznac sie z
kontekstem kulturowym, w jakim na co dzien
funkcjonuja uczestnicy spaceru. Zrozumienie
specyficznych norm kulturowych i przekonan

niepetnosprawnymi i petnosprawnymi. Mozna to
osiggnac chocby poprzez zachecanie do dziatan
grupowych wymagajacych wspétpracy. Pozwoli
to przetamac bariery spoteczne i promowac
wzajemne zrozumienie.

Specjalisci w dziedzinie ,AFP” powinni by¢ gotowi
do podwazania kulturowych stereotypdéw poprzez
neutralne, a nawet pozytywne przedstawianie
niepetnosprawnosci podczas spaceréow. Dobrym
przyktadem tego typu dziatan jest zapraszanie

do wziecia udziatu w spacerach oséb z
niepetnosprawnosciami, ktére odniosty zyciowy
sukces i staty sie wzorem do nasladowania w
danej spotecznosci. Moze to pomédc zainspirowac
pozostatych uczestnikéw spaceru i zmieni¢ samo
postrzeganie niepetnosprawnosci. Stworzenie
bezpiecznej przestrzeni, w ktérej wszyscy
uczestnicy czujg sie doceniani i szanowani, zawsze
bedzie miato ogromne znaczenie.

ROZDZIAL 4: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
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_I PUNKTY KONTROLNE:

e (Czy potrafisz wskazac dziatania adaptacyjne konieczne do podjecia na kazdym etapie spaceru
lesnego dla 0séb z niepetnosprawnoscia sprzezona?

e (Czywiesz, jak osiggnaé rownowage miedzy zapewnieniem pomocy a wspieraniem niezaleznosci
niepetnosprawnych uczestnikéw spaceru?

e Czyznasz konkretne strategie komunikacyjne, ktére moga pomdc w pokonaniu barier w
kontaktach z uczestnikami z niepetnosprawnoscia intelektualna?

e (Czy ustalites liste niezbednych zadan - zaréwno w wymiarze srodowiskowym, jak i osobistym -
aby utatwic¢ uczestnikom pokonywanie barier, ktére zazwyczaj napotykajg?

_! PYTANIA KLUCZOWE:

1. W jakisposodb zaadaptujesz uniwersalny model spaceru lesnego do konkretnych potrzeb oséb z

niepetnosprawnoscia fizyczna i umystowa/intelektualng w kontekscie twojej pracy?

2. Jakie konkretne przygotowania musiatbys podjac przed zaproponowaniem spaceréw le$nych
osobom z niepetnosprawnoscia sprzezona?

. Jak stworzy¢ doswiadczenie, ktore respektuje autonomie uczestnikdw spaceru, zapewniajac im
jednoczesnie bezpieczenstwo i komfort?

] ! KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

é’é KARTA 1: KWESTIE DOTYCZACE UCZESTNIKOW

KARTY DOSTEPU

KONTEKST NIEPELENOSPRAWNOSCI SPZEZONEJ:  KLUCZOWE ELEMENTY WSPARCIA:

e Potaczone niepetnosprawnosc fizyczna i umysto- e Pomoc fizyczna dla oséb z trudno$ciami w poru-
wa/intelektualna wymagajaca kompleksowego szaniu sie
wsparcia e Wsparcie poznawcze w zakresie rozumienia wy-
e Osoby poruszajace sie na wozkach inwalidzkich maganych czynnosci
oraz osoby z ograniczeniami ruchowymi e Dostosowanie komunikacji do potrzeb uczestni-
e Trudnosci w komunikacji, w tym niewyrazna kéw spaceru
mowa i ograniczone stownictwo e Wsparcie emocjonalne w przypadku niepokoju
e Ograniczona zdolnos$¢ rozumienia, wymagajace lub efektu przyttoczenia
prostych, zwieztych instrukcji e Monitorowanie bezpieczenstwa podczas catego
e Ograniczona umiejetno$é pisania spaceru
ETAP PRZYGOTOWANIA: CZYNNIKI LOKALIZACYJNE:
e Specjalistyczny zespét, w tym przewodnicy, asy- e Szerokalesnadroga o miekkiej, lecz stabilnej
stenci, eksperci grupowi nawierzchni
e Doktadna ocena mozliwosci uczestnikéw e Dostepna polana z miejscem na piknik
e Wielopoziomowe planowanie wsparcia e Dostepny parking i toalety
e Wybodr lokalizacji pod katem dostepnosci e Brak duzych wzniesien i trudnych do pokonania
¢ Indywidualne podejscie do komunikacji przeszkod

P

é’é KARTA 2: DOSTOSOWANIE MODELU SPACERU UNIWERSALNEGO

FAZA POLACZENIA: e Pomoc fizyczna w eksploracji sensorycznej

e Odpowiednie powitanie oraz jasne i proste e Elastycznosé w przypadku trudnosci uczestnikow
wprowadzenie z koncentracja
Dodatkowy czas na pytaniai orientacje w terenie e Cierpliwosé w przypadku zréznicowanego czasu
Uproszczone ¢wiczenia sensoryczne z indywidu- reakcji i umiejetnosci

alnym przewodnictwem
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FAZA UTWIERDZENIA KONTAKTU Z NATURA:
e Dostosowanie komunikacji (prostszy jezyk, gesty,
demonstracje przedmiotow)
Alternatywy dla oséb z wrazliwoscig sensoryczng
Fizyczne wsparcie w obstudze sprzetu
Podziat czynnosci na mniejsze, tatwiejsze do wy-
konania etapy
e Sygnaty werbalne pomagajace utrzymac
koncentracje

o Akceptacja réznych pozioméw zaangazowania
FAZA CZASU DLA SIEBIE:
e Jasno okreslone, dostepne sciezki
o Kroétsze odlegtosci z oznaczeniami wizualnymi
e Monitorowanie z odpowiedniej odlegtosci

a

BARIERY KOMUNIKACYJNE:
e Woyzwanie: Ograniczona ekspresja werbalna, ubogie
stownictwo
e Rozwiazania:
e Pomoce wizualne i tablice komunikacyjne
Prosty jezyk z jasnymi instrukcjami
Podzielenie informacji na mniejsze etapy
Cierpliwos¢ i aktywne stuchanie
Szkolenie w zakresie interpretacji sygnatow
niewerbalnych
PROBLEMY Z DOSTEPNOSCIA:
e  Wyzwanie: Nieréwny teren, ograniczona mobilnos¢,
trudnosci transportowe
e Rozwiazania:
Ocena terenu przed spacerem
WYybor ptaskich, szerokich szlakéw o stabilnej
nawierzchni
e Zapewnienie miejsc odpoczynku z
udogodnieniami dla oséb niepetnosprawnych
e Zapewnienie odpowiedniego transportu

é’é KARTA 4: Z PERSPEKTYWY PRZEWODNIKA

PROCES PRZYGOTOWAN:
e Poznanie technik dostepnosci i komunikacji

e Zapewnienie odpowiednich szlakéw i lokalizacji e  Wartos¢ wspdlnego $Smiechu i wspdlnego przezywa-
o Koordynacja wyspecjalizowanego zespotu wsparcia nia chwil ciszy
e Rozwigzanie osobistych obaw i watpliwosci Znaczenie skupiania sie na wiezi, a nie na perfekgji
e Przygotowanie psychiczne do elastycznosci i Docenianie matych zwyciestw i przemian
cierpliwosci Nagroda za utatwianie nawigzywania nowych kon-
EMOCJONALNA PODROZ: taktéw z natura
e Poczatkowe obawy zwigzane z zaspokojeniem wy- NIEZBEDNE NASTAWIENIE:
jatkowych potrzeb o Cierpliwe, elastyczne podejscie, w ktérym doswiad-

e Niepewnosc co do posiadania wystarczajgcego
doswiadczenia
Uspokojenie dzieki zaangazowaniu uczestnikoéw
Dostosowanie sie do nieoczekiwanych wyzwan
Satysfakcja z obserwowania nawigzywania sie relacji
w grupie

NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI Z DOSWIADCZEN

AGNIESZKI:

Pomoce sensoryczne zmniejszajgce niepokdj
Alternatywne propozycje dla 0séb, ktére nie sa w
stanie samodzielnie poruszac sie po terenie
Wyrazne sygnaty powrotu (np. imitacja gtosu
kukutki)

FAZA ZAMKNIECIA:

ROWNOWAGA WSPARCIA:

CZYNNIKI EMOCJONALNE:

KARTA 3: WYZWANIA | ICH ROZWIAZANIA W PRAKTYCE

Uproszczone rytuaty (np. uktadanie zotedzi/orze-
chow dla zwierzat)

Dostepne wygodne miejsca siedzace z kocami
termicznymi

Wielozmystowa ceremonia parzenia herbaty
Proste pytania do refleks;ji

Cierpliwos$¢ wobec oséb o ograniczonych umiejet-
nosciach komunikacyjnych

Zapewnienie specjalistycznego sprzetu

Wyzwanie: Znalezienie rownowagi miedzy
zaleznoscia a autonomia
Rozwigzania:
Stopniowane poziomy pomocy
Jasne instrukcje z prostymi narzedziami
nawigacyjnymi
Angazowanie uczestnikoéw w planowanie, gdy jest
to mozliwe
Poszanowanie indywidualnych decyzji
Szkolenie wolontariuszy w zakresie rozpoznawania
sytuacji, w ktérych nalezy udzieli¢ pomocy

KARTY DOSTEPU

Wyzwanie: Niepokdj, stres i izolacja spoteczna
Rozwiazania:
Stworzenie spokojnej, wspierajgcej atmosfery
Dostarczanie informacji z wyprzedzeniem
Wiaczenie ¢wiczen uwaznosci
Opracowanie integracyjnych zaje¢ grupowych
Oferta wsparcia po spacerze

,Przyjmijcie tempo natury: jej sekretem jest cierpli-
wos¢” (Emerson)

czenie jest wazniejsze od planu dziatania

Gotowos¢ do dostosowania sie do nagtych wyzwan
Skupienie sie na mozliwosciach, a nie ograniczeniach
Uznanie powszechnej potrzeby cztowieka do kon-
taktu z naturg

Zaangazowanie w tworzenie bezpiecznego, wspiera-
jacego srodowiska

accessible §
forest W

ROZDZIAL 4: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
A OSOBY Z ROZNYMI RODZAJAMI NIEPEENOSPRAWNOSCI




INTRO

iﬁ SEKCJA 4: KORZYSCI DLA GRUPY

Czego nauczysz sie w tej sekcji:

1. Wiedzateoretyczna: zrozumienie konkretnych
korzysci psychicznych, fizycznych i
holistycznych ptynacych z spaceréw po
lesie dla oséb niepetnosprawnych, poparte
wynikami badan naukowych i bezposrednimi
obserwacjami zespotu projektu ,Otwarty las”.

2. Praktyczne zastosowania: organizacja
spacerdéw lesnych jako narzedzia pomagajacego
w pokonywaniu wyjatkowych wyzwan,
przed ktérymi stajg osoby niepetnosprawne,
dalece wykraczajacego poza konwencjonalne
podejscie terapeutyczne.

Refleksja: Poswiecic¢ chwile na zastanowienie

sie nad swoimi celami na tym etapie pracy.

Czy koncentrujesz sie na zrozumieniu
terapeutycznego potencjatu srodowiska lesnego,
zbadaniu, w jaki sposéb natura moze pomac
przekraczac konwencjonalne bariery dla oséb

niepetnosprawnych, czy tez na obu tych kwestiach?

Kluczowe kompetencje: W tej sekcji oméwione

zostang nastepujgce kompetencje:

e Rozpoznawanie terapeutycznego wptywu
natury na psychike i samopoczucie oséb
niepetnosprawnych

e Rozpoznawanie terapeutycznego wptywu
natury na kondycje fizyczng i doznania oséb
niepetnosprawnych

¢ |dentyfikowanie synergicznych korzysci
ptynacych z zajmowania sie zaréwno
niepetnosprawnoscia psychiczna, jak i fizyczng
w naturze

e Tworzenie doswiadczen uwzgledniajacych
godnos¢ i autonomie danej osoby, niezaleznie
od jej niepetnosprawnosci

Czas trwania: Warto przeznaczy¢ okoto godziny na
zapoznanie sie z materiatami i éwiczeniami.

W rozdziale pierwszym niniejszego e-booka - odwotujac sie do idei podkreslajacej wspotzaleznosé
wszystkich istot zywych - oméwilismy ogolne korzysci dla cztowieka ptynace z obcowania z natura.
Bazujac na tych podstawach, skupimy sie teraz na bardziej szczegdétowej dyskusiji: konkretnych
korzysciach, jakie spacery leSne mogga przynie$¢ osobom z niepetnosprawnoscig umystowgy i fizyczna.
Oprzemy sie przy tym nie tylko na wynikach badan naukowych, ale przede wszystkim na bezposrednich
doswiadczeniach i obserwacjach zebranych podczas spaceréw organizowanych w ramach projektu

,Dostepny las”.

Dla oséb z problemami zdrowia psychicznego
spacery po lesie okazaty sie wyjatkowo

skutecznga praktyka sprzyjajaca redukcji stresu
oraz wzmochnieniu odpornosci emocjonalnej i
poczucia wewnetrznego spokoju. Wielozmystowe
srodowisko lasu - jego dzwieki, faktury i zapachy,
zmieniajace sie Swiatto - angazuje uczestnikéw

W sposob, ktéry pozwala pokonac bariery
werbalne i poznawcze. Doswiadczenie zanurzenia
sie w otoczeniu sprzyja réwniez Swiadomosci
sensorycznej i intelektualnej, zapewniajac
regenerujaca przerwe od presji codziennego zycia.
Pozwala uczestnikom spaceru osadzi¢ sie w chwili
obecnej i dokonac introspekgji.

Potwierdzaja to przyktady z projektu ,Dostepny
las’ W trakcie jednego ze spaceréw jeden z jego
uczestnikéw - mtody mezczyzna, ktéry wczesniej

niejednokrotnie miewat trudnosci z wyrazaniem
swoich mysli - dzielac sie swoimi odczuciami,
powiedziat: ,Czuje sie tu... miekko. Nikt mi nie
dokucza. Drzewa... nie chca, zebym sie spieszyt.
Lubie drzewa”. Po czym dotknat kory rosngcego
koto niego debu. Nie powiedziat nic wiecej, ale jego
ciato - rozluznione ramiona i miarowy oddech -
wyrazito reszte. Byt wyraznie uspokojony.

Inna uczestniczka, kobieta z umiarkowanymi
zaburzeniami funkcji poznawczych, znalazta rados¢
w nasladowaniu odgtoséw ptakéw. Smiata sie,
nasladujac styszane gtosy. ,Ptaki méwig Smiesznie”
- powiedziata. ,Jestem ptakiem”. Po czy dtugo
pozostawata w bardzo dobrym nastroju.

Uczestnicy spaceréw lesnych czesto podkreslaja,
ze rytmiczne dzwieki lasu, takie jak szelest lisci lub
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szum strumieni, pomagaja im zapomniec, cho¢by
na chwile, o ciaggtej potrzebie skupienia uwagi,
ktérej wymagaja od nich inne $Srodowiska. Jeden z
spacerowiczéw zauwazyt: ,Tutaj czuje sie mniej...
mniej ztamany. Las nie widzi mojego utykania”.

W opinii wielu oséb z niepetnosprawnoscia
umystowa/intelektualna, las wydaje sie mowié

w sposob, w jaki nie potrafi tego robic¢ swiat
zewnetrzny: przyjmujac ich tempo i sposéb bycia.
Jeden z przewodnikéw zauwazyt, ze uczestnicy
spacerow, ktoérzy czesto sg nieSmiali w sytuacjach
spotecznych, po spedzeniu czasu wsrdéd drzew
zaczeli bardziej wchodzi¢ w interakcje miedzy soba.
tatwiej nawigzywaty sie relacje miedzyludzkie, a
komunikacja werbalna, cho¢ prosta, byta bardziej
spontaniczna i pozbawiona napie¢.

Osobom z niepetnosprawnoscia fizyczna
przebywanie na tonie natury oferuje nie tylko
korzysci fizjologiczne, ale takze zwiekszone
poczucie sprawczosci i integracji. Gdy las jest
dostepny, moze stac sie przestrzenia, w ktorej
znika wiele barier. Uczestnicy czesto dostrzegaja
poprawe swiadomosci wtasnego ciata i subtelne
zmiany w postrzeganiu swoich mozliwosci
dotyczacych wysitku fizycznego. Praktyki takie jak
rytmiczne oddychanie swiezym powietrzem czy
dotykanie naturalnych tekstur, moga otworzyc¢
droge do fizycznego odprezenia i generalnego
wzmochnienia catego organizmu.

W projekcie ,Dostepny las” jeden z uczestnikéw
spaceréw - mezczyzna poruszajacy sie na wozku
inwalidzkim - wyrazit to w sposéb nastepujacy:
JTutaj jest... dobrze. Tak, jade na wdzku, ale nie czuje
sie uwieziony. Drzewa? Sg wysokie. Patrze w gére.
Nie caty czas w dot”.

Mtoda kobieta, w trakcie rehabilitacji po urazie
kregostupa, zachwycata sie z kolei fakturg mchu.
Przesuwata dtonmi po jego powierzchni, méwiac:
,Miekkie, zielone i miekkie - wole od $cian mojego
pokoju”. Chociaz jej gtos byt cichy, delikatne,
przemyslane gesty swiadczyty o tym, jak wiele
znaczyto dla niej to doswiadczenie.

Seria spaceréw lesnych podjetych w ramach
projektu ,Dostepny las” pokazata przemiane w
sposobie, w jaki uczestnicy odnosili sie do siebie
nawzajem, do otoczenia i do samych siebie. Las

nie byt jedynie ttem, ale aktywnym partnerem

W procesie uzdrawiania i nawigzywania wiezi.
Niepetnosprawni fizycznie mieli tu mozliwos¢
kolektywnie dozna¢ chwil radosci i dokona¢ matych
,odkry¢”, co z kolei sprzyjato budowaniu poczucia
wspodlnoty.

Dla 0s6b z niepetnosprawnoscia sprzezonga -
umystowa i fizyczng - las moze sie sta¢ czyms w
rodzaju holistycznego sanktuarium. Wzajemne
oddziatywanie korzysci w wymiarze psychicznym
i fizycznym tworzy synergie, w ktérej poprawa

w jednym obszarze wspiera rozwéj w innym.
Zmniejszenie stresu psychicznego czesto prowadzi
do zmniejszenia napiecia fizycznego, a ruch na
tonie natury moze poprawic nastréj i wzmocnié
poczucie spetnienia. Ponadto wielozmystowe
zaangazowanie podczas spaceréw po lesie
aktywuje zaréwno ciato, jak i umyst, wzmacniajac
osobe cato$ciowo - jako istote o naturze psycho-
fizycznej. Las staje sie tym samym przestrzenia
transformacji, w ktérej osobiste ograniczenia
ustepujg miejsca zupetnie nowym mozliwosciom.

Osobom z niepetnosprawnoscig umystowq i
fizyczng spacery po lesie moga przynies€ ulge i
wzmochni¢ poczucie wiezi. Jeden z uczestnikéw
spaceru - mezczyzna w srednim wieku, cierpigcy
na porazenie mézgowe i napotykajacy trudnosci
W nauce - wyjasnit tamigcym sie, ale szczerym
gtosem: ,Tutaj nie jestem maty. Nie tak jak w
budynkach. Las jest duzy, ale nie za duzy”.

Inna osoba - nastolatka z zespotem Downa i
ograniczong sprawnoscia ruchowga - znalazta
rado$¢ w prostych czynnosciach, takich jak
zbieranie lisci i pluskanie woda. Powiedziata: ,Liscie
opadaja... tak jak ja, kiedy jestem zmeczona. Ale

to sg szczesliwe liscie”. Jej matka, obserwujac jg z
daleka, zauwazyta, jak rzadko widuje cérke w tak
ozywionym nastroju.

W lesie wzajemne oddziatywanie bodzcow
sensorycznych - delikatnych dzwiekow, faktur
naturalnych przedmiotéw, Swiezego powietrza
- wydaje sie pozwalac uczestnikom przekroczy¢
ograniczenia, z ktérymi borykaja sie w innych
srodowiskach. Jeden z uczestnikoéw ujat krétko i
zwiezle: ,Las nie patrzy na moje nogi ani na moje
stowa. Chce mieszkac w lesie!”.
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OUTRO

Potaczenie teorii i praktyki odgrywa kluczowa

role w tworzeniu spaceréw le$nych dla oséb
niepetnosprawnych. Podczas zapoznawania sie

z materiatem zawartym w niniejszym e-booku
natrafites zapewne na pojecia lub metody
interpretacyjne, ktére uznates za trudne do
zrozumienia, a nawet problematyczne pod wzgledem
poznawczym. Obawy te sg cenne, poniewaz sktaniaja
do gtebszej refleksji i zachecaja (potencjalnych)
specjalistow ,,AFP” do zaadaptowania tresci
zawartych w naszym manualu do wtasnych wartosci,
doswiadczen i metod pracy. Niezaleznie od tego, czy
watpliwosci dotyczg konkretnej strategii, czy ogdlnej
zasady, gtebsze zaangazowanie w ich krytyczng
analize bedzie twoim przyczynkiem do ciggtego
dialogu na temat kwestii zasadniczej - jak uczynié
lasy dostepnymi dla wszystkich. Rdwnie wazne jest
dostrzeganie momentow, w ktérych napotykamy
elementy znane, i tych, ktére nas zaskakuja. Wskazuja
one, w ktérych dziedzinach wiedza specjalistyczna
jest zgodna z naszg wiedzga i intuicjg, a w ktérych sie
od nich rézni. A to wytycza kierunki naszego dalszego
rozwoju jako specjalista ,AFP”.

Mamy nadzieje, ze materiat poswiecony
kompetencjom specjalisty ,AFP”, wzmocnit w tobie
potencjat do zmiany i zachecit do dalszej pracy

nad soba. By¢ moze poznates takze nowe strategie
utatwiajace osobom niepetnosprawnym pokonywanie
barier lub lepiej zrozumiates gtebokie korzysci
ptynace dla nich z obcowania z natura. Ufamy, ze tak
wtasnie sie stato - nasze materiaty prawdopodobnie
wzbogacity twojg wiedze i umiejetnosci; mogty cie
takze zacheci¢ do wtaczenia praktyk ,Accessible

forest” do twojej obecnej pracy, a nawet do podjecia
dziatan w charakterze specjalisty ,AFP” w przysztosci.

Jesli chodzi o osigganie celéw edukacyjnych, w tym
rozdziale zaprosilismy cie do refleksji nad osobistymi
celami i oceny zadowolenia z postepow. Korzystajac
z podanej skali, gdzie obecnie sie znajdujesz? W
petni zadowoleni z rezultatéw wtasnej pracy czuja
zapewne wiekszg pewnosc siebie i posiadajg petna
jasnosé w temacie organizacji spceréw le$nych dla
niepetnosprawnych. Ci, ktérzy napotkali pytania

bez odpowiedzi, lub obszary nie w petni zrozumiate,
otrzymali z kolei sygnat, ze nauka jest procesem
ciggtym. By¢ moze i ty ciekaw jestes, jak pogtebié
znajomosc¢ konkretnych technik, badan naukowych
lub doswiadczen uczestnikdéw spacerow, ktére
zostaty poruszone, ale nie zostaty w petni oméwione
w niniejszym dokumencie. Odpowiedzi na wiele pytan
znajdziesz na naszej platformie edukacyjne;j.

Konczac ten rozdziat, poswiec chwile na
docenienie zdobytej wiedzy, pogtebionej empatii i
wypracowanych narzedzi. Niezaleznie od tego, czy
czujesz sie w petni przygotowany do zastosowania
wszystkiego w praktyce, czy tez nadal pracujesz
nad jasnym sformutowaniem swojego podejscia,
masz teraz zapewne o wiele lepsze przygotowanie,
aby organizowane przez ciebie spacery lesne byty
bardziej inkluzywne i miaty wiekszy pozytywny
wptyw na osoby z niepetnosprawnosciami. Niech
bedzie to krok naprzéd na twojej drodze ku $wiatu,
w ktérym doswiadczenie kontaktu z naturg jest
dostepne dla wszystkich.
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_! PUNKTY KONTROLNE:

e Czy potrafisz wskazac konkretne korzysci ptynace ze spaceréow lesnych dla oséb z
niepetnosprawnoscia intelektualng/umystowg?

e (Czyrozumiesz, jak sSrodowisko naturalne wptywa na osoby z niepetnosprawnoscia fizyczna?

e (Czyznasz synergiczne efekty dziatania spaceréw lesnych na osoby z niepetnosprawnoscia
sprzezong?

e (Czyzastanawiates sie, w jaki sposdb opinie uczestnikéw spaceréw odzwierciedlajg zachodzace w
nich gtebsze przemiany, wykraczajace poza konwencjonalne efekty terapeutyczne?

] ! KLUCZOWE PYTANIA:

1. W jakisposob spacery po lesie mogg uzupetnia¢ inne metody terapeutyczne stosowane w

> przypadku oséb niepetnosprawnych?
B_.I‘ 2. W jakisposéb spacery lesne mogg pomagac pokonywac bariery, z ktérymi borykaja sie osoby
— niepetnosprawne w zyciu codziennym?
&8 3. W jakisposéb transformujace doéwiadczenia opisane przez uczestnikdw spaceréw wptywaja na
8 twoje rozumienie znaczenia dostepnosci lasow?
> ] ! QUICK REFERENCE CARDS:
EE ey KARTA 1: KORZYSCI Z KONTAKTU Z NATURA DLA OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA
VA (37)(») UMYSEOWA/INTELEKTUALNA
ODPORNOSC EMOCJONALNA: e Mniejsza niz w $rodowiskach
e Zmniejszenie poziomu leku i stresu konwencjonalnych presja spoteczna
e Poprawa regulacji emocjonalnej e Tworzenie wiezi poprzez wspodlne
o Rozwdj adaptacyjnych mechanizméw radzenia doswiadczenia
sobie e Lepsza komunikacja pomimo ograniczen
e Stworzenie bezpiecznej przestrzenido werbalnych
wyrazania emocji GEOSY UCZESTNIKOW:
ZAANGAZOWANIE ZMYSEOW: e ,Czuje sie tu... miekko. Nikt mi nie dokucza”.
e Srodowisko wielozmystowe przekraczajace e ,Drzewa... nie chca, zebym sie spieszyt”.
bariery werbalne e , Ptaki mowig Smiesznie. Jestem ptakiem”.
e Duzy doptyw bodZcow sensorycznych e ,Las nie widzi mojego utykania”.

e Rytm dzwiekdéw lasu wywotujacy efekt

uspokajajacy KLUCZOWY WNIOSEK: ,W opinii wielu oséb z
e Ro6znorodnosé tekstur oferujgca bogate niepetnosprawnoscig umystowa/intelektualnga, las
doznania dotykowe wydaje sie méwic¢ w sposob, w jaki nie potrafi tego
KONTAKT SPOLECZNY: robic¢ Swiat zewnetrzny: przyjmujac ich tempo i
e Zwiekszona interakcja spoteczna sposéb bycia.”.
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FIZYCZNA

POCZUCIE SWOBODY:

e Odnowione poczucie integracji spotecznej i
Ssprawczosci
Wzmocniona wiez z odczuciami fizycznymi
Mniejsze skupianie sie na ograniczeniach
Mozliwos¢ wykonywania prostych ruchéw bez
presji otoczenia

KWESTIA PERCEPCJI:

e Zmieniony stosunek do wysitku fizycznego

e Rozszerzenie skupienia poza wyzwania zwigzane z
mobilnoscia

e Zmiana perspektywy: patrzenie w gore (patrzenie
na korony drzew) zamiast patrzenia w dét (pod nogi)

e Eksploracja sensoryczna niezalezna od poziomu
sprawnosci ruchowej

ELEMENTY WZMOCNIENIA:

e Samodzielne decyzje dotyczace eksploracji
otoczenia

AR
SPRZEZONA

SYNERGIA UMYStU | CIALA:

e Zmniejszenie stresu psychicznego prowadzace do
zmniejszenia napiecia fizycznego

e Ruch fizyczny poprawiajgcy nastrdj i jasnosé
umystu

e Angazowanie wielu zmystéw aktywujace psycho-
fizyczne procesy o charakterze cato$ciowym

e Wzmocnienie osoby w wymiarze catosciowym
(psychofizycznym), wykraczajace poza podejscia
fragmentaryczne

PRZESTRZEN TRANSFORMACYJNA:

e Rozmycie konwencjonalnych ograniczen

e Przejscie od tozsamosci skoncentrowane;j
na niepetnosprawnosci do doswiadczenia
uniwersalno-ludzkiego

e Rozszerzenie potencjatu

ézé KARTA 4: NATURA JAKO ,PARTNER” W PROCESIE TERAPEUTYCZNYM

PUNKT WYJSCIA:

e Natura jako aktywny uczestnik procesu leczenia
e Srodowisko naturalne jako wspotfacylitator

e Motywy ekologiczne jako zrédto metafor

terapeutycznych niepetnosprawnosci
e Naturajako wyrozumiaty ,partner” uczestnikbw PRZEWAGI:

spaceréw e Mnigj kliniczne niz konwencjonalne warunki
WYJATKOWE CECHY: terapeutyczne

e Brak sktonnosci do oceniania zdolnosci innych

e Brak sktonnosci do narzucania tempa

¢ Wielopoziomowe mozliwosci zaangazowania

e Brak konwencjonalnych oczekiwan spotecznych
ELEMENTY TRANSFORMACYJNE:

e Spontaniczne, radosne odkrywanie otoczenia

KARTA 2: KORZYSCI Z KONTAKTU Z NATURA DLA OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA

Samodzielne decyzje dotyczace tempa marszu i
stopnia zaangazowania

Aktywnosci dostepne pomimo ograniczen
ruchowych

Doswiadczenia cielesne przekraczajace
ograniczenia narzucane przez niepetnosprawnosci

GLOSY UCZESTNIKOW:

KLUCZOWY WNIOSEK: ,Osobom z
niepetnosprawnoscia fizyczng przebywanie na tonie
natury oferuje nie tylko korzysci fizjologiczne, ale takze
zwiekszone poczucie sprawczosci i integracji’.

KARTA 3: KORZYSCI Z KONTAKTU Z NATURA DLA OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA

BUDOWANIE WSPOLNOTY:

GLOSY UCZESTNIKOW:

JTak, jade na wdzku, ale nie czuje sie uwieziony”.
,Drzewa? Sg wysokie. Patrze w gére. Nie patrze
caty czas w dot”.

,Miekkie. Zielone i miekkie. Wole to od scian
mojego pokoju”.

,Miekkie, zielone i miekkie - wole [mech] od $cian
mojego pokoju”

Nawigzanie relacji z czyms wiekszym niz wtasne
-
»)a

KARTY DOSTEPU

Wspélne doswiadczenia sprzyjajace
nawigzywaniu kontaktow

Wspélne odkrycia budujace relacje

Bezpieczna przestrzen dla spontanicznej ekspresji
Potwierdzenie siebie poprzez wspdlne
doswiadczenia

,Tutaj nie jestem maty. Nie tak jak w budynkach.”
,Las jest duzy, ale nie za duzy”.

,Liscie opadaja... tak jak ja, kiedy jestem
zmeczona. Ale to sg szczesliwe liscie”.

,Las nie patrzy na moje nogi ani na moje stowa.
Chce mieszkac w lesie!”

Chwile gtebokiej kontemplacji

Przejscie od obiektu troski do aktywnego
uczestnika spaceru

Przekroczenie narracji dotyczacych

Mniej barier spotecznych niz w $Srodowiskach
zorientowanych na cztowieka

Srodowisko bogatsze w bodZce sensoryczne,
zwykle bez nadmiernej stymulacji

Naturalne rytmy wspomagajace regulacje i
podtrzymujace uczucie spokoju

accessible §
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DOSTEPNA PRAKTYKA
LESNA DLA OSOB Z ZABU-
RZENIAMI PSYCHICZNYMI




i ROZDZIAL 5: ,ACCESSIBLE FOREST PRACTICE” L
A OSOBY Z ZABURZENIAMI PSYCHICZNYMI
(GRUPA KROTKOTERMINOWA)

W tym rozdziale przyjrzymy sie sytuacji pacjentéw psychiatrycznych uczeszczajacych do osrodkéw
dziennych, ambulatoryjnych lub szpitali, wyzwaniom, przed jakimi staja, oraz wptywowi znaczacego
kontaktu z naturg na ich samopoczucie. Oméwimy réwniez, w jaki sposéb natura moze by¢ wykorzystana
jako przestrzen do redukcji stresu, ztagodzenia nadmiernej stymulacji sensorycznej i psychicznej oraz
pracy z ciatem i autorefleks;ji.

Pacjenci z zaburzeniami psychicznymi uczeszczajacy do dziennych osrodkéw psychiatrycznych korzystaja z
intensywnej opieki w ramach leczenia ambulatoryjnego. Wiekszos¢ pacjentéw uczestniczacych w spacerach
w ramach tego projektu opuscita oddziat szpitalny po ostrym kryzysie psychiatrycznym i obecnie znajduje
sie w pierwszej fazie leczenia. Pacjenci ci zdobywaja rowniez wiedze na temat swojej sytuacji zdrowotnej,
rozwijajg autonomie i inne podstawowe umiejetnosci zyciowe, ktére pozwolg im wréci¢ do bardziej
niezaleznego i samodzielnego zycia. Na tym etapie leczenie ambulatoryjne pozwala im zachowac czes¢
codziennych nawykoéw i kontakt ze srodowiskiem domowym podczas intensywnego leczenia.

W niniejszym rozdziale oméwiono rowniez kluczowe kompetencje i praktyczne strategie niezbedne dla
specjalistow “AFP”, pragnacych utatwic tej grupie pacjentéw wartosciowe i bezpieczne doswiadczenia
kontaktu z natura.

Czego dowiesz sie w tym rozdziale: wiedzy przyrodniczej na temat obszaru, w
Wiedza teoretyczna: ktorym chcesz doswiadczaé kontaktu z natura.
e Przeglad wyzwan, przed ktérymi moga stangé e Wskazowki dotyczace budowania wiedzy na
osoby z zaburzeniami psychicznymi. temat réznych dynamik grupowych, ktére moga
e Kompetencje w zakresie wiedzy, umiejetnosci i sie pojawi¢, oraz skutecznego zarzadzania nimi.
postaw, ktore warto rozwingé, aby zostac spe- Umiejetnosci
cjalistg w zakresie “AFP” pracujagcym z repre- e Zostaniesz zaproszony do rozwijania
zentantami tej grupy. umiejetnosci komunikacyjnych w kontaktach z
e Naukowe dowody na korzysci z praktyk kontak- ta grupa osob.
tu z natura dla tej grupy oséb. e Zostaniesz zachecony do refleksji i rozwijania

umiejetnosci motywowania grup.

e Bedziesz mie¢ okazje rozwinac swoje
umiejetnosci w zakresie technik relaksacyjnych
i kontroli leku.

Postawy

e Zostaniesz zachecony do pielegnowania
nastepujacych postaw:

Praktyczne zastosowania:

Przyktady praktyczne i strategie z leSnych wycieczek
dla tej grupy oraz wskazéwki, jak wykorzystac je we
wtasnych dziataniach, aby stworzy¢ wartosciowe
doswiadczenia kontaktu z natura.

Refleksja:

Poswiec chwile na refleksje nad swoimi celami

e Szacunekdla natur
na tym etapie pracy. Czy koncentrujesz sie na e Entuzjazm y
poszerzaniu wiedzy, doskonaleniu umiejetnosci,czy Spokéj
na obu tych aspektach? o Enpa
Kluczowe kompetencje: * Bezwarunkowa akceptacja
W tym rozdziale oméwimy nastepujace e Witalnosc fizyczna
kompetencje: e Poddanie
Wiedza o Pozytyv,vlne nastawienie
e Podstawowa wiedza na temat os6b z e Poufnosc

zaburzeniami psychicznymi i wyzwan, przed
ktorymi stoja.
e Orientacjaw zakresie rozwijania podstawowej

Czas: Poswiec okoto trzech godzin na zapoznanie
sie z materiatami i ¢wiczeniami przedstawionymi w
tym rozdziale.
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% SEKCJA 1: ZROZUMIENIE GRUPY

W tej sekcji przyjrzymy sie ogélnym problemom
z dostepnoscig, z jakimi borykajg sie osoby

z zaburzeniami psychicznymi mieszkajace w
miastach krajow zachodnich.

Zaproszenie do zmiany sposobu myslenia -
przygotowanie psychiczne

Czytajac te sekcje, mozesz miec wrazenie, ze
niektore z problemow, z ktérymi boryka sie ta
grupa spoteczna, sa ci juz znane. Inne mogg by¢
dla ciebie nowoscia. Podczas lektury réb notatki
i zastandw sie, w jaki sposéb te kwestie moga
miec znaczenie dla projektowania doswiadczen
zwigzanych z kontaktem z natura dla tej grupy
spoteczne;.

Przeglad - wyzwania stojace przed osobami z
zaburzeniami psychicznymi w krajach zachodnich
Osoby z zaburzeniami psychicznymi w

krajach zachodnich napotykaja liczne bariery:
stygmatyzacje, utrudniony dostep do leczenia,
niewystarczajace wsparcie i dyskryminacje. Te
wyzwania poteguja nieréwnosci spoteczno-
ekonomiczne, luki w systemie opieki zdrowotne;j
oraz brak spéjnych polityk publicznych. Aby

je przezwyciezy¢, potrzebne sg kompleksowe
reformy, rozbudowa sieci pomocy spoteczne;j

i szeroko zakrojone kampanie edukacyjne.
Wszystkie te dziatania moga przyczynic sie do
zmniejszenia stygmatyzacji, poprawy dostepnosci
i wiaczenia opieki zdrowotnej w zakresie zdrowia
psychicznego do szerszych ram spotecznych i
strategii profilaktyki zdrowotnej.

W wielu spoteczenstwach zachodnich problemy
zwiazane ze zdrowiem psychicznym sg nadal silnie
stygmatyzowane. Osoby z rozpoznaniem takich
schorzen jak depresja, lek, choroba afektywna
dwubiegunowa lub schizofrenia, czesto spotykaja
sie z osadzaniem, pietnowaniem i wykluczeniem
spotecznym. Stygmatyzacja zwigzana z chorobami
psychicznymi moze ich powstrzymywac przed
szukaniem pomocy, ujawnianiem swojego stanu
zdrowia lub uzyskaniem niezbednego wsparcia.
W srodowisku zawodowym osoby z zaburzeniami
zdrowia psychicznego mogg spotykac sie z
dyskryminacja, np. pomijaniem przy awansach,
zwolnieniem z pracy lub wrogoscig ze strony
wspotpracownikow wynikajaca z nieporozumien
dotyczacych ich mozliwosci. Strach przed utratg
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pracy moze powstrzymywac ich przed wzieciem
urlopu na leczenie lub poszukiwaniem niezbednych
udogodnien. Wewnetrzne pietno, w ramach
ktérego osoby czujg wstyd z powodu swoich
probleméw ze zdrowiem psychicznym, czesto
prowadzi do niskiej samooceny, izolacji i niecheci do
szukania pomocy. Moze to pogorszyc¢ ich objawy i
utrwali¢ cykl nieleczonej choroby.

Pomimo rosnacej $wiadomosci na temat zdrowia
psychicznego, dostep do ustug i leczenia jest czesto
ograniczony. Opieka zdrowotna w zakresie zdrowia
psychicznego - zwtaszcza dtugotrwata terapiaii
ustugi psychiatryczne - moze by¢ kosztowna, a

nie wszystkie ubezpieczenia w krajach zachodnich
zapewniajg odpowiedni zakres tych ustug. W
rezultacie wiele oséb, zwtaszcza tych z nizszych
warstw spoteczno-ekonomicznych, nie jest w stanie
pozwoli¢ sobie na niezbedng opieke.

Istnieje réowniez dysproporcja w dostepnosci ustug
w zakresie zdrowia psychicznego miedzy obszarami
miejskimi i wiejskimi. Na obszarach wiejskich lub
stabo rozwinietych czesto brakuje specjalistéw

w dziedzinie zdrowia psychicznego, co utrudnia
mieszkancom dostep do opieki. Obszary miejskie
mogg oferowac wiecej ustug, ale sg one czesto
przecigzone popytem, co skutkuje dtugim czasem
oczekiwania.

Problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym
dotykaja w nieproporcjonalnie duzym stopniu

osoby marginalizowane i o niskich dochodach, ktére
czesto doswiadczajg wyzszych wskaznikéw choréb
psychicznych z powodu takich czynnikéw, jak
ubdéstwo, chroniczny stres i nieodpowiedni dostep
do zasobéw. Spoteczne uwarunkowania zdrowia,
takie jak niestabilno$¢ mieszkaniowa, bezrobocie i
stabe wyksztatcenie, pogtebiajg problemy zwigzane
ze zdrowiem psychicznym. Mniejszosci rasowe i
etniczne w krajach zachodnich czesto napotykaja
dodatkowe przeszkody w dostepie do opieki
zdrowotnej w zakresie zdrowia psychicznego,

takie jak pietno kulturowe, bariery jezykowe i
dyskryminacja w systemie opieki zdrowotne;.
Grupy te majg mniejsze szanse na uzyskanie
odpowiedniego leczenia zdrowia psychicznego

i sg bardziej narazone na btedna diagnoze lub
niedostateczne leczenie.

Publiczne ustugi w zakresie zdrowia psychicznego

.5_
1
‘:: g

w wielu krajach zachodnich s czesto
niedofinansowane i przecigzone, co prowadzi

do dtugiego czasu oczekiwania, zwtaszcza na
specjalistyczne ustugi, takie jak psychoterapia

lub opieka psychiatryczna. Powoduje to
opdznienia w leczeniu, czasami pogarszajac stan
pacjentéw. Opieka zdrowotna w zakresie zdrowia
psychicznego w tych krajach jest czesto niespdjna,
a koordynacja miedzy podstawowa opieka
zdrowotng, specjalistami ds. zdrowia psychicznego
i stuzbami socjalnymi jest staba. Ten brak integracji
moze prowadzi¢ do luk w opiece, nieporozumien
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i stabych wynikéw leczenia oséb potrzebujacych
kompleksowego i ciggtego wsparcia. Wiele oséb
z ostrymi zaburzeniami zdrowia psychicznego
jest leczonych na oddziatach ratunkowych,
ktore nie sg przystosowane do dtugotrwatej
opieki psychiatrycznej. Poleganie na stuzbach
ratunkowych w leczeniu zaburzen psychicznych
odzwierciedla szerszy problem systemowy,
polegajacy na niedostatecznej dostepnosci
profilaktycznej i ciagtej opieki psychiatrycznej,
a pacjenci sg przyjmowani dopiero w sytuacji
kryzysowej.

Ograniczony dostep do ustug zdrowia psychicznego
prowadzi takze do traktowania zaburzen
psychicznych jak przestepstw. W wielu krajach
zachodnich osoby z nieleczonymi zaburzeniami
zdrowia psychicznego sa nieproporcjonalnie
reprezentowane w systemie wymiaru
sprawiedliwosci w sprawach karnych. Wiezienia
i areszty staty sie de facto placéwkami zdrowia
psychicznego, ale sg one Zle wyposazone do
zapewnienia odpowiedniej opieki, a panujace

w nich warunki czesto pogtebiaja problemy
zdrowia psychicznego. Osoby doswiadczajgce

“adN

powaznych kryzyséw zdrowia psychicznego
czesto majg do czynienia z organami scigania
zamiast z profesjonalistami zajmujacymi sie
zdrowiem psychicznym. Moze to prowadzi¢

do niepotrzebnych aresztowan, przemocy ze
strony policji lub Smiertelnych star¢, zwtaszcza
gdy problemy zdrowia psychicznego sg mylone z
zachowaniami przestepczymi.

By¢ moze najtrudniejszg sytuacja, z jakg borykaja
sie pacjenci cierpigcy na zaburzenia psychiczne, jest
izolacja spoteczna. Zaburzenia psychiczne, takie
jak depresja, leki, schizofrenia, czesto prowadza do
wycofania sie z zycia spotecznego i izolacji. Osoby
te mogg miec trudnosci z utrzymaniem relacji lub
uczestnictwem w zyciu spotecznym z powodu
strachu przed stygmatyzacja, braku motywacji lub
trudnosci w funkcjonowaniu spotecznym.

Chociaz technologie cyfrowe w pewien sposob
zwiekszyty tacznosé, przyczynity sie one rowniez
doizolacji spotecznej wielu oséb, zwtaszcza tych z
zaburzeniami psychicznymi, dla ktérych interakcje
osobiste moga by¢ trudniejsze. Platformy cyfrowe
moga rzeczywiscie sprzyja¢ samotnosci, utrudniajac
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uzytkownikom budowanie sieci wsparciaw

Swiecie rzeczywistym. Pandemia COVID-19
pogtebitaizolacje spoteczna oséb z zaburzeniami
psychicznymi. Lockdown, srodki dystansowania
spotecznego i ogdlna niepewnos¢ podczas pandemii
spowodowaty wzrost leku, depresji i samotnosci,
szczegoblnie wsrdd grup szczegdlnie narazonych,
takich jak osoby starsze, niepetnosprawne i osoby z
istniejacymi wczesniej zaburzeniami psychicznymi.

Problemy ze zdrowiem psychicznym moga
ograniczac zdolno$¢ do pracy, co skutkuje wysokim
bezrobociem wsréd oséb z takimi problemami.
Nawet jesli osoby z problemami psychicznymi
znajduja zatrudnienie, mogg miec trudnosci z
regularng obecnoscig w pracy, wydajnoscia lub
dostosowaniem stanowiska pracy, co prowadzi

do niepetnego zatrudnienia lub niestabilnosci
zatrudnienia.

Ponadto wiele miejsc pracy nie zapewnia
pracownikom z zaburzeniami psychicznymi
odpowiednich udogodnien, takich jak elastyczne
godziny pracy, mozliwosc pracy zdalnej lub dostep
do zasobow zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.
W rezultacie niektérzy moga czud sie pozbawieni
wsparcia lub zmuszeni do odejécia z rynku pracy.
Koszty nieleczonych choréb psychicznych sg
wysokie, nie tylko dla poszczegdlnych oséb, ale
dla catego spoteczenstwa. Swiat zachodni ponosi
znaczne obcigzenia ekonomiczne z powodu utraty

Bariery fizyczne i psychologiczne

e Brak motywacjii energii: Wiele problemow
ze zdrowiem psychicznym, takich jak depresja
lub schizofrenia, charakteryzuje sie niskim
poziomem energii, brakiem inicjatywy i
motywacji, zmeczeniem i spowolnieniem
psychomotorycznym. Objawy te moga
utrudnia¢ podejmowanie aktywnosci na
Swiezym powietrzu lub regularnych ¢wiczen
fizycznych, ktére czesto sg kluczowymi
elementami aktywnosci na tonie natury.
Skutki uboczne lekéw - przyrost masy ciata,
spowolnienie motoryczne i poznawcze - moga
réwniez utrudnia¢ uczestnictwo w dziataniach
na tonie natury.

e Lek spoteczny: Dla 0séb z zaburzeniami
lekowymi lub innymi schorzeniami zwigzanymi
z lekiem uczestnictwo w zajeciach na Swiezym
powietrzu, ktére mogg wigzac sie z kontaktem
Z nieznanymi osobami lub ttumem, moze by¢
przyttaczajace. Nawet proste czynnosci, takie

wydajnosci, $wiadczen z tytutu niepetnosprawnosci
oraz kosztow opieki w nagtych wypadkach i
interwencji wymiaru sprawiedliwosci w sprawach
karnych w przypadku oséb z nieleczonymi
zaburzeniami psychicznymi.

W tej czesci projektu wspotpracowalismy z
pacjentami, ktérzy uczeszczali do ambulatoryjnej
kliniki zdrowia psychicznego w szpitalu w Cascais w
Portugalii. Jako pacjenci ambulatoryjni otrzymywali
opieke psychiatryczna lub psychologiczng bez
koniecznosci dtugotrwatego pobytu w szpitalu.
Wiekszosc¢ pacjentéw uczestniczacych w spacerach
w ramach tego projektu opuscita szpital po przyjeciu
w stanie kryzysowym i obecnie znajduje sie w fazie
rekonwalescencji. Przejscie do kategorii pacjentéw
ambulatoryjnych pozwolito im zachowa¢ codzienny
rytm dnia podczas terapii i przyjmowania lekéw.

Bariery uczestnictwa w spacerach leSnych w
przypadku oséb z zaburzeniami psychicznymi

Z uwagi na wielorakie bariery medyczne,
psychologiczne, logistyczne i spoteczne,
uczestnictwo oséb z zaburzeniami psychicznymi w
aktywnosciach na tonie natury bywa utrudnione.
Wedréwki, kgpiele lesne, terapia les$na,
ogrodnictwo, czyli obserwacja dzikiej przyrody,
oferuja liczne korzysci dla dobrego samopoczucia
psychicznego, ale dla wielu oséb borykajacych sie z
zaburzeniami psychicznymi regularne uczestnictwo
w nich pozostaje trudne.

jak wyjscie do parku lub spacer po szlaku,
moga wywotac znaczny stres, prowadzac do
zachowan unikowych.

e Unikanie przestrzeni publicznych: Niektore
osoby cierpiace na zaburzenia psychiczne
cierpig na agorafobie, co uniemozliwia im
opuszczanie domu lub wychodzenie na otwarte
przestrzenie, szczegdlnie w nieznanym
otoczeniu. Moze to ogranicza¢ mozliwosci
angazowania sie w dziatania zwigzane z
kontaktem z natura.

e Trudnosci poznawcze: Osoby z zaburzeniami
poznawczymi nabytymi lub rozwojowymi
(np. schizofrenia, ADHD i autyzm) moga
miec trudnosci z poruszaniem sie w terenie,
zwtaszcza w zakresie orientacji wzrokowo-
przestrzennej lub planowania i podejmowania
decyzji. Problemy poznawcze, takie jak
chaotyczne myslenie lub staba koncentracja,
moga rowniez utrudniac im bezpieczne
uczestnictwo w zajeciach na tonie natury.
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Wyzwania logistyczne i sSrodowiskowe miec¢ dostepu do samochodu lub sSrodkéw

finansowych na podréz, co ogranicza ich

e Problemy z dostepnoscia: Wiele obszaréw mozliwos¢ dotarcia do miejsc pozamiejskich.
przyrodniczych, w tym parki, szlaki grskie e Urbanizacja: Wielu sposréd mieszkancéw
czy obszary chronionego krajobrazu, nie Zachodu cierpigcych na zaburzenia psychiczne
jest przystosowanych do potrzeb oséb z mieszka w miastach, gdzie dostep do natury jest
trudno$ciami w poruszaniu sie lub specjalnymi ograniczony. Betonowe miasta i brak terenéw
potrzebami. Osoby z przewlektymi lub zielonych utrudniajg znalezienie miejsc, w
powaznymi zaburzeniami zdrowia psychicznego ktorych mozna spedzac czas na tonie natury,
czesto borykaja sie réwniez z ograniczeniami w zwtaszcza osobom, ktére nie majg srodkéw na
poruszaniu sie i maja trudnosci z korzystaniem odwiedzanie parkow lub obszaréw wiejskich.
z transportu publicznego lub poruszaniem sie e Czasizasoby: Osoby borykajace sig z
po nieznanych trasach. Obszary te moga by¢ zaburzeniami psychicznymi moga réwniez
dla nich fizycznie niedostepne lub trudne do zmagac sig z trudnosciami finansowymi lub
poruszania sie. ograniczeniami czasowymi, zwtaszcza jesli

e Transport: Dostep do przyrody czesto sg bezrobotne, zatrudnione w niepetnym
wymaga prywatnego transportu, zwtaszcza wymiarze godzin lub pracuja w nieregularnych
na obszarach wiejskich lub podmiejskich, godzinach. Brak pieniedzy lub czasu moze
gdzie mozliwosci transportu publicznego utrudniac angazowanie sie w zajecia na tonie
sg ograniczone. Wiele oséb borykajacych natury, ktére moga wymagac wolnego czasu lub
sie z zaburzeniami psychicznymi moze nie specjalistycznego sprzetu.

Luki w systemie opieki zd rowotnej kontaktem z naturg w ramach leczenia zdrowia

psychicznego. Nawet w regionach, w ktérych

e Brak integracji z opieka zdrowotna w ekoterapia lub terapia oparta na naturze sg
zakresie zdrowia psychicznego: Mimo ze uznawane, programy te s czesto ograniczone,
badania pokazuja, ze spedzanie czasu na niedofinansowane lub dostepne tylko dla
tonie natury moze poprawi¢ samopoczucie okreslonych grup, co utrudnia udziat wielu
psychiczne, dziatania zwiazane z kontaktem z osobom z zaburzeniami psychicznymi.
natura nie zawsze s wiaczone do gtéwnego e Brak szkolen dla dostawcéw ustug: Dostawcy
nurtu opieki zdrowotnej w zakresie zdrowia ustug w zakresie zdrowia psychicznego
psychicznego. Wiekszos¢ planéw leczenia nie zawsze sa przeszkoleni w zakresie
koncentruje sie na lekach i psychoterapii, a zalecania lub utatwiania pacjentom dziatan
specjalisci ds. zdrowia psychicznego moga zwigzanych z kontaktem z natura. Korzysci
nie podkresla¢ terapeutycznych korzysci ptynace z kontaktu z natura dla zdrowia
ptynacych z przebywania na $wiezym psychicznego sg dobrze udokumentowane,
powietrzu lub kontaktu z natura. jednak wielu terapeutow i psychiatréw nie jest

e Ograniczona dostepnosé programoéw: przeszkolonych w zakresie ekoterapii ani nie
Niewiele systemoéw opieki zdrowotnej dysponuje odpowiednimi narzedziami.

oferuje zorganizowane programy zwigzane z
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Czynniki spoteczne i kulturowe sie w nieznanym otoczeniu, moze byc¢

przyttaczajacych dla oséb bez odpowiedniego

° Stygmatyzacja i izo]acja spo{eczna: Wsparcia spo’recznego. Bez towarzystwa
Osoby z zaburzeniami psychicznymi motywacja do udziatu w dziataniach na tonie
czesto do$wiadczaja izolacji spotecznej natury szybko stabnie, zwtaszcza jesli miejsca
i stygmatyzacji, co utrudnia im udziat w s odizolowane lub trudno dostepne.
Zajeciach grupowych lub Wydarzeniach ® Odciecie od kultury: Niektoére kultury lub
plenerowych. W normalnych warunkach spotecznosci moga nie traktowac aktywnosci
to wtasnie sieci wsparcia mobilizowatyby na swiezym powietrzu lub w kontakcie z
je do wedréwek czy spotkan w klubach naturg jako priorytetowego elementu stylu
ogrodniczych, tymczasem stygmatyzacja zycia. Osoby z zaburzeniami psychicznymi
odcina je od takich form aktywnosci. Obawa nalezace do tych spotecznosci moga nie
przed ocena innych moze powstrzymywac je postrzegac kontaktu z natura jako formy
przed wyjéciem na zewnatrz. terapii lub nie by¢ $wiadome jego korzysci dla

e Brak wsparcia spotecznego: Wiele zajec na zdrowia psychicznego.

tonie natury, zwtaszcza tych odbywajacych

Obawa o bezpieczeﬁstwo miejscach, a osoby z lekiem moga obawiac sie

wypadkdéw, urazéw lub zgubienia sie.

e Postrzegane ryzyko: Osoby z zaburzeniami  Traumatyczne skojarzenia z natura: Dla
psychicznymi moga odczuwac zwiekszony niektérych oséb srodowisko naturalne moze
strach zwiazany z odczuwanym brakiem kojarzy¢ sie z traumatycznymi doswiadczeniami
bezpieczeristwa osobistego w $rodowisku z przesztosci, co sprawia, ze niechetnie
naturalnym. Obawy te moga wynikac z paranoi, uczestnicza w zajeciach na $wiezym powietrzu.
nadmiernego zamartwiania sie lub braku Czynniki wywotujace traume zwiazane z otwarta
pewnosci co do wtasnej orientacji w terenie. przestrzenia, izolacja lub kleskami zywiotowymi
Na przyktad osoby z PTSD moga nie czu€ sie moga utrudniac’.im swobodne uczestnictwo w
bezpiecznie w odizolowanych lub nieznanych zajeciach na tonie natury.

Bariery ekonomiczne czesto znajduja sie w niekorzystnej sytuacji

ekonomiczne;.

e Koszt uczestnictwa: Chociaz niektére zajecia e Dostep do sprzetu i wyposazenia: Niektore
na fonie natury, takie jak wizyta w parku, zajecia na fonie natury, takie jak biwakowanie,
sa Zazwyczaj bezp{atne’ inne Wymagaja wedréwki lub obserwowanie ptakéw, Wymagaja
naktadéw finansowych. Ekoterapia, wycieczki specjalistycznego sprzetu, ktory moze by¢
z przewodnikiem czy specjalistyczne sesje drogi. Moze to obejmowac odpowiednie
terapii naturg czesto +acza siez Qp{atami, obuwie, odziez, plecaki lub lornetki, co
ktére moga stanowic¢ znaczna bariere dla sprawia, ze zajecia te sg niedostepne dla os6b z
0s6b z zaburzeniami psychicznymi, ktére ograniczeniami finansowymi.

Brak dostosowanych programéw potrzeby emocjonalne lub psychologiczne, co

prowadzi do wykluczenia z udziatu w zajeciach.

e Niewiele programéw dostosowanych do e Niewystarczajaca dostepnos¢ w
indywidualnych potrzeb: Zajecia na tonie projektowaniu: Wiele programoéw na
natury moga nie by¢ dostosowane do oséb z swiezym powietrzu nie uwzglednia wyzwan
okreslonymi potrzebami w zakresie zdrowia emocjonalnych, psychicznych lub fizycznych,
psychicznego. Standardowe programy na przed ktorymi stajg osoby z zaburzeniami
$wiezym powietrzu moga nie oferowac psychicznymi, takich jak potrzeba miejsc
dostosowania tempa, struktury lub wsparcia odpoczynku, cichych przestrzeni lub krétszych,
wymaganego przez osoby cierpiace na depresje, tatwiejszych szlakéw. Bez odpowiednich
leki lub inne problemy zwiazane ze zdrowiem udogodnien osoby z zaburzeniami psychicznymi
psychicznym. Programy moga réwniez nie moga czuc, ze zajecia na tonie natury sa
by¢ wystarczajaco elastyczne, aby uwzglednic¢ niedostepne lub nieprzyjazne.
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M Zaproszenie do empatii:

Jak to jest byc¢ pacjentem psychiatrycznym?

Wyobraz sobie, ze sposdb, w jaki postrzegasz swiat, odbiega od powszechnie przyjetych

norm. Jakies$ traumatyczne wydarzenie w twoim zyciu, ktére by¢ moze nawet nie uznajesz za
traumatyczne, spowodowato kryzys, w wyniku ktérego twoja rodzina zabrata cie do lekarza. Osoby
z twojego otoczenia postrzegajg cie jako ,szalonego”. Lekarz, do ktérego sie udajesz, przepisuje

ci leki i nagle twoj sposéb postrzegania $wiata catkowicie sie zmienia, a ty ponownie czujesz sie
zagubiony.

Chcesz nawigzac kontakt z ludzmi, ale nie jestes w stanie tego zrobic¢, poniewaz obawiasz sie, ze
moga3 sie ciebie ba¢. Postanawiasz stworzy¢ swoéj wtasny maty swiat w granicach swojego pokoju i
ekranu telefonu.

Rzadko wychodzisz zdomu. Trudno ci znalez¢ prace, a ,efekt kuli $nieznej” poteguje twoje problemy:
brak pracy - brak pieniedzy - zwiekszona izolacja i niepewnos¢ - kryzys zdrowia psychicznego

- przyjecie do szpitala - zmiana lekéw - terapia ambulatoryjna - codzienne wizyty w klinice -
przebywanie w bardzo zabudowanym otoczeniu, w otoczeniu ludzi w takiej samej sytuacji jak ty -
powrdt do domu - poczucie winy, deprecjonowanie siebie, poczucie nieadekwatnosci - odretwienie
przed telewizorem lub telefonem - przebudzenie - wszystko zaczyna sie od nowa.

Ta metaforyczna podréz pokazuje niektére wyzwania, przed ktérymi stajg pacjenci cierpigcy na
zaburzenia psychiczne w codziennym zyciu. Jesli chodzi o izolacje i zamkniecie w zabudowanym
otoczeniu, wielu z tych pacjentéw odczuwa strach przed wyjsciem na zewnatrz, a takze nie wie,
jak zachowac bezpieczenstwo poza domem. Ponadto wielu z nich brakuje wiedzy, motywacji i
samodzielnosci, aby postrzegac nature jako wsparcie w procesie leczenia.

Osoby z zaburzeniami psychicznymi napotykaja
liczne bariery w dostepie do zajec na tonie
natury, od przeszkdd psychologicznych, takich
jak lek i niska motywacja, po kwestie logistyczne
i systemowe, takie jak ograniczony dostep

do odpowiednich programéw, transportu i
wsparcia. Przetamanie tych barier wymaga
bardziej zintegrowanego podejscia do opieki
zdrowotnej, ktore ktadzie nacisk na terapeutyczne
wtasciwosci natury, a takze opracowania bardziej
integracyjnych i dostepnych programéw zajeé¢ na
Swiezym powietrzu dostosowanych do potrzeb
0s6b z zaburzeniami psychicznymi.

Refleksje na temat sekcji 1

Po przeczytaniu tej kompleksowej analizy
rzeczywistosci, z jakg borykaja sie osoby z
zaburzeniami psychicznymi w $wiecie zachodnim,
zastanoéw sie, w jaki sposdb mozesz kreatywnie
rozwigzac niektore z powyzszych problemow.
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é’é KARTA 1: ZROZUMIENIE KONTEKSTU

AMBULATORYJNA OPIEKA PSYCHICZNA

e Zazwyczaj pierwszy etap powrotu do zdrowia po
ostrym kryzysie psychiatrycznym
Zdobywanie wiedzy na temat swojego stanu
Rozwijanie samodzielnosci i podstawowych
umiejetnosci zyciowych

e Utrzymanie niektérych codziennych nawykéw
podczas leczenia
Przejscie do samodzielnego, niezaleznego zycia

[ ]
é’é KARTA 2: KLUCZOWE KOMPETENCJE SPECJALISTOW “AFP”

WIEDZA PODSTAWOWA

e Zrozumienie istoty zaburzen psychicznych

e Dostepne ksztattowania i wspierania dynamiki
grupy

e Orientacja przyrodnicza w lokalnym otoczeniu

KLUCZOWE UMIEJETNOSCI

e Jasna, przystepna komunikacja

e Techniki motywowania grupy

[ B\
KARTA 3: BARIERY W KONTAKCIE Z NATURA

BARIERY PSYCHOLOGICZNE

e Brak motywacji i energii

e Niesmiatoscistrach przed ocenag

e Agorafobia/strach przed przestrzeniami
publicznymi

e Trudnosci poznawcze zwigzane z nawigacjq i
planowaniem

e Poczucie zagrozenia

e Traumatyczne skojarzenia z natura

BARIERY PRAKTYCZNE

e Ograniczona mobilno$¢ i mozliwosci transportu

e Zycie w miescie z niewielka liczba terenéw
zielonych

e Ograniczenia finansowe

Ay A

@ e KARTA 4: WYZWANIA SPOLECZNE
STYGMATYZACJA | DYSKRYMINACJA
e QOcenianieiwykluczenie spoteczne

KARTY DOSTEPU: l ]

KORZYSCI Z KONTAKTU Z NATURA

KLUCZOWE POSTAWY

BARIERY SYSTEMOWE

Redukcja stresu

Ulga od nadmiernej stymulacji sensorycznej i
psychicznej

Przestrzen do autorefleksji

Utrzymanie kontaktu z otoczeniem domowym
Budowanie autonomii w sprzyjajacym otoczeniu

Utatwianie relaksacji i kontroli niepokoju
Zarzadzanie bezpieczenstwem w terenie

Szacunek dla natury

Spokdj i cierpliwosé

Empatia i bezwarunkowa akceptacja
Poufnos¢

Entuzjazm i pozytywna energia
Otwartos$¢ na proces

KARTY DOSTEPU

Brak odpowiedniego sprzetu
Ograniczenia czasowe
Izolacja spoteczna

Kontakt z naturg rzadko uwzgledniany w
leczeniu psychiatrycznym

Ograniczona dostepnosc ustrukturyzowanych
programow

Niewystarczajace szkolenie dostawcéw ustug w
zakresie interwencji opartych na naturze
Niewiele programéw dostosowanych do
indywidualnych potrzeb

Wysokie koszty udziatu w specjalistycznych
programach

wsig
Dtugie czasy oczekiwania na opieke

e Dyskryminacja w miejscu pracy e Rozdrobnione, nieskoordynowane ustugi
e Wewnetrzne poczucie wstydu e Nadmierne korzystanie z pomocy doraznej
e Niechec do szukania pomocy CODZIENNE WYZWANIA
e Kryminalizacja oséb z zaburzeniami e Wysokie stopy bezrobocia

psychicznymi e Niepewno$¢ finansowa
OGRANICZENIAW DOSTEPIE DO OPIEKI e Trudnosci w utrzymywaniu relacji
ZDROWOTNEJ e Uzaleznienie od technologii cyfrowych
e Drogie opcje leczenia e |zolacja pogtebiona przez COVID-19
o Niewystarczajacy zakres ubezpieczenia e  Efekt kuli Snieznej” narastajgcych trudnosci
e Ro&znice w dostepnosci ustug miedzy miastema e Ograniczenie zycia do przestrzeni miejskiej
ROZDZIAL 5: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE accessible
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%ﬁ SEKCJA 2: KOMPETENCJE SPECJALISTY “AFP”

INTRO

W tej sekcji oméwimy kompetencje, ktére pomoga specjalistom “AFP” zapewnic pacjentom
psychiatrycznym przebywajacym w placéwkach stacjonarnych i/lub ambulatoryjnych bezpieczne i
przyjemne doswiadczenia zwigzane z kontaktem z natura.

Po omdwieniu

problemdw osbéb z zaburzeniami psychicznymi w kontekscie ogélnych wyzwan, przed

jakimi staja, a takze w odniesieniu do dziatan zwigzanych z kontaktem z natura, przyjrzyjmy sie teraz
blizej kompetencjom, ktére moga rozwinac specjalisci w zakresie “AFP”, aby sprosta¢ tym wyzwaniom i
opracowac skuteczne praktyczne strategie umozliwiajgce zapewnienie tej grupie oséb wartosciowych
doswiadczen zwigzanych z kontaktem z natura.

Zacznijmy od nakreslenia niektérych kompetencji, ktére powinni rozwina¢ specjalisci w zakresie
Accessible Forest dla wszystkich, ktérzy chcg pracowac z osobami z zaburzeniami zdrowia psychicznego, a
nastepnie przystagpmy do samooceny w oparciu o te kompetencje.
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SWIADOMOSC SIEBIE (,JA”) (POI’.NOCNY KWADRANT)
Ten obszar kompasu uczenia sie koncentruje sie na kompetencjach zwigzanych z
6 samoswiadomoscia. W tym kontekscie obejmuje postawy, umiejetnosci i wiedze
potrzebne do organizacji i prowadzenia spaceréw lesnych dla oséb borykajgcych sie z
zaburzeniami psychicznymi. Specjalisci “AFP” sg zachecani do rozwijania kompetencji sugerowanych
w tym miejscu, a takze innych, ktére uwazaja za istotne i ktére mozna dodac do listy.

Kluczowe kompetencje obejmuja: e Entuzjazm
e Regulacjaemocjonalna e Postawa bezwarunkowej akceptacji
e Umiejetnos$¢ stosowania technik e Witalnos¢
relaksacyjnych e Dyskrecja
e Swiadomosé wtasnych proceséw e Pokora

psychologicznych
DOSWIADCZENIE (KWADRANT POLUDNIOWY)

Ta czes¢ kompasu reprezentuje sfere doswiadczenia i koncentruje sie na kompetencjach

niezbednych do przygotowywania i prowadzenia okres$lonej grupy przez proces w okreslonej

lokalizacji.

Kluczowe kompetencje obejmuija:

e Umiejetnos¢ adaptacji modelu spaceru
uniwersalnego Wybodr odpowiedniego miejsca

e Umiejetnosc dostosowania sie do zmianw Uprzejmosc¢ i zyczliwos¢ w stosunku do
trakcie spaceru uczestnikéw

@ NATURA (KWADRANT ZACHODNI)

Uzywanie odpowiedniego jezyka
Stuchanie potrzeb grupy

Ten obszar kompasu poswiecony jest relacji z natura i koncentruje sie na kompetencjach,

ktére sprzyjajg Swiadomemu potaczeniu ze Swiatem przyrody, zachecajac go do wspodtpracy

w procesie. Aby zaprosic¢ uczestnikow spaceru do nawigzania relacji ze Swiatem przyrody,
niezbedne jest, aby specjalista “AFP” pielegnowat swojg osobistg relacje ze Swiatem przyrody. Dzieki
temu bedzie w stanie utatwi¢ innym doswiadczenie oparte na autentycznych przezyciach, a nie na
wiedzy czysto teoretycznej.

Kluczowe kompetencje obejmuja: e Wspieranie zmystowej bliskosci z natura
e Wiedza przyrodnicza e Zachecanie do zabawy
e Kultywowanie szacunku dla natury e Kultywowanie $wiadomosci ekologicznej

e Pielegnowanie relacji z miejscem

GRUPA (KWADRANT WSCHODNI)

o0
ﬁ&ﬁi 6 Kwadrant wschodni reprezentuje prace z okreslong grupg uczestnikéw i koncentruje sie
na analizie potrzeb, stanéw emocjonalnych, jezyka i dynamiki grupy. W przypadku oséb
z zaburzeniami psychicznymi obejmuje to stworzenie srodowiska wspierajacego, ktére
buduje zaufanie i zmniejsza poczucie izolacji.

Kluczowe kompetencje obejmuja: niejednorodnos$¢ grupy i specyficzne potrzeby
e Zarzadzanie dynamika grupy e Umiejetnosc rozpoznawania oznak ostrego
e Motywowanie grupy zaburzenia psychicznego/dekompensacji,
e Pewnosc¢ w oferowaniu technik radzenia sobie ktére moga wymagaé pomocy medycznej
z lekiem e Zaangazowanie w nawigzanie kontaktu
e Kultywowanie postawy empatii z rodzinami pacjentow lub z zespotem
e Kultywowanie postawy szacunku terapeutycznym w przypadku stwierdzenia
e Kultywowanie postawy zaufania do procesow niepokojacych objawéw

i mozliwps’ci pacjentéV\{ Przyjrzyjmy sie teraz blizej kazdej z kompetenciji i
* S’ruchamg bez osadzama temu, co oznacza ona dla was jako potencjalnych
 Zwracanie uwagi na ewentualng przysztych specjalistow w zakresie “AFP”.
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i AUTOREFLEKSJA NAD KOMPETENCJAMI O

Ponizej narzedzie stuzace ocenie kazdej z wymienionych kompetencji.

W skali od 1 (nie) do 10 (tak) ocen, gdzie sie plasujesz w odniesieniu do kazdej z kompetencji. Dzieki temu
uzyskasz przeglad kompetencji, na ktérych powinienes sie skupic¢ i poswiecic¢ swoj czas i energie. Stworz
strategie pogtebiania zrozumienia kazdej kompetencji, ustalajac priorytety w swojej wtasnej, unikalnej
podrézy edukacyjne;.

SWIADOMOSC SIEBIE ,,JA” - KWADRANT POENOCNY

Pytanie o kompetencje Skala samooceny od 1 do 10

Regulacja emocjonalna:
Potrafie utrzymac spokdj i wspierac uczestnikéw w 123456789 10
trudnych chwilach.

Umiejetnosc stosowania technik relaksacyjnych
Potrafie stosowac ¢wiczenia oddechowe i inne
metody relaksacji, by tworzy¢ przyjazng atmosfere dla
uczestnikow.

Swiadomos¢ wtasnych proceséw psychologicznych lub
zmagan

Jestem Swiadomy swoich wewnetrznych procesow i

wszelkich trudnosci, ktére moga sie pojawic. Potrafie 12345678910
zachowac jasnos¢ umystu i obecnosc, aby nie przenosic
ich na uczestnikow.

Entuzjastyczne nastawienie

Jestem swiadomy, ze kultywowanie entuzjazmu moze
pozytywnie wptynaé na doswiadczenia uczestnikéw.

Potrafie zastanowic sie nad tym, jak sie prezentuje, i 12345678910
wprowadzi¢ niezbedne zmiany w swoim nastawieniu, aby
wyrazi¢ entuzjazm.

Postawa bezwarunkowej akceptacji

Jestem otwarty i potrafie stworzy¢ atmosfere, w ktérej
wszyscy uczestnicy czuja sie wolni od osagdéw i catkowicie 12345678910
akceptowani takimi, jakimi sa.

Postawa petna witalnosci

Jestem swiadomy swojej witalnosci fizycznej i dbam
o zdrowie swojego ciata, aby by¢ silnym i zdolnym do 12345678910
utatwiania doswiadczen bez nadmiernego wysitku.

Postawa poufnosci

Jestem swiadomy znaczenia i koniecznosci zachowania
absolutnej poufnosci w celu stworzenia bezpiecznego
Srodowiska dla doswiadczenia. Zobowigzuje sie nie ujaw- 123456789 10
nia¢ zadnych danych osobowych uczestnikéw ani zadnych
informacji dotyczacych interakcji lub zdarzen, ktére moga
miec miejsce podczas doswiadczenia.
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DOSWIADCZENIE - KWADRANT POLUDNIOWY

Pytanie o kompetencje Skala samooceny od 1 do 10

Zaufanie do przebiegu spaceru uniwersalnego

Mam zaufanie do przebiegu modelu spaceru uniwersalne-
go i rozumiem uzasadnienie kolejnosci doswiadczen w nim 123456789 10
przedstawionych.

Umiejetnos$¢ dostosowania przebiegu doswiadczenia

Czuje sie pewnie w dostosowywaniu dowolnego elementu
spaceru uniwersalnego do stanu emocjonalnego uczestni- 12345678910
kéw i/lub warunkéw zewnetrznych, takich jak pogoda.

Uzywanie odpowiedniego jezyka

Czuje sie pewnie w doborze jezyka, jakim nalezy sie postugi-
wacé w kontaktach z osobami z zaburzeniami psychicznymi,

aby stworzy¢ atmosfere, w ktérej czuja sie bezpiecznie i 123456782910
rozumiejg polecenia. Mam swiadomos¢, ze nadmierne uzy-
wanie metafor moze utrudnia¢ zrozumienie.

Stuchanie potrzeb grupy

Jestem pewien, ze potrafie stworzy¢ w trakcie zajec chwile i
przerwy, w ktérych moge wystuchac potrzeb grupy, zaréwno 1234567 89 10
w ciszy, jak i poprzez zachecanie uczestnikdw do dzielenia
sie swoimi opiniami.

Wybér odpowiedniego miejsca na doswiadczenie
Jestem przekonany, ze wiem, jak wybraé miejsce, ktére
sprzyja relaksowi uczestnikow. Miejsce tatwo dostepne

fizycznie, z wygodnym terenem, otwartymi przestrzeniami z 1234567382910
mozliwymi ,drogami ewakuacyjnymi” i z dala od zaktécaja-
cych hatasow.

Rozwazenie potrzeb zwigzanych z goscinnoscia
Jestem przekonany, ze moge zapewnic zaréwno mate-
rialne (koce, siedziska), jak i niematerialne narzedzia 123456789 10
(¢wiczenia uziemiajace), aby zaspokoic potrzeby uczest-
nikow podczas doswiadczenia.

PRZYRODA - KWADRANT ZACHODNI

Pytanie o kompetencje Skala samooceny od 1 do 10

Wiedza przyrodnicza

Czuje sie pewnie w znajomosci lokalnego ekosystemu
- znam gatunki roslin i zwierzat oraz zwigzane z nimi 12345678910
zagrozenia.

Kultywowanie szacunku dla natury

W codziennym zyciu pielegnuje szacunek dla $wiata
przyrody. Staram sie inspirowac innych do tego samego 123456789 10
poprzez wtasny przyktad.
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PRZYRODA - KWADRANT ZACHODNI

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

Kultywowanie relacji z miejscem

Regularnie pogtebiam relacje z miejscem, w ktérym
bede prowadzi¢ zajecia zwigzane z kontaktem z natura.
Odwiedzam to miejsce co najmniej raz w tygodniu

i poswiecam czas na pogtebianie relacji z istotami
zyjacymi, ktore nazywaja to miejsce swoim domem.

123456782910

Doswiadczenie zmystéw w naturze:
Poswiecam chwile na Swiadome odczuwanie dzwie-
kéw, zapachow i faktury otoczenia.

1234567829 10

Kultywowanie radosci

Jestem przekonany, ze potrafie wniesc¢ lekkosSc i
rados¢ do sposobu, w jaki utatwiam doswiadczanie
kontaktu z natura.

12345678910

Kultywowanie swiadomosci ekologicznej

Znam polityke i podejscie do sSrodowiska naturalnego
w miejscu, w ktérym prowadze zajecia. Jestem prze-
konany, ze potrafie podzieli¢ sie tg wiedzg z uczestni-
kami i zainspirowac ich do przyjecia przyjaznego dla
srodowiska podejscia w codziennym zyciu.

12345678910

GRUPA - KWADRANT WSCHODNI

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1do 10

Zarzadzanie dynamika grupy

Jestem przekonany, ze potrafie zarzadzaé dynamika grupy,
ktéra moze pojawic sie podczas doswiadczenia. (Przyktadem
moze by¢ sytuacja, w ktorej jeden z uczestnikow zawsze przej-
muje inicjatywe i wyraza swoje opinie). Potrafie skierowac
uwage grupy i zadbac o to, aby kazdy czut sie wystuchany.

1234567829 10

Motywacja grupy

Jestem przekonany o swojej zdolnosci do utrzymania mo-
tywacji grupy i zaangazowania w proponowane dziatania.
W razie potrzeby dostosuje doswiadczenie, aby utrzymac
zdrowy poziom motywaciji.

123456789 10

Pewnosc¢ w stosowaniu technik relaksacyjnych

Jestem przekonany, ze wiem, jak stosowac techniki relaksa-
cyjne, aby wspierad pacjentéw z zaburzeniami psychicznymi
w przypadku, gdy odczuwaja niepokdj. Jestem przekonany,
ze potrafie stosowac odpowiedni jezyk i postawy wobec
pacjentéw z zaburzeniami psychicznymi, uwzgledniajace
traume, jaka przezyli.

1234567829 10

Kultywowanie postawy empatii

Potrafie wykazac empatie wobec uczestnikow doswiad-
czenia. Potrafie stworzy¢ przestrzen do stuchania bez
osadzania.

123456789 10
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GRUPA - KWADRANT WSCHODNI

Pytanie o kompetencje Skala samooceny od 1 do 10

Kultywowanie postawy szacunku

Zachowuje sie z szacunkiem i poprzez swoje dziatania
oraz dobér stownictwa okazuje szacunek wszystkim
uczestnikom grupy.

123456789 10

Kultywowanie postawy zaufania do proceséw
i mozliwosci pacjentow

Daje uczestnikom swobode, by sami eksplorowali zaje- 12345678910
cia, co wzmacnia moja wiare w ich kompetencje.

Kultywowanie postawy stuchania bez osadzania
Kultywuje postawe stuchania bez osadzania. Zwracam
baczng uwage na moje mentalne narracje. Skupiam 1234567 8 9 10
sie na tym, co mowia uczestnicy i powstrzymuje sie od
ocen.

Uwaga na potencjalng heterogenicznosc grupy i kon-
kretne potrzeby

Jestem przekonany, ze potrafie zidentyfikowac i zaspo- 12345678910
koi¢ potrzeby uczestnikéw z réznymi diagnozami.

Umiejetnosc rozpoznawania oznak ostrego zaburzenia
psychicznego/dekompensaciji, ktore moga wymagac
pomocy medycznej

Jestem przekonany, ze potrafie rozpoznac oznaki zabu- 12345678910
rzen psychicznych i wiem, jak skontaktowac sie z leka-
rzem, ktéry moze by¢ potrzebny.

Zobowiazanie do nawigzania kontaktu z rodzinami
pacjentéw/zespotem terapeutycznym w przypadku
wykrycia niepokojacych objawoéw

Zobowiazuje sie do prowadzenia listy kontaktéw alar-

mowych rodzin i zespotéw medycznych dla kazdego 12345678910
z uczestnikéw oraz do skontaktowania sie z nimi w
przypadku wystapienia jakichkolwiek niepokojacych
objawow.

Teraz, gdy masz juz lepsze zrozumienie
kompetencji wymaganych do utatwienia
pacjentom psychiatrycznym w placowkach
ambulatoryjnych dos$wiadczenia
wartosciowego kontaktu z naturg

oraz jestes swiadomy swojej pozycji w
odniesieniu do kazdej z nich (samoocena),
rozwaz sporzadzenie listy kompetencji, w
zakresie ktorych chciatbys pogtebic swoje
doswiadczenie i wiedze.

Skorzystaj z sekcji ,Podréz ucznia” i réznych
materiatéw edukacyjnych, ktére sg do twojej
dyspozycji.
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t SEKCJA 3: STRATEGIE PRAKTYCZNE I

SZCZEGOLOWY OPIS GRUPY DOCELOWE)J

Wszyscy uczestnicy kréotkoterminowej stanowili oni heterogenna grupe z nastepujacymi
grupy oséb z zaburzeniami psychicznymi diagnozami:

byli pacjentami oddziatu dziennego szpitala e 5psychoz (1 schizofrenia; 2 zaburzenia
psychiatrycznego Hospital de Cascais, ktory jest schizoafektywne; 2 psychozy SOE)

szpitalem regionalnym w dystrykcie Lizbony. e 1 zaburzenie osobowosci (typ paranoidalny)
Pod wzgledem oceny zdrowia psychicznego e 1depresjakliniczna

ZIMOWY SPACER PO LESIE DLA PACJENTOW
Z ZABURZENIAMI PSYCHICZNYMI

Zazwyczaj uwazamy, ze cieplejsza pogoda sprzyja
przebywaniu na $wiezym powietrzu, a zima nie
jest porg roku, w ktérej ludzie chca wychodzi¢

na zewnatrz i obcowac z natura. Jednak
przebywanie na Swiezym powietrzu o tej porze ' g /
roku - zwtaszcza w rzeski, stoneczny dzien - moze \ it o B
by¢ zaskakujaco przyjemne i stwarzaé wiecej 7%
okazji do nawigzywania kontaktéw i budowania
spotecznosci w okresie, kiedy pacjenci ci maja
tendencje do jeszcze wiekszej izolacji niz zwykle.
Tak wtasnie byto w przypadku naszej grupy,
ktéra zebrata sie w rzeski, zimowy dzieri i zostata
powitana promieniami stonca.

Wszystko zaczeto sie, gdy przewodnik i fotograf
spotkali sie z pacjentami w oddziale dziennym
szpitala Hospital de Cascais, gdzie czekat autobus,
ktory miat zabra¢ uczestnikoéw i ekspertéow do
miejsca spaceru: lasu Santuario da Peninhaw
parku przyrodniczym Sintra Cascais, okoto 20
minut jazdy samochodem od szpitala.

Po przybyciu do lasu uczestnikéw powitata
przewodniczka Geeta, ktora przedstawita krétka
prezentacje i wyjasnienie projektu. Obecny byt
réwniez ekspert ds. dostepnosci.

Podpisano umowy o wykorzystaniu wizerunku,
a uczestnicy otrzymali i wypetnili formularze
samooceny poziomu stresu. Po zebraniu
wszystkich formularzy mozna byto rozpoczaé
doswiadczenie kontaktu z natura.

Przewodniczka zaprowadzita grupe do skupiska
gtazéw przy drodze. Tam zatrzymalismy sie i
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utworzylismy krag, w ktérym Geeta wyjasnita
bardziej szczegdétowo, jak bedzie przebiegac
doswiadczenie: jak dtugo potrwa, ze kazde
doswiadczenie jest zaproszeniem i ze kazdy moze
je dostosowac do wtasnych potrzeb. Nastepnie
odbyta sie runda dzielenia sie, podczas ktoérej
uczestnicy zostali poproszeni o przedstawienie sie
i podzielenie sie tym, co w danej chwili zauwazyli.

Nastepnie przeniesliémy sie w inng czes$¢ lasu, na

otwarta polane z wysokimi cedrami libanskimi i

niskimi skatami, ktére stanowity wygodne miejsca

do siedzenia. T

Nastepnie Geeta zaaranzowata ¢wiczenie A !
zmystowe, angazujac kazdy zmyst po kolei, tak aby / W ;
kazdy mogt doswiadczy¢ go indywidualnie. Dla 1 R
wiekszosci uczestnikdw najsilniejszym zmystem
byt wech. Geeta poprosita wszystkich, aby wzieli
dorak troche ziemi i przyblizyli j3 do nosa. Zapach
ziemi ma w sobie co$ wyjatkowego i wywiera
wptyw na kazdego z nas.

Po wstepnym ¢wiczeniu zmystowym
zatrzymalismy sie na krétka runde dzielenia sie
wrazeniami. Chociaz kazdy z uczestnikow miat
wtasng reakcje na zapach, u wielu oséb wywotat
on wspomnienia z dziecinstwa, uczucie tesknoty

ROZDZIAL 5: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE accessible 121
A OSOBY Z ZABURZENIAMI PSYCHICZNYMI fo rest §




i Swiadomosd tego, jak bardzo sg w tej chwili
zrelaksowani.

Nastepnie bardzo powoli przeszlismy aleja
wysokich drzew i pokrytych mchem gtazow

w kierunku nowej polany, obok duzego,
zachecajacego gtazu i drzewa-matki. W tej czesci
podrdézy uczestnikom towarzyszyli eksperci z
grupy, ktérzy zachecali ich do zwolnienia tempa

i zwracali uwage na elementy pojawiajace sie
podczas przemieszczania sie po lesie: pajeczyny
kotyszace sie na wietrze, szczegdty lisci, Swiatto
stoneczne przeswitujace przez gatezie drzew.

Po tej powolnej wedréwce dotarliémy do

nowego miejsca, ktére wydawato sie otwarte i
zachecajace. W tym momencie przewodnik wraz
z ekspertem ds. dostepnosci postanowili podzieli¢
uczestnikéw na pary. Celem byto sprawienie,

aby czuli sie w towarzystwie, a jednoczesnie
pobudzenie ich do nawigzania kontaktu i
interakcji zaréwno z lasem, jak i miedzy soba.

Przewodniczka zaprosita ich do odkrywania
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tekstur tego miejsca, a nastepnie do przyniesienia
co najmniej jednego przyktadu.

Eksploracja trwata okoto 20 minut, podczas
ktérych przewodniczka przemieszczata sie
miedzy parami, oferujgc wsparcie i obserwujac
proces odkrywania. Na twarzach uczestnikow i
ekspertéw z grupy szybko pojawity sie usmiechy,
wyraz zachwytu i radosci, a Smiech rozbrzmiewat
w catej grupie.

Po powrocie z poszukiwan uczestnicy zostali

poproszeni o wspolne stworzenie ofiary dla

lasu, uktadajac znalezione przez nich przyktady
réznych tekstur na lesnej ziemi w dowolny
sposdb. Nastepnie uczestnicy zostali poproszeni o
podzielenie sie wrazeniami z tego doswiadczenia.
Poruszajace byto obserwowanie, jak rézne
tekstury lasu pobudzity zmysty uczestnikow.
Niektorzy z nich odwazyli sie przytozy¢ tekstury
do roznych czesci ciata, na przyktad do skéry
policzka. Wyraznie dato sie zauwazy¢ wzrost
ciekawosci wokot ksztattow i koloréw réznych
zebranych elementéw.
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Po zakonczeniu tej eksploracji tekstur uczestnicy
zostali zaproszeni do samotnej wedrowki i
znalezienia miejsca, w ktéorym mogliby pozostac
sami przez okoto 15 minut. Wiekszos¢ z nich
wrdcita jednak przed uptywem 15 minut.
Wygladato na to, ze nie czuli sie bezpiecznie
pozostajgc sami w lesie. Byta to wazna lekcja na
przyszte spacery.

Kiedy wszyscy uczestnicy wracili, zrobilismy
sobie chwile na herbate i przekaski. Geeta
przygotowata herbate z lisci dzikiej jezyny i
opowiedziata uczestnikom o wtasciwosciach
leczniczych tej rosliny, co dato innym okazje do
podzielenia sie swojg wiedzg na temat lokalnych
roslin herbacianych.

Uczestnicy bardzo docenili herbate i przekaski,
a na koniec odbyto sie ostatnie spotkanie w
kregu. Byto widac, ze wszyscy byli wdzieczni za

mozliwos¢ przebywania na $wiezym powietrzu
i czuli sie znacznie bardziej zrelaksowani i

w lepszym nastroju. Znajdowato to réwniez
odzwierciedlenie w ocenach stworzonych na
koniec spaceru.

Warto zauwazy¢, ze gtdéwna ekspertka grupy
rowniez poczuta wyzwanie w chwilach ciszy i
wewnetrznej refleksji. Ciggle zwracata uwage
uczestnikdw na swoj osobisty proces. Zamiast
wspiera¢ doswiadczenie, skupiajac uwage
uczestnikow na tym, co dziato sie w lesie w danym
momencie, przedstawiata pomysty i refleksje na
temat dziatan, ktére miaty miejsce w przesztosci
lub miaty sie wydarzy¢ w przysztosci, poza

lasem. Podkresla to znaczenie kultywowania
przez ekspertéw grupowych technik obecnosci

i Swiadomosci, ktore pozwalajg im prowadzic
(moderowac) doswiadczenia wolne od osobistych
intencji, Swiadomych lub nieswiadomych.
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FAZY SPACERU | SPACERY SEZONOWE

Ponizej znajduje sie podsumowanie ¢wiczen i eksploracji proponowanych na réznych etapach spaceru, z
ktérych kazdy odbywa sie w czterech réznych porach roku. Aby lepiej zrozumiec cztery fazy spaceru, zapoznaj
sie z przebiegiem spaceru uniwersalnego.

W przypadku pacjentéw psychiatrycznych zdecydowalismy sie organizowac wszystkie spacery w tym samym
miejscu, w Santuario da Peninha w parku przyrodniczym Sintra-Cascais, aby stworzy¢ uczestnikom poczucie
bezpieczenstwa i statosci dzieki powracaniu zawsze w to samo miejsce. Jedynym wyjatkiem byt spacer letni,
ktéry odbyt sie w lokalnym parku publicznym, poniewaz pojawita sie przeszkoda w transporcie autobusowym
do lasu. Zamiast tego musielismy skorzystac z takséwek do lokalnego parku.

W przypadku tej konkretnej grupy oséb celem kazdego spaceru byto gtebsze odkrywanie réznych zmystéw.
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Etap potaczenia

Jesien

Zima

e Ogdblne wprowadzenie do doswiadczenia

e Siadanie, podréz przez wszystkie zmysty, ze
szczegolnym uwzglednieniem zmystu wechu i
zapachu ziemi.

e Powolny spacer po lesie, zwalnianie tempa i
obserwowanie tego, co sie porusza.

e Kazda eksploracja koniczy sie mozliwoscia
podzielenia sie wrazeniami przez
uczestnikéw, tworzac przestrzen, w ktoérej
kazdy moze wyrazic¢ swoje zdanie.

Wiosna

e Powitanie, a nastepnie przypomnienie
réznych elementéw doswiadczenia i bardziej
szczegotowe wprowadzenie dla nowych
uczestnikéw, ktérzy nie brali udziatu w
poprzednim spotkaniu (zimowym).

e Spacer w parach do nowego miejscaw
lesie. Podczas spaceru uczestnicy zostali
poproszeni o podzielenie sie historig z natury,
ktéra byta dla nich znaczaca.

e Po przybyciu do lasu, w zagajniku, uczestnicy
zostali poproszeni o wybranie drzewa i
znalezienie wygodnej pozycji, aby sie o
nie oprzec. Opierajac sie o drzewo, byli
prowadzeni przez zmysty, jeden po drugim, ze
szczegoblnym naciskiem na stuch.

Lato

e Powitanie, a nastepnie przypomnienie
réznych elementéw doswiadczenia i bardziej
szczeg6towe wprowadzenie dla nowych
uczestnikow, ktérzy nie brali udziatu w
zadnym z poprzednich spotkan (zimowym i
wiosennym).

e Nastepnie przedstawiono nowe miejsce,
poniewaz spacer odbywat sie w publicznym
parku.

e Znalezlismy rozlegty trawnik otoczony
starymi sosnami i ogrodem krzewoéw. Siedzac
w kregu, skupilismy sie na obserwacji
bogactwa barw i ksztattéow, poniewaz w
poréwnaniu z poprzednimi doswiadczeniami
w lesie byto tu wiele réznych gatunkéw.
Skupilismy sie réwniez na tym, co mozna
nazwac ,zmystem serca”.

Po powitaniu przypomniano rézne elementy
doswiadczenia i przedstawiono bardziej
szczegbtowe informacje dla nowych
uczestnikéw, ktorzy nie brali udziatu

w poprzednich spacerach (zimowym,
wiosennym i letnim).

Byt mglisty dzieh. Razem poszlismy do
Zznanego miejsca w lesie, zatrzymujac sie

przy pokrytych mchem skatach. Kazdy z
uczestnikdw wybrat skate, na ktérej usiadt,

i rozpoczeta sie podrdz z przewodnikiem
przez wszystkie zmysty. SkupiliSmy sie przede
wszystkim na dotyku - odkrywaniu tekstury,
temperatury i miekkosci mchu.

Po kregu dzielenia sie doswiadczeniami
powoli ruszyliSmy w kierunku innego znanego
miejsca w lesie, gdzie mielismy przejs¢ do
czesci doswiadczenia poswieconej znaczacym
zwigzkom.
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Etap wartosciowego potaczenia z naturg

Lato

Zima

e Odkrywanie zmystu dotyku. Uczestnicy
zostali zaproszeni do odkrywania tekstur,
ktore przyciggaty ich uwage w lesie. Mieli to
robi¢ w parach, aby wzajemnie sie wspierac.
Eksperci z grupy towarzyszyli uczestnikom,
ktérzy mieli najciezsze schorzeniaidla
ktorych odkrywanie lasu stanowito wieksze
wyzwanie.

e Kazda osoba przyniosta co najmniej jedna
teksture i wspdlnie stworzyli ofiare dla lasu.

Wiosna

e Odkrywanie zmystu wechu. Uczestnicy zostali
podzieleni na pary i poproszeni o odkrywanie
réznych zapachdéw, a nastepnie stworzenie
perfum na bazie ich kombinacji. Zachecanoich
réwniez do nadania nazwy swoim perfumom i
zaprezentowania ich pozostatym parom.

Uczestnicy zostali zaproszeni do odkrywania
w parach ,wszystkich matych rzeczy” i
przyniesienia wybranych ,matych rzeczy”.
Kazda para miata okazje opowiedziec o
swoich ,matych rzeczach” i wyjasni¢, dlaczego
je wybrata.

Jesien

Uczestnicy zostali zacheceni do spaceru,
ponownie w parach, i znalezienia elementéw
lasu, ktére wydawaty sie wzajemnie wspierac.
Cwiczenie to zostato zainspirowane

uwaga jednego z uczestnikéw poprzedniej
eksploracji, ktory zauwazyt, ze wszystkie
elementy lasu wspieraja sie nawzajem.
Uczestnicy zostali poproszeni o odwiedzenie
sieci wsparcia innych uczestnikow i
podzielenie sie swoimi spostrzezeniami.
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Zima

Uczestnicy zostali zaproszeni do samotnego
spaceru po lesie i znalezienia drzewa lub
kamienia, przy ktorym chcieliby usigs¢.
Jednak wiekszos¢ z nich nie byta w stanie
wykorzystac catego czasu przeznaczonego na
eksploracje i wrécita wczesniej do grupy. Byto
to wazne spostrzezenie dotyczace tego, co
sprawiato tej konkretnej grupie komfort.

Wiosha

Po zimowym spacerze wspodlnie z ekspertem
ds. dostepnosci postanowiono, ze odtad
bedziemy unikaé¢ samotnych wycieczek

do lasu. Uczestnicy zostali zaproszeni do

Czas dla siebie

znalezienia innego partnerai wspdélnego
przygotowania ofiary dla lasu. Byt piekny
wiosenny dzien. Uczestnicy stworzyli bukiety
kwiatow dla lasu, a nastepnie znalezli miejsca,
gdzie mogli je ztozy¢.

Lato

Uczestnicy zostali zaproszeni do znalezienia
w parach drzewa, z ktérym chcieliby usigs¢
jak z przyjacielem.

Jesien

accessible

forest

W parach uczestnicy zostali poproszenio
znalezienie kamienia, z ktérym chcieliby usigsc
jak z przyjacielem.
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Etap koricowy

Zima Lato
e Podano herbate i przekaski, a nastepnie e Podano lemoniade i przekaski (ciasteczka,
odbyto sie ostatnie spotkanie, podczas czekoladki, winogrona i orzechy wtoskie). Tym
ktorego uczestnicy dzielili sie wrazeniami razem wybralismy lemoniade, poniewaz nie
z catego doswiadczenia. Wszyscy wzieli byto bezpiecznie zbierac ziét w publicznym
udziat w dyskusji, a atmosfera byta petna parku. Na zakonczenie odbyto sie ostatnie
wdziecznosci i radosci. spotkanie w kregu i otwarta rozmowa na
Wiosna temat zmystu sercai tego, jak go pielegnowac.
e Podano herbate i przekaski (ciasteczka, Jesien
truskawki, orzechy wtoskie i daktyle) i odbyta e Przygotowano herbate z dzikiej miety i
sie ostatnia runda dzielenia sie wrazeniami. podano przekaski. Na zakonczenie uczestnicy
Tym razem herbata zostata przygotowana z zostali zaproszeni do zaspiewania piosenki z
pokrzywy, a uczestnicy poznali jej wtasciwosci refrenem.
lecznicze.
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PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DOTYCZACE PRACY
Z PACJENTAMI PSYCHIATRYCZNYMI

Oto kilka kluczowych kwestii i praktycznych
wskazowek dotyczacych pracy z osobami
cierpigcymi na zaburzenia psychiczne:

Czas trwania i zdolnos¢ koncentracji:
Dlaczego to wazne: Wiekszos¢ pacjentéw z
powaznymi zaburzeniami zdrowia psychicznego
boryka sie z zaburzeniami funkcji poznawczych,
takimi jak deficyt uwagi i koncentracji; niektérzy
z nich moga by¢ pod wptywem silnych lekéw,

co moze miec¢ znaczacy wptyw naich zdolnos$¢
koncentracji. Oprécz lekéw istnieje wiele innych
czynnikow, ktére moga wptywac na dyspozycje
uczestnikéw w danym dniu, takich jak: bodzce
emocjonalne lub psychiczne, sytuacja domowa
lub rodzinna, interakcje z opiekunami oraz
warunki pogodowe.

Jak to wdrozy¢: Upewnij sie, ze jestes obecny

i zwracasz uwage na reakcje uczestnikéw na
twoje wskazowki. Obserwuj ich mowe ciata

i poziom zaangazowania w doswiadczenie

oraz stuchaj tego, co mowia. Badz gotow do
modyfikacji doswiadczenia w kazdej chwili. Czas
trwania doswiadczen zwigzanych z kontaktem z
naturg powinien by¢ elastyczny i dostosowany
do mozliwosci uczestnikéw w danym dniu.
Bardzo wazne jest, abysmy dostosowali sie do
mozliwosci uczestnikéw, aby mogli oni Sledzic

i cieszyc¢ sie doswiadczeniem. Nie chodzi o to,

co specjalista uwaza za dobre dla uczestnikéw.
Chodzi raczej o to, aby by¢ obecnym, aby
zaspokajac potrzeby uczestnikow i by¢ w stanie
na biezgco modyfikowad i dostosowywacé
doswiadczenie do tego, jak jest ono odbierane
przez uczestnikdw w danym momencie.

Stworz bezpieczna przestrzen:

Dlaczego to wazne: Pacjenci cierpiacy na
zaburzenia psychiczne mogg odczuwac niepokdj,
gdy znajduja sie w nieznanym otoczeniu i w
towarzystwie nowej osoby, z ktorg wczesniej

nie spedzali czasu (tj. facylitatora). Aby mogli

oni odnies$¢ korzysci z éwiczenia, wazne jest,

aby facylitator zachowywat sie w sposéb
uspokajajacy, budujacy poczucie bezpieczenistwa
podczas prowadzenia ¢wiczenia w tym
konkretnym miejscu i w ten konkretny sposéb.

Jak to wdrozy¢: Podczas wprowadzenia do
doswiadczenia wazne jest, aby przekazad jasne
informacje na temat tego, na czym bedzie
polegato doswiadczenie, jak dtugo potrwa oraz
czego oczekuje sie od uczestnikéw w zakresie
udziatu i zaangazowania.

Jezykidoswiadczenia sensoryczne:

Dlaczego to wazne: W zaleznosci od diagnozy
pacjenci moga miec trudnosci ze zrozumieniem
jezyka metaforycznego lub abstrakcyjnego.
Jesli chodzi o doswiadczenia sensoryczne,
pacjenci moga by¢ nadmiernie pobudzeni lub
niedostatecznie pobudzeni. Dla niektoérych,
na przyktad oséb cierpigcych na psychoze,
doswiadczenia sensoryczne moga by¢ zbyt
przyttaczajace.

Jak to wdrozy¢: Facylitator powinien wyrazaé
sie z najwyzsza ostroznoscia: rozwazajac
dobér stéw i wypowiadajac sie w sposdb
jasny i zwiezty. Powinien réwniez zwracacd
baczna uwage na to, jak do pacjenta docieraja
doznania sensoryczne.

Zachecaj do odkrywania wraz z partnerami:
Dlaczego to wazne: Pacjenci cierpigcy na
zaburzenia psychiczne czesto odczuwajg izolacje
i majg ograniczong zdolnos¢ nawigzywania wiezi
z innymi ludzmi. Zachecajac do odkrywania
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wraz z innymi uczestnikami, mozesz wspierac
zaangazowanie i socjalizacje, co moze réwniez
pozytywnie wptynaé na nastréj i ogblne
samopoczucie uczestnikéw.

Jak to zrobié: Zaplanuj i zaproponuj odkrywanie
i doswiadczanie w grupach sktadajgcych sie z
dwaoch lub trzech uczestnikow, aby pobudzié¢
interakcje miedzy nimi.

Zaplanuj wiele spacerow:

Dlaczego to wazne: Chociaz jednorazowe
doswiadczenia moga mie¢ duzy wptyw, udziat w
serii spacerow pozwala uczestnikom nawigza¢é
trwatg relacje z naturg i innymi osobami.
Powtarzajace sie doswiadczenia tworzg
poczucie ciggtosci i przynaleznosci, ktére mogg
znacznie poprawic¢ ich samopoczucie.

Jak to wdrozyc¢: Organizuj spacery razw
miesigcu. Zachecaj uczestnikéw do udziatu

w wielu sesjach, informujac ich, ze kazde
doswiadczenie bedzie wyjatkowe i inne niz
poprzednie. Poméz im przygotowad sie do
spaceru, proszac o przypomnienie sobie
znaczacego momentu spedzonego na tonie
natury, ktérym beda mogli sie pézniej podzielié.
Takie podej$cie pomaga nawigzac gtebsza

wiezZ z otoczeniem, a takze wzmacnia wiezi
spoteczne.

Spodjne i niezawodne doswiadczenie:
Dlaczego to wazne: Konsekwencja zapewnia
strukture i komfort oraz stanowi podstawe
poczucia bezpieczenstwa psychicznego. Kiedy
uczestnicy wiedzg, czego mogg sie spodziewac,
moga w petni sie zrelaksowac i cieszyc sie
doswiadczeniem.

Jak to wdrozy¢: Kazdg wedréwke rozpocznij
od fazy nawigzania kontaktu sensorycznego,

a nastepnie budowania relacji z natura,
indywidualnej eksploracji i ceremonii integracji
grupy. Spojnosc¢ tych rytuatéw pomaga
uczestnikom przewidziec¢ co bedzie dalej,
dzieki czemu czujg sie bezpieczniejsi i bardziej
Zaangazowani.

Wybierz odpowiednia lokalizacje:
Dlaczego to wazne: Lokalizacja spaceru
moze miec¢ duzy wptyw na komfort, poczucie
bezpieczenstwa i jednosci (z naturg) oraz
zaangazowanie uczestnikéw. Parki miejskie
sg tatwo dostepne i znane, natomiast parki

przyrodnicze poza miastem zapewniaja
uczestnikom bardziej wciggajace doswiadczenie
i prawdziwa wycieczke dla tych, ktorzy

rzadko majg okazje opusci¢ dom lub placéwki
ambulatoryjne w szpitalu dziennym.

Jak to wdrozyé: Zacznij od spaceréow w
lokalnych parkach, aby zbudowa¢ zaufanie do
samego doswiadczenia i wspierac tworzenie
spotecznosci. Po nawigzaniu relacji miedzy
uczestnikami mozna zaprosi¢ grupe w bardziej
odlegte miejsce. Wspdlne doswiadczenie i
poczucie przygody beda stanowié wsparcie
podczas podejmowania ,ryzyka” poza strefg
komfortu.

Badz otwarty na zaproszenia:

Dlaczego to wazne: Spacer na tonie natury

ma najwieksza moc, gdy uczestnicy czuja sie
swobodnie, moga odkrywac i taczy¢ sie z naturg
na swoj wtasny sposéb. Zbyt ustrukturyzowane
zajecia moga hamowac te osobistg wiez.

Jak to wdrozyé: Zamiast narzucac sciste zadania,
zaproponuj otwarte zaproszenia. Na przyktad,
zapros uczestnikéw do ,odkrywania tego, co
przyciagga ich uwage”, zamiast ,znalezienia
okreslonego rodzaju liscia”. Taka otwartosc
zacheca do samodzielnej eksploracji i bardziej
spersonalizowanych doswiadczen.

ROZDZIAL 5: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
A OSOBY Z ZABURZENIAMI PSYCHICZNYMI

accessible @
forest §

131




Zakoncz doswiadczenie wyjatkowo smacznym
akcentem:

Dlaczego to ma znaczenie: Ta koricowa faza,
podczas ktérej oferowane s3 przekaski, jest
bardzo dobrze odbierana przez pacjentow.
Entuzjazm jest ogromny. Doswiadczenia

te sg czescig programu leczenia. Mimo ze
uczestnicy nie muszg bra¢ w nich udziatu, nie
jest to spontaniczna decyzja wynikajaca z

ich inicjatywy. Dlatego spacery po lesie, cho¢
przyjemne i odmienne od codziennosci, nadal
sg postrzegane przez niektérych pacjentow
jako ,obowigzek/aktywnos¢” narzucona w
ramach programu leczenia. Przekaska petni
zatem funkcje nagrody za udziat. Symbolizujac
zakonczenie sesji, przekgska moze by¢
szczegoblnie dobrze przyjeta przez osoby,

accessible
forest

ktére wtozyty najwiekszy wysitek w udziat,
oznaczajac koniec i powrot do strefy komfortu.
Osoby te, leczone w ramach publicznej stuzby
zdrowia, utrzymuja sie zazwyczaj z emerytur
panstwowych i pomocy cztonkéw rodziny i

z trudem wiagza koniec z koricem. Dostep do
Lswysmienitych przekasek i smakotykéw” jest
przywilejem, ktorego nie moga miec na co dzien.
Jak to wdrozy¢: Wybierz wysokiej jakosci
przekaski, do ktérych uczestnicy zazwyczaj

nie maja dostepu. Wybierz owoce sezonowe i
uwzglednij najczestsze nietolerancje pokarmowe,
takie jak gluten, laktoza i orzechy, aby kazdy
znalazt cos$ dla siebie.

Stuchaj siebie:
Dlaczego to wazne: Prowadzenie grupy
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pacjentow psychiatrycznych moze by¢ trudne,
poniewaz kazdy moze wykazywac rézny poziom
zaangazowania - na przyktad w rézne zadania i
¢wiczenia. Zaufaj intuicji i zachowaj spokéj - to
wspiera prowadzenie grupy.

Jak to wdrozy¢: Przed spacerem poswieé
troche czasu na zrelaksowanie sie na tonie
natury. Zaakceptuj wszelkie niepewnosci jako
czesé procesu i zaufaj, ze Twoja wiez z natura
poprowadzi Cie podczas prowadzenia grupy.

Akceptuj nieznane:

Dlaczego to wazne: Spacery na tonie natury sg

z natury nieprzewidywalne - pogoda, dynamika
grupy i indywidualne reakcje moga sie zmieniac.
Akceptacja tej nieprzewidywalnosci pozwala na
bardziej autentyczne i elastyczne doswiadczenie.
Jak to wdrozy¢: Badz przygotowany nardézne

mozliwosci, od zmian pogody po nieoczekiwane
potrzeby uczestnikéw. Zaufaj, ze doswiadczenie
potoczy sie tak, jak powinno, i bagdZ otwarty na
dostosowanie planu w razie potrzeby.

Prostota i dostepnos¢:

Dlaczego to wazne: Wiele 0sdb, niezaleznie

od wieku, moze nie od razu zrozumieé wartos¢
zwolnienia tempa i potaczenia sie z natura.
Uproszczenie doswiadczenia i uczynienie go
dostepnym pomaga uczestnikom przezwyciezy¢
te uprzedzenia.

Jak to wdrozyé: Podczas przedstawiania spaceru
uzywaj prostego, jasnego jezyka i obrazéow. Na
przyktad opisz wydarzenie jako ,piknik na tonie
natury”, a nie ,doswiadczenie zanurzenia sie w
lesie”. Dzieki temu aktywno$¢ bedzie bardziej
przystepna i tatwiejsza do wyjasnienia innym.
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HISTORIA GEETY - JEJ PIERWSZY SPACER Z PACJENTAMI PSYCHIATRYCZNYMI

Geeta zostata zaproszona przez Dagne, jako
ekspertka w dziedzinie terapii le$nej, do udziatu w
projekcie “Accessible Forest” jako koordynatorka
w Portugalii oraz przewodniczka dla mieszkancéw
tego kraju. Dagna jest koordynatorka wykonawczg
projektu “Accessible Forest”.

Ze wzgledu na swoje osobiste doswiadczenia
zwigzane z wypaleniem zawodowym i powrotem do
zdrowia, Geeta byta zainteresowana korzysciami
zdrowotnymi i wptywem praktyk zwigzanych z
kontaktem z naturg na osoby borykajgce sie z
problemami psychicznymi i psychiatrycznymi.
Nawigzali wspétprace z ekspertka ds. dostepnosci
projektu, dr Inés Macedo, lekarzem medycyny i
psychiatra, ktéra byta bardzo zmotywowana do
wykorzystania praktyk zwigzanych z kontaktem z
natura jako narzedzia terapeutycznego dla swoich
pacjentow. Wspodlnie omowili najlepszy sposéb
wprowadzenia terapii le$nej dla tej konkretnej
grupy osob.

Jak sama Geeta méwi: ,Jako przewodniczka
bytam bardzo swiadoma znaczenia jezyka, jakim
sie postuguje, i nie bytam pewna, jak element
sensoryczny tej praktyki zostanie odebrany

przez pacjentéow. Poniewaz nie mam duzego
doswiadczeniaw pracy z tg grupg oséb i nie jestem
przeszkolona do radzenia sobie z ewentualnymi
ostrymi reakcjami lub sytuacjami kryzysowymi,
zdawatam sobie sprawe, ze nie chce nikogo
sprowokowac.

Inés dobrze przygotowata spacer, zapraszajac
personel techniczny wraz z ekspertami z grupy,
abysmy w razie wystapienia trudniejszych reakgcji
byli w stanie sobie z nimi poradzic.

Kiedy po raz pierwszy spotkatam grupe, bytam
bardzo wzruszona. Czutam ich entuzjazm zwigzany
Zzwyjsciem na zewnatrz i udaniem sie w nowe
miejsce. Bytam poruszona, poniewaz ta grupa
spoteczna jest czasami pomijana, a metody leczenia
stosowane w portugalskich szpitalach publicznych
sg czesto przestarzate. Wynika to z braku funduszy
oraz przecigzenia personelu medycznego, ktéry
nie ma czasu ani srodkéw na poszukiwanie

nowych metod leczenia. Zainspirowato mnie to, ze
“Accessible Forest Project” mégt zaoferowac tym
pacjentom nowe doswiadczenie.

Podczas tego pierwszego spaceru wiele sie
nauczytam o tym, jak prowadzi¢ te grupe, a takze
uzyskatam jasnosc co do wyzwan, z jakimi moge sie
spotkac, wspétpracujac z ekspertami zajmujacymi
sie tymi pacjentami. Moje doswiadczenie jako
przewodniczki terapii leSnej nauczyto mnie tworzy¢
przestrzen i warunki dla tego doswiadczenia, ktore
sg szeroko otwarte i gdzie cata moja uwaga skupia
sie na relacji z lasem i umozliwieniu uczestnikom
przezycia wtasnego, niepowtarzalnego
doswiadczenia bez mojej ingerenciji.

Dzieki tym pacjentom zdatam sobie sprawe, ze

z jednej strony potrzebuja oni wiekszej uwagi ze
strony ekspertéw i przewodnikow, ktérzy musza
im zapewni¢ znacznie bardziej intensywng pomoc

i zachete niz zwyktym uczestnikom spaceréw
terapeutycznych w lesie, a z drugiej strony, ze duza
czes$¢ procesu uczenia sie ekspertéw pracujacych

z tg konkretna grupa polega na uwolnieniu sie od
oczekiwanych rezultatéw doswiadczenia kontaktu
z naturg i wypracowaniu narzedzi, ktére pomogg im
by¢ obecnymi i pielegnowac wtasng relacje z lasem.

Spacer przebiegt bardzo dobrze, a wszyscy
uczestnicy zaangazowali sie i pod koniec czuli sie
bardziej zrelaksowani i otwarci”.
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LOKALIZACJA I SPOJNOSC

e Wybierzcie znane miejsca, aby zapewni¢ poczu-
cie bezpieczenstwa (te same tereny lesne dla
wiekszosci spacerow).

e Wybierajac lokalizacje, wez pod uwage potrzeby
w zakresie dostepnosci

e Dostosuj zajecia do réznych pér roku, zachowu-
jac podstawowag strukture

e Zimowe spacery mogg stanowic¢ wyjatkowa oka-
zje do nawigzania wiezi pomimo chtodu

é’é KARTA 2: DOSTOSOWANIE FAZ SPACERU

ETAP tACZENIA

e Proste wprowadzenie z jasnym wyjasnieniem
procesu

e Podréz zmystowa w wygodnej pozycji siedzacej

e Powolnawedréwka po lesie z kierowaniem uwa-
gi na szczegoty

e Stworzenie okazji do dzielenia sie wrazeniami po
kazdej eksploracji

ETAP ZNACZACEJWIEZI

e Eksploracjaw parach zamiast indywidualnych
dziatan

e Odkrywanie tekstur i tworzenie lesnych kom-
pozycji (zima)

e Tworzenie eliksirow zapachowych” z leSnych
aromatow (wiosna)
Zbieranie i dzielenie sie ,drobiazgami” (lato)
Znajdowanie elementéw, ktére wzajemnie sie

wspierajg w naturze (jesien)

[ B\ i .
KARTA 3: PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DOTYCZACE WDROZENIA

DOSTOSOWANIE DO POTRZEB PACJENTA

e Monitoruj zdolnos$¢ koncentracji i odpowiednio
dostosowuj czas trwania ¢wiczen

e Obserwujjezyk ciata pod katem oznak dyskom-
fortu lub braku zaangazowania

e Stwodrz jasne ramy bezpieczenstwa poprzez
precyzyjne instrukcje

o Uzywajjezyka konkretnego, a nie
metaforycznego

e Zwracaj uwage na wrazliwos¢ sensoryczna
(nadmierna/niedostateczna stymulacja)

BUDOWANIE RELACJI

e Zachecaj partnera do odkrywania, aby zwalczaé
izolacje

e Zaplanuj wiele spaceroéw, aby budowac ciggtosc
irelacje

KARTY REFERENCYJNE: I ]

KARTA 1: STRUKTURA SEZONOWYCH SPACEROW

SKONCENTROWANIE NA ZMYStACHW
ZALEZNOSCI OD PORY ROKU

DOSTOSOWANIA CZASU SPEDZANEGO SAMEMU

ETAP KONCOWY

PRZYGOTOWANIE PRZEWODNIKA

Zima: Skup sie na zmystach wechu (kontakcie z
ziemia) i odkrywaniu tekstur

Wiosna: Nacisk na zmyst stuchu i wechu (tworze-
nie ,lesnych perfum”)

Lato: Skup sie na zmystach wzroku, odkrywajac
,mate rzeczy” i zmyst serca

Jesien: Skup sie na dotyku, odkrywaj mech i tek-
stury, zwracaj uwage na systemy wsparcia

Zachowaj elastyczne podejscie do doswiadczen
w pojedynke (wiele 0séb wrdcito wczesniej z
zimowej wycieczki)

Zaproponuj alternatywne zajecia w parach, jesli
czas spedzany w pojedynke wywotuje niepokdj
Skré¢ czas przeznaczony naindywidualna
refleksje

Zorganizuj siedzenie przy drzewach lub skatach
»jak z przyjacielem”

KARTY DOSTEPU

Dzielenie sie sezonowa herbatg i przekaskami (w
razie potrzeby zebranymi podczas spaceru)
Ostatni krag dzielenia sie doswiadczeniami,
gdzie kazdy moze sie wypowiedziec¢

Proste rytuaty konczace (piesni, wyrazy
wdziecznosci)

Zachowuj sp6jng strukture, zmieniajac tresc
Zamiast scistych zadan, stosuj otwarte
zaproszenia

Zréwnowaz znajomosc otoczenia (parki miej-
skie) z zanurzeniem sie w nim (lasy naturalne)

Zanim poprowadzisz grupe, przygotu;j sie
Zaufaj swojej intuicji dotyczacej potrzeb grupy
Zaakceptuj nieprzewidywalnos¢ i postaw na
elastycznos¢

Uzywaj prostego, przystepnego jezyka (,pik-
nik na tonie natury” zamiast ,zanurzenie sie w
lesie”)

Przygotuj sie na r6zne warunki pogodowe i
reakcje uczestnikéw

ROZDZIAL 5: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
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KARTA 4: PRACA Z OSOBAMI Z ZABURZENIAMI PSYCHICZNYMI

PROFIL UCZESTNIKOW

Pacjenci ambulatoryjni w pierwszej fazie po-
wrotu do zdrowia po kryzysie psychicznym
Réznorodne diagnozy (psychoza, schizofrenia,
depresja, zaburzenia osobowosci)

Réznorodny wptyw lekéw na uwage i energie
Osoby czesto doswiadczajace izolacji i trudno-
$ci w nawigzywaniu wiezi spotecznych
Ograniczone doswiadczenie w zakresie aktyw-
nosci na swiezym powietrzu/w naturze

WSPOLPRACA GRUPY EKSPERTOW

Wiaczenie opiekundéw i personelu medyczne-
go do doswiadczenia

Zapewnienie jasnych wytycznych dla towarzy-
szacych specjalistéw

Pomoz pracownikom pielegniarskim i klinicz-
nym w budowaniu wtasnej wiezi z naturg
Zachecaj personel do rezygnacji z oczekiwan
dotyczacych wynikéw

Zapewnij profesjonalne wsparcie w przypadku
wystagpienia trudnych doswiadczen

ZAUWAZONE KORZYSCI

accessible

forest

Poprawa nastroju (udokumentowana w oce-
nach przed i po zakoriczeniu programu)
Zwiekszony relaks i pobudzenie zmystéw
Kontakty spoteczne poprzez wspdlne
doswiadczenia

Woyrazanie wdziecznosci i radosci
Docenienie rzadkiej okazji do opuszczenia
srodowiska klinicznego

ROZDZIAL 5: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
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! SEKCJA 4: KORZYSCI DLA GRUPY

Korzysci potwierdzone badaniami

Kilka badan naukowych potwierdza teze, ze
dziatania zwigzane z kontaktem z naturg sg
skutecznymi metodami terapii dla pacjentow
psychiatrycznych. Niektére z nich zostaty
podsumowane ponizej. Petne cytaty i linki do
artykutéw naukowych mozna znalez¢ w sekgcji
»,Materiaty dodatkowe” niniejszego e-booka.

Na przyktad przeglad przeprowadzony przez Mikkel
Hjortiin. (2023) pokazuje, ze ,pacjenci z diagnoza
zaburzen psychicznych odczuwajg mniej leku i
objawow depresji oraz wyzszy poziom ,dobrego
samopoczucia’, gdy spedzajg czas w srodowisku
naturalnym w ramach leczenia” oraz ze ,istnieje
zwigzek miedzy przebywaniem na $wiezym
powietrzu a powrotem do zdrowia pacjentow
psychiatrycznych” W podsumowaniu stwierdzono,
ze ,$rodowisko naturalne mozna postrzegac jako
kompleksowe Zrédto zdrowia psychicznego”.

Artykut opublikowany w 2021 r. w “British Journal
of Psychiatry” (Sharon Cuthbertiin.) porusza
kwestie wptywu kontaktu z naturg na zdrowie
psychiczne, opowiadajac sie za ,wdrozeniem
ukierunkowanych interwencji opartych na
naturze (zielona opieka) w celu zaspokojenia
potrzeb zwigzanych z powrotem do zdrowia, co
umozliwitoby rozwdj badan i wyjasnienie, co jest
najskuteczniejsze dla poszczegdlnych oséb”.

W badaniu pilotazowym Lilly Joschkoi in.

(2023), uwzgledniajagcym najnowsze czynniki
stresogenne, takie jak pandemia COVID-19,
podjeto probe ,,oceny skutecznosci terapii opartej
na naturze u mtodych pacjentéw z zaburzeniami
psychosomatycznymi”. Stwierdzono ,poprawe
samopoczucia psychicznego i wiezi z naturg dzieki
terapii”, a takze nizsze wyniki w skali depresji.

Korzysci - zgodnie z naszymi doswiadczeniami

Wyboér tej konkretnej grupy wynikat z zainteresowania przewodnika/koordynatora terapii lesnej z
zespotu portugalskiego oraz eksperta ds. dostepnosci w zakresie wprowadzania innowacyjnych praktyk i

interwencji dla tej grupy.

Jak wspomniano wczesniej, ze wzgledu na ograniczone zasoby i przepracowanie wielu pracownikéw
stuzby zdrowia, mozliwosci wprowadzenia nowych i bardziej progresywnych interwencji, takich jak
zielona opieka w psychiatrii, sg ograniczone. Dlatego z wielkim entuzjazmem przystgpiliSmy do oceny
korzysci ptynacych z doswiadczen znaczacego kontaktu z naturg w tej grupie.

Biorac pod uwage cechy charakterystyczne tej grupy (opisane powyzej), stworzyliSmy bardzo elastyczny
i otwarty program, majacy na celu zapewnienie komfortu i mozliwosci spedzenia czasu na Swiezym

powietrzu.

Oto zaobserwowane korzysci:

ROZDZIAL 5: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
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Bezposrednie korzysci:

e Bezposrednie korzysci fizjologiczne i
psychologiczne wynikajace z przebywania
poza zwyczajowym zamknietym srodowiskiem:
przebywanie na Swiezym powietrzu,
spacerowanie po lesie i doswiadczanie go.

e Spedzanie razem czasu, stymulowanie zmystéw
i rozmowy

e Mozliwosc przezycia czegos$ nowego, czego
zadna z oséb wczesniej nie doswiadczyta, data
poczucie wtasnej wartosci i szacunku do siebie,
atakze zrozumienie, ze ktos sie o nich troszczy i
chce, aby przezyli cos$ przyjemnego.

e Relaksiodprezenie

e Otwarcie nowych mozliwosci spedzania dnia,
zamiast przebywania wytacznie w zamknietych
pomieszczeniach i nadmiernego korzystania z
urzadzen cyfrowych

e Wspdlne doswiadczenia w grupie

e Zaproponowanie grupie ekspertéw i
pracownikoéw stuzby zdrowia alternatywnych
metod dziatania w stosunku do tych, z ktérych
zwykle korzystaja, a ktére zazwyczaj obejmuja
zajecia artystyczne w zamknietej przestrzeni

Trudno byto okresli¢ dtugoterminowe korzysci
ptynace z tego konkretnego programu spaceroéw,
poniewaz w kazdej wycieczce do lasu (razw
sezonie) brata udziat inna grupa pacjentéw, a tylko
dwodch uczestnikéw byto obecnych podczas trzech
z czterech spacerow.

e Podczas sesji dzielenia sie doswiadczeniami
wielu uczestnikéw wspominato czas spedzony
na tonie natury i dobre samopoczucie
w naturalnym otoczeniu. Uwazamy, ze
powtarzanie takich doswiadczen moze
stworzy¢ nowe nawyki, ktére okazg sie zdrowe i
korzystne dla tej grupy.

e Odnowienie relacji z natura i jej pozytywny
wptyw na samopoczucie

e Ofertarekreacyjna, ktéra moze uzupetnié lub
zastgpic zajecia w pomieszczeniach i czas wolny
bez zadnej zorganizowanej aktywnosci.

o
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Uczestnicy (pacjenci psychiatryczni) dzielili
sie swoimi wrazeniami podczas spaceru oraz
w trakcie wspdlnych rozmoéw. Zastanawiali sie

Korzysci - zgodnie z opiniami

uczestnikow

Oceniajac efekty kazdego spaceru za pomoca rowniez nad wptywem tego doswiadczenia,
ankiet uczestnikdw i formularzy opinii ekspertow  wypetniajgc dostosowang skale POMS (Profile
grupowych, bylismy w stanie zidentyfikowa¢ of Mood States), ktéra zostata sprawdzona przed

korzysci okreslone przez nasze grupy docelowe. spacerem i po nim. Korzysci obejmowaty:

e Poprawe nastroju

e Zmniejszenie poziomu stresu

e Poprawe skojarzen zwigzanych z nastrojem

Eksperci grupowi zgtosili nastepujace korzysci:

e Zmniejszenie poziomu leku

e Poprawa relacji miedzyludzkich

e Autonomia

e Rozwdj osobisty

e Dostosowanie sie do nowych warunkéw

e Dzielenie sie emocjami i uczuciami po
kontakcie z naturalnym srodowiskiem

e Zwiekszona stymulacja sensoryczna

e Poprawa ogdlnego samopoczucia

e Kontakt z naturg i samym sobg wzmacnia
proces refleks;ji

e Wsparcie w socjalizacji i interakgji

e Kontakt z naturg zwieksza spokdj i ogdlng
poprawe zdrowia psychicznego
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] l KARTY REFERENCYJNE:

é’é KARTA 1: KORZYSCI POTWIERDZONE BADANIAMI

DOWODY NAUKOWE

Zmniejszenie objawow leku i depresji (Hjort i in.,
2023)

Poprawa wynikéw w zakresie samopoczucia
psychicznego (Joschkoiin., 2023)
Przyspieszenie procesu powrotu do zdrowia na
oddziatach psychiatrycznych

Zwiekszona wiezZ z naturg

Obnizenie wynikdéw w skali depres;ji

KLUCZOWE WNIOSKI Z BADAN

@Y

KARTY DOSTEPU

Zas

H -

Srodowisko naturalne wspiera procesy powrotu
do zdrowia psychicznego

-

S

NATYCHMIASTOWE KORZYSCI

Mierzalna poprawa nastroju (od 3,2 do 4,4 w
5-punktowej skali)

Teoria i praktyka
Zastanow sie nad materiatem oméwionym w tym
rozdziale:

Czy ktores z pojec lub pomystéw wydajg ci sie
problematyczne lub czy jest cos, z czym czescio-
wo lub catkowicie sie nie zgadzasz? Jesli tak,

jak sformutowatbys swoje stanowisko i jak je
uzasadnit?

Czy byty jakie$ elementy, ktére cie zaskoczyty
lub wrecz przeciwnie, wydawaty ci sie bardzo
znajome?

Kompetencje

tandéw sie nad swoim rozwojem osobistym:

Przebywanie na Swiezym powietrzu petni funkcje
kompleksowego Zrddta zdrowia psychicznego
Bezpieczne srodowisko w potaczeniu z kontak-
tem z naturg ma wptyw na dobre samopoczucie
Ogrodnictwo i bezposredni kontakt z naturg
majg wartosé terapeutyczng

Wszyscy pacjenci biorgcy udziat w badaniach
uznali terapie opartg na kontakcie z naturg za
skuteczng

Wazna jest rola terapeuty w tworzeniu sprzyjaja-
cego Srodowiska

Podobne efekty zaobserwowano w przypadku
réznych diagnoz

KARTA 2: OBSERWOWANE WYNIKI PROGRAMU

Dzielenie sie emocjami i uczuciami
Budowanie autonomii i zdolnosci adaptacyjnych
Mozliwo$¢ rozwoju osobistego

e Ulga od zamknietych pomieszczen Alternatywa dla nadmiernego korzystania z

e Stymulacja sensoryczna i pobudzenie urzadzen cyfrowych

e Relaksacjairedukcja stresu KORZYSCI DLA PODMIOTOW SWIADCZENIA

e Zmniejszenie poziomu niepokoju OPIEKI ZDROWOTNEJ

e Przywrdcenie pozytywnych wspomnien zwigza- e  Alternatywne mozliwosci interwencji wykracza-
nych z doswiadczeniami na tonie natury jace poza tradycyjne podejscie

POPRAWA PSYCHOSPOLECZNA e Wykraczanie poza zajecia artystyczne w

e Zwiekszone poczucie wtasnej wartosci i pomieszczeniach
samoocena Obserwacja pacjentow w réznych kontekstach
Poczucie bycia docenionym i otoczonym troska Wspieranie proceséw refleksyjnych pacjentow
Poprawa relacji miedzyludzkich Oparte na dowodach naukowych uzupetnienie
Wsparcie w socjalizacji i interakgji standardowych metod leczenia

e Zwiekszenie zaangazowania i interakgcji
pacjentow
OUTRO

PUNKTY KONTROLI NAUKI: NARZEDZIE DO SLEDZENIA POSTEPOW

Czy uzyskates nowe informacje na temat “AFP”
lub korzysci ptynacych z obcowania z natura?
Czy ten rozdziat zainspirowat cie w jakims stop-
niu do rozwazenia zostania specjalistag w zakre-
sie “AFP”?

Osiagniete cele
Ocen swoje postepy i poziom satysfakgji:

Czy osiggnates cele, ktére wyznaczytes sobie na
tym etapie?

W skali od 1 (brak satysfakcji) do 10 (petna satys-
fakcja), jak oceniasz swoje ogélne zadowolenie?
Czy masz jeszcze jakies pytania lub obszary, kté-
re chciatbys zgtebi¢?
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i ROZDZIAt 6: ,,ACCESSIBLE FOREST PRACTICE” L
A SENIORZY (GRUPA DLUGOTERMINOWA)

W tym rozdziale przyjrzymy sie sytuacji i realiom zycia oséb starszych o ograniczonych srodkach
finansowych, mieszkajacych w jednej z dzielnic Lizbony. Osoby te sg zwigzane z fundacjg Alegria de Viver,
ktéra zajmuje sie Swiadczeniem ustug socjalnych i organizowaniem zajec, przeciwdziataniem izolacji i
samotnosci oraz promowaniem zdrowia i aktywnosci oséb starszych. Zastanowimy sie, jak wykorzystac
przyrode jako przestrzen do budowania spotecznosci, promowania dobrego samopoczucia i wiezi
miedzyludzkich, redukcji stresu oraz jako antidotum na depresje i lek.

W ujeciu praktycznym termin ,,0soby starsze” odnosi sie zazwyczaj do 0séb znajdujgcych sie w
pozniejszym etapie zycia, ogélnie klasyfikowanych jako osoby w wieku 60 lat i starsze. Definicja ta moze
jednak réznic sie w zaleznosci od kontekstu, w tym od uwarunkowan geograficznych, spotecznych i
zdrowotnych. Wedtug niektérych organizacji miedzynarodowych, takich jak Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), osoby w wieku 60 lat i starsze sg czesto klasyfikowane jako ,0soby starsze” W wielu
krajach rozwinietych, w tym w Ameryce Pétnocnej i Europie, osoby starsze definiuje sie ogdlnie jako
osoby w wieku 65 lat i starsze. Jest to zgodne z wiekiem emerytalnym lub uprawniajgcym do $wiadczen
socjalnych, takich jak emerytura. W okreslonych kontekstach, takich jak planowanie opieki zdrowotnej i
badania medyczne, dodatkowy podziat oséb starszych moze obejmowac osoby w wieku 75 lat i starsze,
czesto okreslane jako ,,0soby w podesztym wieku”.

Czego dowiesz sie w tym rozdziale: temat jezyka, ktérego nalezy uzywacd podczas
Wiedza teoretyczna: pracy z ta grupa osob.
e Przeglad wyzwan stojacych przed osobamistar- e Podstawowa wiedza z zakresu pierwszej
szymi w krajach zachodnich pomocy w nagtych wypadkach, aby méc udzie-
e Kompetencje w zakresie wiedzy, umiejetnosci li¢ pomocy w przypadku wystapienia nagtych
i postaw, ktore warto rozwing¢, jesli chcesz zdarzen.
pracowac z tg konkretng grupa jako specjalista Umiejetnosci:
w zakresie “AFP” e Nauczysz sie rozwija¢ umiejetnosci komunika-
¢ Naukowe dowody na korzysci ptynace z prak- cyjne w kontaktach z tg grupa.
tyk zwigzanych z kontaktem z naturg dla oséb e Zostaniesz zachecony do refleksji i rozwijania
starszych umiejetnosci utatwiajacych doswiadczanie
Praktyczne zastosowania: kontaktu z natura.
Praktyczne przyktady i strategie opracowane na e Nauczysz sie skutecznie komunikowac z tg gru-
podstawie spacerdw zorganizowanych dla tej grupy pa 0s6b, w tym wybiera¢ odpowiedni jezyk.
0s06b oraz sposoby wykorzystania ich w tworzeniu Postawy:
wartosciowych doswiadczen zwigzanych z kontak- Zostaniesz zachecony do rozwijania nastepujacych
tem z natura. postaw:
Refleksja: Poswiec chwile na refleksje nad swoimi e Empatia
celami na tym etapie pracy. Czy koncentrujesz sie e  Wrazliwosé
na poszerzaniu wiedzy, doskonaleniu umiejetnosci, e Szacunekdla natury
czy naobu tych aspektach? e Cierpliwos¢
Kluczowe kompetencje: e Elastycznosc
W tym rozdziale oméwimy nastepujgce e Spokdj
kompetencje: e Zaufanie
Wiedza: e Otwartosc
e Podstawowa wiedza na temat osob starszych i e Szacunekdla grupy
wyzwan, przed ktérymi stoja. e Pozytywna energia
o Wskazowki dotyczace tego, jak zdoby¢ pod- e Swiadomos¢ ekologiczna
stawowg wiedze przyrodnicza w obszarze, w Czas
ktorym chcesz zdobywad doswiadczenia kon- Poswiec¢ okoto trzech godzin na zapoznanie sie z
taktow z natura. materiatami i éwiczeniami przedstawionymi w tym
e Wskazowki dotyczace budowania wiedzy na rozdziale.
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! SEKCJA 1: ZROZUMIENIE GRUPY

W tej sekcji przyjrzymy sie ogélnym problemom z dostepnoscia, z jakimi borykaja sie osoby starsze

mieszkajgce w miastach w krajach zachodnich.

Chwila refleksji

Czytajac te sekcje e-booka, zastanéw sie - by¢ moze niektére z problemow, z ktérymi borykaja sie
seniorzy, s3 i juz znane, a inne sg dla ciebie nowoscia. Podczas lektury réb notatki i zastanéw sie, w jaki
sposob te kwestie moga wptynaé na sposdb projektowania doswiadczen zwigzanych z kontaktem z naturg

dla tej grupy spotecznej.

GRUPA DOCELOWA

W spoteczenstwach przedindustrialnych, zaréwno
w Swiecie zachodnim, jak i w skali globalnej, osoby
starsze zazwyczaj petnity wazne role w swoich
spotecznosciach. Ludzie w sedziwym wieku byli
obdarzeni respektem jako przywddcy i Zzrédto
madrosci. Ceniono ich, poniewaz stanowili
skarbnice wiedzy, ostoje tradycji i zrodto podan
(historii ustnej) - méwiac kroétko, zaich role w
zapewnianiu ciggtosci kulturowej. Starsi czesto
petnili funkcje administracyjne, decyzyjne

i duchowe. Ceniono ich doswiadczenie w
zarzadzaniu sprawami wspélnoty, rozwigzywaniu
konfliktéw i nauczaniu mtodszych pokolen. W
spoteczenstwach tfowiecko-zbierackich i rolniczych
osoby starsze byty czesto integralng czescia tkanki
spotecznej, w ktérej rozlegte rodziny zyty w Scisle

powigzanych grupach, a wktad kazdego cztonka, w
tym oséb starszych, byt niezbedny do przetrwania.
Wiele kultur w Afryce i Azji oraz spotecznosci
tubylcze na catym Swiecie nadal darzg osoby
starsze gtebokim szacunkiem jako straznikéw
madrosci kulturowe;j.

Nadejscie industrializacji w XVIII i XIX wieku
stanowito znaczacy punkt zwrotny w roli oséb
starszych w spoteczenstwach zachodnich.

Woraz z przejsciem gospodarki od rolnictwa do
przemystu i przyspieszeniem urbanizacji zaczety
zmieniac sie struktury rodzinne i spoteczne, co
czesto powodowato ostabienie roli i statusu oséb
starszych.
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Rozwoj gospodarki ptacowej w okresie rewolucji
przemystowej zmniejszyt zaleznos¢ mtodszych
cztonkéw rodziny od wiedzy i doswiadczenia
starszych. W czasach przedindustrialnych starsi
czesto kontrolowali zasoby, takie jak ziemia i
zwierzeta gospodarskie, co czynito ich centralnymi
postaciami w podejmowaniu decyzji rodzinnych

i gospodarczych. Industrializacja spowodowata
przeniesienie wtadzy gospodarczej z rodzin do
fabryk i przedsiebiorstw.

Woraz z migracja mtodszych pokolen do miast

w poszukiwaniu pracy, czesto opuszczajacych
spotecznosci wiejskie lub rolnicze, zaczeta sie
rozpadac struktura rodziny wielopokoleniowej. Ta
separacja geograficzna ostabita wptyw starszych
0sOb w rodzinie i szerszej spotecznosci.

Spoteczenstwa przemystowe cenity innowacje i
wdrazanie nowych technologii, czesto kosztem
tradycyjnej wiedzy. Mtodsze pokolenia byty teraz
postrzegane jako bardziej przystosowane do
nowoczesnych technologii i systeméw, co jeszcze
bardziej marginalizowato osoby starsze.

Wprowadzenie painstwowych systeméw
emerytalnych pod koniec XIX i na poczatku XX
wieku stanowito kolejny punkt zwrotny. Sama
koncepcja emerytury, spopularyzowana dzieki
takim rozwigzaniom jak system emerytalny
Bismarcka w Niemczech (1889 r.), faktycznie

accessible
forest

ROZDZIAL 6: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
A SENIORZY (GRUPA DEUGOTERMINOWA)




doprowadzita do wycofania sie oséb starszych z
rynku pracy i spotecznosci.

Po osiagnieciu przez nich okreslonego wieku, nie
oczekiwano juz od nich wktadu ekonomicznego.
Chociaz zmiana ta zapewnita osobom starszym
bezpieczenstwo, przyczynita sie réwniez do

ich izolacji i ograniczyta ich role w gospodarce

i zyciu publicznym. Stracity one swoja role w
rytuatach spotecznych, przekazywaniu opowiesci
i wskazéwek moralnych. Osoby starsze byty
teraz bardziej sktonne do zycia z emerytur lub
oszczednosci, co oddzielato je od klasy pracujacej

i decyzyjnej. W przesztosci
dziatalnos¢ gospodarcza
byta $cisle zwigzana z
rodzing, w ktérej osoby
starsze nadal wywieraty
wptyw, ale systemy
emerytalne przyczynity sie
do postrzegania starosci
jako okresu wycofania

sie z zycia publicznego i
rodzinnego.

W okresie po Il wojnie
Swiatowej przejscie

na model rodziny
nuklearnej jeszcze
bardziej zmniejszyto role
0s06b starszych w spotecznosciach zachodnich.
Normag staty sie mniejsze jednostki rodzinne,
czesto sktadajace sie tylko z rodzicéw i dzieci, a
wielopokoleniowe gospodarstwa domowe, ktére
byty powszechne w spoteczenstwach rolniczych
lub przedindustrialnych, staty sie mniej popularne.
Woraz ze wzrostem mobilnos$ci ekonomicznej i
rozwojem zycia na przedmiesciach wiele rodzin

wyprowadzito sie z rodzinnych miast i tradycyjnych
srodowisk rodzinnych, pozostawiajac osoby starsze
na obszarach wiejskich lub w starych dzielnicach.

Woraz z dostepem mtodszych pokolen do formalnej
edukacji, medidw i postepu technologicznego
zmniejszyta sie zaleznos$¢ od madrosci i
doswiadczenia oséb starszych. Zmiana ta
spowodowata, ze osoby starsze znalazty sie na
marginesie, poniewaz ich wiedza byta czesto
postrzegana jako przestarzata lub nieistotnaw
nowoczesnym kontekscie. Kolejnym czynnikiem
przyczyniajacym sie do spadku statusu oséb
starszych w spoteczenstwie
byta profesjonalizacja
opieki i wiedzy.

Wraz z rozwojem systemoéw
opieki zdrowotnej osoby
starsze staty sie bardziej
zalezne od pracownikéw
stuzby zdrowia i formalnych
instytucji opiekunczych,
odchodzac od tradycyjnych
systemoéw opieki rodzinnej.
Domy opieki lub domy
spokojnej starosci

staty sie powszechnym
rozwigzaniem w zakresie
opieki nad osobami

starszymi, fizycznie i spotecznie oddalajac je od
rodzin i spotecznosci.

W nowoczesnych spoteczenstwach, gdzie wiedza
jest czesto wyspecjalizowana i potwierdzana
formalnym wyksztatceniem, autorytet starszych
jako przywodcéw spotecznosci i posiadaczy
wiedzy zmniejszyt sie. Mtodsze pokolenia szukaty
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wskazéwek raczej u profesjonalistéw, takich jak
lekarze, prawnicy i nauczyciele, niz u starszych
cztonkéw spotecznosci.

Rozwdj kultury mtodziezowej w XX wieku,
szczegOlnie od lat 60. XX wieku, przyczynit sie
do wzrostu dyskryminacji ze wzgledu na wiek -
kulturowego uprzedzenia, ktére ceni mtodosc,
produktywnos¢ i innowacyjnosé, a starosc
postrzega jako okres upadku i przestarzatosci.

Srodki masowego przekazu i reklama w coraz
wiekszym stopniu promowaty mtodos¢ jako

ideat, marginalizujac osoby starsze zaréwno

w przedstawieniach spotecznych, jak i zyciu
publicznym. Wraz z dominacja kultury
mtodziezowej starsze pokolenia zaczeto postrzegad
jako mniej elastyczne i mniej dostosowane do

szybko zmieniajgcego sie otoczenia spotecznego i
technologicznego.

Szybki rozwdj technologii spowodowat powstanie
fenomenu wykluczenia cyfrowego, ktéry jeszcze
bardziej pogtebit ré6znice miedzy mtodszymi

i starszymi pokoleniami. Osoby starsze,
zwtaszcza te, ktére nie sg biegte w technologii,

sg czesto wykluczane z coraz bardziej cyfrowego
swiata komunikacji, handlu, a nawet interakgcji
spotecznych.

W ostatnich latach nastgpito czeSciowe odrodzenie
roli oséb starszych, szczegdlnie w zakresie ich
wktadu w miedzypokoleniowa wymiane wiedzy
oraz jako opiekunéw w niektérych strukturach
rodzinnych. Wiele oséb starszych nadal wnosi
wktad ekonomiczny, pracujac po osiagnieciu
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tradycyjnego wieku emerytalnego lub podejmujac
role wolontariuszy.

Jednak dyskryminacja ze wzgledu na wiek i
marginalizacja gtosu oséb starszych pozostaja
powszechnymi problemami, szczegdlnie w mediach,
zyciu politycznym i dostepie do technologii.

Podsumowujac, spadek pozycji oséb starszych

w spotecznosciach zachodnich mozna

przypisa¢ znaczacym przemianom spotecznym,
gospodarczym i kulturowym, w szczegdlnosci
industrializacji, powstaniu rodzin nuklearnych,
systemom emerytalnym i profesjonalizacji wiedzy.
Zmiany te spowodowaty spadek znaczenia
tradycyjnych rél oséb starszych jako straznikow
madrosci i lideréw spotecznosci. Chociaz osoby
starsze nadal odgrywajg wazna role w niektérych
dziedzinach, wspétczesne spoteczenstwa
zachodnie czesto marginalizujg osoby starsze,

co stanowi wyrazny kontrast w stosunku do

szacunku okazywanego starszym w kulturach
przedindustrialnych i nie-zachodnich.

Dziatania zwigzane z kontaktem z natura, takie

jak spacery w ramach projektu Accessible Forest,
wedréwki, obserwowanie ptakéw lub ogrodnictwo,
moga przynies¢ osobom starszym liczne korzysci
fizyczne, psychiczne i emocjonalne. Jednak

ze wzgledu na potaczenie barier fizycznych,
logistycznych, spoteczno-ekonomicznych,
psychologicznych i kulturowych czesto napotykaja
trudnosci w dostepie do takich dziatan. Lepszy
dostep mozna jednak osiggnac poprzez tworzenie
bardziej integracyjnych programow, rozwijanie
infrastruktury przyjaznej osobom starszym oraz
podnoszenie Swiadomosci na temat korzysci
ptynacych z kontaktu z naturg dla osoéb starszych.
Istotng role w pokonywaniu tych przeszkod
odgrywaja réwniez sprzet dostosowany do potrzeb
0sO6b starszych, rozwigzania transportowe i
systemy wsparcia spotecznego.
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Przeszkody w kontakcie z naturg dla oséb starszych
Osoby starsze mieszkajgce w miastach napotykaja szereg wyzwan, ktére moga zniechecac ich do
uczestnictwa w zajeciach na tonie natury. Naleza do nich:

Dostepnos¢ obszaréw naturalnych

e Niewystarczajaca infrastruktura: Wiele
rezerwatoéw przyrody, parkéw i szlakow nie jest
zaprojektowanych z myslg o osobach starszych.
Brak dostepnych $ciezek (np. gtadkich, rownych
powierzchni) moze uniemozliwi¢ osobom
starszym bezpieczne poruszanie sie po tych
obszarach, zwtaszcza tym, ktére korzystaja z
pomocy W poruszaniu sie, takich jak chodziki,
laski lub wézki inwalidzkie.

e Trudnosci z transportem: Dotarcie do
obszaréw przyrodniczych moze by¢ trudne dla
0s06b starszych, zwtaszcza jesli nie prowadza
juz samochodu lub majg ograniczony dostep
do $rodkoéw transportu. Wiele obszarow
przyrodniczych, zwtaszcza bardziej
malowniczych lub mniej zurbanizowanych,
wymaga prywatnego transportu, co utrudnia
dostep osobom korzystajagcym z transportu
publicznego.

e Podziat na obszary wiejskie i miejskie: W
przypadku oséb starszych mieszkajacych
na obszarach miejskich dostep do terenéw
naturalnych moze by¢ réwniez ograniczony
przez odlegtosé geograficzna. Parki miejskie
moga byc¢ dostepne, ale bardziej intensywne
doswiadczenia na tonie natury, takie jak wizyty
w lasach, mogg by¢ poza zasiegiem.

Bariery spoteczno-ekonomiczne

e Koszt zajeé¢ na tonie natury: Chociaz niektére
zajecia na Swiezym powietrzu sg bezptatne,
inne, takie jak spacery z przewodnikiem po lesie
lub dostep do parkéw przyrodniczych, moga
wigzac sie z optatami, ktére moga byc zbyt
wysokie dla oséb starszych zyjacych ze statych
dochodéw i $wiadczen socjalnych (ktére w
Portugalii sa bardzo niskie).

e Koszt sprzetu dostosowanego do potrzeb:
Osoby starsze moga potrzebowac
specjalistycznego sprzetu, takiego jak pomoce
do chodzenia lub sprzet dostosowany do ich
potrzeb, aby méc wygodnie uczestniczyé w
zajeciach na swiezym powietrzu. Koszt takiego
sprzetu moze uniemozliwic¢ im uczestnictwo
w zajeciach na tonie natury. W przypadku
naszej grupy w Portugalii budzet programu
»#Accessible Forest” pozwolit na zakup
przenos$nych tawek dla wiekszego komfortu.

Ograniczona dostepnos$¢ programéw

dostosowanych do réznych grup demograficznych

Niewiele programéw dostosowanych do
potrzeb osob starszych: Znaczaca liczba
programow zwigzanych z kontaktem z natura,
takich jak wycieczki z przewodnikiem lub
wycieczki edukacyjne, nie jest dostosowana

do potrzeb oséb starszych. Moga one by¢
przeznaczone dla uczestnikow o lepszej
kondycji fizycznej i nie oferowac zajec¢ o
wolniejszym tempie lub dostosowanych do
potrzeb oséb o ograniczonej wytrzymatosci lub
mobilnosci. W ramach tego projektu w duzej
mierze dostosowalismy zajecia do potrzeb
danej grupy.

Brak projektowania z myslg o osobach
starszych: Programy czesto pomijaja ich
potrzeby - np. krétsze trasy, czestsze przerwy,
zacienione strefy odpoczynku, dostepne
siedziska czy tatwy dostep do toalet. Bez tych
udogodnien udziat moze by¢ dla wielu senioréw
zniechecajacy lub wrecz niemozliwy.

Bariery psychiczne i psychologiczne

Obawy dotyczace bezpieczeristwa: Obawy
dotyczace bezpieczenstwa fizycznego, takie jak
upadek lub zgubienie sie, sg powszechne wsréd
0s06b starszych. W niektoérych przypadkach
obawy te moga zniechecac do udziatu w
zajeciach na swiezym powietrzu, zwtaszcza

w nieznanym lub odizolowanym srodowisku
naturalnym.

Pogorszenie funkcji poznawczych: Dla oséb
starszych cierpigcych na demencje lub chorobe
Alzheimera poruszanie sie po naturalnych
przestrzeniach moze by¢ trudne. Moga one
borykac sie z dezorientacja lub zagubieniem,
co zwieksza ich zaleznos¢ od opiekunow

lub przewodnikéw, co moze ograniczac ich
niezaleznos¢ i spontanicznos¢ w zakresie
aktywnosci na Swiezym powietrzu.

Izolacja spoteczna: Wiele oséb starszych
doswiadcza izolacji spotecznej, ktéra moze
uniemozliwiac¢ im uczestnictwo w zajeciach na
Swiezym powietrzu, ktére zazwyczaj uprawia
sie w grupach. Bez wsparcia spotecznego lub
towarzystwa mogg czu¢ mniejszg che¢ do
obcowania z natura.

Odciecie kulturowe i psychologiczne

Postrzeganie natury jako domeny mtodziezy:
Wiele outdoorowych aktywnosci reklamuje sie
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jako skierowane do oséb mtodych i sprawnych
fizycznie. W efekcie seniorzy mogg uwazac,

ze to nie dla nich, i unika¢ udziatu z obawy o
wtasne mozliwosci.

e Odizolowanie kulturowe: W niektérych
wspotczesnych kulturach osoby starsze nie sg
zachecane do obcowania z naturg w ramach
swojego stylu zycia. Osoby starsze moga
priorytetowo traktowac inne zajecia lub nie
miaty wczesniej stycznosci z aktywnosciami na
tonie natury, co sprawia, ze s mniej sktonne
do poszukiwania takich doswiadczen w
pozZniejszym zyciu.

Zaleznos¢ od opiekunow

e Potrzeba pomocy: Wiele oséb starszych
potrzebuje pomocy opiekunéw lub cztonkéw
rodziny, aby uczestniczy¢ w zajeciach na
Swiezym powietrzu. Moze to ograniczac ich
zdolnos¢ do spontanicznego obcowania z
natura, poniewaz muszg polega¢ na dostepnosci
i checi innych oséb.

e Dostepnosc¢ opiekunéw: Opiekunowie rodzinni
lub profesjonalni moga miec ograniczony czas
lub zasoby, aby zabrac osoby starsze na tono
natury, zwtaszcza jesli dziatania te sg uwazane
za mniej wazne niz bardziej pilne potrzeby
zdrowotne i opiekuncze.

Brak swiadomosci lub zachety

e Niedostateczna reprezentacja w dziataniach
informacyjnych: Inicjatywy lub programy
publiczne majace na celu promowanie
aktywnosci na fonie natury czesto nie sg
skierowane konkretnie do oséb starszych lub
nie obejmujg ich. W rezultacie osoby starsze
moga nie by¢ swiadome dostepnych mozliwosci
lub mogg uwazac, ze takie zajecia nie sg dla nich
odpowiednie.

e Niewystarczajaca promocja korzysci
zdrowotnych: Chociaz wiadomo, ze aktywnos¢
na fonie natury ma pozytywny wptyw na
zdrowie, w tym zmniejsza stres i poprawia
samopoczucie psychiczne, konkretne korzysci
dla oséb starszych - takie jak poprawa funkcji
poznawczych lub zmniejszenie depresji - moga
nie by¢ odpowiednio promowane.

Wrazliwosé na warunki pogodowe

e Wrazliwos$¢ na ekstremalne warunki
pogodowe: Osoby starsze sg bardziej narazone
na ekstremalne warunki pogodowe, takie jak
upat, zimno lub wilgo¢. Uprawianie aktywnosci
na $wiezym powietrzu w takich warunkach
moze stanowic zagrozenie dla zdrowia, np.
udar cieplny, odwodnienie lub problemy z
oddychaniem. Zagrozenia te moga ograniczac
czas i miejsce, w ktérym osoby starsze moga
komfortowo spedzaé czas w naturze.

e Brak odpowiedniej odziezy i sprzetu: Osoby
starsze moga nie posiadac odpowiedniej
odziezy lub sprzetu (np. ochrony
przeciwstonecznej, solidnego obuwia), ktore
zapewniajg bezpieczenstwo i komfort podczas
przebywania na swiezym powietrzu.

Osoby starsze napotykajg wiele przeszkod w
dostepie do aktywnosci na fonie natury, poczawszy
od barier spoteczno-ekonomicznych, dostepnosci
terenéw naturalnych, braku programéw
dostosowanych do wieku, barier psychicznych

i psychologicznych, zalezno$ci od opiekunéw, a
skonczywszy na niewystarczajgcej Swiadomosci

i motywacji. Przetamanie tych barier wymaga
bardziej zintegrowanych strategii i dziatan, ktére
pozwolg osobom starszym zachowac witalnos¢ i
zdrowie oraz zaangazowanie w zycie spotecznosci,
zamiast izolacji lub zamkniecia w domach opieki.
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Pd Zaproszenie do empatii:

Jak to jest by¢ osoba starsza?
Wyobraz sobie, ze przez ostatnie dziesiec lat nie przyczyniates sie aktywnie do zycia spotecznego, a
twoje codzienne zycie sprowadza sie do budzenia sie, czesto bolesnego, i zauwazania stopniowego
spadku sprawnosci fizycznej, krzatania sie po domu, a nastepnie siedzenia przed telewizorem i
czestego zasypiania.

Cztonkowie twojej rodziny rzadko cie odwiedzaja, poniewaz majg bardzo zajete zycie, a w weekendy
sg tak zmeczeni, ze czesto zapominajg o wizycie. Wnuki widzisz tylko podczas specjalnych okazji, w
wyniku czego coraz bardziej sie od siebie oddalacie.

W miare uptywu miesiecy czujesz sie coraz bardziej samotny i przygnebiony, zaczynasz traci¢
zainteresowanie zyciem. Mieszkasz w miescie, a twoi sgsiedzi to zapracowani ludzie, ktérzy rowniez
rzadko cie odwiedzaja.

Zyjesz z bardzo skromnej emerytury z opieki spotecznej, ktéra wystarcza ledwie na zakup
potrzebnych lekéw i niewielkiej ilosci jedzenia.

W wiadomosciach styszysz straszne historie o osobach starszych, ktére padajg ofiarg oszustwi i
wytudzen, przez co coraz bardziej boisz sie wychodzi¢ zdomu i wolisz pozosta¢ w zamknietym
mieszkaniu.

Ta metaforyczna podréz pokazuje niektére wyzwania, przed ktérymi stojg obecnie seniorzy. Jesli
chodzi o ograniczenia fizyczne, wiele starszych oséb cierpi na schorzenia zwigzane z wiekiem, takie
jak zapalenie stawdw, ograniczona mobilnos¢, problemy sercowo-naczyniowe lub przewlekty bol.
Schorzenia te mogg utrudnia¢ lub nawet uniemozliwia¢ aktywnos¢ fizycznga, taka jak chodzenie

po nieréwnym terenie. Wraz z wiekiem zmniejsza sie réwniez wytrzymatos$¢ fizyczna, co utrudnia
osobom starszym dtugotrwatg aktywnosc¢ na sSwiezym powietrzu. Nawet tagodne aktywnosci, takie
jak spacer po parku, mogg stac sie wyzwaniem, jesli nie ma tatwo dostepnych udogodnien, takich jak
tawki lub miejsca odpoczynku. Osoby starsze sg bardziej narazone na upadki i urazy, zwtaszcza w
srodowisku naturalnym, gdzie podtoze moze by¢ nieréwne, sliskie lub w inny sposéb niebezpieczne.
Strach przed upadkiem moze zatem zniechecac do uczestnictwa w aktywnosciach zwigzanych z
natura.

¥ -s

.

S
"y |

Refleksje na temat sekcji 1 \‘ Y

Po zapoznaniu sie z analizag sytuacji oséb
starszych w krajach zachodnich zastandw sie,
w jaki sposéb mozna kreatywnie rozwigzaé
niektére z powyzszych problemow.

7

.
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KARTY REFERENCYJNE: ! ]

é’é KARTA 1: ZROZUMIEC OSOBY STARSZE - KONTEKST

PERSPEKTYWA HISTORYCZNA

e Tradycyjnie cenieni jako straznicy madrosci i
przywodcy spotecznosci

e Industrializacja prowadzi do zmniejszenia roli w
rodzinie i spoteczenstwie

e Przejscie od struktur rodzinnych
wielopokoleniowych do nuklearnych

e Systemy emerytalne formalizujg odejscie z
rynku pracy

e Wspobtczesne spoteczenstwo czesto
marginalizuje gtosy i doswiadczenia oséb
starszych

KARTA 2: BARIERY W KONTAKCIE Z NATURA

BARIERY FIZYCZNE | LOGISTYCZNE

e Niedostepne $ciezkiiteren

e Trudnosci transportowe w dotarciu do obszarow
naturalnych
Zmniejszona wytrzymatosc¢ i mobilnos¢
Strach przed upadkiem lub kontuzja
Brak dostepnych udogodnien (toalety, miejsca do
siedzenia)

e  Wrazliwosé na warunki pogodowe i podatnosé
naich wptyw

e QOdlegtos¢ miedzy miejskimi miejscami
zamieszkania a obszarami przyrodniczymi

BARIERY SPOLECZNO-EKONOMICZNE |

PSYCHOLOGICZNE

e Ograniczone srodki finansowe na sprzet

é’é KARTA 3: KOMPETENCJE SPECJALISTOW

PODSTAWOWA WIEDZA

e Zrozumienie ograniczen fizycznych
zwigzanych z wiekiem
Znajomosc¢ typowych schorzen

e Podstawowe umiejetnosci udzielania
pierwszej pomocy

e Znajomosc lokalnych obszaréw dostepnych
dla przyrody

¢ Swiadomos¢ odpowiednich metod
komunikacji

UMIEJETNOSCI KLUCZOWE

e Jasna, petna szacunku komunikacja

e Cierpliwos¢ i elastycznos¢ w prowadzeniu
zajec

¢ Umiejetnosc¢ dostosowania zaje¢ do réznych

AKTUALNE WYZWANIA

WAZNE POSTAWY

Spadek formy fizycznej i ograniczenia zdrowotne
Izolacja spoteczna i samotnos¢

Ograniczone zasoby finansowe (spadek realnej
wartosci dochodu)

Obawa o bezpieczenstwo osobiste
Ograniczone mozliwosci transportu
Wykluczenie cyfrowe i wyzwania
technologiczne

Ostabienie systemoéw wsparcia rodzinnego
Postrzeganie kultury jako mniej elastycznej lub
mniej istotnej

lub optaty za branie udziatu w programach
pomocowych

Izolacja spoteczna utrudniajgca uczestnictwo w
grupach

Strach przed samotnym wychodzeniem na
zewnatrz

Postrzeganie zajec na tonie natury jako
przeznaczonych dla mtodziezy

Brak towarzyszy lub opiekunéw zapewniajacych
wsparcie

Pogorszenie funkcji poznawczych wptywajace na
zdolnosci orientacji w terenie

Niewystarczajgca Swiadomosc dostepnych
mozliwosci

Kulturowe wycofanie sie z aktywnosci na
sSwiezym powietrzu

KARTY DOSTEPU

umiejetnosci

Zarzadzanie grupa z uwzglednieniem
indywidualnych potrzeb

Tworzenie integracyjnego, wspierajgcego
srodowiska

Empatia i wrazliwos¢

Szacunek dla autonomii i godnosci
Cierpliwosc¢ i spokdj

Elastycznos$¢ i otwartosé

Pozytywne nastawienie bez
protekcjonalnosci

Swiadomos¢ ekologiczna i szacunek dla
natury
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3& SEKCJA 2: KOMPETENCIJE SPECJALISTY ,AFP” L

INTRO

W tej sekcji oméwiono kompetencje, ktére pomogg wam zapewni¢ osobom starszym doswiadczenie
kontaktu z natura. Osoby te zazwyczaj zyjg w trudnych warunkach spotecznych i ekonomicznych,
wymagaja wsparcia, zmagajac sie z chorobami, izolacjg spoteczng czy depresja. Jednoczesnie pragna, aby
ich starosc byta inna - przyjemna, bezpieczna, aktywna i petna kontaktéw miedzyludzkich.

Po zapoznaniu sie z niektorymi waznymi cechami charakterystycznymi oséb starszych w kontekscie
szeroko pojetych wyzwan, przed jakimi stojg, a takze w odniesieniu do dziatan zwigzanych z kontaktem z
natura, przyjrzymy sie blizej kompetencjom, ktére moga rozwingc specjalisci w zakresie “Accessible Forest
Practice”, aby sprosta¢ tym wyzwaniom i opracowac skuteczne strategie, ktére pozwolg im zapewnic tej
grupie oséb wartosciowe doswiadczenia zwigzane z kontaktem z natura.

Zacznijmy od przyjrzenia sie niektorym kompetencjom, ktére powinni rozwing¢ specjalisci “AFP”
pracujacy z osobami starszymi. Nastepnie zastanowimy sie, jak w oparciu o nie dokonac¢ samooceny.

®
SWIADOMOSC SIEBIE

(,JA”) (POENOCNY
KWADRANT)

0N

NATURA (KWADRANT GRUPA (KWADRANT

L

ZACHODNI) WSCHODNI)

DOSWIADCZENIE
(KWADRANT
POLUDNIOWY)
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SWIADOMOSC SIEBIE (,JA”) (POENOCNY KWADRANT)

Ten obszar kompasu uczenia sie koncentruje sie na kompetencjach zwigzanych z
samoswiadomoscia specjalisty ,AFP”. Obejmuje to postawy, umiejetnosci i wiedze
potrzebne do $wiadomego prowadzenia spaceréw dla oséb starszych. Praktycy sa
zachecani do rozwijania kompetencji sugerowanych w tym miejscu; do listy mozna dodac réwniez
inne, ktére uznajg za istotne.

Kluczowe kompetencje obejmuja: e Cierpliwos¢
¢ Umiejetnos¢ komunikacji e Otwartosc
e Umiejetnos$¢ nawiazywania osobistychrelacji e Zyczliwo$¢
Z naturg e Podejscie oparte na zabawie

DOSWIADCZENIE (KWADRANT POLUDNIOWY)

Ten obszar kompasu odnosi sie do osobistych doswiadczen; koncentruje sie na
kompetencjach potrzebnych do przygotowania i poprowadzenia okreslonej grupy przez
okreslony proces w konkretnym miejscu.

Kluczowe kompetencje obejmuija: e Potrzeby zwigzane z goscinnoscia
e Umiejetnosci utatwiajace doswiadczenie e Spokojne nastawienie
e Woykorzystanie odpowiedniego jezyka e Pozytywne nastawienie

e Wybdr odpowiedniej lokalizacji

NATURA (KWADRANT ZACHODNI)

Ten obszar kompasu poswiecony jest relacji z naturg i koncentruje sie na

kompetencjach, ktére sprzyjajg Swiadomemu potaczeniu ze Swiatem przyrody,

zachecajac go do wspotpracy w tym procesie. Aby zaprosic uczestnikow spaceru do
nawigzania relacji ze Swiatem przyrody, niezbedne jest, aby specjalista “AFP” pielegnowat swojg
osobistg relacje z natura. Dzieki temu bedziecie mogli utatwi¢ uczestnikom doswiadczenie oparte na
autentycznych przezyciach, a nie na wiedzy teoretycznej, i ucielesnic je w sposodb autentyczny.

Kluczowe kompetencje obejmuja: e Bliskos¢ sensoryczna z naturg

e Wiedza przyrodnicza e Kultywowanie radosci

e Kultywowanie szacunku dla natury e Kultywowanie $wiadomosci lokalnego
e Kultywowanie zaufania do natury srodowiska naturalnego

GRUPA (KWADRANT WSCHODNI)

é\kg ¥ Kwadrant wschodni reprezentuje prace z okreslong grupg uczestnikéw, skupiajaca sie
@& ¥ A na analizie potrzeb, stanéw emocjonalnych, jezyka i dynamiki grupy. W przypadku osob

starszych oznacza to stworzenie sprzyjajagcego srodowiska, ktére buduje zaufanie i

zmniejsza poczucie izolacji.

Kluczowe kompetencje obejmuja: e Kultywowanie postawy empatii

e Znajomos¢ grupy demograficznej e Kultywowanie postawy wrazliwosci

e Znajomosc zasad udzielania pierwszej e Kultywowanie postawy elastycznosci
pomocy Przyjrzyjmy sie teraz blizej kazdej z tych

e Kultywowanie postawy szacunku wobec kompetencji i temu, co oznaczajg one dla Ciebie
grupy jako potencjalnego AFP.
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i SAMOREFLEKSJA NA TEMAT WYMIENIONYCH O
POWYZEJ KOMPETENCJI

Ponizej znajdziesz narzedzie do samooceny kazdej z powyzszych kompetencji.

W skali od 1 (bardzo nieznane) do 10 (bardzo znane) ocen, jak oceniasz swoje umiejetnosci w odniesieniu
do kazdej z kompetencji. Dzieki temu zorientujesz sie, na ktére kompetencje warto poswieci¢ wiecej czasu
i energii. Opracuj strategie pogtebiania wiedzy na temat kazdej kompetencji, ustalajgc priorytety, ktére
uwazasz za najbardziej odpowiednie dla swojej indywidualnej Sciezki nauki.

SWIADOMOSC SIEBIE ,,JA” - KWADRANT POENOCNY

Pytanie o kompetencje Skala samooceny od 1 do 10

Umiejetnosc¢ komunikacji:

Jestem swiadomy tego, w jaki sposdb komunikuje sie
z t3 grupa 0séb, zwracajac uwage na ton gtosu, gto- 123456789 10
snosc i intencje zawarte w dobieranych przeze mnie
stowach. Utrzymuje otwarty kanat komunikacji.

Moja relacjaz naturg

Jestem swiadomy moich relacji z naturg oraz tego, co
ona oferuje mi i mojemu zyciu, i regularnie praktykuje,
aby stato sie to czescig mnie.

Postawa cierpliwosci

Jestem swiadomy, ze w pracy z osobami starszymi
wazne jest kultywowanie cierpliwosci. Potrafie stu- 1234567 89 10
chac¢ bez osadzania i powtarzac to samo wielokrotnie,
nie okazujac frustracji.

12345678910

Otwartos¢

Jestem otwarty i potrafie stworzy¢ atmosfere, w kté-
rej wszyscy uczestnicy czujg sie wolni od osadzania i
catkowicie akceptowani takimi, jakimi sa.

12345678910

Postawa zyczliwosci

Jestem swiadomy, ze zyczliwosc jest wazna cechg,
ktora nalezy pielegnowac i uosabiac w pracy z osoba-
mi starszymi. Mam swiadomos¢, ze zyczliwos$¢ rodzi
zyczliwosé, a osoby starsze czerpig energie z aktow
zyczliwosci i dzieki nim czuja sie lepie;.

Postawa zabawy

Jestem Swiadomy, ze wprowadzanie elementdéw zaba-

12345678910

wy i beztroski jest wazne dla tworzenia i utrzymywa- 123456789 10
nia radosnej atmosfery podczas spaceréow lesnych dla
0s6b starszych.
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DOSWIADCZENIE - KWADRANT POLUDNIOWY

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

Umiejetnosci utatwiajace doswiadczenie
Jestem pewien przebiegu doswiadczenia potaczenia z
natura i mojej zdolnosci do utatwiania kazdego jego etapu.

123456789 10

Wyboér odpowiedniego miejsca na doswiadczenie
Jestem przekonany, ze wiem, jak wybra¢ miejsce, ktére
bedzie wygodne dla uczestnikéw - tatwo dostepne, z
wygodnym terenem i ptaskimi otwartymi przestrzeniami,
tak aby osoby z problemami z poruszaniem sie mogty sie
bezpiecznie poruszac.

12345678910

Uzywanie odpowiedniego jezyka

Jestem przekonany, ze potrafie uzywac jezyka, ktory po-
maga osobom starszym zaangazowac sie w doswiadczenie
i pogtebicich relacje z natura.

123456789 10

Spokojne nastawienie

Jestem przekonany, ze potrafie wykazac sie spokojem
zaréwno wobec siebie, jak i grupy, i ze jest to niezbedne do
utatwienia tego rodzaju doswiadczen zwigzanych z kon-
taktem z natura.

12345678910

Pozytywne nastawienie

Jestem przekonany, ze potrafie wykazad sie pozytywnym
nastawieniem, ktére pomoze uczestnikom zaangazowac
sie w doswiadczenie. Mam swiadomos¢, ze moje pozytyw-
ne nastawienie moze pomaoc uczestnikom przezwyciezy¢
wszelkie opory, jakie mogg pojawic sie podczas doswiad-
czenia, i zacheci¢ ich do otwarcia sie na nie.

123456782910

Potrzeby zwigzane z goscinnoscia

Jestem przekonany, ze potrafie zapewnié¢ zaréwno na-
macalne (koce, miejsca do siedzenia), jak i niematerialne
narzedzia (¢wiczenia uziemiajace), aby zaspokoic potrzeby
uczestnikdw podczas doswiadczenia.

12345678910

NATURA (KWADRANT ZACHODNI)

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1do 10

Wiedza przyrodnicza

Czuje sie pewnie w zakresie wiedzy na temat srodowiska,
w ktérym zamierzam organizowac doswiadczenia kon-
taktu z natura. Znam faune i flore danego miejsca i jestem
swiadomy wszelkich zagrozen, jakie moga one stwarzac
dla uczestnikéw.

123456789 10

Kultywowanie szacunku dla natury

W codziennym zyciu pielegnuje szacunek dla $wiata przy-
rody. Staram sie inspirowac innych do tego samego poprzez
wtasny przyktad.

123456789 10
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NATURA (KWADRANT ZACHODNI)

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

Kultywowanie zaufania do natury
Regularnie praktykuje budowanie zaufania do $wiata przyrody
i jego zdolnosci do zaspokajania potrzeb uczestnikéw.

1234567829 10

Doswiadczenie zmystéw w naturze:
Poswiecam chwile na $wiadome odczuwanie dzwiekdw,
zapachow i faktury otoczenia.

12345678910

Kultywowanie radosci
Jestem przekonany, ze potrafie wnies¢ lekkos$¢ i radosé¢ do
sposobu, w jaki utatwiam doswiadczanie kontaktu z natura.

12345678910

Kultywowanie swiadomosci ekologicznej

Znam polityke i podejscie do ochrony sSrodowiska w miejscu,
w ktérym prowadze wycieczki. Jestem przekonany, ze po-
trafie dzieli¢ sie swojg wiedza i inspirowac uczestnikéw do
przyjecia przyjaznego dla srodowiska podejscia w codzien-
nym zyciu.

123456782910

GRUPA (KWADRANT WSCHODNI)

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

Znajomos¢ specyfiki grupy docelowej

Jestem przekonany, ze znam potrzeby oséb starszych i po-
trafie reagowac na nie w sposob, ktéry daje im poczucie sity i
wsparcia.

12345678910

Znajomos¢ pierwszej pomocy w nagtych wypadkach
Jestem przekonany, ze potrafie poradzi¢ sobie w kazdej
nagtej sytuacji, ktéra moze wystapic¢ wsrod tej populacji, i
wiem, jak wezwac pomoc medyczng, gdy sytuacja wykracza
poza zakres moich kompetenciji.

123456789 10

Kultywowanie postawy szacunku wobec grupy

Jestem przekonany, ze potrafie pielegnowac postawe
szacunku wobec oséb starszych. Potrafie poswiecic im tyle
czasu, ile potrzebuja, i dostosowac sie do ich potrzeb fizycz-
nych, emocjonalnych i duchowych.

12345678910

Kultywowanie postawy empatii
Potrafie wczuc sie w sytuacje uczestnikdéw. Stucham bez
oceniania.

12345678910
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GRUPA (KWADRANT WSCHODNI)

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

Kultywowanie postawy wrazliwosci

Potrafisz by¢ obecny i Swiadomy tego, co dzieje sie w gru-
pie, wrazliwy na wszelkie potrzeby (fizyczne, emocjonalne i
duchowe), ktére moga pojawic sie w grupie jako catosci lub
u poszczegolnych jej cztonkow.

12345678910

Kultywowanie postawy elastycznosci

Kultywuje elastycznos¢, potrafie dostosowac sie do po-
trzeb grupy na poziomie fizycznym, emocjonalnym i du-
chowym. W kazdej chwili pozwalam, aby potrzeby grupy
kierowaty przebiegiem doswiadczenia.

123456789 10

Teraz, gdy masz juz lepsze zrozumienie
kompetencji wymaganych do utatwienia
osobom starszym przezycia wartosciowego
doswiadczenia kontaktu z naturg i dzieki
samoocenie jestes Swiadomy swojego
poziomu w zakresie kazdej z nich, rozwaz
sporzadzenie listy kompetencji, w ktorych
chciatbys pogtebic swoje doswiadczenie i
wiedze.

Aby uzyskac pomoc, zapoznaj sie z sekcja
,Podrdéz ucznia” oraz réznorodnymi
materiatami edukacyjnymi.
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i SEKCJA 3: STRATEGIE PRAKTYCZNE

OPIS GRUPY DOCELOWE)

Szczegblng grupa docelowa byli mezczyzni i kobiety w wieku od 75 do 86 lat, mieszkajgcy w Lizbonie
w dzielnicy Belém i zaangazowani w dziatalnos¢ fundacji Alegria de Viver. W ramach dziatan narzecz
budowania spotecznosci, wspierania rozwoju osobistego i walki z izolacjg spoteczna fundacja oferuje
indywidualne i zbiorowe zajecia promujgce dobre samopoczucie i poczucie przynaleznosci. Docenia
wszystko, co jej cztonkowie zrobili dla swoich spotecznosci w ciggu swojego zycia, odwdzieczajac sie im
chwilami przyjemnosci, radosci i zaangazowania spotecznego.

W warsztatach wzieto udziat 16 oséb:
e 12 kobieti4 mezczyzn.
e Wwiekuod 75 do 86 lat.

e Nie wszyscy byli w stanie usigs$¢ na podtodze, ale wszyscy byli sprawni ruchowo.
e Jeslichodzi o wyksztatcenie, wszyscy mieli co najwyzej czwartg klase szkoty podstawowej w

Portugalii.

e  Wszyscy byli sprawni umystowo, mieli zdolnosci poznawcze i byli ciekawi Swiata, a takze potrafili

sie jasno komunikowac.

ZIMOWA WYCIECZKA NA £tONO NATURY DLA OSOB STARSZYCH

Zazwyczaj uwazamy, ze cieplejsza pogoda sprzyja przebywaniu na swiezym powietrzu, a zima nie
jest pora roku, w ktérej chce sie wychodzi¢ na zewnatrz i obcowacd z natura. Jednak przebywanie na
Swiezym powietrzu o tej porze roku, zwtaszcza w stoneczny dzien, moze byc¢ zaskakujaco przyjemne i
stwarzac wiecej okazji do nawigzywania kontaktow i budowania spotecznosci w okresie, kiedy ludzie
maja tendencje do izolowania sie jeszcze bardziej niz zwykle.

Zimowy spacer - Jardim Botanico de Belém (grupa dtugoterminowa)

Nasz pierwszy spacer odbyt sie z
dtugoterminowa grupa oséb starszych, ktére
zobowigzaty sie do udziatu we wszystkich
czterech spacerach (po jednym w kazdej porze
roku). Wszyscy sg na emeryturze, maja bardzo
niskie dochody i mieszkaja w dzielnicy Belém
w Lizbonie. Wszyscy sg zwigzani z fundacja
Alegria de Viver, ktéra zajmuje sie tworzeniem
doswiadczen dla tej grupy spotecznej w celu
zwalczania izolacji spotecznej i depresji.
Pierwszy spacer odbyt sie w Jardim Botanico
de Belém, lokalnym parku publicznym. Wszyscy
cztonkowie grupy mieszkali w tej okolicy
przez cate zycie, wiec miejsce to budzito wiele
wspoélnych wspomnien z dziecinstwa. Chociaz
z biegiem czasu w dzielnicy zaszto wiele
zmian, drzewa w parku byty takie same, jak

te, wsrdd ktorych bawili sie jako mate dzieci.
Dato to poczucie bezpieczenstwa i przywotato

wspomnienia beztroskich chwil z dziecinstwa.

1. Faza nawigzywania kontaktu. Grupa umoéwita
sie na spotkanie przed bramg parku. Gdy
uczestnicy przybywali jeden po drugim, mielismy
okazje powitac ich i nieco lepiej poznaé. Gdy
wszyscy sie zebrali, przewodnik przedstawit
projekt “Dostepny las” i rozdat formularze

oceny (skala zwigzania z naturg i skala POMS).
Przewodnik wyjasnit, jak wypetni¢ formularze,

a zespot pomogt uczestnikom to zrobic. Po
wypetnieniu wszystkich formularzy przeszlismy
przez brame i kupilismy bilety wstepu. Kazdy, kto
potrzebowat skorzystaé z toalety, zrobit to przed
rozpoczeciem wycieczki.

2. Faza eksploracji sensorycznej. Udalismy sie
na szeroka polane otoczong duzymi starymi
drzewami. Grupa byta duza, wiec postanowilismy
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ustawic sie w kregu. Byto to trudne, wiec
przewodnik poprosit wszystkich, aby sie
trzymali za rece, aby utatwié ten proces. Grupa
bardzo docenita to rozwigzanie, wiec metoda
ta zostata wykorzystana jeszcze kilka razy
podczas wycieczki. Przewodnik przedstawit
program atrakcji, w tym kilka podstawowych
zasad i wyjasnit, na czym polega dzielenie sie

wrazeniami, a nastepnie rozpoczelismy zajecia.

Pierwszym doswiadczeniem tgczacym byto
zaproszenie do ,Przyjemnosci obecnosci”,

accessible
forest A SENIORZY (GRUPA DEUGOTERMINOWA)

podczas ktérego specjalista “AFP” pomagat
uczestnikom odkrywac kazdy z pieciu zmystéw
zewnetrznych (wzrok, stuch, dotyk, wech i smak),
i dodatkowo zmyst serca. Gdy uczestnicy byli
prowadzeni przez kazdy ze zmystow, w grupie
panowata gteboka cisza. Po eksploracji zmystow
byta okazja do podzielenia sie wrazeniami w
odpowiedzi na pytanie ,Co zauwazacie?”.

Do symbolizowania kolejnosci wypowiedzi
uzylismy liscia, ktory byt przekazywany po
okregu, gdy kazdy z uczestnikéw zabierat gtos.
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Wszyscy uczestnicy reagowali z zaskoczeniem i
podziwem na to, czego wtasnie doswiadczyli,aw
grupie panowata ogdlna atmosfera spokoju.
Nastepnie w ciszy przeniesliSmy sie do innej
czesci parku, gdzie znajdowaty sie tawki,
zapewniajace grupie wiekszy komfort. Idac
Sciezka, uczestnicy zostali poproszeni o
zwrocenie uwagi na to, co sie porusza, zwolnienie
kroku i zatrzymanie sie na chwile w ciszy.

3. Faza budowania relacji. W tej czesci
doswiadczenia wprowadzilismy éwiczenie o
nazwie ,Zbieranie tekstur”. Uczestnicy zostali
poproszeni o utworzenie dwuosobowych grup

i zbadanie otoczenia za pomoca zmystu dotyku.
Przewodnik wybrat to éwiczenie, poniewaz park
oferowat tak wielkg réznorodnosc ksztattéw,
kolorow i tekstur. Decyzja o przeprowadzeniu
tego éwiczenia w parach zostata podjeta,

aby stworzy¢ poczucie wspélnoty i bliskosci
spotecznej oraz zaoferowac alternatywe dla
izolacji, ktorej uczestnicy czesto doswiadczaja

w codziennym zyciu. Po okoto 20 minutach
uczestnicy zostali poproszeni o powrét do kregu i
podzielenie sie z grupa teksturami, ktére zebrali.
Po zakonczeniu dzielenia sie zostali poproszeni o
wspolne zbudowanie centralnego elementu.
Bardzo wzruszajace byto obserwowanie, jak
kazdy z uczestnikdw przynidst rézne tekstury,
ktore nawigzywaty do réznych historii z ich zycia,
a takze wspomnien z dziecinstwa spedzonego

w tym parku. Dato sie réwniez odczué wspélne
wspomnienia zwigzane z tym miejscem, a takze
wspolne zajecia, ktére wszyscy lubili w mtodosci,
nawet jesli nie znali sie wtedy.

4.Faza spaceru w pojedynke. W tej czesci
doswiadczenia uczestnicy zostali poproszeni
o to, by znalez¢ drzewa i usigsc¢ przy nich

tak, jakby siedzieli z przyjacielem. Kazdy z
uczestnikoéw udat sie do drzew, ktére byty w
wiekszosci nastonecznione, aby zebrad ciepto.
Poniewaz w okolicy znajdowaty sie tawki,
niektorzy uczestnicy usiedli razem przy tych
samych drzewach i naturalnie wdali sie w
rozmowe. Niektérzy uczestnicy nawet przytulili
swoje drzewa, wdzieczni za ich cicha, obecna i
ugruntowana przyjazn.

A
.-'r/J
A

5. Fazaintegracji. Uczestnicy powrécili z
fazy samotnego spaceru, aby wzigc¢ udziat w
ceremonii parzenia herbaty, ktéra odbyta sie
w miejscu, gdzie wspodlnie stworzyli instalacje
z tekstur zebranych podczas poprzedniego
zadania.

Podano herbate z rozmarynu z ogrodu
przewodnika oraz przekaski, w tym owoce,
domowe ciastka i orzechy. Spotkato sie to z
bardzo pozytywnym odbiorem wszystkich
uczestnikow, ktorzy byli zaskoczeni i wzruszeni
mozliwoscig wypicia herbaty w parku w taki
sposob.

Nastepnie odbyta sie ostatnia runda dzielenia sie
wrazeniami, podczas ktérej wszyscy uczestnicy
wyrazili swojg wdziecznos$é. Byli poruszeni
prostotg praktyki, mozliwoscig podzielenia sie
doswiadczeniem z przyjaciétmi, a zwtaszcza
przebywaniem na fonie natury w towarzystwie
0s06b, ktére pomogty im zwolnié tempo i poczué
spoka;j.
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FAZY SPACEROW | SPACERY SEZONOWE

Ponizej znajdziesz propozycje ¢wiczen i zadan, ktore byty realizowane na réznych etapach
spacerow w poszczegolnych porach roku. Aby lepiej zrozumiec cztery etapy spaceru, zapoznaj sie z
uniwersalnym schematem spaceru.

W przypadku oséb starszych z fundacji Alegria de Viver zdecydowalismy sie organizowac

kazdy spacer w innym miejscu. Dato to mozliwos$¢ zbadania, jak rézne srodowiska wptywajg na
doswiadczanie kontaktu z naturg przez te grupe oséb. Dato im to réwniez mozliwos¢ odwiedzenia
miejsc, w ktérych nigdy wczesniej nie byli, lub powrotu do miejsc znanych z mtodosci i przywotania
wspomnien z tamtych czaséw.

W przypadku tej grupy oséb chcielismy, aby podczas kazdego spaceru gtebiej odkrywali rézne
zmysty. W miare uptywu por roku i kolejnych spacerow ekspert ds. dostepnosci, eksperci grupowi i
przewodnik zauwazyli bogactwo historii opowiadanych przez uczestnikéw. Historie te potwierdzaty
znaczenie kultury, zapewniaty wsparcie emocjonalne i Swiadczyty o odpornosci uczestnikéw. Byto
to swego rodzaju potwierdzenie dawnych zwyczajdéw, a cechy i emocje zwigzane z przesztoscia
powrdcity do nich w tym momencie.

SOl Etap potaczenia:

Zima - Jardim Botanico de Belém
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Ogélne wprowadzenie do doswiadczenia.
Aby utworzyc¢ krag, przewodniczka poprosita
wszystkich o ztapanie sie za rece. Byta to
bardzo piekna chwila budowania wspélnoty i
przypominania sobie, jak to byto trzymac sie
zarece w kregu jako dziecko.

Uczestnicy stali w duzym kregu na gtéwnym
trawniku ogrodu botanicznego pod dwoma
duzymi drzewami, aby pod kierunkiem
przewodnika odkrywac zmysty. Uzywano
niewiele stow. Przewodniczka zwracata
uwage, aby mowic gtosno, tak aby wszyscy

dobrze ja styszeli. Wspdlnie utworzony krag

z wykorzystaniem liscia jako elementu do
utatwienia dzielenia sie doswiadczeniami.
Powolna wedrowka sciezkami ogrodu
botanicznego do bardziej ustronnego miejsca,
gdzie znajdowaty sie tawki, na ktérych
uczestnicy mogli usigsé razem.

Wiosna - Mata dos Medos

Powitanie i przypomnienie réznych
elementéw doswiadczenia. Poniewaz byta to
grupa dtugoterminowa, wszyscy uczestniczyli
juz w doswiadczeniu zimowym i potrzebowali
jedynie krotkiego przypomnienia przebiegu
doswiadczenia. Podano informacje na

temat historii miejsca oraz jego znaczenia
kulturowego i Srodowiskowego.
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e Spacer z parkingu do miejsca na szlaku, gdzie
wszyscy znalezZlismy cien pod wielka starg
sosna.

e Po przybyciu na miejsce uczestnicy zostali
poproszeni o utworzenie kregu, a nastepnie
przewodnik poprowadzit ich przez
eksploracje zmystow. Szczegdlny nacisk
potozono na zmyst wzroku.

Lato - Santuario da Peninha o

e Powitanie i przypomnienie réznych
elementéw doswiadczenia. Ponownie,
poniewaz byta to grupa dtugoterminowa,
chodzito bardziej o przypomnienie imii
przekazanie informacji o historii tego miejsca, o
w tym legendzie o sanktuarium Peninha.
Historia ta zostata dobrze przyjeta. Podczas
trzeciego spaceru z grupg stato sie jasne,
ze witaczenie opowiadania historii daje
wieksza mozliwos¢ zaangazowania sie w
doswiadczenie. o

e Wszyscy razem udalismy sie do miejsca,

w ktérym miato odby¢ sie doswiadczenie
potaczenia. Byto to ptaskie miejsce z

granitowymi skatami pokrytymi mchem i
wysokimi cedrami. Kazdy znalazt miejsce, w
ktorym czut sie komfortowo, aby roztozy¢
swoja tawke i doswiadczy¢ podrézy poprzez
wszystkie zmysty. Tym razem skupiono sie na
zmystach dotyku, zwtaszcza na odczuwaniu
bryzy przeptywajacej przez las oraz wachaniu
i dotykaniu ziemi.

Po eksploracji zmystowej uczestnicy

zostali poproszeni o podzielenie sie swoimi
spostrzezeniami. Ogdélnie panowato poczucie
podziwu dla tego miejsca, a takze zapachy
ziemi i mchu oraz $wiezos¢ lasu.

Nastepnie w parach przeniesli$my sie w

inne miejsce, zwracajac uwage na otaczajace
nas srodowisko. Eksploracja polegata na
zwolnieniu tempa i dostrzeganiu drobnych
szczegotow.

Jesien - Parque da Pena

Powitanie i przypomnienie réznych
elementéw doswiadczenia. Podano kilka
informacji na temat lokalizacji, w tym o
ogrodach w stylu romantycznym w Parque da
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Penaiotym, jak zostaty stworzone z myslg o pobudzaniu zmystow.

Razem udalismy sie do ptaskiej i wygodnej czesci parku, w ktorej miato odbyc sie cate
doswiadczenie. Przewodnik zaproponowat wycieczke po zmystach i zaprosit wszystkich do
podzielenia sie swoimi wrazeniami z tego doswiadczenia.

Po zakonczeniu dyskusji spacerowali$my powoli po najblizszej okolicy, szukajac réznych ksztattow

i kolorow.

Etap wartosciowego kontaktu
Z natura:

Zima - Jardim Botanico de Belém

Eksploracja zmystu dotyku. Uczestnicy zostali
poproszeni o znalezienie partnera i wspélne
odkrywanie tekstur w ogrodzie, a nastepnie
przyniesienie co najmniej jednej z nich.
Eksperci grupowi i eksperci ds. dostepnosci
towarzyszyli niektérym uczestnikom podczas
tego bardzo bogatego i angazujacego
doswiadczenia. Po powrocie pary zostaty
poproszone o podzielenie sie swoimi
teksturami podczas sesji ,pokaz i opowiedz”, a
nastepnie o stworzenie wspdélnej kompozycji
na ziemi w centrum, wykorzystujac wszystkie
tekstury.

Wiosnha - Mata dos Medos

164

W tej czesci doswiadczenia przewodnik
ponownie zaprosit uczestnikéw do potaczenia

sie w pary i zbadania okolicy, gestego i
rozlegtego lasu sosnowego. Poproszono ich

o znalezienie pokoju zmystéw i wyobrazenie
sobie, ze to miejsce moze by¢ ich domem,

a nastepnie zastanowienie sig, jakie cechy
mogtyby one oferowac. Byto to bardzo bogate
i zabawne doswiadczenie, poniewaz uczestnicy
odwiedzali nastepnie pokoje zmystéw”
pozostatych osdb, a kazdy gospodarz opisywat
swoj dom i jego cechy - byty to miedzy innymi
ogrody, duze przestronne pokoje z widokiem
na morze, a nawet dachy z szeroko otwartymi
oknami zapewniajacymi Swiatto i widok na
nocne niebo.

Lato - Santuario da Peninha

Uczestnicy zostali podzieleni na pary

i zaproszeni do eksploracji lasu w
poszukiwaniu przyktadéw wzajemnego
wspierania sie réznych elementéw, takich jak
mech rosnacy na skale, bluszcz pnacy sie po
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pniu drzewa lub ztamana gatgz spoczywajaca
na pniu innego drzewa.

e Nastepnie cata grupa odwiedzita rézne
miejsca, ktére odkryty poszczegdlne pary,
aby przyjrze¢ sie powigzaniom i systemom
wsparcia.

Jesien - Parque da Pena

e Uczestnicy zostali zaproszeni do utworzenia
par i wyruszenia do parku w poszukiwaniu
skarbu, ktory mogliby przyniesé grupie.
Wszyscy znalezli rozne skarby, kazdy z
innymi potgczeniami sensorycznymi i
doswiadczeniami. Jeden z uczestnikéow
znalazt kamyk z namalowanym sercem.
Uczestnicy zostali poproszeni o podzielenie

i sie znalezionymi skarbami i tym, co dla nich

oznaczaja. Byta to bardzo wzruszajaca chwila,

poniewaz kazdy z nich dzielit sie w ten sposéb
swoimi odczuciami, a dzieki znalezionym
skarbom wydawato sie, ze w jakis sposéb
objawia sie im gtebokie i coraz silniejsze
potaczenie z natura.
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Etap czasu dla siebie:

Zima - Jardim Botanico de Belém
e Uczestnicy zostali poproszeni

o wybranie innego partnerai wspolne
znalezienie drzewa, przy ktérym usiedli
tak, jakby siedzieli z przyjacielem.
Wywotato to wiele radosci i zyczliwosci,
niektérzy uczestnicy dotykali drzew, a inni
spontanicznie je obejmowali.

Wiosna - Mata dos Medos

e Pozostajac narozlegtym terenie lasu
sosnowego, ktory byt naszg bazg wypadowa
podczas spaceru, uczestnicy zostali
poproszeni o znalezienie nowego partnera
i odpoczynek, opierajac sie o drzewo dla
komfortu i przyjazni. Celem tego zadania
byto pogtebienie zaproszenia, ktore
zostato przekazane podczas poprzedniego
(zimowego) spaceru, aby spedzi¢ czas
z drzewem tak, jakby spedzali go z
przyjacielem. Niektorzy uczestnicy przyniesli
ze sobg skarby, w tym dzikie kwiaty, ktore
nastepnie staty sie tematem opowiesci
podczas koncowego kregu dzielenia sie
doswiadczeniami.

Lato - Santuario da Peninha

e Kazdy z uczestnikéw zostat zaproszony
do znalezienia kamienia i spedzenia z nim
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czasu, tak jakby spedzat go z przyjacielem.
Miejsce byto idealne do tego celu, poniewaz
znajdowaty sie tam skupiska kamieni gotowe
do odkrycia przez uczestnikéw, ktérzy w
naturalny sposoéb zaczeli sie do nich zblizad.
Jesien - Parque da Pena
Na czas spedzony w samotnosci zaprosilismy
uczestnikdéw do znalezienia w tym miejscu
przyjaciela, ktory nie jest cztowiekiem, i
do spedzenia z nim chwili. Jedna z grup
uczestnikéw przeszta przez park, aby
znalez¢ ogromne drzewo, ktorego pien
zostat uksztattowany przez czas i stanowit
niesamowitg ,kanape” dla wszystkich.
Dzieki takim darom miejsce to wydawato sie
szczesliwe.

Etap koncowy:

Zima - Jardim Botanico de Belém

Uczestnicy podzielili sie herbatg i
przekaskami, a na koniec odbyto sie ostatnie
spotkanie, podczas ktérego podzielili sie
wrazeniami z catego doswiadczenia. Wszyscy
wzieli udziat w dyskusji i panowata atmosfera
wdziecznosci i radosci. Wielu opowiadato
historie o tym, jak czesto przychodzili do tego

parku jako dzieci, ale wtedy byta to publiczna
ptywalnia. Wszyscy pamietali tego samego
nauczyciela ptywania. Bardzo wzruszajace
byto obserwowanie, jak wspominali tamte
czasy, a takze jak tego dnia odnalezli w parku
nowe poczucie komfortu i docenili spoteczny
aspekt tego doswiadczenia.
Wiosna - Mata dos Medos
Byt bardzo goracy dzien, wiec przewodnik
postanowit zaproponowac $wieza lemoniade
zamiast goracej herbaty. Podano rowniez
truskawki i ciastka, ktore wszystkim bardzo
smakowaty. (Ta grupa uwielbiata przekaski;
wszyscy wydawali sie by¢ tasuchami).
Podczas przerwy na poczestunek uczestnicy
zostali poproszeni o podzielenie sie
wrazeniami z wycieczki i ogélnie panowata
atmosfera radosci i zadowolenia. Ponownie
dzielenie sie historiami przywotato stare
zwyczaje i praktyki kulturowe. Tym razem
grupa rozmawiata o kwiatach ostropestu
plamistego. Wspominali, jak w mtodosci
roslina ta byta uzywana do produkgji sera,
poniewaz powoduje zsiadanie mleka.
Opowiadali o tym, jak zyli z uprawy
ziemi i jak wazne byto dla nich zbieranie
plonéw w réznych porach roku, poniewaz
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mieli bardzo skromne $rodki do zycia.
Opowiadano réowniez historie o tym, jak
zgodnie z tradycjg woda z porannej rosy w
dniu $w. Jana ma wyjatkowe wtasciwosci
oczyszczajace, regenerujace i ochronne,
zapewniajace szczesliwg mitosé i wczesne
matzenstwo, a takze site osobom starszym
i urode mtodym. Moc wody mozna byto
réwniez zaobserwowac
w mistycznych
wtasciwosciach
niektoérych roslin,

takich jak por, bazylia,
karczochy, osty i melisa.
Na przyktad karczoch
miat przepowiadac
mozliwos$¢ zawarcia
matzenstwa. Nalezato

go spali¢ lub przypiecw
ognisku sw. Jana w wigilie
24 czerwca o potnocy -
,Naczesé $w. Jana, aby
zobaczyé, czy tenlub ta
mnie kocha” - a nastepnie
zakopa¢ w wazonie

na zewnatrz. Jesli -_—
nastepnego dniaroslina -
zakwitnie, matzenstwo - /
jest gwarantowane. it —~
Tradycja ognisk w noc
Sw. Jana zwigzana jest - )
ze starozytnym kultem A /
storica, w ktérym

ogien symbolizuje moc

oczyszczajacy i ptodnosc,

a skakanie przez ognisko ma scisty zwiazek ze

zdrowiem, rozmnazaniem i ptodnoscia.
Tego dnia doswiadczenie dopetnito wspdlne
Spiewanie.

o - Santuario da Peninha

Z lisci dzikiej jezyny zaparzono herbate i
wyjasniono lecznicze wtasciwosci tej rosliny.
Jedna z uczestniczek przyniosta rowniez
rosline, ktéra przypominata jej wielkanocne
tradycje w wiosce, w ktoérej sie urodzita.
Rodziny wystawiaty te rosline przed domem
jako zaproszenie dla lokalnego ksiedza,

aby przyszedt do ich domu i pobtogostawit
go. Ta cze$¢ spaceru ponownie przywotata

wspomnienia z przesztosci i dawne tradycje,
pozwalajac uczestnikom ponownie poczuc te
atmosfere.

Poniewaz spacer obejmowat lunch w formie
pikniku, nie podano zadnych przekasek.
Wszyscy razem udaliSmy sie na miejsce
pikniku, gdzie zjedliSmy pozywny positek,
ktory sktadat sie ze Swiezego gazpacho,

zapiekanki z komosa ryzowg i czarng

fasolg oraz zielonej satatki, a na deser mus
czekoladowy z malinami.

Wszyscy cieszyli sie piknikiem, ktory
ponownie przypomniat im dawne czasy.

Po lunchu czes$¢ uczestnikéw, tych bardziej
sprawnych fizycznie, wspieta sie na wzgérze
do Santuario da Peninha, aby podziwiac
wspaniaty widok na zachodnie wybrzeze
Portugalii. Byta to dla nich wyjatkowa
chwila, poniewaz nikt z nich nigdy wczesniej
nie widziat tego widoku. Byto to bardzo
Wzruszajace przezycie.
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Jesien - Parque da Pena

e Nazakonczenie podano herbate z naparéw
z pokrzywy zebranej w tym miejscu oraz
lokalne przekaski (queijadas) i jagody.
Podczas ostatniego kregu uczestnicy zostali
poproszeni o podzielenie sie refleksjami
na temat tego, czego doswiadczyli podczas
czterech spacerow i jak wptyneto to naich
samopoczucie.

o Wszystkie wypowiedzi odzwierciedlaty
radosc uczestnikow i chec dalszego udziatu
w tego typu doswiadczeniach. Kazdy z nich
zastanawiat sie nad tym, jak zmienita sie ich
relacja z natura

KROTKI OPIS ROZNYCH MIEJSC
| UZASADNIENIE WYBORU

KAZDEGO Z NICH

Zima- Jardim Botanico de Belém

Wybralismy ten ogréd botaniczny potozony w

dzielnicy Belém z kilku powodow:

e bliskos¢ doméw uczestnikéw

e Dostepnosc¢ szlakow dla oséb z
niepetnosprawnosciami (ptaskie i dobrze
utrzymane)
Dostepnosé toalet

e Znajome otoczenie dla uczestnikow, ktorzy
po raz pierwszy doswiadczaja terapii lesnej i
kontaktu z natura.

Wiosna - Mata dos Medos

Jest to rezerwat przyrody potozony na

potudniowym wybrzezu dystryktu Lizbony

(za mostem na rzece Tag). Jest to las sosnowy

z miekkim, piaszczystym podtozem i ptaskimi,

dobrze utrzymanymi szlakami, oferujacymi wiele

zacienionych miejsc.

e Nowe srodowisko naturalne do odkrycia

e Zacieniony i chtodny obszar, ktéry okazat
sie idealnym miejscem na bardzo upalny
wiosenny dzieh

e Dobrze utrzymane, ptaskie i dostepne szlaki

ROZDZIAL 6: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE accessible

forest § 169

A SENIORZY (GRUPA DEUGOTERMINOWA)




Lato - Santuario da Peninha

Miejsce to znajduje sie na terenie parku

przyrodniczego Sintra-Cascais i jest to stary,

dobrze utrzymany las cedrowy z miejscami

na piknik i tawkami. Chcielismy przedtuzy¢

wycieczke o piknikowy lunch i wydawato nam sie,

ze to idealne miejsce.

e Nowe srodowisko naturalne do odkrycia

e Poczucie majestatycznego piekna starego
lasu

e Dostepnosc stotow piknikowych i miejsc do
siedzenia

Jesien - Parque da Pena

Znajduje sie w obszarze Parques de Sintra

- Palacio da Pena. Jest to bardzo stary park

naturalny o wartosci historycznej i, co bardzo

wazne w tej porze roku, miejsce, gdzie mozna

podziwiac jesienne liscie drzew.

o Nowe srodowisko naturalne do odkrycia

e Laslisciasty, w ktérym mozna podziwiac
jesienne barwy

e Dobrze utrzymane, ptaskie i dostepne szlaki

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DOTYCZACE DOSTEPNYCH
SPACEROW PO LESIE DLA OSOB STARSZYCH

Podczas pracy z osobami starszymi nalezy pamietac
o nastepujacych kwestiach:

Zaplanujcie wiele spacerow:

Dlaczego to wazne: Jednorazowe doswiadczenia
moga byc¢ znaczace, ale seria spaceréw pozwala
uczestnikom nawigzad trwata relacje z naturg i
miedzy soba. Dotyczy to zwtaszcza oséb starszych,
ktére mieszkaja samotnie i/lub w izolacji i rzadko
maja odwage wyjs¢ na zewnatrz. Powtarzajace

sie doswiadczenia tworza poczucie ciggtosci i
przynaleznosci, ktére moga znacznie poprawic ich
samopoczucie.

Jak to wdrozy¢: Organizuj spacery co miesiac.
Zachecaj uczestnikéw do udziatu w wielu sesjach,
informujac ich, ze kazde doswiadczenie bedzie
wyjatkowe i inne niz poprzednie. Zachecaj ich do
przygotowania sie do spaceru poprzez wymyslenie
historii, ktérg bedg mogli opowiedzie¢ o znaczacym
dla nich wydarzeniu zwigzanym z natura. Takie
podejscie pomaga nawigzac gtebszg wiez z
otoczeniem i wzmacnia wiezi spoteczne.

Spojne i niezawodne doswiadczenie:

Dlaczego to wazne: Konsekwencja zapewnia
strukture i komfort, a tym samym podstawe
poczucia bezpieczenstwa psychicznego. Uczestnicy,
ktérzy wiedza, czego moga sie spodziewad,

beda mogli w petni zrelaksowad sie podczas
doswiadczenia.

Jak to wdrozy¢: Kazdg wycieczke rozpocznij

od fazy nawigzania kontaktu sensorycznego, a
nastepnie budowania relacji z naturg, samodzielnej
eksploracji i ceremonii integracji grupy. Spojnosc
tych rytuatéw pomaga uczestnikom wiedzie¢,
czego moga sie spodziewad, dzieki czemu czuja sie
bezpieczniej i bardziej zaangazowani.

Wybierz odpowiednia lokalizacje:

Dlaczego to wazne: Lokalizacja spaceru moze mie¢
duzy wptyw na komfort, poczucie bezpieczenstwa,
integralnos¢ i zaangazowanie uczestnikow. Parki
miejskie sg tatwo dostepne i znane, a czesto
bardziej odpowiadajg mozliwosciom fizycznym
0s6b starszych. Parki przyrodnicze poza miastem
zapewniajg bardziej wciggajace doswiadczenie,
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a takze mozliwos¢ prawdziwej wycieczki dla
uczestnikdw, ktérzy rzadko opuszczajg swoje domy.
Jak to wdrozy¢: Zacznij od spaceréw w lokalnych
parkach, aby zbudowa¢ zaufanie do samego
doswiadczenia i wesprze¢ budowanie spotecznosci.
Po nawigzaniu relacji miedzy uczestnikami mozna
zaprosic¢ grupe do bardziej odlegtego miejsca.
Poczucie wspdlnego doswiadczenia i przygody
bedzie stanowi¢ wsparcie w podjeciu ,ryzyka” poza
strefg komfortu.

Zapewnij komfort:

Dlaczego to wazne: Osoby starsze maja rézny
poziom sprawnosci fizycznej, dlatego wazne jest,
aby zaspokoi¢ potrzeby wszystkich. Upewnij sie,
Ze zapewniasz uczestnikom przyjazng atmosfere i
komfortowe warunki.

Jak to wdrozy¢: Przed rozpoczeciem
doswiadczenia upewnij sie, ze znasz mozliwosci
fizyczne uczestnikéw. Pozwoli ci to wybraé
odpowiednig lokalizacje, a takze przewidzie¢
potrzebne materiaty, takie jak sktadane i przenosne
tawki.

Buduj spotecznos¢:

Dlaczego to wazne: W naszym spoteczenstwie
osoby starsze czesto borykajg sie zizolacjg, ale
jednoczesnie pragna kontaktow miedzyludzkich.
Stworzenie okazji do interakcji spotecznych w
ramach spaceru na tonie natury moze pomaéc
ztagodzic¢ poczucie izolacji, zapewniajac

uczestnikom inne doswiadczenia i motywacje do
nawigzywania nowych kontaktéw.

Jak to zrobi¢: Przed spacerem skontaktuj sie z
kazda osoba, dzwonigc do niej lub odwiedzajac
jaw domu, i jasno poinformuj ja, czego moze sie
spodziewac po spacerze. Pomocne moze by¢
réwniez przygotowanie zdjec i broszury. Zachec
uczestnikéw do podzielenia sie informacjami o
sobie i swoja historia, aby wspiera¢ budowanie
spotecznosci.

Postaw na powolne tempo:

Dlaczego to wazne: Powolne tempo pozwala
starszym uczestnikom czu¢ sie komfortowo od
samego poczatku i nie martwic sie, ze nie bedgw
stanie ukonczyc¢ aktywnosci.

Jak to zrobié: Nie spiesz sie. Pozwél uczestnikom
przyby¢ we wtasnym tempie i zapewnij
wystarczajgco duzo czasu na kazdy etap
spaceru. Takie podejscie sprzyja nawigzywaniu
gtebszych relacji i zapewnia bardziej wartosciowe
doswiadczenie.

Méw wyraznie:

Dlaczego to wazne: Wiekszos$¢ osdb starszych ma
problemy ze stuchem i tatwo traci zainteresowanie
zajeciami, jesli nie rozumie, co méwisz.

Jak to zrobi¢: Méw wyraznie i gtos$no. Stojac w
kregu z uczestnikami, nawigzuj z nimi kontakt
wzrokowy i obserwuj ich mowe ciata, aby upewnic
sie, ze rozumiejg, co mowisz. Sprawdz, czy wszyscy
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cie stysza. Powtérz dwa lub trzy razy, aby upewnic
sie, ze wszyscy zrozumieli, co powiedziates.

Badz otwarty na zaproszenia:

Dlaczego to wazne: Spacer na tonie natury

ma najwieksza moc, gdy uczestnicy czuja sie
swobodnie, mogg odkrywac i taczyc sie z naturg
na swoj wtasny sposob. Zbyt ustrukturyzowane
zajecia moga hamowac te osobistg wiez.

Jak to wdrozy¢: Zamiast wyznaczac scisle
okreslone zadania, zaproponuj uczestnikom
otwarte zaproszenia. Na przyktad, zapros ich do
odkrywania tego, co przyciaga ich uwage, zamiast
znalezienia konkretnego rodzaju liscia. Taka
otwartos¢ zacheca do samodzielnej eksploracji i
bardziej spersonalizowanych doswiadczen.

Stuchaj siebie:

Dlaczego to wazne: Prowadzenie grupy oséb
starszych moze by¢ trudne, poniewaz mogg one
miec ré6zne mozliwosci fizyczne, na przyktad rézny
poziom sprawnosci stuchu. Zaufanie intuicji,
zachowanie spokoju i pielegnowanie obecnosci
moze poméc w skutecznym prowadzeniu grupy.
Jak to wdrozy¢: Przed spacerem poswiec chwile
na zrelaksowanie sie na tonie natury. Zaakceptu;j
wszelkie niepewnosci jako cze$¢ procesu i zaufaj,
ze twoja wiezZ z naturg poprowadzi cie podczas
prowadzenia grupy.

Zaakceptuj nieznane:
Dlaczego to wazne: Spacery s3 z natury
nieprzewidywalne - pogoda, dynamika grupy
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i indywidualne reakcje mogg sie zmieniac.
Akceptacja tej nieprzewidywalnosci pozwala na
bardziej autentyczne i elastyczne doswiadczenie.
Jak to wdrozy¢: Badz przygotowany narézne
mozliwosci, od zmian pogody po nieoczekiwane
potrzeby uczestnikow. Zaufaj, ze doswiadczenie
potoczy sie tak, jak powinno, ale badz otwarty na
dostosowanie planu w razie potrzeby.

Prostota i dostepnosc:

Dlaczego to wazne: Wiele 0sdb, niezaleznie

od wieku, moze nie od razu zrozumiec wartos¢
zwolnienia tempa i potaczenia sie z natura.
Uproszczenie doswiadczenia i uczynienie go
dostepnym pomaga uczestnikom pokonad te
bariery.

Jak to wdrozy¢: Podczas przedstawiania spaceru
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uzywaj prostego, jasnego jezyka i obrazéw. Na
przyktad opisz wydarzenie jako ,piknik na tonie
natury”, a nie ,zanurzenie sie w lesie”. Dzieki temu
aktywnosc bedzie bardziej przystepnai tatwiejsza
do wyjasnienia.

Historie zbiorow:

Dlaczego to wazne: Opowiadanie historii to
skuteczny sposdéb na zaangazowanie spotecznosci

i stworzenie atmosfery uznania i wspolnych
doswiadczen.

Jak to wdrozyé: Podczas dzielenia sie wrazeniami
ze spaceru, jesli zauwazysz, ze w opowiadanych
historiach pojawia sie jakis wspolny motyw, zachec
wszystkich do rozmowy na temat tego konkretnego
doswiadczenia lub wydarzenia.
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HISTORIA GEETY Z OSOBAMI STARSZYMI

Geeta zostata zaproszona przez Dagne do
udziatu w projekcie Accessible Forest, zarowno
jako koordynatorka z Portugalii, jak i ekspertka
w zakresie terapii lesnej, a w Portugalii jako
przewodniczka dla grup, z ktérymi pracuje

sie w tym kraju. Dagna jest koordynatorka
wykonawczg projektu Accessible Forest.

Od najmtodszych lat Geeta czuta silng wiez

z osobami starszymi. Jej niania opowiadata,

ze kiedy spacerowaty razem po ulicy, Geeta
wyrywata sie z rgk niani, aby podbiec do starszej
osoby i pomoc jej przejsc przez ulice.

Przygotowania do pracy z t3 grupa oséb
powstaty w wyniku spotkan i rozméw z
dyrektorka wykonawczg fundacji Alegria de
Viver, Mariang Carreira, na temat mozliwego
zakresu projektu Accessible Forest. Mariana byta
zachwycona, ze mozemy wprowadzic te praktyke
znaczacego kontaktu z naturg wsréd osob
starszych zwigzanych z jej fundacja.

Przed pierwszym spacerem odbyto sie spotkanie
z ekspertami grupy, podczas ktérego oméwiono
kontekst projektu i wymagania logistyczne
Zwigzane z pracg z ta grupa. Ustalono réwniez
terminy czterech spaceréw w czterech réznych
porach roku.

Bytam bardzo podekscytowana mozliwoscia
prowadzenia tej grupy i obawiatam sie tylko
pogody w dniu spaceru oraz tego, czy uczestnicy
beda czuli sie komfortowo. Jednak juz po
przybyciu wszystkich uczestnikéw na pierwszy
zimowy spacer poczutam sie catkowicie
swobodnie.

Bytam bardzo podekscytowana mozliwoscia
podzielenia sie z nimi tg praktyka i wystuchania
ich historii. Odkad bytam matg dziewczynka,
zawsze inspirowaty mnie opowiesci starszych
0s6b. Jestem dobrg stuchaczka.

Spacer przebiegt pieknie, w atmosferze mitosci,
troski, zyczliwosci i delikatnosci. Byty chwile
zabawy i Smiechu, a kazda z opowiedzianych
historii gteboko mnie poruszyta.

Czuje, ze uczestnicy spaceru wyszli z niego
natadowani energia, bardziej spokojni i petni
radosci. Ekspertki ds. dostepnosci, Mariana

i Filipa, réwniez to zauwazyty i byty mile
zaskoczone wartoscig tej praktyki (ktorej
wczesniej nie znaty) dla tej grupy osob.
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KARTY REFERENCYJNE: I ]

é’é KARTA 1: STRUKTURA SEZONOWYCH SPACEROW

KWESTIE ZWIAZANE Z LOKALIZACJA

e Zacznij od znanych miejsc (lokalne parki, ogrody
botaniczne)

e W miare budowania zaufania przechodz do
bardziej immersyjnych srodowisk

e Upewnij sie, ze w poblizu znajdujg sie toalety i
miejsca do siedzenia

e Rozwaz wybdr ptaskich, dobrze utrzymanych
szlakéw

e Wybierz miejsca o znaczeniu kulturowym lub
historycznym

e Dostosuj sie do warunkéw pogodowych (cien
latem, storice zim3)

DOSTOSOWANIA SEZONOWE

e Zima: Skoncentruj sie na miejscach
nastonecznionych, krétszym czasie trwania
aktywnosci, cieptych napojach

Si2
NIEZBEDNE PRZYGOTOWANIA
e Zapewnij przenos$ne siedziska (sktadane krzesta/

Wiosna: Podkreslaj doznania sensoryczne, np.
kwitngcymi kwiatami

Lato: Wybierz zacienione miejsca, zapewnij
dodatkowe nawodnienie, skré¢ spacery
Jesien: Skup sie na jesiennych kolorach,
zmianach pér roku, motywach zwigzanych ze
zbiorami

STRUKTURA SPACEROW

KARTA 2: PRAKTYCZNE STRATEGIE WDROZENIA

Etap nawigzywania kontaktu: Delikatne
wprowadzenie, ¢wiczenia Swiadomosci
sensorycznej

Znaczace potaczenie: odkrywanie w parach,
zbieranie tekstur

Czas solo/w parach: Przyjazh z drzewem,
siedzenie wsréd elementéw natury
Zakonczenie: Ceremonia parzenia herbaty,
wspolny positek, krag opowiesci

(trzymanie sie zarece w kregu)
Dzielcie sie swoimi odkryciami podczas

KARTY DOSTEPU

tawki) eksploracji
e Modw wyraznie i gtos$no, wydajac proste e Tworzcie wspdlne instalacje ze znalezionych
polecenia przedmiotow

e Przygotuj sie na zréznicowane mozliwosci
fizyczne uczestnikéw

e Zapewnij dodatkowy czas na przemieszczanie
sie miedzy lokalizacjami

e Zorganizuj transport do trudniej dostepnych
miejsc

e WeZ pod uwage dostepnosé toalet i
czestotliwos¢ ich odwiedzania

PODEJSCIA DO BUDOWANIA SPOLECZNOSCI

e Stworzcie wspodlne zajecia, ktore sprzyjaja
nawigzywaniu kontaktéw

e Zachecaj do dzielenia sie wspomnieniami i
historiami

e Odpowiednio wykorzystujcie dotyk fizyczny

WSKAZOWKI DOTYCZACE FACYLITACJI

Wiacz tradycje kulturowe i uroczystosci

Zachowaj spdjna strukture sesji

Zachowaj spokojne tempo i czeste przerwy na
odpoczynek

Zaplanuj kilka spaceréw, aby zapewnic¢ ciggtos¢
Stworz przyjazng atmosfere, zapewniajac positki
i napoje

Uzywaj jasnego jezyka, bez metafor

Szanuj i zbieraj osobiste historie

Doceniaj wiedze kulturows i tradycje
Stopniowo angazuj zmysty

Zamiast sztywnych zadan proponuj elastyczne
zaproszenia
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i SEKCJA 4: KORZYSCI DLA GRUPY

Korzysci - na podstawie badan

Wiele badan naukowych zacheca do podejmowania
dziatan zwigzanych z kontaktem z natura jako
istotnych interwencji potwierdzajacych sens zycia
0s6b starszych. Kilka z nich wymieniono ponizej.
Petne cytaty i linki do badan mozna znalez¢ w sekcji
,Materiaty dodatkowe” niniejszego e-booka.

W przegladzie dotychczasowych badan Catissi

i in. (2024) znalezli dowody na ,pozytywny

wptyw dziatan opartych na naturze na zdrowie
0sob starszych”. To szeroko zakrojone badanie
ydostarcza informacji z ré6znych dziedzin, sprzyjajac
opracowywaniu programoéw i polityk w zakresie
zarzadzania, ktére promuja zdrowe starzenie sie”.

KimiLee (2017) badaja korzystny wptyw programu
skoncentrowanego na naturze, obejmujgcego
Lterapie lesng, terapie ogrodniczg i zabawe”,

na mieszkancow koreanskich doméw opieki,

koncentrujac sie na tagodzeniu depres;ji i leku

oraz poprawie samooceny. Badanie opiera sie na
wczesniejszych badaniach nad wptywem terapii
lesnej i terapii ogrodniczej z wykorzystaniem roslin.

Nadja Kabischiin. (2017) przedstawiajg przeglad
aktualnych dowodéw na korzysci zdrowotne
ptynace z kontaktu z natura dla dzieci i os6b
starszych w kontekscie urbanizacji. Chociaz

»nie mozna wyciggnac¢ wnioskéw dotyczacych
uniwersalnego ochronnego wptywu miejskich
terenéw zielonych i wodnych na zdrowie dzieci i
0s6b starszych”, autorzy wskazujg wiele szerszych
korzysci ptynacych z miejskiej roslinnosci i
sugeruja, ze ,miejskie tereny zielone i wodne...
mozna uznac za kulturowe ustugi ekosystemowe”,
oraz opowiadajg sie za dalszymi badaniami w tej
dziedzinie.

Korzysci - na podstawie naszych doswiadczen

Wybor tej konkretnej grupy populacji wynikat
ze zbieznych zainteresowan przewodnika/
koordynatora terapii lesnej z Portugalii oraz
dyrektora wykonawczego fundacji Alegria de
Viver. Przewodnik miat juz wczesniej sympatie
i zainteresowanie pracg z osobami starszymi,
a fundacja zapewnita stabilnos¢ niezbedng do
dtugoterminowego udziatu grupy w projekcie.

Aby promowac aktywny tryb zycia oséb starszych
i przeciwdziatac izolacji tej konkretnej grupy,

znaczace doswiadczenia zwigzane z kontaktem z
naturg stanowig uzyteczne strategie, ktére mozna
tatwo dostosowac do metodologii tego projektu.

Biorac pod uwage opisane powyzej cechy tej grupy,
stworzyliSmy elastyczne i otwarte doswiadczenie,
ktore zapewnia komfort oraz mozliwos¢ spedzenia
czasu na S$wiezym powietrzu.

Oto korzysci, jakie odniesli uczestnicy:

Korzysci bezposrednie:

e Bezposrednie korzysci fizjologiczne i
psychologiczne wynikajace z przebywania
poza zwyczajowym zamknietym srodowiskiem,
a takze z dostownego przebywania na
Swiezym powietrzu - spacerowania po lesie i
doswiadczania go.

e Wspdlne spedzanie czasu, stymulowanie
zmystow i rozmowy.

e Mozliwos¢ przezycia czegos, czego nikt z
nich wczesniej nie doswiadczyt, co wzbudzito
poczucie wtasnej wartosci i zwiekszyto

samoocene. Korzystne byto rowniez poczucie,
ze ktos sie o nich troszczy i oferuje przyjemne
doswiadczenie.
e Relaksiodprezenie.
Ozywienie wspomnien z czaséw spedzonych na
Swiezym powietrzu.
Wspdlne doswiadczenia w grupie.
Zapewnienie ekspertom z grupy wiekszej liczby
strategii promowania zdrowego i aktywnego
starzenia sie przyniosto rowniez korzysci grupie,
ktérajuz tak wiele data swoim spotecznosciom.
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Dtugoterminowe korzysci:

Okreslenie dtugoterminowych korzysci w tej

grupie byto trudne, poniewaz za kazdym razem,

gdy udawali$my sie do lasu (raz w sezonie),
uczestniczyta w nim inna grupa pacjentéw, a

tylko dwéch uczestnikéow byto obecnych podczas

trzech z czterech spacerow.

e Podczas sesji wymiany doswiadczen
zauwazylismy, ze wielu z nich miato
wspomnienia z czasu spedzonego na tonie

natury i pamietato, jak dobrze czuli sie

w naturalnym srodowisku. Wierzymy, ze
powtarzanie moze stworzy¢ nowe nawyki,
ktore sg zdrowe i korzystne dla tej grupy.
Odnowionarelacja z natura i pozytywny
wptyw na samopoczucie.

Prawdziwa opcja rekreacyjna jako dodatek
lub zamiennik zaje¢ w pomieszczeniachii
uzaleznienia od urzadzen cyfrowych.

Korzysci - na podstawie opinii uczestnikow

Dzieki pomiarowi efektow kazdego spaceru za
pomoca kwestionariuszy wypetnionych przez
uczestnikéw i formularzy opinii ekspertow
grupowych, bylismy w stanie zidentyfikowac

i mozemy teraz podzieli¢ sie korzysciami dla
naszych grup docelowych.

Eksperci grupowi zgtosili nastepujace korzysci:

e Umiejetnosc cieszenia sie chwila.

e Redukcja stresu i zmniejszenie niepokoju.

e Poprawa nastroju; poczucie wiekszego
szczescia.

o Lepszerelacje miedzyludzkie.

Czas i towarzystwo podczas doswiadczania i
cieszenia sie natura.

Poczucie spokoju i wyciszenia.

Wieksze poczucie wiezi z innymi i wspdlna
zabawa w grupie.

Poczucie wiezi z otoczeniem naturalnym.

Uczestnicy zastanawiali sie nad wptywem
spaceru podczas wspoélnych rozméw, a takze
poprzez dostosowang skale POMS, ktéra
wypetnili przed i po spacerach. Zgtosili:

Poprawe nastroju.
Zmniejszenie poziomu stresu.
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OUTRO
PUNKTY KONTROLI NAUKI: NARZEDZIE DO SLEDZENIA POSTEPOW

Teoriai praktyka dostepnych praktyk lesnych (AFP) lub korzysci
Zastanow sie nad materiatem oméwionym w tym ptynacych z obcowania z naturg?
rozdziale: e Czytenrozdziat zainspirowat cie do rozwaze-
o Czy ktores z pojec lub pomystéw wydajg Ci sie nia zostania specjalistg w zakresie Accessible
problematyczne lub czy jest co$, z czym cze- Forest?
sciowo lub catkowicie sie nie zgadzasz? Jesli Osiagniete cele
tak, to jak sformutowatbys swoje stanowisko i Ocen swoje postepy i poziom satysfakgji:
jakbys je uzasadnit? e (Czyosiggnates cele, ktére wyznaczytes sobie
e (Czy byty jakies elementy, ktore Cie zaskoczy- natym etapie?
ty lub, przeciwnie, wydawaty Ci sie bardzo e Wskaliod 1 (brak satysfakcji) do 10 (pet-
znajome? na satysfakcja), jak oceniasz swoje ogolne
Kompetencje zadowolenie?
Zastanow sie nad swoim rozwojem osobistym: e (Czy maszjeszcze jakies pytania lub obszary,
e (Czy zdobytes nowe informacje na temat ktore chciatbys zgtebi¢?
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_! KARTY REFERENCYJNE:

é’é KARTA 1: KORZYSCI POTWIERDZONE BADANIAMI

DOWODY NAUKOWE uczestnictwa.

e Udowodniony wptyw na zdrowe starzenie sie, e Szczegdlnie korzystne jest potaczenie terapii
wykraczajacy poza profilaktyke choréb. lesnej i ogrodniczej.

o Kapiele le$ne, wedréowki i ogrody terapeutyczne e Kontakt z naturg jest szczegdlnie cenny dla
przynosza pozytywne efekty zdrowotne. grup szczegélnie wrazliwych, takich jak osoby

e Poprawa samooceny i zmniejszenie depresji u starsze.
mieszkancow domoéw opieki. e Dajeim mozliwos¢ wtaczenia praktyk opartych

e Migjskie tereny zielone i wodne sprzyjaja na naturze do waszej pracy.
aktywnosci fizycznej, tagodzeniu stresu i e Badaniasugerujg pozytywny wptyw na wyniki
interakcjom spotecznym. zdrowotne.

KLUCZOWE WNIOSKI Z BADAN e Pozytywny wktad w dyskusje na temat

e Programy zawierajace elementy zabawy i sprawiedliwego podejscia do opieki zdrowotne;j.

przyjazne dla natury zwiekszajg wskazniki
ézé KARTA 2: ZAUWAZONE KORZYSCI Z PROGRAMU

EFEKTY PSYCHOLOGICZNE | FIZJOLOGICZNE

e Mierzalna poprawa nastroju (udokumentowana
w skali POMS).
Zmniejszenie poziomu stresu i niepokoju.
Zwiekszony relaks i poczucie spokoju.
Mozliwos$¢ oderwania sie od codziennych
zmartwien.

e Zwiekszone poczucie szczescia i spokoju.

o Zwiekszona $wiadomosc chwili obecnej.

KORZYSCI SPOLECZNE | TOZSAMOSCIOWE

e Lepszajakos¢ wspdlnie spedzanego czasu.

Lepsze relacje miedzyludzkie.

Poczucie bycia docenionym i otoczonym troska.

Poczucie przynaleznosci do spotecznosci.

Ozywienie wspomnien z czasu spedzonego na

Swiezym powietrzu.

e Ponowne nawigzanie kontaktu z dziedzictwem
kulturowym zwigzanym z ziemia.

o Wieksza samoocena i poczucie wtasnej wartosci.

e Odnowienie relacji ze Swiatem przyrody.

PRAKTYCZNE EFEKTY PROGRAMU

e Promuje aktywny styl zycia w starszym wieku.

e Przeciwdziataizolacji spotecznej.

e Oferuje alternatywe dla zaje¢ w
pomieszczeniach zamknietych.

e Zapewnia strukture dlaregularnego kontaktu z
natura.
Oferuje wspdlng zabawe i rado$¢ w grupie.
Stwarza osobom starszym okazje do
nawigzywania kontaktow poprzez opowiadanie
historii.

e Wspiera cele fundacji w zakresie promowania
dobrego samopoczucia i poczucia
przynaleznosci.

KARTY DOSTEPU
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i ROZDZIAt 7: ,ACCESSIBLE FOREST PRACTICE”

A OSOBY ZMAGAJACE SIE Z NADUZYWANIEM

URZADZEN CYFROWYCH

W tym rozdziale przedstawiamy naszg prace z dwiema odrebnymi grupami docelowymi: dzie¢mi / nastolatkami
i matkami w trudnej sytuacji zyciowej. Chociaz obie grupy charakteryzuja sie nadmiernym korzystaniem

z urzadzen cyfrowych, réznig sie od siebie pod wieloma wzgledami. Naszym gtéwnym pytaniem jest, jak
zaprojektowac dla takich grup doswiadczenia zwigzane z kontaktem z natura, ktére pomoga im ztagodzié stres
i napiecie, a jednoczesnie bedg stanowi¢ alternatywe dla ucieczki w $wiat cyfrowy.

Rozdziat podzielono zatem na dwie czesci - po jednej dla kazdej grupy docelowej. W obu czesciach
dzielimy sie naszg wiedzg i doswiadczeniem w zakresie kwestii dostepnosci, a mianowicie tym, jak podejs¢
do tych grup i co wzig¢ pod uwage podczas projektowania dla nich zaje¢ zwigzanych z kontaktem z

natura. Czesci te poprzedza ogélne wprowadzenie do kwestii dostepnosci, z ktérymi borykaja sie osoby
nadmiernie korzystajace z urzadzen cyfrowych, a takze niektére publikacje naukowe dotyczace przyczyni

skutkéw ich naduzywania.

Kazda cze$¢ obejmuje odpowiednie kompetencje przy uzyciu naszego modelu kompasu. Nastepnie
przedstawiamy nasze praktyczne strategie projektowania, ktére opisuja, w jaki sposéb zaplanowalismy
i zrealizowalismy spacery dla kazdej grupy oraz jakie zajecia moga by¢ odpowiednie dla kazdej grupy w
kazdym sezonie. Dzielimy sie rowniez praktycznymi wskazéwkami dotyczacymi konkretnych dziatan
zwigzanych z kontaktem z natura dla kazdej grupy. Na koniec przygladamy sie ztozonym korzys$ciom
ptyngcym z uwaznych spacerdéw po lesie dla kazdej konkretnej grupy, rozwazamy kilka istotnych badan
naukowych oraz oceniamy nasze wtasne doswiadczenia i opinie uczestnikow.

Czego dowiesz sie w tym rozdziale

Teoretyczne informacje na temat nastepujacych

zagadnien w odniesieniu do naszych grup

docelowych: a. nadmierne korzystanie z urzadzen

cyfrowych; b. dzieci i mtodziez; c. matki w trudnej

sytuacji.

e Podstawowy przeglad aspektdéw dostepnosci dla
tych grup docelowych.

e Lista najwazniejszych kompetencji, ktore nalezy
rozwija¢ podczas pracy z tymi grupami.

o Konkretne korzysci ptynace z uwaznych
spaceréw po lesie dla tych grup.

Praktyczne zastosowania:

e Opis konkretnych grup docelowych naszych
spaceréw.

e Opowiesci o naszych spacerachi od
zaangazowanych w nie profesjonalistéw.

e Dziatania wymienione zgodnie z kolejnoscia
spaceréw i porami roku.

o Wskazéwki dla specjalistow - jak pracowac z
tymi konkretnymi grupami docelowymi.

e Korzysci ptynace ze spacerdw - na podstawie
badan naukowych i naszych doswiadczen.

Refleksja:

Poswieé chwile na refleksje nad swoimi celami na

tym etapie pracy.

e |le czasu spedzasz przed ekranem? Czy
potrafisz odmowic sobie korzystania z urzadzen
elektronicznych? Jak sie czujesz, przebywajac na

tonie natury bez cyfrowego hatasu? Jakie zmiany
mogtbys wprowadzi¢ w swoim codziennym
Zyciu, aby ograniczy¢ czas spedzany przed
ekranem i zwiekszy¢ czas spedzony na tonie
natury?

Jakie masz podejscie do spedzania czasu

z dzieémi i nastolatkami? Jaka jest Twoja
zwyczajowa reakcja na ich energie i hatas? Co
inspiruje Cie i motywuje do organizowaniadla
nich znaczacych zaje¢ zwigzanych z kontaktem z
naturgy?

Jak mozesz wspierac grupy dzieci i mtodziezy

w zwolnieniu tempa i zachowaniu ciszy w lesie?
Jakie korzysci moga z tego wyniesc? Jakie
trudne sytuacje moga pojawic sie podczas tej
pracy?

Co motywuje cie do pracy z grupami
znajdujacymi sie w trudnej sytuacji zyciowej i/
lub matkami? Co uwazasz za satysfakcjonujace/
atrakcyjne/trudne w tej pracy?

Jakie emocje budzi w tobie spotkanie z osobami
borykajgcymi sie z wieloma trudnosciami, w tym
pochodzacymi ze $Srodowisk defaworyzowanych
spotecznie? W jaki sposéb wspieratabys kobiety
w trudnej sytuacji, aby czuty sie bezpiecznie

i swobodnie na tonie natury? Jakie wyzwania
widzisz w tego rodzaju procesie?

Podziat czasu: Poswiec¢ okoto godziny na zapoznanie
sie z materiatami i zadaniami.
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! ZROZUMIENIE GRUPY: OGOLNE KWESTIE DOSTEPNOSCI |

W naszym globalnym spoteczenstwie urzadzenia cyfrowe sg naduzywane. Szybkie bodzce i nattok
informacji dostarczane przez Internet i smartfony czesto zastepuja prawdziwe relacje miedzyludzkie:
kontakt z przyjaciétmi, cztonkami rodziny, sgsiadami i spotecznoscig oraz z naszym naturalnym
srodowiskiem. W wegierskich spacerach po lasach dostepnych dla wszystkich wzieli udziat uczestnicy w
réznym wieku, ktérych taczyt problem nadmiernego korzystania z urzadzen cyfrowych. W tym projekcie
,hadmierne korzystanie” definiuje sie jako spedzanie co najmniej 2-3 godzin dziennie na urzadzeniach
cyfrowych w celach niezwigzanych z praca lub edukacja.

Naukowcy z wielu dziedzin wskazuja na liczne zagrozenia zwigzane z nadmiernym korzystaniem z
urzadzen cyfrowych dla naszego dobrego samopoczucia, zdrowia i relacji spotecznych. Przekroczenie
okreslonej ilosci czasu spedzanego przy tych urzadzeniach, zwtaszcza biorgc pod uwage wysoki poziom
rozpraszania uwagi, jaki powoduja, wptywa réwniez na nasza produktywnosc. Przeprowadzono wiele
miedzynarodowych badan dotyczacych problematycznego korzystania z Internetu, uzaleznienia od
Internetu lub smartfonéw oraz nadmiernego korzystania z mediéw spoteczno$ciowych. Naukowcy
sugerujg nawet, ze aby ztagodzi¢ negatywne skutki korzystania z urzadzen cyfrowych, musisz naby¢
specjalne umiejetnosci radzenia sobie z nimi.

Wedtug badan psychologicznych istniejg dwa rodzaje fascynacji. Tak zwana ,fascynacja twarda” przykuwa
uwage i powoduje zmeczenie; zazwyczaj wystepuje podczas przyswajania informacji za posrednictwem
urzadzen cyfrowych. Z kolei ,fascynacja miekka” pozwala naszej uwadze btadzic¢, nie skupiajac sie na
jednej konkretnej rzeczy; zazwyczaj wystepuje w sSrodowisku naturalnym, ktére w naturalny sposéb
przyciaga naszg uwage. Spedzanie czasu na tonie natury poprawia naszg koncentracje i obniza poziom
stresu. Ponizsze cztery aspekty srodowiska naturalnego sg kluczowymi elementami przyczyniajgcymi sie
do ztagodzenia zmeczenia psychicznego:

Zasieg (gtebokos$¢ uczucia zanurzenia sie w otoczeniu)

Odsuniecie sie (ucieczka od codziennych czynnosci)

Delikatna fascynacja (aspekty srodowiska, ktore przyciagajg uwage bezwysitkowo)
Kompatybilno$¢ (osoby musza chcie¢ przebywac w srodowisku naturalnym i doceniac je)
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W ramach tego projektu wspotpracowalismy z
réznorodnymi grupami na temat nadmiernego
korzystania z urzadzen cyfrowych. Nasze spacery
z nastolatkami ujawnity, by¢ moze, najjasniejsze
powody, dla ktérych kwestia nadmiernego
korzystania z urzadzen cyfrowych powinna

by¢ brana pod uwage przy poszukiwaniu grup
docelowych, dla ktérych nalezy prowadzic¢
dziatania zwigzane z kontaktem z natura.
Mini-ankieta przeprowadzona wsrdod rodzicow
czternastolatkéw uczeszczajacych do szkoty
podstawowej w Etyek, miescie na Wegrzech, gdzie
znajduje sie siedziba naszej organizacji, ujawnita
niektoére z najczestszych symptomdéw nadmiernego
korzystania z urzadzen cyfrowych. Przed spacerem
rodzice zostali zapytani o nawyki cyfrowe swoich
nastoletnich dzieci.

Oto wyniki:

1. Zaletyiwady korzystania z urzadzen
cyfrowych: Srednio mtodzi ludzie z tej grupy
spedzajg 6 godzin dziennie przed ekranem (aw
niektérych przypadkach nawet do 10 godzin),
gtéwnie na smartfonach, komputerach, telewizji
i grach video(PS lub Xbox). W kwestionariuszu
rodzice wskazali wiecej wad niz zalet tych
narzedzi cyfrowych. Wsrod zalet wymienili
nieformalne nauczanie jezyka angielskiego,
zdobywanie informacji, utrzymywanie kontaktu
z przyjaciétmi i krewnymi, czytanie e-bookéw,

rozwijanie konkretnych kompetencji cyfrowych
i wiedzy naukowej. Jeden z rodzicéw zauwazyt,
ze umiejetnosci cyfrowe sa niezbedne i w
przysztosci bedg jeszcze wazniejsze. Jesli
chodzi o wady, rodzice wyjasnili, ze dzieciom
brakuje osobistych kontaktow z réwiesnikami i
nie uczestniczg w wydarzeniach z prawdziwego
zycia. Wspomnieli réwniez o braku innych
zajed: spedzaniu czasu na $wiezym powietrzu,
zabawie i kontaktach towarzyskich z
przyjaciotmi, spedzaniu czasu z rodzicami

i rodzing, czytaniu ksigzek, niedotlenieniu,
obojetnosci, braku snu i odpoczynku oraz
zaburzeniach koncentracji uwagi.
Podekscytowanie i zatamanie nerwowe: Przed
spacerem zapytalismy rowniez nastolatkéw,
czym s dla was narzedzia cyfrowe. Wyrazili to
w nastepujacymi stowami: podekscytowanie,
informacja, komunikacja, rozrywka,
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odpoczynek, uspokojenie, czasami stres i
zatamanie nerwowe.

Utrata dziecinstwa: Jedna z matek stwierdzita,
ze z powodu ilosci czasu, jaki jej dziecko
spedzato z narzedziami cyfrowymi, ,utracito
dziecinstwo”. Ponadto urzadzenia cyfrowe
uzalezniajg; uzytkownik moze spedzacd cate dnie
i noce na graniu, gry komputerowe powoduja
agresywne zachowania, a dziecko nie uczy sie
nawigzywac przyjazni.

Rosnace poczucie obojetnosci i biernosci:
Dyrektorka szkoty pracowata z tg klasg od
czterech lat. Podczas nieformalnej rozmowy
w drodze do lasu poinformowata o rosngcym
poczuciu obojetnosci wérdd nastolatkow,
ktére czesciowo ttumaczyta jako zjawisko

5.

charakterystyczne dla wieku. Wspomniata,

ze w wieku jedenastu lat uczniowie czesto
chetnie angazowali sie w takie dziatania,

jak dekorowanie klasy lub organizowanie
imprez, ale z roku na rok coraz trudniej jest jej
zmobilizowac ich do jakichkolwiek dziatan, w
tym do aktywnego udziatu w zajeciach.

Szersze usmiechy po spacerze: przed spacerem,
gdy jeszcze byli w klasie, 11 z 15 nastolatkow
zgtosito neutralny nastroéj, 3 zaznaczyto
usmiechnietg buzke, a 1 osoba szeroko
usmiechnieta. Po spacerze wyniki wzrosty do 9
usmiechnietych buziek, 2 szerokich usmiechow
i 2 neutralnych buziek (jedna osoba musiata
wyjs¢ wczesniej, a jedna nie podata swojej
oceny na koniec).

Zastanowcie sie i eksperymentujcie

Teraz nadszedt czas, aby zastanowic sie nad wtasnym korzystaniem z telefonéw komérkowych i
urzadzen cyfrowych. lle czasu spedzasz codziennie w Internecie? Z jakich platform korzystasz? Jaki
jest gtéwny cel korzystania z urzadzen cyfrowych? Czy stuzg one rozrywce, zdobywaniu informaciji,
pracy czy wypoczynkowi?

Jesli masz ochote poeksperymentowac z fascynacja twardg i miekkg, zapraszamy do wyprébowania
poétgodzinnego ¢wiczenia. Wazne jest, aby przeprowadzié ten eksperyment w dwéch miejscach:
jednym wewnatrz i jednym na zewnatrz, ktére powinny znajdowac sie bardzo blisko siebie. Jesli masz
ogrod w domu lub park miejski tuz obok biura, to swietnie. Jesli nie, znajdz kawiarnie potozong bardzo
blisko parku lub zaparkuj samochéd w poblizu lasu i zacznij w jednym z tych miejsc.

Najpierw wybierz z codziennej listy rzeczy do zrobienia zadanie, ktére wymaga 15 minut pracy online.
Skoncentruj sie na pracy i postaraj sie jg wykona¢ w wyznaczonym czasie. Nastepnie, po uptywie
doktadnie 15 minut, zamknij urzadzenie, wytacz je lub przetagcz w tryb samolotowy, wstan i wyjdz na
zewnatrz, aby spedzi¢ tyle samo czasu w otoczeniu natury. Daj sie poniesc¢ ciekawosci, poswiec czas
na zgtebianie szczegdtéw i pozwal sobie na bezcelowe wedréwki, nie podazajac okreslong sciezka ani
szlakiem.

Jakie sg twoje wrazenia?
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W jaki sposéb czas spedzony na tonie natury moze
pomac?

My ludzie, intuicyjnie rozumiemy relaksujace,
kojace i zachwycajace efekty czasu spedzonego
na swiadomych zajeciach w lesie i naturalnych
terenach lesnych. Szereg badan pokazuje
fizjologiczne i psychologiczne korzysci ptynace

z powolnych i Swiadomych spaceréw, takie

jak obnizenie tetnaii cisnienia krwi, poczucie
bezpieczenstwa i spokoju oraz ogdélne dobre
samopoczucie. Korzysci te obejmuja réwniez
pozytywny wptyw na uzaleznienia i depresje

(3). Niektdre z tych badan naukowych obejmuja
rowniez badania medyczne, takie jak badania
przeprowadzone z udziatem dwunastu oséb
dorostych w potudniowych Wegrzech, gdzie
uczestnicy brali udziat w powolnych spacerach

po lesie z kilkoma przystankami w punktach
widokowych. Naukowcy stwierdzili, ze spacery
po lesie obnizajg cisnienie krwi i wzmacniaja
funkcje odpornosciowe (2), co jest zgodne z
ustaleniami wielu innych miedzynarodowych
badaczy. PoprosiliSmy uczestnikow o wypetnienie
kwestionariusza sktadajacego sie gtéwnie z
piktograméw przed i po spacerach. Zaréwno
nastolatki, jak i matki, ktére wziety udziat w
naszych spacerach po lesie, zgtaszaty w rezultacie
wieksze poczucie radosci i szczescia.

Jak mozesz ,zostawi¢ smartfon za sobgy"?
Doszlismy do tego punktu, rozumiejac, ze
nadmierne korzystanie z urzadzen cyfrowych

stanowi zagrozenie dla naszego zdrowia
psychicznego i fizycznego, a czas spedzony na
tonie natury ma potencjalne wtasciwosci lecznicze.
Pozostaje jednak wazne pytanie: jak zacheci¢ osoby
nadmiernie uzaleznione od urzadzen cyfrowych do
spaceréw w lesie? Co mozemy im zaoferowac i jak
zapewni¢ poczucie bezpieczenstwa osobom, ktére
czuja sie nadmiernie zalezne od swoich urzadzen?
Podczas spaceréow ,Accessible Forest”
zachecali$my uczestnikdéw do pozostawienia
urzadzen przewodnikom lub wytaczeniaich na
czas spaceru. ChcieliSmy sprawdzié, czy czas
spedzony na tonie natury moze stanowi¢ zdrowszg
alternatywe dla relaksu, odprezenia i komfortu w
naszym codziennym zyciu.

%
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Odkrylismy, ze pozostawienie smartfonéw i

innych gadzetéw przed wejsciem do lasu pomaga .
uczestnikom zaangazowac sie w otoczenie i

zanurzy¢ sie w chwili obecnej - wykorzystac

wszystkie zmysty, aby w petni doswiadczy¢

Swiata przyrody. Odkrylismy rowniez, ze prosba

o oderwanie sie od swiata online nawet na kilka

godzin moze by¢ dla wiekszosci uczestnikow

straszna i wywotywac poczucie niepewnosci.

Istnieje jednak kilka metod, ktére mogg pomadc im
zaangazowac sie w spacery bez telefonéw: .

dtugos¢ spaceru.

Na poczatku spaceru zawrzyj z wszystkimi
uczestnikami ustng umowe, wyjasniajac
powody, dla ktérych prosisz o pozostawienie
urzadzen mobilnych, i uzyskaj ich wyrazna
zgode. Mozecie uzgodnic wyjatkowe przypadki,
w ktdrych uczestnicy bedg mogli korzystac

z urzadzen, np. w celu wykonania potaczen
alarmowych lub zrobienia zdje¢, jesli planujecie
zajecia obejmujace fotografowanie.

Mozesz pozostawic¢ swéj numer telefonu

Przekaz uczestnikom szczegotowe informacje
na temat planowanego spaceru. Wyjasnij w
szczegolnosci, jak i gdzie moga zostawic swoje
urzadzenia oraz dlaczego jest to dla nich

dobre. Aby stworzy¢ poczucie bezpieczenstwa,
wyjasnij, dokad sie wybieracie i ze nie ma ryzyka

komérkowego uczestnikom na wypadek
sytuacji awaryjnych. Moze to by¢ szczegdlnie
przydatne dla uczestnikéw, ktorzy zostawili

na czas zajec swoje niemowleta i czuja sie
bezpieczniej, wiedzac, ze w razie potrzeby moga
sie z nimi skontaktowac.

zgubienia sie. Podaj réwniez przewidywana e Pamietaj, aby zabrac ze sobg zegarek na reke.

Mysl nieszablonowo

186

Po przeanalizowaniu, w jaki sposéb pozostawienie telefonu moze poméc uczestnikom w prawdziwym
potaczeniu sie z naturg podczas spaceréw po lesie, zachecamy was do nieszablonowego myslenia!

W jaki sposdb mozna inteligentnie wprowadzi¢ telefony komérkowe do zajec zwigzanych z
kontaktem z natura? Wyprdébujcie proponowane ¢wiczenie, korzystajac z naszego przyktadu ,zréb
zdjecie” i zastanéwcie sie, w jaki sposob telefony komorkowe, a zwtaszcza ich aparaty fotograficzne,
moga wspierac kreatywnosé uczniéw pod koniec spaceru. Zwréécie uwage na to, w jaki sposob
ponownie wprowadzacie telefony komoérkowe do grupy i poproscie uczestnikéw, aby pozostawili je w
trybie samolotowym, aby nie rozpraszaty ich przychodzace wiadomosci i potgczenia.
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aby sprawdzac godzine i unika¢ uzywania
wtasnego telefonu komérkowego w tym celu,
nawet w trybie samolotowym. Jeste$ wzorem
do nasladowania.

e Jedli ktos zdecydowanie nie chce wyruszy¢ na
spacer bez telefonu komérkowego, moze go
wytaczy¢ lub przetaczyé w tryb samolotowy.

e W przypadku grupy szczegdlnie opornej
konieczne moze by¢ poswiecenie czasu
na rozmowe o urzadzeniach i osiggniecie
porozumienia. Zapytaj uczestnikéw: Dlaczego
trudno jest zostawic¢ urzadzenia? Inne pytania
moga brzmiec: Co dla ciebie oznacza posiadanie
telefonu w zasiegu reki? W jaki sposob jest
ci trudniej lub tatwiej, gdy go nie masz? Co
mogtoby pomaéc ci go zostawic¢?

e Podczas spaceru mozna zachecic¢ uczestnikéw
do podniesienia naturalnego przedmiotu,
takiego jak szyszka, patyk, kawatek kory, ktory
mogliby trzymac¢ w dtoniach.

e Pod koniec spaceru wazna jest refleksja: co
czuliscie i jak to byto by¢ wolnym od $wiata
online? Jak bardzo wam tego brakowato i jaka
byta tego dodatkowa wartos¢, jesli w ogole byta?

Odkrylismy, ze powolne, Swiadome spacery z

ustrukturyzowanymi zajeciami w srodowisku

naturalnym stanowig zaskakujgco odswiezajaca

alternatywe dla czasu spedzanego w przestrzeni
cyfrowej. Naszym zadaniem jako prowadzacych

jest zapewnienie uczestnikom poczucia

bezpieczenstwa, zbudowanie zaufania i wspieranie
spedzania czasu na $wiezym powietrzu bez
urzadzen elektronicznych.

Pytania do przemyslenia:

Zapraszamy was - czytelnikow, specjalistow -

do zastanowienia sie nad ponizszymi pytaniami,

ktére pomoga osobom przetadowanym cyfrowymi
bodzcami odnalez¢ droge powrotu do natury:

e lle czasu$rednio uczestnicy z Twojej grupy
docelowej spedzaja z réznymi urzadzeniami
cyfrowymi?

e Jakie zalety i wady dostrzegajg w obecnosci
medidéw cyfrowych?

e Cos$wiat cyfrowy oferuje im osobiscie?

e Cooznaczadlanich trzygodzinny spacer po
lesie bez urzadzen cyfrowych?

e Coogodlnie oznaczadlanichlasicodajeim
kontakt z naturg?

e Jak spacer wptywa naich nastréj i stosunek
do natury w perspektywie krotko- i
dtugoterminowej?

Uczestnicy spaceréow na Wegrzech byli bardzo

zroznicowani pod wzgledem wieku i sytuacji

zyciowej, ale wszyscy mieli ograniczony dostep
do mozliwosci spedzania czasu na tonie natury.

Udzielili rowniez szerokiego wachlarza odpowiedzi

na pytania dotyczace korzystania z mediéw

cyfrowych, ktére opisano ponizej.
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CZESC A. “ACCESSIBLE FOREST PRACTICE” A OSOBY

ZMAGAJACE SIE ZNADMIERNYM KORZYSTANIEM
ZURZADZEN CYFROWYCH - DZIECI | MtODZIEZ

W tej czesci przedstawiamy problematyke

organizowania i prowadzenia spacerow lesnych

dladziecii mtodziezy, ktérych zachowanie

charakteryzuje sie nadmiernym korzystaniem

z urzadzen cyfrowych. Po blizszym przyjrzeniu

sie tej grupie wiekowej i kwestiom zwigzanym z

korzystaniem z urzadzen cyfrowych, dzielimy sie

doswiadczeniami i praktycznymi strategiami, ktére

wykorzystaliSmy podczas naszych spacerow z tg

grupa docelowa. Te historie, dziatania zwigzane

z kontaktem z naturg i strategie moga pomaéc

ekspertom w projektowaniu i realizacji znaczacych

doswiadczen zwigzanych z kontaktem z naturg dla

dzieci i mtodziezy.

Wiedza na temat:

e Cechwiekowych dzieci uczestniczagcych w
naszych spacerach

e Dlaczego dzieci korzystajg z urzadzen
cyfrowych i jak ocenia¢ ten temat

e Dostepnosc: jak wspierac dzieci i nastolatkéw w
nawigzywaniu kontaktu z naturg

Etycznych i praktycznych wytycznych
dotyczacych tworzenia spaceréw
przyrodniczych zawierajacych elementy
znaczacego kontaktu z naturg

Korzysci ptynace z zajec na tonie natury dla
dzieci

Umiejetnosci w zakresie:

motywowania dzieci oraz jasnej i zrozumiatej
komunikacji z nimi

angazowania dzieci, utrzymywaniu ich uwagi i
przestrzeni w naturze

zapewniania bezpieczenstwa i sensownosci
spacerow

Postawy:

ciekawos¢, otwartosé, elastycznosé i
cierpliwos¢, ktére pomagajg budowad wiez
miedzy dzie¢mi a naturg

umiejetnos¢ refleksji nad witasnym
dziecinstwem, aby lepiej zrozumie¢ mtodych
uczestnikéw spaceréw
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I SEKCJA 1: ZROZUMIENIE GRUPY - DZIECI | NASTOLATKI L

W tej sekcji przedstawiamy nasza pierwsza grupe docelowg i zadajemy pytania: Jak planowac i realizowac
programy doswiadczen przyrodniczych z dzie¢mi i nastolatkami, ktére stanowig bardzo specyficzng i
wrazliwa grupe? Jak do nich dotrzec i jak sprawié¢, by spacery na tonie natury byty dla nich wartosciowe i
dostepne?

Nastepnie przygladamy sie problemom zwigzanym z urzadzeniami cyfrowymi wsréd dzieci, aby lepiegj

je zrozumied i wspieraé. Na koncu sekcji opisujemy bardziej szczegétowe cechy psychologiczne rozwoju
wybranej przez nas grupy wiekowej, tj. dzieci w wieku 9-10 lat. Zachecamy was do postrzegania dzieci
jako bardzo wartosciowej grupy docelowej, poniewaz to one sg dorostymi przysztosci.

Znaczenie elastycznego planowania i komunikacji  program wiecej niz raz.
Praca z grupami dzieci moze by¢ wspaniatym,

inspirujacym i radosnym do$wiadczeniem, ale Komunikacja z rodzicami

wymaga réwniez ciagtej czujnosci, elastycznoséci, ~ WSszystkie spacery wymagaja zgody rodzicow,
cierpliwoécii humoru. Potrzeba ruchu dzieci, a podczas robienia i wykorzystywania zdjec

ich temperament i impulsywnoé¢ bardzo nalezy zachowac szczegdlng ostroznosc. Rodzice
réznia sie od typowej grupy dorostych, dlatego powinni zosta¢ poinformowani o celu spaceru,
wazne jest, aby rozpoczaé spacer majac to na trasie, wymaganym wyposazeniu i ubraniu.
uwadze, z jak najwieksza otwartoscia i bez Poniewaz osoby w niekorzystnej sytuacji maja
nadmiernych oczekiwan, ktére moga prowadzi¢ mniejsze doswiadczenie z tego typu programami,
do rozczarowania. By¢ moze bedziecie musieli ewentualne zastrzezenia mozna przezwyciezyc,
wiaczy¢ wiecej éwiczen ruchowych, wiecej udzielajac im dodatkowych informacji i

krétkich zaproszen lub opowiadania historii, a organizujac osobiste spotkanie.

takze przeprojektowac lub zmodyfikowad swdéj
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Odpowiedzialnos¢ i wrazliwos¢

Dzieci uczestniczace w spacerze nie ponoszg
odpowiedzialnosci za siebie. Grupy dzieci zawsze
potrzebujg osoby dorostej, ktéra przejmie za

nie odpowiedzialnos¢. Zaleca sie, aby w grupie
byt asystent, ktéry rowniez zna dzieci. Dobrym
pomystem jest rowniez zapewnienie kilku innych
0s6b dorostych podczas spaceru, aby w razie
potrzeby mozna byto poswieci¢ indywidualng
uwage uczestnikom sprawiajacym problemy lub
majacym trudnosci z nadazaniem za grupa.

Jasne ramy

Mtodzi uczestnicy mogg wymagac szczegdlnej
uwagi, aby przestrzegac zasad, ale nie nalezy tego
robi¢ w surowy, krytyczny lub gniewny sposéb,
poniewaz bytoby to sprzeczne z pozytywnym,
akceptujacym i tagodnym tonem, ktéry jest
domysInym tonem naszych spaceréw po lesie.
Dlatego warto oméwic¢ najwazniejsze zasady na
poczatku spaceru i zawrzec z dzie¢mi ustng umowe,
ze bedg ich przestrzegac.

Zasady, ktére nalezy oméwic z dzieémi, mogg
obejmowac na przyktad:

¢ Nie oddalajcie sie od grupy i nie wychodzcie
poza ustalony obszar - wazne jest, aby przed
kazdym ¢wiczeniem wyjasnic¢ dzieciom, jak
daleko mogg sie oddalac.

e Nie krzywdz zadnych zywych stworzen -
dotyczy to wszystkich zywych stworzen w lesie
i oczywiscie siebie nawzajem.

e Szanujcie cisze, zaréwno lasu, jak i swoich
towarzyszy - praktycznym rozwigzaniem moze
by¢ wybranie okreséw catkowitej ciszy, ktére sg
dla dzieci wykonalne, ale tak aby nie byty zbyt
dtugie.

Bezpieczenstwo fizyczne i psychiczne

Podczas naszych spaceréw po lesie z dzie¢mi
uczestniczacy w nich ekspert modelowat
cierpliwy, bezpieczny i spokojny, ale inspirujacy
ton gtosu, ktéry byt uzywany podczas programu.
Entuzjastyczny ton i pozytywna komunikacja sg
bardzo wazne dla motywowania dzieci, a jesli
sg one zmotywowane, chetniej uczestnicza w
zaproszeniach do kontaktu z natura. Réwnie
wazne jest bezpieczenstwo, poniewaz tylko

w bezpiecznym otoczeniu mozna cieszyc¢ sie

190

accessible
forest

ROZDZIAL 7: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE A OSOBY
ZMAGAJACE SIE Z NADUZYWANIEM URZADZEN CYFROWYCH



\

spacerem bez stresu. ,Bezpieczenstwo” moze
oznaczac bezpieczenstwo fizyczne (znajomosé
terenuidzikiej przyrody, apteczka pierwszej
pomocy, podstawowe umiejetnosci udzielania
pierwszej pomocy), a takze bezpieczenstwo
emocjonalne (akceptacja negatywnych uczug,
zapewnienie poczucia bezpieczenstwa i
wspomniana powyzej atmosfera akceptacji).

Jako poczatkujacy specjalisci “AFP”, nasza
komunikacja powinna by¢ zawsze jasna i

prosta. Zaproszenia powinny by¢ proste i tatwe

do zrozumienia, bez dezorientowania grupy
skomplikowanymi zadaniami.

W przypadku dzieci bardzo wazne jest zatem
stworzenie jasnych, zrozumiatych ram,
zapewnienie statej uwagi i elastycznosci oraz
delikatne, ale entuzjastyczne zachecanie do udziatu
i nie przesadnej biernosci.

Zwracanie uwagi na rézne umiejetnosci

Przede wszystkim nalezy przestrzegac ogdélnych
zasad etycznych i bezpieczenstwa, ale warto
réwniez zwrdcic szczegdlng uwage na mobilnos¢ i
réznice intelektualne uczestnikéw. Podczas pracy
z dzie¢mi o réznych zdolnosciach lub kondycji
fizycznej, tak jak w naszej grupie, nalezy zachowac
ostroznosé przy wyborze ¢wiczen i zaproszen
oraz ogélnym poziomie trudnosci fizycznej, tak

aby nie dyskryminowac ani nie podkreslac réznic
w zdolnosciach dzieci. Pozytywne informacje
zwrotne, a nawet pochwaty, sg dla nich réwniez
wazne i wzmacniajace.

A co z nastolatkami?

Warto zauwazy¢, ze w przypadku grup
nastolatkéw nalezy zastosowac inne podejscie,
poniewaz motywacja nastolatkéw, ich opor
charakterystyczny dla wieku i inne typowe
zachowania wymagaja uzycia szczegdlnych

srodkéw jezykowych, a takze elastycznosci i
dostosowania sie. Grupa nastolatkéw jest rowniez
bardziej dotknieta naduzywaniem urzadzen
cyfrowych; mogg wykazywac wrazliwosc i
zaburzenia psychiczne spowodowane wptywem
technologii cyfrowych oraz oderwanie od natury.
Dlatego tez, mimo ze spacer moze byc¢ dla nich
réwnie wazny i regenerujacy, trudno moze by¢
przywrécic¢ im swiadomos¢ obecnosci, spokojna
chwile bezczynnosci. Nawigzywanie kontaktéw

w grupie moze by¢ dla nich zrédtem sity i poméc
w potwierdzeniu wtasnej tozsamosci. Spacer po
lesie stanowi do tego dobra okazje, zwtaszcza gdy
przewidziano zaréwno ¢wiczenia grupowe, jak i
czas indywidualny na refleksje nad wtasnym zyciem
i obrazem siebie. Podczas programu pracowalismy
z nastolatkami i podzielimy sie doswiadczeniami

z tego spaceru. Jednak ta cze$é rozdziatu jest
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ogolnie skierowana do mtodszych grup wiekowych
(6-12 lat), ktore réwniez sg bardzo zwigzane z
urzadzeniami cyfrowymi.

Dzieci w $wiecie cyfrowym

Czestym tematem rozméw dorostych jest
korzystanie przez dzieci z urzadzen cyfrowych.
Wartosci wyznawane przez rodziny i

i aplikacji) oraz poczucie przynaleznosci (serwisy
spotecznosciowe i sieci spotecznosciowe online
sprawiajg, ze ludzie czuja sie czescig grupy). Sa
one dynamiczne, dajg satysfakcje, pozwalajg
nasladowacd rowiesnikéw i bardzo szybko sie do
nich przyzwyczajaja. Wazne jest, aby dostrzegac
zalety i wady korzystania z mediow cyfrowych i
umiec krytycznie oceniac obie strony.

nawyki dzieci sg bardzo zréznicowane - od
nieograniczonego dostepu do catkowitego

zakazu. Zastanawiajac sie nad tym, najwazniejsze
jest zrozumienie dzieci i niektérych cech
funkcjonowania swiata wirtualnego. Dlaczego
dzieci interesujg sie gadzetami, grami, filmami,
serwisami spotecznosciowymi, serwisami do
udostepniania filméw itp. Czego mozecie sie
nauczyc¢ z ich korzystania w perspektywie krétko- i
dtugoterminowej? Jakie sg niebezpieczne skutki
tego zjawiska? Jak mozecie poméc dzieciom
zminimalizowac szkody i zmaksymalizowa¢é
korzysci?

Dlaczego dzieci lubig ,gadzety”? Dwa najwazniejsze
czynniki motywujace to osiggniecia (stata nagroda
i informacja zwrotna, ktore sg specjalnoscia gier

Potencjalne pozytywne skutki i korzysci: narzedzia
edukacyjne, niezwykle bogate zasoby wiedzy,
szybki dostep, wiele przydatnych informacji

i aplikacji, mozliwosci rozwoju kreatywnosci,
nauka jezykoéw, kompetencje cyfrowe, a takze
otwartos$¢ na nowe pomysty, ciekawosé, autonomia,
mozliwos$¢ swobodniejszej nauki, pewnos¢
poruszania sie w Swiecie wirtualnym.

Niektore typowe zagrozenia to: utrata
prawdziwych relacji, utrata zrédet przyjemnosci,
poczucie, ze prawdziwy $wiat jest ponury, brak
ruchu i nadwaga, cyberprzemoc, nieodpowiednie
tresci, fatszywe wiadomosci i dezinformacja,
oszustwa internetowe, a w rezultacie: zaburzenia
nastroju, problemy ze snem, problemy z
koncentracja i nauka, izolacja.
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W jaki sposéb eksperci grupowi mogg wam pomaéc

i wesprze¢ was?

Oto kilka wstepnych pomystéw dla nauczycieli,

opiekundéw i innych specjalistéw wspierajacych

dzieci w funkcjonowaniu analogowym. Dodajcie do
listy swoje pomysty i doswiadczenia:

e Woykorzystanie empatii, ciekawosci,
interaktywnosci i humoru zamiast uprzedzen i
samozadowolenia

e Zdobywanie praktycznego doswiadczeniaw
korzystaniu z narzedzi z perspektywy osoby
dorostej

e Wiaczanie narzedzi cyfrowych (edukacyjnych)
do proceséw w celu zachecania do bardziej
Swiadomego korzystania z nich

e Utatwianie zamiast nauczania frontalnego, co
aktywizuje bardziej partycypacyjne uczenie sie

e Zezwalanie na zréznicowanie w szkotach
korzystajacych z cyfrowego nauczania -
uczniowie, ktérzy uczg sie szybciej, moga
wykonywac coraz trudniejsze zadania, a ci,
ktdérzy ucza sie wolniej, moga wiecej cwiczyc.

e Wykorzystanie ciekawosci i entuzjazmu dzieci
jako zasobu - najsilniejszego wiatru w zagle
nauki.

Pytania do refleksji, ktore mozecie oméwié z

dzieémi i nastolatkami:

e (Czego dzieci moga dzi$ nauczy¢ dorostych?

e Jakie sa wedtug was najwieksze zalety
telewizji/gier komputerowych/mediéw
spotecznosciowych, a jakie sg najpowazniejsze
zagrozenia? Co wam daja i co odbieraja?

e Ktozwas przeczytat lub doswiadczyt ostatnio
czegos interesujacego na temat mediéw
cyfrowych (w ciggu ostatniego dnia, tygodnia,
miesigca)? Jakie byto wasze najciekawsze
doswiadczenie w prawdziwym zyciu? Czy
mozna je potaczyc?

o Gdybys mégt miec tylko 3 aplikacje na swoim
smartfonie, ktére by to byty? Dlaczego? A
gdybys$ mégt zabrac tylko 3 rzeczy na bezludng
wyspe, co by to byto?

»Piec punktéw cyfrowych” - ocena
bezpieczenstwa cyfrowego i Swiadomosci
cyfrowej wsrod dzieci

Ponizsze 5 pytan (lub zestawow pytan) pomoze
Ciocenic, jak Swiadomy i bezpieczny jestes jako
uzytkownik Internetu. Kazda osoba powinna
przemysleé pytania na swoj wtasny sposdb,

a nastepnie zdecydowaé, ktory zestaw pytan
odpowiada jej najbardziej i w rezultacie ocenié sie
w 5-punktowej skali. Co mozesz poprawic i czego

potrzebujesz? Dobrze jest sformutowac pytania
odpowiednio do grupy wiekowej, ale najpierw ocen
siebie.
1. Czy potrafisz bezpiecznie korzystac z
Internetu?
Wiele oséb nigdy nie czyta dtugich, nudnych
regulaminéw uzytkowania - czy znasz zasady
bezpieczenstwa stron, z ktérych korzystasz?
Czy wiesz, jak bezpiecznie udostepnia¢ dane
i zdjecia? Czy wiesz, jak zarzadzac swoimi
finansami w Internecie? Czy wiesz, co zrobi¢,
gdy napisze do ciebie nieznajomy? Czy wiesz,
jak uniknac¢ nekania w Internecie?

2. Czy korzystasz z mediéw cyfrowych do nauki?
Prawdopodobnie masz ulubiong aplikacje,
gre lub strone spotecznosciowa. Zauwazytes
tez, ze korzystanie z telefonu i surfowanie
po Internecie jest tatwe i monotonne.
Zastanow sie: czy korzystasz z mediéw
cyfrowych do nauki, tworzenia, nawigacji lub
rozwoiju, zaréwno w szkole, jak i w domu? Czy
korzystasz z nich w réznorodny sposéb, np.
do programowania, nauki jezykow, grafiki,
tworzenia filméw, muzyki lub zdobywania
wiedzy?

3. Czy potrafisz powiedziec ,nie”?
Czy sq minuty, godziny, dni, kiedy odktadasz
telefon? Kiedy stajesz przed wyborem, czy
odtozyc telefon, kto decyduje: ty czy twoj
telefon? Czy jest rodzinny positek lub czas,
kiedy wszyscy odmawiajg korzystania z
telefonow? Czy potrafisz kontrolowac swaéj czas
w cyfrowej, wirtualnej przestrzeni?

ROZDZIAL 7: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE A OSOBY accessible 193
forest W

ZMAGAJACE SIE Z NADUZYWANIEM URZADZEN CYFROWYCH




4. Czy w Twoim zyciu sg prawdziwe przygody i niepokdj lub czujesz, ze jestes na to za mtody,

relacje? niezaleznie od tego, czy jest to cos, co naprawde
Czy masz zajecia, podczas ktorych mozesz lubisz, cos zabawnego lub co$, czego chcesz
zapomnie¢ o swoim wirtualnym zyciu? spréobowac: porozmawiaj z osoba dorosta!
Mog3a to by¢ spotkania towarzyskie z
przyjaciétmi, hobby, codzienne czynnosci, Pytania do przemyslenia:
takie jak wedréwki, pitka nozna, sztuka, czas Przypomnij sobie swoje dziecinstwo... Czy grates na
spedzany z rodzing lub zajecia petne przygdd, komputerze, czy miates telefon? Jak wspominasz
podczas ktérych stawiasz czota prawdziwym doswiadczenia zwigzane z naturg z dziecinstwa?
wyzwaniom, ktérych pokonanie sprawia Ci Czy potrafisz sobie wyobrazi¢, co bytoby twoim
radosé. ulubionym zajeciem, gdybys byt dzisiaj dzieckiem?
Jak wyobrazacie sobie siebie teraz, jako specjaliste
5. Czyznasz dorostych, z ktérymi mozesz pracujgcego z dzie¢mi w lesie? Jaki jest wasz
porozmawiac, gdy cos cie trapii chceszsietym styl komunikacji i jak odnosicie sie do dzieci? Jak
podzieli¢? potraficie dostosowac sie do tempa i zainteresowan
Moze to byc¢ krewny, nauczyciel, trener lub dzieci? Jesli juz pracujecie z dziemi: co sadzicie
przyjaciel, ale wazne jest, aby byta to osoba, o zabieraniu ich na zewnatrz i pozwalaniu im na
ktora znasz osobiscie. Jesli natkniesz sie na swobodne odkrywanie natury?

co$ dziwnego, przerazajacego, wywotujacego

&

=
Zaproszenie do empatii:
Jak moze sie czu¢ osoba wrazliwa, zmagajaca sie z nadmiernym uzywaniem urzadzen
cyfrowych?

Wyobraz sobie, ze jestes$ dzieckiem dorastajgcym w dzisiejszym cyfrowym swiecie. Wszyscy
dorosli wokot ciebie korzystaja ze swoich telefonéw, robigc na nich rézne rzeczy, a kiedy

sie nudza, po prostu siegajg po swoje urzadzenia, pracuja na nich, komunikuja sie zaich

pomocgy, bawig sie. W twoim zyciu sg réwniez urzadzenia, na ktorych dostepne sg wszystkie
bajki i gry wideo Swiata - ekscytujace, szybkie gry w wirtualnej rzeczywistosci, w ktérych
znikajag niepokoje prawdziwego zycia i pozostajesz tylko ty, a takze mozliwos¢ bycia innym,
wystepowania, bycia bohaterem... Jednak czesto dorosli wokét ciebie nie rozumiejg cie, karza
cie, nie pozwalaja ci sie bawic, nie wiedzg nawet, w co sie bawisz, nie majg pojecia, w czym jestes
najlepszy...

Jesli nie otrzymasz pomocy i nie nauczysz sie poruszac¢ w tym wirtualnym $wiecie, mozesz
tatwo dacd sie ponies¢ emocjom i nagle zaczniesz chcie¢ spedzac tam wiecej czasu nizw
rzeczywistosci. Ale juz teraz spedzasz kilka godzin dziennie na tych urzadzeniach i tracisz wiele
waznych rzeczy w swoim zyciu: duzo ruchu, ktérego potrzebujesz jako dziecko, czas spedzony
zrodzing i przyjaciotmi, czas spedzony na tonie natury, codzienne kontemplacje, przyjemnosc

z bezczynnosci lub pracy twoérczej. Nie rozumiecie nawet, dlaczego jestescie spieci, dlaczego
trudno wam znaleZ¢ swoje miejsce, dlaczego godziny w szkole mijajg tak wolno, dlaczego rzeczy
nie dziataja tak tatwo, jak w Swiecie wirtualnym...

My, dorosli, wiemy juz, ze bez Swiadomego mentoringu rodzicielskiego zagrozenie to dotyczy
wszystkich dzieci, a zadaniem dzisiejszych rodzicéw i wychowawcéw jest przeprowadzenie

ich przez ten proces, nie majac podobnych doswiadczen z wtasnego dziecinstwa. Chociaz

wielu z nas miato juz kontakt z komputerami w dziecinstwie, ilos¢ interakcji cyfrowych, z jaka
maja dzis do czynienia dzieci, jest niewyobrazalnie wieksza. Podczas spaceréw w ramach
projektu ,Accessible Forest” wybralismy specjalng grupe dzieci, aby lepiej zrozumie¢ problem
nadmiernego korzystania z urzadzen cyfrowych i dowiedziec sie, jak przywrdécic je do kontaktu z
natura.
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Dzieci w wieku 9-10 lat

Uczestnikami naszych dtugoterminowych
spacerow byty dzieci w wieku 9-10 lat, a nasza
profesjonalng grupa docelowa byli nauczyciele,
wychowawcy i specjalisci pracujacy z dzieémi.
Edukacjalesnai terapia leSna z udziatem dzieci
sg szczegblnie wazne w tym wieku, poniewaz sg
one otwarte na znaczace doswiadczenia zwigzane
z naturg i wskazéwki dorostych. Nie s3 jeszcze
nastolatkami i pozostajg otwarte na propozycje
dorostych i wspdlne odkrywanie swiata.

Na tym etapie gtéwnym zadaniem rozwojowym
dzieci jest nauka - zdobywanie wiedzy i
doskonalenie umiejetnosci myslenia. Zgodnie

z teorig rozwoju poznawczego Jeana Piageta i

jej czterema etapami, dzieci w wieku 91 10 lat
znajduja sie w fazie operacyjnej konkretnej, s
zdolne do logicznego myslenia, rozumienia zasad

i zaczynaja stosowac abstrakcyjne rozumowanie
w konkretnych kontekstach. Rosnie ich zdolnos$¢
koncentracji, pamiec¢ robocza i elastycznos¢
umystowa. Oznacza to, ze coraz lepiej potrafig
porzadkowac mysli, planowac z wyprzedzeniem,
rozwigzywac problemy krok po kroku i zastanawiac
sie nad wtasnym procesem uczenia sie.
Umiejetnosci te mozna wzmocnié poprzez zadania
i wyzwania zwigzane z natura, ktére zachecaja do
odkrywania i podejmowania decyzji.

Dzieci w tym wieku wykazuja réwniez znaczny
postep w rozwoju jezykowym. Lubig jasno wyrazaé
swoje pomysty, angazowac sie w rozmowy,
opowiadac historie, a nawet debatowaé. Wasze
stownictwo szybko sie poszerza, zaczynacie
rozumiec i stosowac bardziej ztozone struktury
gramatyczne. Dzieki temu refleksyjne dialogi
podczas spacerdw po lesie sg szczegdlnie cenne,
poniewaz dzieci uczg sie wyrazac uczucia, opisywac
obserwacje i dyskutowac o swoich przemysleniach
na temat przyrody i samych siebie.

Pomimo rozwoju poznawczego pozostajg aktywne
i zabawowe, dzieki czemu nauka oparta na
doswiadczeniu i ruchu, taka jak spacery po lesie,
jest szczegolnie skuteczna. Srodowisko naturalne
stymuluje wszystkie zmysty, wspiera ciekawos¢ i
pozwala na utrwalenie wiedzy w bezposrednich,
zywych doswiadczeniach.

W tym okresie kluczowe znaczenie ma réwniez
rozwaj spoteczny i emocjonalny. Przyjaznie staja

sie gtebsze i bardziej znaczace emocjonalnie, a
dzieci coraz bardziej Swiadome s3g sprawiedliwosci,
integracji i wspotpracy. Zgodnie z teorig rozwoju
psychospotecznego Erika Eriksona - méwigcej

0 o$miu etapach rozwoju cztowieka - dzieci

na etapie szkolnym przechodzg przez etap
okreslany jako “Pracowitosc¢ vs. poczucie
nizszosci “[ang. industry vs. inferiority], w ktorym
kompetencje i poczucie wtasnej wartosci rosng
dzieki udanym do$wiadczeniom. Srodowisko
lesne, ze swoja spokojng i afirmujacg atmosfera,
wspiera bezpieczenstwo emocjonalne, poczucie
przynaleznosci i pewnosc siebie.

Wazne jest, aby zdawac sobie sprawe, ze wiele
dzieci w tym wieku doswiadcza juz nadmiaru
bodzZcéw cyfrowych. Czas spedzony na tonie
natury stanowi zatem regenerujaca alternatywe

- zapewnia uziemienie sensoryczne, zmniejsza
nadmierna stymulacje i ponownie taczy dzieci z
doswiadczeniami Swiata rzeczywistego. Ich rosngca
zdolno$¢ rozumienia réznych perspektyw pozwala
na gtebsza refleksje i pomaga w ksztattowaniu
trwatych, opartych na wartosciach postaw wobec
natury i troski o nia.

Korzysci dla wszystkich

Dla nauczycieli pracujacych z dzie¢mi jest to
doskonata okazja do poznania tego sposobu
rekreacyjnej nauki poprzez odkrywanie, podczas
ktérej mogg nawigzac kontakt z dzie¢mi w innym
kontekscie Srodowiskowym i spotecznym, wolnym
od presji wynikéw i oceny. Oprécz prozdrowotnego
i odprezajgcego wptywu spacerdw po lesie, taki
program lub seria programéw moze byc¢ réwniez
doswiadczeniem budujacym wiezi spoteczne. Dla
dzieci moze to by¢ kluczowy element wprowadzenia
metody tagodzacej stres i uspokajajacej, ktéra
pozwoli im rozwing¢ inteligencje emocjonalng
poprzez rozpoznawanie, nazywanie i uswiadamianie
sobie swoich uczué, emocji i nastrojow w lesie.

Majac to na uwadze, wybralismy te grupe wiekowa
sposrod uczniow szkoty w miejscowosci Etyek,
gdzie znajduje sie siedziba naszej organizacji,
Stowarzyszenia Szatyor.
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KARTY DOSTEPU

] ! KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

ézé KARTA 2: NATURA JAKO ODTRUTKA W ERZE CYFROWE)

DEFINICJA | ZAKRES WPELYWU:

e Nadmierne korzystanie to 2-3+ godziny spedza-
ne dziennie na urzadzeniach do celéw niezwia-
zanych z praca/edukacja

¢ Srednie wykorzystanie przez nastolatkéw: 6 go-
dzin (w niektorych przypadkach do 10 godzin)

e Powoduje ,silng fascynacje”, ktéra wyczerpuje
uwage i powoduje zmeczenie

ODNOTOWANE SKUTKI:
e Ograniczenie kontaktéw osobistych i relacji
spotecznych

e Ograniczony czas spedzany na swiezym powie-
trzuinatonie natury

e Zaburzenia koncentracji i zaburzenia snu

e Zwiekszona obojetnos¢ i zmniejszony udziat w
Zyciu spotecznym

e Ryzyko wystapienia zachowan uzalezniajacych

PERSPEKTYWA RODZICOW:

e  Utrata dziecinstwa”

e Powoduje agresywne zachowania u niektérych
dzieci

e Zaktdcarozwoj przyjazni

e Powoduje rosngce poczucie obojetnosci

UZUPEENIENIE: Narzedzia cyfrowe umozliwiaja

rowniez nauke jezykow, dostep do informacji i zdo-

bycie niezbednych umiejetnosci na przysztosc.

ézé KARTA 2: NATURA JAKO CYFROWE ANTIDOTUM

PODSTAWY NAUKOWE:

e Natura zapewnia ,delikatng fascynacje”, po-

zwalajagca uwadze swobodnie btadzic¢

Obniza cisnienie krwi i wzmacnia uktad

odpornosciowy

e Poprawia koncentracje i obniza poziom stresu

KLUCZOWE ELEMENTY REGENERACYJNE:

e Zakres: Zanurzenie sie w otoczeniu

e Odpoczynek: Ucieczka od codziennych zajec

e Delikatnafascynacja: tatwosé przyciggania
uwagi

o Kompatybilnos¢: Docenianie naturalnego
srodowiska

ZAUWAZONE KORZYSCI:

e Poprawa nastroju (uczestnicy wykazywali
,szerszy usmiech po spacerach”)

e Zmniejszenie stresu i niepokoju

o Zwiekszona $wiadomos¢ sensoryczna

e Wzmocnienie wiezi spotecznych

EFEKTY FIZJOLOGICZNE:

Udokumentowane obnizenie tetna, cisnienia

krwi i poprawa odpornosci immunologicznej

é’é KARTA 3: SPACERY PO LESIE BEZ URZADZEN

PRZYGOTOWANIA:

e Przed spacerem przekaz szczegétowe informa-
cje dotyczace logistyki

e Zawrzyj z uczestnikami ustne umowy dotyczg-
ce korzystania z urzadzen cyfrowych

e Podaj swéj numer kontaktowy na wypadek
sytuacji awaryjnych.

e Upewnij sie, Zze dajesz dobry przyktad (nie ko-
rzystaj z urzadzen)

WSPARCIE DLA UCZESTNIKOW:

e Miejw swiadomosci niepokdj zwigzany z odsta-
wieniem urzadzenh cyfrowych

e Zapewnij naturalne przedmioty do dotykania
(szyszki, patyki) w celu zaangazowania zmystu
dotyku

e Zezwol na witaczenie trybu samolotowego, jesli
catkowita separacja wywotuje silny opor

e Stworz bezpieczne srodowisko, ktore zmniej-
sza potrzebe posiadania cyfrowego ,kocyka
bezpieczenstwa”.

CHWILA REFLEKSJI:

e Omoéw doswiadczenia zwigzane z brakiem urzg-
dzen po zakonczeniu spaceru

e Zastanow sie, czego uczestnikom brakowato
(lub nie brakowato).

e Identyfikuj dodatkowe korzysci wynikajace z
odtaczenia sie od urzadzen

e Rozwaz kreatywne sposoby ponownego wpro-
wadzenia urzadzen w sposéb swiadomy

KLUCZOWY WNIOSEK: ,Powolne, $wiadome

spacery z ustrukturyzowanymi zajeciami w natural-

nym otoczeniu stanowig zaskakujgco odswiezajaca
alternatywe dla czasu spedzanego w przestrzeni
cyfrowej”.
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ézé KARTA 4: PRACA Z DZIECMI | NASTOLATKAMI

UWAGI DOTYCZACE WIEKU: e Uzywaj entuzjastycznego, cierpliwego tonu, aby

e Wiek 9-10 lat: Etap operacyjny konkretny, utrzymacd zaangazowanie
rosnace zdolnosci poznawcze i jezykowe OCENA SWIADOMOSCI CYFROWEJ:

e Potrzebaruchu, elastycznoscii krotszych e Znajomosc¢ zasad bezpieczenstwa w Internecie
zaproszen o Korzystanie z Internetu ukierunkowane na

e Rozwijajaca sie zdolnos¢ do refleksji i nauke
samoswiadomosci e Umiejetnosc odtaczenia sie

e Szczegdblna podatnosé na wptywy cyfrowe e Roéwnowaga miedzy prawdziwymi przygodami i

PRAKTYCZNE WYTYCZNE: relacjami

e Uzyskaj zgode rodzicéw i udziel szczegétowych e Dostep do zaufanych dorostych, ktérzy stuza
informacji rada

e Ustal jasne, proste zasady poprzez ustne MOZLIWOSCI ROZWOJU: Doéwiadczenia w lesie
porozumienia oferuja ,alternatywe regeneracyjna - zapewniaja

e Zapewnij bezpieczenstwo fizyczne i psychiczne  uziemienie sensoryczne, zmniejszajg nadmierng
e Dostosuj sie do réznych umiejetnosci i potrzeb stymulacje i ponownie tacza dzieci z rzeczywistymi
rozwojowych doswiadczeniami’”.
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! SEKCJA 2: KOMPETENCJE SPECJALISTY “AFP”

INTRO

W tej sekcji mozesz zastanowic sie nad najwazniejszymi umiejetnosciami, wiedza i postawami
potrzebnymi do pracy z dzie¢mi przetadowanymi cyfrowg informacja. Nasz model kompasu pomoze ci
obrad sciezke nauki, dostrzegajac, jakie kompetencje posiadasz, czego ci brakuje, co wymaga poprawy
i jak sie z tym czujesz. Przeczytaj te sekcje i sprobuj ocenié siebie: Jaka bytaby twoja supermoc, aby
wypetni¢ te bardzo wazng misje naszych czaséw: zabrac dzieci z ekranéw do lasu? Jak postrzegasz
siebie - co musiatbys poprawic, aby méc stworzy¢ takie doswiadczenia?

&

SWIADOMOSC SIEBIE
(,JA”) (POENOCNY
KWADRANT)

& i,

KONTAKT Z NATURA
(KWADRANT
ZACHODNI)

GRUPA (KWADRANT

WSCHODNI)

OSOBISTE
DOSWIADCZENIA
(KWADRANT
POLUDNIOWY)
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SWIADOMOSC SIEBIE (,,JA”) (POENOCNY KWADRANT)
g@ Swiadomos¢ siebie stanowi podstawe umiejetnoéci specjalisty w zakresie Accessible Forest
6 Practice w pracy z osobami wymagajacymi szczegdlnej troski. Praktycy muszg posiadac

zdolnos¢ refleksji nad wtasnymi stanami emocjonalnymi, uprzedzeniami i granicami
zawodowymi, aby zapewni¢ bezpieczne i empatyczne wsparcie kazdej grupie docelowe;j.

Praca z r6znymi grupami docelowymi moze wymagac okreslonych kompetencji; w przypadku dzieci sg to

kompetencje, ktére pomagajg im czud sie akceptowanymi, zrelaksowanymi i zmotywowanymi.

Kluczowe kompetencje obejmuja:

e Cierpliwos¢

e Elastycznosé

e Entuzjazm

. OSOBISTE DOSWIADCZENIA (KWADRANT POLUDNIOWY)

'-""j’ Osobiste doswiadczenia ksztattujg zdolnosc specjalisty do projektowania i realizacji

i@‘ A spaceréw lesnych dostosowanych do indywidualnych potrzeb uczestnikéw. Ten kwadrant
reprezentuje wiele praktycznych strategii i konkretnej wiedzy na temat procesu

doswiadczania kontaktu z natura. W odniesieniu do dostepnosci i bezpieczenstwa dzieci nalezy podkresli¢

dodatkowe istotne umiejetnosci.

Kluczowe kompetencje obejmuja:

e Proste wypowiedzi, krétkie ale niepozbawione emocji zdania

e Swiadomosc tego, czego NIE nalezy oczekiwaé od tego procesu (terapia, nauka o przyrodzie itp.)

e Szczegéty trasy i rzeczywiste warunki - cata wiedza niezbedna do bezpiecznego spaceru

KONTAKT Z NATURA (KWADRANT ZACHODNI)

Praktycy pracujacy w tym kwadrancie koncentrujg sie na prowadzeniu uczestnikow
do kontaktu z naturg w sposob sprzyjajacy ugruntowaniu, ucielesnieniu i regulacji

emocjonalnej. Aby wspierac kontakt dzieci z naturg, bardzo wazne jest, aby by¢ zaréwno
wzorem do nasladowania, jak i wrazliwym prowadzacym, zwracajgcym statg uwage na waszg wiez oparta
na naturalnej ciekawosci.
Kluczowe kompetencje obejmuja:
e Uwielbienie dla natury
e Znajomosc lokalnego srodowiska / lokalnego ekosystemu / przyrody / lasu
e Ciekawosc¢

GRUPA (KWADRANT WSCHODNI)
{}gﬁ Kwadrant wschodni dotyczy kompetencji niezbednych do skutecznego utatwiania
@l ¥ A dynamiki grupy, zapewniajac integracje i bezpieczenstwo emocjonalne wszystkim
uczestnikom. Grupy dzieciece moga wymagac szczegdlnej uwagi ze wzgledu na swoje
potrzeby i dynamike, a zwtaszcza réznorodne umiejetnosci i zdolnosci, jak rowniez kilku wskazéwek i
trikow, ktére pomoga utrzymac ich zaangazowanie.
Kluczowe kompetencje obejmuja:
e Umiejetnosci pedagogiczne
e Znajomos¢ uczestnikow
e Umiejetnosc stuchania

Jak sie czujesz po przeczytaniu tej sekcji?

Narysuj wyimaginowang postac lub magiczng istote, ktora potrafi zachecié¢ dzieci do odejscia od
ekranu i wyjscia na zielong trawe. Sprobuj rowniez przedstawi¢ kompetencje w dowolny kreatywny
sposéb. W jakim stopniu czujesz sie podobny do tej fantastycznej postaci?

ROZDZIAL 7: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE A OSOBY accessible 199
ZMAGAJACE SIE Z NADUZYWANIEM URZADZEN CYFROWYCH fo rest




! PYTANIA DO SAMOOCENY O

Ponizej znajdziesz narzedzie do samooceny kazdej z wymienionych powyzej kompetenciji.

W skali od 1 (bardzo nieznane) do 10 (bardzo znane) ocen, jak oceniasz siebie w odniesieniu do
kazdej z kompetencji. Dzieki temu uzyskasz przeglad kompetencji, ktdrym powinienes poswiecié
swoj czas i energie, aby pogtebic ich zrozumienie. Stworz strategie pogtebiania zrozumienia kazdej z
nich, ustalajac priorytety, ktére uwazasz za najbardziej odpowiednie dla swojej indywidualnej $ciezki
edukacyjnej.

AUTOREFLEKSJA NAD KOMPETENCJAMI

Pytanie o kompetencje Skala samooceny od 1 do 10

Cierpliwos¢

Potrafie zachowad spokdj i skupienie, nawet gdy co$
trwa dtuzej niz planowano lub gdy uczestnicy potrzebuja
dodatkowego czasu i wsparcia.

12345678910

Elastycznos¢
Potrafie dostosowac plan, tempo lub rodzaj zaje¢ do 123456789 10
potrzeb grupy lub nieoczekiwanych zmian w otoczeniu.
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AUTOREFLEKSJA NAD KOMPETENCJAMI

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

Entuzjazm

Angazuje sie w doswiadczenie z prawdziwym zainteresowa-
niem i energig oraz potrafie dzieli¢ sie swojg radoscia z grupgw
naturalny i wspierajacy sposob.

2345678910

Prosty jezyk, krotkie zdania, ale niepozbawione emocji
Potrafie wyrazad sie jasno, uzywajac prostego, przystepnego
jezyka, a jednoczesnie mowic ciepto i zemocjami.

Swiadomos¢ tego, czego NIE nalezy oczekiwac od tego
procesu

Mam zrozumienie celu i ograniczen tego doswiadczenia, nie
przedstawiam go jako terapii, lekcji naukowej ani rozrywki.
Rozumiem, ze dzieci mogg nie nawigzywac kontaktu z natu-
rg w taki sam sposéb lub tak gteboko jak dorosli, i odpowied-
nio dostosowuje swoje oczekiwania.

Szczegoty trasy i rzeczywiste warunki

Czuje sie pewnie w przygotowaniu i dostosowaniu spaceru
do trasy, pogody, terenu i potrzeb grupy, aby zapewnié bez-
pieczenstwo i komfort.

Mitos$¢ do natury
Kultywuje osobista, gteboka wiez z naturg i pozwalam
uczestnikom poczuc te mitos¢ bez potrzeby wyjasniania jej.

Znajomosc lokalnego srodowiska

Znam lokalny ekosystem, jego rytm i cechy charakterystycz-
ne i potrafie w razie potrzeby podzieli¢ sie prostymi, petnymi
szacunku spostrzezeniami.

Ciekawos¢
Pielegnuje wtasng ciekawosc i jestem otwarty na odkrywa-
nie nowych rzeczy w naturze wraz z grupa.

Umiejetnosci pedagogiczne

Wiem, jak prowadzi¢ i wspierac dzieci w nauce i doswiadcze-
niach w sposéb dostosowany do ich wieku i angazujacy ich
uwage.

Znajomosc uczestnikéow

Poswiecam czas na zrozumienie potrzeb, sytuacji i poten-
cjalnych wyzwan dzieci, ktérymi sie opiekuje, i odpowiednio
sie do tego przygotowuje.

Umiejetnosc stuchania

Potrafie uwaznie stuchac tego, co méwig uczestnicy, a
takze tego, co pozostaje niewypowiedziane, z petng uwaga i
troska.
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i SEKCJA 3: STRATEGIE PRAKTYCZNE

W tej sekcji dzielimy sie wszystkimi strategiami, historiami i ¢wiczeniami, ktére zastosowalismy
podczas naszych spacerow z dzie¢mi w ramach projektu ,Las dostepny dla wszystkich”. Zapraszamy
was do przytaczenia sie do nas, poznania dzieci, zrozumienia, skad pochodza i jak wptynety na nie
spacery - nasze zaproszenia i wszystkie bodzce dostarczone przez nature. Dzielimy sie rowniez
praktycznymi wskazéwkami, ktore pomoga wam nawigzac znaczaca wiez z natura.

OPIS GRUPY

Szkota podstawowa dla dzieci niemieckiej narodowosci w Etyek jest jedyng szkotag w gminie Etyek

na Wegrzech (4700 mieszkancéw), ktéra przyjmuje rowniez uczniéw ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi. Czasami w jednej klasie jest kilka dzieci z trudnosciami w nauce, a w klasie 3.b jest 8
uczniéw ze specjalnymi potrzebami na 13 ucznidw, co jest stosunkiem wyjatkowym. Pracuje z nimi jeden

nauczyciel i jeden asystent nauczyciela.

Klasa ta zostata wybrana do udziatu w projekcie, poniewaz dzieci w tym wieku sg bardzo chtonne i

maja wiele specjalnych potrzeb edukacyjnych, a spacery na tonie natury moga by¢ dla nich szczegélnie
korzystne. Uznalismy réwniez, ze nasze doswiadczenie moze stanowi¢ przydatny przyktad dla wielu
innych nauczycieli. Ponadto, chociaz zycie na wsi zbliza dzieci do natury - mogg obserwowac zmiany pér
roku i czeka¢ na powrdét bociandw na wiosne - wies jest w wiekszosci otoczona terenami rolniczymi, a
rodziny nie zawsze maja dostep do prawdziwych, dzikich laséw. Przyczyna tego moze by¢ brak srodkéw
lub zainteresowania, a takze stresujacy tryb zycia. W okolicy nie organizuje sie kapieli lesnych ani
podobnych programéw. Ponadto dzieci mieszkajace na wsi majg mniej mozliwosci rozwoju i uczestnictwa
w programach wspierajacych talenty niz dzieci mieszkajace w duzych miastach.

Przed spacerem spotkalismy sie z rodzicami i przedstawiliSmy im projekt oraz metodologie. Podpisali oni
formularz zgody i wypetnili cyfrowg ankiete dotyczacg Sredniego czasu spedzanego przez wasze dzieci

przed ekranem.

Kim s3 dzieci?

Przez lata uczniowie klasy 3b stworzyli zgrang,
delikatng i przyjazna spotecznosé. Ich nauczycielka,
ktéra towarzyszyta im podczas spacerdw, uczy

ich z wielka mitoscia i cierpliwoscia. Jednoczesnie
stanowig oni zr6znicowang grupe pod wzgledem
zdolnosci i temperamentu.

W klasie jest 14 ucznidéw - 5 dziewczat i 9
chtopcéw. Klasa jest bardzo zréznicowana, wiele
dzieci ma specjalne potrzeby. 6 uczniéw ma
specjalne potrzeby edukacyjne, a 3 ma trudnosci z
integracja, nauka lub zachowaniem.

W grupie ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi znajdujg sie uczniowie z tagodna

niepetnosprawnoscia intelektualng i zaburzeniami
wzroku (1), autyzmem (1), mieszanymi
zaburzeniami rozwoju (4) oraz zaburzeniami mowy

(1).

Problemy w nauce dwdch dzieci sg zwigzane zich
trudna sytuacja rodzinng i spoteczna: zt3 sytuacja
finansowa, ojcem alkoholikiem, matkg samotnie
wychowujaca dziecko i nadal mieszkajaca z
rodzicami. Sg tez uczniowie o typowym rozwoiju i
wybitnych zdolnosciach artystycznych.

Wybrana przez nas grupa jest zatem jednorodna
pod wzgledem wieku, ale zréznicowana pod
wzgledem zdolnosci i rozwoju.
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Wycieczka poza szkote

W pierwsza zimowa wycieczke wyruszyliSmy

z 13 entuzjastycznie nastawionymi uczniami

z btyskiem w oczach. Wydawali sie bardzo

szczesliwi i podekscytowani tg wyjatkowa okazja,

chetni do dzielenia sie swoimi doswiadczeniami

zwigzanymi z naturg i opowiadaniem historii w

drodze do lasu. Wybralismy niewielki, zasadzony

las sosnowy na obrzezach wsi, 1,5 km od szkoty.

Jest to waski, ale dziki i bardzo piekny pas lasu

o stosunkowo zréznicowanej roslinnosci, faunie

i magicznej atmosferze. W lesie zyja bazanty,

kroliki, jelenie, sowy i oczywiscie wiele innych

ptakow i owadéw. Rzadko odwiedzany przez ludzi,
niewielu korzysta z niego na spacery. Na skraju
lasu znajduje sie mata tgka z gestg, miekka trawa,

z widokiem na rozlegte pola za otaczajacymi ja

krzakami.

1. Fazapotaczenia. Porozgrzewce, ¢wiczeniach
energetyzujacych i koncentrujacych
dzieci powoli sie uspokoity, pomogto imw
tym trzymanie w dtoniach przedmiotéw
znalezionych w lesie, ktore przypominaty im,
gdzie sie znajduja. Przedmioty te byty dla nich
cenne, ale na czas spaceru pozostawity je na
skraju lasu. Na koniec wiele z nich zabrato je do
domu na pamiatke. Podczas pierwszej czesci
spaceru, kiedy dzieci szty cicho le$na $ciezka,
aby sprawdzi¢, czy w lesie cos sie rusza, obok
nas przeleciat bazant. Dzieki temu zrozumiaty,
jaka role moze odgrywac cisza podczas
spotkan ze zwierzetami.

2. Fazautwierdzenia kontaktu z natura. Aby
zwiekszy¢ zainteresowanie i zaangazowanie
uczniow, zaproponowali$my im spotkanie
ze zwierzetami w lesie - nasladowanie
ich ruchéw, odgtoséw, chodu, percepcji i

zmystow - nawet na Sciezce. Dzieki tym
¢wiczeniom pobudziliSmy rowniez zmysty,

a nastepnie dotknelismy i wachalismy lesng
ziemie. Uznalismy to za prég potaczenia;
wiele dzieci poczatkowo niechetnie dotykato
gleby, ale pézniej z radoscig komentowato,
jak pieknie pachnie. Kontynuujac nasza
podroz, przeszlismy pod na wpdt powalonym
drzewem, ktére nazwalismy ,Bramg Ciszy” i
stamtad wkroczyliSmy w cisze gtebsza.

3. Fazaczasudlasiebie. Po dotarciu do pieknej
taki byliSmy w zupetnie innym nastroju.
Cwiczenia oddechowe pogtebity nasza wiez.
Nastepnie wycofalismy sie w cisze lasu, z
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dala od sciezki, gdzie kazdy mégt swobodnie
odkrywac otoczenie. Nie wszystkie dzieci

byty w stanie spedzi¢ czas samotnie; uczucie
wolnosci, jakie dawata mozliwosé swobodnego
wedrowania po lesie, sprawito, ze wiele z nich
nawigzato kontakt z przyjaciétmiiruszyto
dalej razem. Niektére dzieci przeszty catg
trase, inne siedziaty samotnie, a jeszcze inne
znalazty schronienie pod drzewami i krzakami.
Faza zamkniecia. Pod koniec spaceru
usiedlismy w kregu, to byt nasz piknik, a

dzieci opowiadaty o swoich odczuciachii
doswiadczeniach. Wiekszos$¢ z nich czuta

sie zrelaksowana i jak w domu w cichym,
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pieknym lesie. Kilka oséb planowato wrdcic tu
zrodzicami. Niektérym podobato sie poczucie
bycia ,jaskiniowcem”, innym cisza. Wspdlnie,
w oparciu o pomysty dzieci, nazwali$my las
,Lasem Spokoju”. Na pozegnanie wzielismy
gteboki oddech, potozylismy dtonie na ziemi i
podziekowalismy lasowi za to, co nam dat.

Podréz z lasu do szkoty byta petna podobnego
entuzjazmu, poniewaz uczniowie nie mogli sie
doczekac kontynuacji programu na wiosne. W
kolejnych dniach, podczas zaje¢ plastycznych,
wspominalismy doswiadczenia zwigzane z Brama
Ciszy, sosnami i leSnymi zwierzetami.
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FAZY SPACERU

Kazdy spacer planowalismy zgodnie z pora roku, ale zawsze trzymalismy sie naszej sekwencji
uniwersalnej. Spacer z nastolatkami byt krétszy i trudniejszy, poniewaz zachowywali sie oni obojetnie
i opierali sie, niemniej jednak ponizej przedstawiamy zaproszenia, ktére im przekazalismy. Sg to
zaproszenia, ktére zastosowalismy w bardziej ustrukturyzowany sposéb, zgodnie z uniwersalng
sekwencja spaceru, i dostosowane do pér roku.

ﬁ;ﬁs Faza potaczenia (wprowadzenie, potaczenie sensoryczne, zwolnienie tempa)

Kazdy spacer rozpoczynalismy od przekazania dzieciom informacji o trasie i celu spaceru. Naszym
rytuatem poczatkowym byto ,wywotanie deszczu” rekami, co pomagato im sie skupié¢, a jednoczesnie
stanowito bodziec dotykowy i akustyczny dla catej grupy. Jest to zawsze kluczowy moment, aby
przyciggnac ich uwage, zmotywowac i omowic zasady spaceru. Od drugiego spaceru ponownie
spotkali$my sie z grupa dtugoterminowa, ktéra byta juz znana, wiec pojawita sie réwniez okazja do
zadawania dodatkowych pytan dotyczacych zmieniajacych sie doswiadczen zwigzanych z natura,
wykraczajacych poza to, co byto oczywiste.

Nasze praktyki nawigzywania kontaktu, ktére roznity sie w zaleznosci od pory roku, byty nastepujace:

Spacer zimowy - maty las sosnowy w Etyek e Rozgrzewka sensoryczna - ¢wiczenia

e Proste ¢wiczeniarozciggajace i ruchowe dla sensoryczne z przewodnikiem, ze szczeg6lnym
catego ciata, majace na celu zwrdcenie uwagi uwzglednieniem zimowych bodzcéw,
na kontrast miedzy rozcigganiem a relaksacja chtodnego powietrza, sezonowych koloréow

e Swiadomy, powolny spacer do wejéciadolasu, e Dyskusja: Co zostawiasz na zewnatrz, czego
skupiajacy sie na odczuciach w stopach nie bedziesz potrzebowac podczas spaceru?

e Zbieranie podczas spaceru dwdch
nieozywionych obiektéw naturalnych,
doswiadczanie ich ksztattu i dotyku

e  Wywotywanie deszczu” za pomocg matych
przedmiotow jako rytuat przejscia do Swiata
lasu

Wiosenna wycieczka - maty las sosnowy w Etyek

e Obserwacja przyrody o réznych porach roku:
co sie zmienito od ostatniego razu?

e Pytanie do refleksji: Czy ostatnio co$ zmienites
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lub odnowites? Co data Ci wiosna?

Cwiczenie oddechowe: Cwicz powolny,
Swiadomy oddech, siedzac lub lezgc w kregu
Gry sensoryczne po wejsciu do lasu - orle oko,
lisie kroki, jelenie uszy - aby skupi¢ uwage na
wrazeniach i bodzcach

Gra w cisze: dtugi spacer bezgtosnymi krokami
,Gdzie jest wiosna? W czym widzisz wiosne?”
Dzieci chodzg po okolicy, a nastepnie

wracajg do kregu i gestami pokazuja, czego
doswiadczyty

Letni spacer - jezioro Etyek

ROZDZIAL 7: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE A OSOBY

Swobodne zwiedzanie terenu, aby podziwiaé
zachecajace nabrzeze i pobiegac przed
rozpoczeciem rytuatu deszczu i spaceru
Zachety do ruchu z wykorzystaniem wody.
Kazde dziecko wymyslito czasownik opisujacy
dziatanie wody, a nastepnie przez chwile
wspodlnie zastanawialiSmy sie nad nim (np. fale,
pluski, prady itp.).

Rozmowa o tym, gdzie mozna znalez¢ wode,
odkrywanie ptynéw w naszych ciatach,
odnajdywanie pulsu

Siedzenie w kregu, pytanie ,jak sie macie?”,
rozmowa o dzikiej przyrodzie nad brzegiem

jeziora
wyciszenie sie ¢wiczeniem oddechowym

Jesienny spacer - brzeg jeziora G6bol

Dynamiczny spacer do punktu wyjscia, ktérym
byta mata tagka nad jeziorem pod ogromnym
drzewem

Dostosowanie do pory roku: ,Z czym kojarzy
ci sie jesien?” Kazde dziecko pokazato swoj
pomyst za pomocg ruchu, a pozostate dzieci
powtorzyty go

Cwiczenie oddechowe czterech pér roku
Szukanie jesiennych przedmiotéw na

polanie, budowanie progu z przedmiotéw
znalezionych na sciezce (opadte liscie, gatezie,
plony), a nastepnie wejscie przez ten prég do
magicznego swiata lasu

Zimowy spacer z nastolatkami - maty las
sosnowy w Etyek

Zawarcie ustnej umowy dotyczacej spaceru.
W przypadku nastolatkéw wazne byto dla
nas zdobycie ich uwagi i wspoétpracy, dlatego
traktowalismy ich bardziej jak partneréw

i indywidualne osoby, aby nie czuli sie
niekomfortowo.

Krétka rozmowa, pytanie o samopoczucie,
opinie na temat natury

Cwiczenia rozciagajace, aby rozluzni¢ ciata,
doswiadczenie réznicy miedzy napieciem a
rozluznieniem

)

Cwiczenia, lisie kroki”, ,oko orta” i ,ucho
jelenia” w celu pogtebienia $wiadomosci
zmystow

Rozbudzenie zmystéw poprzez medytacje w
pozycji siedzacej

ZMAGAJACE SIE Z NADUZYWANIEM URZADZEN CYFROWYCH
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k4
A V7 Faza utwierdzenia kontaktu z naturg (gtebsza eksploracja zmystowa)

Ten etap rozpoczelismy od zaproszenia dzieci do zblizenia sie do lasu, aby mogty bezposrednio
doswiadczy¢ tego naturalnego srodowiska. W tej fazie zawsze ktadlismy wiekszy nacisk na pore roku,
wykorzystujac impulsy sezonowe, a takze ponownie zastosowali$my mate rytuaty, aby utrzymac wasza
koncentracje i radosc.

Podczas spaceréw i postojow wykorzystaliSmy nastepujace zaproszenia:

Spacer zimowy:

e Obserwacja siedliska: Jakie zwierzeta tu zyjg?
Zabawne nasladowanie ruchow i wrazen
zwierzat, powolne i uwazne chodzenie

e Zbieranie wrazen podczas poruszania sie
(wachanie ziemi, dotykanie mchu, odczuwanie
kropli deszczu na krzaku dzikiej rézy)

e Przechodzenie pod drzewem Bramy Ciszy, a
stamtad ciche spacerowanie, wstuchiwanie
sie w odgtosy lasu

>

-
b 4
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drugiej osobie, stuchajac brzeczenia owadow,
szumu wiatru, odgtoséw wiosny

e Kontemplacje wiosennych kwiatéw -
doswiadczanie wzroku, dotyku, wechu

Letni spacer

e Zblizanie sie do wody z kilkoma wiadrami,
ze wzgledu na trudny dostep do brzegu.
Gry sensoryczne: dotykanie powierzchni
wody, stuchanie kropel, obserwowanie cieni
i blaskow powstajgcych podczas mieszania
falujacej powierzchni wody

e Doswiadczanie temperatury i zapachu wody

e Spacer w parach, na zmiane z zamknietymi
oczami, prowadzeni przez drugg osobe

e Grafotograficzna nad brzegiem wody, w
parach
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Wiosenna wycieczka

e Przechodzenie pod Bramg Ciszy, dotykanie i
gtaskanie wysokiej trawy po drodze

e Powolny spacer w parach po tace, zamykajac
na zmiane oczy i pozwalajac sie prowadzié

accessible ROZDZIAL 7: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE A OSOBY
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Jesienny spacer V9,7, \ ' ’
e Zabawna gra polegajaca na poszukiwaniu '7/ \\ \ ’
w matych grupach, zakonczona \J/h: ) N
W\

P
_'¢
podsumowaniem. Wszystkie grupy otrzymuja /‘\\

mata kartke papieru. Znajdzcie cos, co jest:
smieszne, pachnace, wielokolorowe, stare,

gotowe na zime, poruszajace sie na wietrze,
niewidoczne na pierwszy rzut oka, bardzo
daleko od ciebie, wyglada jak ty

e  Wymiana zapachow: Poszukiwanie
przedmiotow o przyjemnym zapachu,
zbieranie przedmiotdéw i ,wymiana zapachéw’
w parach, ciggte tworzenie nowych par i
wachanie zapachdéw zebranych przez innych

e Grupadotykowa: zbieranie przedmiotéw o
ciekawych wtasciwosciach dotykowych, ktére
mozna ukry¢ w dtoni, a nastepnie stanie w
kregu i przekazywanie ich sobie za plecami,
bez patrzenia, tylko dotykajac

e Stuchanieiliczenie dzwiekéw otoczenia z
zamknietymi oczami

Zimowy spacer z nastolatkami - maty las

sosnowy w Etyek

e Doktadne i powolne badanie pojedynczego
opadtego liscia, wykorzystujac wszystkie
zmysty, szukanie powigzan

e Cosie porusza? Badanie i skupianie sie na
ruchu wokét siebie

)

N[ 72
‘N ™' 1 [ ok g

- é“‘l‘.ﬁ‘g
>0 RS
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. Faza czasu dla siebie

&

Spacery sg zazwyczaj indywidualnie przygotowywane i rozpoczynajg sie nieco inacze;j.

W chtodniejszych porach roku jest to raczej chodzenie, natomiast w cieplejszych sg to
doswiadczenia w pozycji siedzacej. Dzieciom bardzo podobat sie czas spedzony samotnie w lesie, czego
nie maja okazji robic zbyt czesto, chociaz niektérym trudno byto pozosta¢ samemu lub w ciszy. Czas
spedzony samotnie byt krétszy niz w przypadku dorostych i zawsze oferowalismy dzieciom mozliwosé
pozostania w poblizu i poczucia bezpieczenstwa w grupie ekspertéw, jesli byto to konieczne.

.0 ‘:ﬁ' "N AR
| ,'."?;“Z:f::ﬂ:.;:s_'_ |
Zimowy spacer
e Cwiczenia oddechowe pozwalajace
doswiadczy¢ oddychania brzuchem i klatka
piersiowg, zwolnienie tempa, przygotowanie
do czasu spedzonego w samotnosci

e (Czas samotnosci na indywidualng
eksploracje, wedréwke, opcjonalne siedzenie
lub spacerowanie, indywidualnie lub w grupie

Wiosenna wycieczka

o Cwiczenia oddechowe, skupienie sie na
zapachach pory roku

e Zaproszenie: Znajdz drzewo - to bedzie
twoje drzewo. Oprzyj sie o nie, poczuj, jak
cie podtrzymuje, spedz z nim troche czasu,
poznaj je, rozejrzyj sie wokot

Letni spacer

e Aby dostroic sie do miejsca, ¢wiczenie
sensoryczne skupione na zapachu jeziora i
szumie trzcin na wietrze

e Zaproszenie do wyciszenia: Kazde dziecko
szukato 3 zapachow, 3 dzwiekéw, 3 wrazen
dotykowych, 3 obrazéw

e Indywidualne odosobnienie w gestym,
zaros$nietym lesie w poblizu jeziora lub nad
brzegiem jeziora, wpatrujac sie w wode

Jesienny spacer

¢ |ndywidualny odpoczynek w lesie nad
jeziorem - znalez¢ drzewo, usig$¢ u jego
podstawy, odpoczgé. Istniata rowniez
mozliwos$¢ potozenia sie na moscie nad
jeziorem, blizej wody
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e Opcjonalny czas spedzony obok nauczyciela, e Zaproszenie do znalezienia miejsca

po prostu wspdolne wpatrywanie sie w wode siedzacego: znajdz drzewo, stworz swoje
Zimowy spacer z nastolatkami - maty las bezpieczne miejsce i pozostan tam przez
sosnowy w Etyek chwile
NN
1,-”? ’\\IJ

%fx Faza zamkniecia (podsumowanie, piknik, herbata, integracja)

Na zakonczenie kazdego spaceru zorganizowalismy piknik, podczas ktérego dzieciom podawano
przekaski, owoce sezonowe oraz gorace i zimne napoje. Uznali$my, ze wazne jest, aby piknik
odpowiadat gustom dzieci, dlatego herbate doprawialismy miodem i zawsze przynosiliSmy stodycze
(ciasteczka, buteczki itp., ktore wszystkie dzieci lubig). Piknik zawsze budowat doskonatg atmosfere
do koncowych dyskusiji, refleks;ji i dzielenia sie wrazeniami. Na zakonczenie pikniku zaproszenie do
zamkniecia spotkania pomogto zintegrowac doswiadczenia i pozegnac sie z lasem.

Zimowy spacer

Pytania: Czego doswiadczyliscie? Co

czuliscie? Gdzie w ciele to czuliscie?

e Cozabierzecie ze sobg do domu, kiedy
opuscicie las? Jakie przestanie wystalibyscie
do lasu? Za co podziekowalibyscie lasowi?

e  Wspdlne éwiczenie oddechowe z dtonmi
opartymi o ziemie, aby po raz ostatni potgczy¢
sie ze $pigcym lasem zima.

e Specjalna kontynuacja: 3 dni po spacerze,
podczas lekcji rysunku w szkole,
wspolne wspomnienia i stuchanie tree.
fm oraz narysowanie matego obrazka
przedstawiajgcego doswiadczenia z lasu

ROZDZIAL 7: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE A OSOBY accessible
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Wiosenna wycieczka

Wiosenny piknik (truskawki, syrop z czarnego bzu
itp.)

Pytania: Co zauwazytes, czego doswiadczytes, jak
sie czutes? Jakie jest teraz twoje samopoczucie?
Zrébcie sobie zdjecie - tworzac ramke z rak, dzieci
,robity zdjecia” w drodze powrotnej ze spaceru,
ktore nastepnie mogty zabrac ze sobg w swoich
wspomnieniach

Letni spacer

Dzielenie sie doswiadczeniami z czasu
spedzonego w samotnosci

Malowanie akwarelamii wodga z jeziora na
kartonikach przypominajacych pocztéwki
Letni piknik z wisniami, dzielenie sie
namalowanymi obrazkami, tworzenie
skojarzen: co przychodzi Ci do gtowy, gdy
patrzysz na wszystkie obrazy?
Zakonczenie, pozegnanie

Jesienny spacer

Paleta malarza - zbieranie drobnych skarbéw,

koloroéw, ksztattéow, odkrywanie drobnych
rzeczy, tworzenie wtasnych dziet sztuki,
wykonanych dwustronnie za pomoca kleju na

Zimowy spacer z nastolatkami -

kolorowym kartonie wielkosci dtoni
Jesienny piknik na molo nad wodg, dzielenie
sie paletami z grupa

Podsumowanie jesiennej sesji: Jakie byty
wasze wrazenia i co najbardziej podobato sie
wam w programie?

Krag zamkniecia i gtebsza refleksja na
temat 4 sesji. Jakie byty najwazniejsze
doswiadczenia? Jakie wspomnienia bedg dla
was najwazniejsze? Jak spacer wptynat na
was? Komu polecilibyscie ten program?
maty las

sosnowy w Etyek

Piknik sezonowy

Czas na swobodng wymiane opinii
Ukierunkowane pytania dotyczace wrazen
ze spaceru: , 1. Jak sie teraz czujecie, jaki
macie nastroj? 2. Jak bardzo brakowato
wam waszych urzadzen podczas spaceru?
Wskazywanie odpowiedzi rekami -
niewerbalne wyrazanie odpowiedzi
Woybranie i pozostawienie w bezpiecznym
miejscu w lesie przedmiotu naturalnego,
ktéry symbolizuje uczestnika.

accessible
forest
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PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DOTYCZACE DOSTEPNYCH

SPACEROW LESNYCH Z DZIECMI

W oparciu o powyzsze, ponizsze wskazéwki i
praktyki sg szczegdlnie wazne podczas spaceréw
lesnych z grupami dzieci (w wieku okoto 6-12 lat).

Zwroc wieksza uwage na bezpieczenstwo:
Dlaczego to wazne: Dorosli sg zawsze
odpowiedzialni za bezpieczenstwo dzieci,
dlatego wazne jest, aby przemyslec i ocenic
ryzyko i zagrozenia zwiazane z kazda wycieczka.
Zachowanie dzieci jest bardziej impulsywne,

ich ruchy bardziej intensywne, a poczucie
odpowiedzialno$ci mniej dojrzate, dlatego
wymagana jest stata uwaga.

Jak to wdrozy¢: Dobrze poznaj teren i mozliwe
zagrozenia. Komunikuj sie z dzie¢mi w sposob
jasny i konkretny, informujac je o zasadach.
Obserwuij je przez caty czas, Sledzac, gdzie

idg i co robia. Bedziesz mniej zaangazowany

w zabawe z dzie¢mi, poniewaz masz wieksza
odpowiedzialnos¢.

Zawrzyjumowe:

Dlaczego to wazne: Stworzenie jasnych zasad jest
wazne, aby dzieci mogty swobodnie sie poruszad

i czuc sie bezpiecznie. Pomaga to rowniez we
wspotpracy, jesli na poczatku wszyscy zgodza

sie na zasady. W ten sposéb mozesz réwniez
zainicjowac wspoélng umowe o niekorzystaniu z
telefonow.

Jak to wdrozyé: Uzasadnij, dlaczego kazda zasada
jest potrzebnai jakie korzysci przyniesie grupie.
Nazwij to umowa, poniewaz dzieki temu dzieci
poczuja, ze traktujesz je jak partneréw. Zasady
powinny by¢ proste i nie nalezy wprowadzac zbyt
wielu naraz - mozesz uzyc palcéw, aby pokaza¢, ile
zasad bedzie i co kazda z nich oznacza. Przyktady
mozna znalez¢ powyzej w sekgji ,0gdlna
dostepnosc”.

Komunikuj sie w prosty sposob:

Dlaczego to wazne: Dzieci nie sg gtupie, ale ich
stownictwo i postrzeganie Swiata bardzo réznig
sie od dorostych. Wazne jest, aby méwic do nich

ich jezykiem, ale nie traktowac ich protekcjonalnie.

Aby program byt dostepny, dostosuj

komunikacje do najmtodszych lub najbardziej
niepetnosprawnych uczestnikéw, tak aby wszyscy
rozumieli, co moéwisz.

Jak to wdrozy¢: Uzywaj krétszych zdan i prostego
jezyka. Wykorzystuj komunikacje niewerbalnga,
intonacje i gesty, aby Twoja wiadomosc byta

jak najbardziej zrozumiata. Uzywaj tatwego do
zrozumienia jezyka, z jasnymi stowami.

Wpus¢ sie w $wiat basni:

Dlaczego to wazne: Mtodsze grupy wiekowe
tatwiej zaangazowacd, jesli zaproszenia
przedstawisz w zabawny, bajkowy sposéb. Dla
dzieci bedzie to bardziej znany jezyk i sposob
przetwarzania informacji oparty na wyobrazni.
Chociaz mozesz rowniez organizowac spacery na
tonie natury dla przedszkolakéw, mtodsze dzieci
w wieku szkolnym z pewnoscig bedg bardziej
otwarte na takie podejscie.

Jak to zrobié: Zapro$ dzieci do udziatu

w odpowiednich dla ich wieku zabawach
fabularnych (np. chodz cicho jak lis lub delikatnie
jak ksigze/ksiezniczka), zapros je do wspdlnego
czytania bajek (np. zbudujcie schronienie dla
lesnych zwierzat). Zasadniczo: uzywaj jezyka
gier i zabawy, ktéry moze obejmowac przygody,
wyzwania, skarby, wrézki, magiczne stworzenia
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itp.

Przygotuj wiecej zaje¢, niz przewidujesz, ze uda
sie zrealizowac:

Dlaczego to wazne: Nie zawsze mozna z

gory przewidziec tempo, zainteresowanie i
impulsywnos¢ grupy, poniewaz mogg one znacznie
réznic sie w zaleznosci od wieku. Czasami jedno
¢wiczenie nie zadziata, a czasami grupa bedzie
potrzebowata czegos innego. Dlatego dobrze jest
mie¢ do wyboru rézne propozycje. Przygotu;j kilka
gier ruchowych, aktywnych zaproszen i innych
bardziej ekscytujacych wyzwan.

Jak to zrobic: Nos liste w kieszeni, aby nie

zabrakto Ci pomystéw. Nie krepuj sie by¢ szczerym
wobec dzieci - powiedz im, ze szukasz dla nich
dobrej zabawy. Obserwuj ich zainteresowanie i
motywacje.

Nie szufladkuj, nie oceniaj, nie oczekuj wynikéw:
Dlaczego to wazne: W okresie szkolnym

dzieci spotykaja sie z wieloma oczekiwaniami,
rywalizacja i surowymi zasadami, a w wegierskim
systemie szkolnym nadmierna aktywnosc i
wyobraznia sg czesto karane. W lesie jednak
wszyscy sg rowni i nie ma dobrych ani ztych
odpowiedzi. Program ten moze zapewnic ulge i
wsparcie bardziej niespokojnym dzieciom.

accessible
forest
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Jak to wdrozy¢: Uzywaj otwartych pytan, nie pytaj
o wiedze, ale o doswiadczenia i opinie. Stuchaj
dzieci, chwal je i angazuj te, ktore sie oddalaja, nie
krytykujac ich. BadzZ stanowczy tylko w sytuacjach
zagrozenia - w pozostatych przypadkach zachowuj
jak najwiekszg delikatnos¢.

Dla nauczycieli przydatna moze by¢ ,,zamiana klas”
na czas trwania programu, aby zrezygnowac ze
znanych etykietek i dynamiki wspdétpracy.

Badz inspirujacy i dawaj przyktad taczenia sie z
natura:

Dlaczego to wazne: Motywacja jest znacznie
skuteczniejszym srodkiem niz przymus, a dzieci
tatwo zmotywowad, poniewaz sg z natury ciekawe,
odwazne i elastyczne. To, co pokazujesz, ma
wieksze znaczenie niz to, co méwisz, dlatego
wazne jest, w jaki sposdb taczysz sie z natura.

Jak to wdrozy¢: Uzywaj stéw o pozytywnym
wydzwieku (np. zapraszam, okazja, odkrywaj,
ciekawosd, szukaj itp.), aby zacheci¢ do aktywnosci,
zamiast uzywac stéw wywierajacych presje (np.
zadanie, musisz, nie wolno). Pokaz kazde dziatanie,
zamknij oczy, baw sie z nimi, pobrudz sie troche,
zachowuj sie jak ciekawe dziecko. Aby utatwié
spacery bez urzadzen cyfrowych, odt6z réwniez
swoj telefon. Wez ze sobg zegarek, papier, otéwek,
a nawet osobny aparat fotograficzny, ale aby
pokazad prawdziwg radosc¢ z przebywania na tonie
natury, telefon powinien by¢ schowany (mozesz
jednak miec go przy sobie na wypadek nagtej
potrzeby).

Wspébtpracuj z rodzicami:

Dlaczego to wazne: Wazne jest, aby
poinformowac rodzicéw o charakterze programu
i przekazac im istotne informacje praktyczne.

To do nich nalezy zadbanie o to, aby dzieci byty
odpowiednio ubrane. Wielu rodzicéw nie lubi, gdy
ich dzieci ,brudzg sie” lub nie rozumieja, na czym
polega tego rodzaju spacer po lesie.

Jak to zrobié: Spotkaj sie z rodzicami lub napisz

do nich krétki, jasny list zawierajacy wszystkie
niezbedne informacje, na przyktad dotyczace
wyposazenia i tego, co dzieci powinny zabrag, i
oczywiscie przedstaw sie, jesli cie nie znaja. Wazne
jest, aby rodzice pozwolili dzieciom uczestniczy¢
w zajeciach z otwartym sercem i nie zniechecali
ich, jesli wréca do domu troche zabrudzone. Wiele
dzieci martwi sie tym podczas wycieczek w ramach

programu; mozesz im powiedzie¢, ze omowites to
zich rodzicami i teraz obowigzujg wasze zasady w
tej kwestii.

Mozesz réwniez porozmawiac z rodzicami o
tym, jak mogg zabrac dzieci na wycieczki, aby

ograniczy¢ czas spedzany przed ekranami. W tej
ksigzce znajdziesz wiele pomystéw na zabawe,
ktoére mozesz wykorzystac.

Zaakceptuj fakt, ze dzisiejsze dzieci dorastaja w
otoczeniu urzadzen cyfrowych:

Dlaczego to wazne: Wazniejsze jest zrozumienie

niz ocenianie korzystania z urzadzen cyfrowych
przez dzisiejsze dzieci. Nie jest ich obowigzkiem
monitorowanie czasu spedzanego przed ekranem ani
tego, jak rodzice wychowuja je w Swiecie cyfrowym.
Poniewaz najwieksze firmy technologiczne walcza

o ich uwage, nalezy pomaéc dzieciom w wyborze
odpowiednich zajec i, jesli to mozliwe, czesciej
wytaczac urzadzenia i skupiac sie na rzeczywistosci.
Swietnym sposobem jest umozliwienie im
doswiadczania i poznawania natury.

Jak to wdrozy¢: Nie oceniaj, badz ciekawy i
zachowuj pozytywne nastawienie, poruszajac ten
temat. Rozmawiajcie o korzystaniu z telefonu bez
jego obecnosci i pomdzcie dzieciom zrozumiec,
dlaczego kontrola jest wazna (moze to sie znacznie
rozni¢ w zaleznosci od wieku). Pod koniec spaceru
poproscie dzieci, aby zastanowity sie, jak czuty sie
bez telefonu i czym to doswiadczenie réznito sie
od gry lub opowiadania.

ROZDZIAL 7: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE A OSOBY ZMAGAJACE
SIE Z NADUZYWANIEM URZADZEN CYFROWYCH

accessible
forest W

215




Zaplanuj, jak mozecie spedzac czas w lesie przy
innych okazjach:

Dlaczego to wazne: Aby pozytywne
doswiadczenia trwaty dtuzej, zachec dzieci do
powrotu do lasu z rodzing (lub, jesli sg starsze, z
przyjaciotmi) lub do uprawiania podobnych gier
lub zaje¢ w ogrodzie lub parku.

Jak to zrobi¢: Przygotuj konkretny plan, ktéry po
omoéwieniu zwiekszy prawdopodobienstwo jego
realizacji.

Stosuj rozne metody refleksji:

Dlaczego to wazne: Wielu dzieciom trudno
jest wyrazi¢ swoje uczucia. Odczuwaja je, ale
wiele z nich nie potrafiich zidentyfikowac ani
nazwac, poniewaz brakuje im odpowiedniego
przygotowania kulturowego lub stownictwa.
Roéwnie wazna jest jednak ich Swiadomos¢ i
integracja, ktore pozwalaja doswiadczeniom
wywrzec gtebsze i trwalsze wrazenie.

Jak to wdrozy¢: Uzywaj prostych pytan.

Jesli otrzymasz prostg odpowiedz, zapytaj
ponownie i popros o przyktad, wyjasnienie itp.,
aby zacheci¢ dziecko do odpowiedzi. Mozesz
rowniez zastosowac refleksje niewerbalna: ruch
(pokazanie gestem), muzyka i rytm (za pomoca
instrumentéw muzycznych, przedmiotow
znalezionych w lesie) oraz sztuki wizualne (sztuka
ziemi, rysunek, malowanie, lepienie z gliny). Moga
one by¢ swietnymi narzedziami do refleksji. By¢
moze nie zrozumiesz ,werbalnie” tego, co méwia,
ale na pewno co$ poczujesz i wszyscy bedg mogli
podzieli¢ sie swoimi odczuciami i Swiadomoscia.

Przygotuj sie na cieszenie sie zmieniajacymi sie
porami roku:

Dlaczego to wazne: Z naszego doswiadczenia
wynika, ze dzieci mniej przejmuja sie pogod3 i
czesto sg bardziej otwarte na zajecia na Swiezym
powietrzu w chtodniejszych i deszczowych
warunkach. Bardziej ciesza sie zmiang por roku

i rzadziej narzekaja. Swietnie radza sobie z
doswiadczaniem cech charakterystycznych dla
poszczegdlnych pér roku, zabawa kolorami i
kojarzeniem symboli. Niemniej jednak wazne jest,
aby zawsze wyrusza¢ w odpowiednim ubraniu i z
odpowiednim wyposazeniem, co moze wymagacé
od ciebie wiekszej odpowiedzialnosci.

Jak to zrobic¢: Sprawdz prognoze pogody i
przygotuj niezbedny sprzet, informujgc o tym
rodzicéw i opiekundw. Jesli jest btotniscie,
przygotuj wodoodporne siedziska na piknik, aby
wszyscy mogli usigsc. Jesli stonce jest zbyt mocne,
pozostancie w cieniu i miejcie pod rekg krem z
filtrem oraz duzo zapasowej wody pitne;j. Jesli jest
naprawde zimno, mozesz przygotowac dodatkowe
koce i szaliki (chociaz dzieciom jest mniej
prawdopodobne, ze to dzieci zmarzna pierwsze,
poniewaz ruszaja sie wiecej od ciebie).
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HISTORIA ERY

Era od dziesiecioleci zajmuje sie réznymi
sposobami taczenia sie z naturg. Chociaz jest
doswiadczong prowadzaca, ten projekt jest
pierwszym, w ktérym tak gteboko potaczyta sie
z grupga dzieci. Podczas spaceréw petnita role
facylitatorki, wspétprowadzac proces.

Poczatkowo motywacja do pracy z dzie¢mi
byto zainteresowanie ich kontaktem z natura
i wzbudzenie w nich entuzjazmu. Stato sie to
zaréwno celem osobistym, jak i zawodowym.

Podczas przygotowan jednym z najbardziej
ekscytujacych pytan byto to, jak przeksztatcic¢
istniejagce popularne ¢wiczenia, aby dostosowac
je do zainteresowan i tempa dzieci. Ponadto
czesé przygotowan polegata na zbadaniu cech
charakterystycznych tej konkretnej grupy, np.
kwestii SNI (specjalnych potrzeb i inkluzywnosci),
oraz zdobyciu wiedzy ogélnej, ktéra pomogtaby w
Zzrozumieniu dzieci.

Na tym etapie pojawito sie wiele pytan, takich jak:

e (Czego mozemy sie spodziewac; jak zareagujecie
na elementy programu?

e Czyplanowana lokalizacja bedzie odpowiednia
i bezpieczna?

e Jak tatwo bedzie nimi kierowac?

e Jakie nieoczekiwane sytuacje moga sie pojawic¢?
Jaki bedzie najlepszy sposéb radzenia sobie z
nimi?

e Jak dostosowac programistyl, ijakie
kompetencje beda potrzebne?

Pomimo wielu pytan, uspokajajace byto to, ze
nauczyciele, ktérzy bardzo dobrze znali dzieci, bedg
obecni, aby pomdc w nieoczekiwanych sytuacjach.

Kiedy Era spotkata grupe po raz pierwszy, poczuta
ogromna radosc¢ i ciekawos¢, nie mogac sie
doczekac wspolnych odkry¢, i wyruszyta na swaj
pierwszy spacer.

Spacery przyniosty wiele niespodzianek.
Fantastycznie byto zobaczy¢, jak standardowa
sekwencja programu ,Dostepny las” zapewniata
bezpieczne ramy, jak swobodnie mozna byto
zmieniac ¢wiczenia i na jak wiele kreatywnosci
pozwalata ta metoda, jednoczesnie osiggajac
bardzo konkretny cel. Poniewaz praca z dzie¢mi
bardzo rézni sie od pracy z dorostymi, pojawito sie
wiele nowych informacji i postaw.

Dzieci muszg angazowac sie w dynamiczny,
intensywny ruch, aby pézniej méc zwolnic¢ tempo.
Warto miec to na uwadze ksztattujac program.

- Mniej nacisku ktadzie sie na cisze (czas dla siebie),
poniewaz wiele z nich trudno byto by¢ samemu

lub w ciszy i maja mniejsze mozliwosci gtebokiego
zaangazowania sie. Warto zaplanowac krétsze
chwile dla siebie.

- Niezwykle wazna jest elastycznos¢. Czasami
konieczne bedzie pominiecie zaplanowanego
¢wiczenia, gdy zdasz sobie sprawe, ze nie przyniesie
ono oczekiwanych rezultatéw. Musisz stale
obserwowag, ktére ¢wiczenia pozwalaja ci wejsé
gtebiej, a ktore nalezy porzucié.

W trakcie czterech spaceréw Era miata wiele
réznych reakcji. Utwierdzita sie w przekonaniu, ze
nawet jesli dzieci nie potrafig dobrze wyrazié siebie
za pomocg stoéw, to za stowami - poprzez zmysty,
w gtebi duszy, podswiadomie - odczuwajg wptyw
doswiadczenia znaczacej wiezi z naturg, comana
nie korzystny wptyw.

Cate doswiadczenie wywotato w Era poczucie
wdziecznosci, poniewaz jako profesjonalistka ma
wyjatkowy przywilej, ze moze angazowac sie w
tego rodzaju prace.
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] ! KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU

ézé KARTA 1: SEKWENCJA SPACEROW PO LASIE DOSTEPNYM DLA DZIECI

ETAP WPROWADZAJACY:

KARTY DOSTEPU

Rozpocznij od rozgrzewki ruchowej i ¢wiczen
energetycznych.

Stworz rytuaty powitalne (np. ,wywotywanie
deszczu” rekami)

Zastosuj rozgrzewke sensoryczng
dostosowang do pory roku

Ustalcie ustne umowy i proste zasady
Zastosuj pytania refleksyjne dotyczace pory
roku i uczuc

ETAP TWORZENIA ZNACZACYCH RELACJI:

Nasladuj ruchy zwierzat i ich perspektywe
Odkrywaijcie doznania sensoryczne
(dotykajcie ziemi, wachajcie rosliny)
Wykorzystuj zabawne gry poszukiwawcze i
zamiane zapachéw

Wykorzystajcie ceremonie lub rytuaty, np.
przekraczanie progu (,Brama Ciszy”)
Stopniowo pogtebiaj cisze i Swiadomosé
sensoryczng

ZIMA

Przygotujcie cieptg odziez i goraca herbate
Skupcie sie na sladach zwierzat i cichych
ruchach

Cwiczenia kontrastowe taczace napiecie i
relaks

Doswiadcz ,,Bramy ciszy”, zeby osiggnaé
gtebsze wyciszenie

Zbierz przedmioty nieozywione, aby nawigzac
kontakt dotykowy

Wykorzystaj ¢wiczenia oddechowe, aby
przygotowac sie do samotnego spedzania
czasu (chodzenia).

WIOSNA:

Poréwnaj zmiany od poprzednich wizyt
Wykorzystaj ¢wiczenia w parach (prowadzenie
z zamknietymi oczami)

Skup sie na pojawiajacych sie kwiatach i
nowych pedach (na zewnatrz i wewnatrz ciata)
WHtacz wiecej ruchu i eksploracji

Skup sie na odgtosach ptakéw, zapachach

CZAS DLASIEBIE:

Kroétsze okresy niz w przypadku sesji dla
dorostych (5-15 minut)

Pozwdl osobom, ktére nie czuja sie
komfortowo w samotnosci, na bliskos$¢
Zaproponuj konkretne punkty skupienia
(znajdz drzewo, zbierz wrazenia)

Zapewnij mozliwos¢ wyboru miedzy
siedzeniem, chodzeniem lub odkrywaniem
Stworz bezpieczne granice dla samodzielnego
odkrywania

ETAP KONCOWY:

Zorganizuj sezonowy piknik z przysmakami,
ktore lubig dzieci

Stworz przestrzen do refleks;ji i dzielenia sie
doswiadczeniami

Wykorzystajcie prace plastyczne lub
kreatywne formy wyrazu do integracji
Witacz praktyki wdziecznosci wobec natury
Stworzcie rytuat zakonczenia, ktéry utatwi
powrdt do szkoty

525 KARTA 2: SEZONOWE DOSTOSOWANIA DO LASOWYCH SPACEROW DZIECI

kwiatow i dotyku nowo wyrostych roslin

LATO

Przygotuj ochrone przeciwstoneczng i zapas
wody

W miare mozliwosci uwzglednij elementy
Zwigzane zwodg

Wymysl zabawy ruchowe nasladujace wode
Wykorzystaj akwarele do refleks;ji

Zwieksz mozliwosci biegania/ruchu dla
uczestnikdéw o duzej energii

JESIEN:

Stworz sezonowa dekoracje z opadtych liscii
patykow

Wykorzystaj ¢wiczenia z ,palety” z kolorowymi
elementami

Zaprojektuj poszukiwanie sezonowych
przedmiotow

Twoérzcie dzieta sztuki z zebranych materiatow
naturalnych

Zastanéwecie sie nad cyklami i
przygotowaniami do zimy
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BEZPIECZENSTWO | STRUKTURA:

e Zapewnij ciggty nadzor

e Stworzjasne i proste ustne umowy

e Komunikuj sie jezykiem odpowiednim do
wieku

e Przygotuj alternatywne zajecia, aby zapewnic
rézne mozliwosci

e  Wspbtpracuj z nauczycielami/rodzicami w
zakresie logistyki

PODEJSCIA ANGAZUJACE:

o Wiaczaj elementy bajek i zabawowy jezyk

e Dawaj przyktad ciekawosci i kontaktu z

LESNYCH Z DZIECMI

naturg odpowiedni sprzet
o Uzywajjezykainspirujacego, a nie e Zabierz sezonowe przekaski i napoje na
nakazujacego piknik

e Akceptujcie cyfrowa rzeczywistos¢ dzieci i
pracujcie z nig

¢ Unikaj oceniania, rywalizacji i presji zwigzanej
Z osiggnieciami

KARTA 4: PRACA Z POKOLENIEM CYFROWYM NA tONIE NATURY

ZROZUMIENIE KONTEKSTU:

e Uswiadom sobie, ze dzieci dorastajaw
srodowisku cyfrowym

e Zdajsobie sprawe, ze firmy technologiczne
aktywnie konkuruja o uwage dzieci

e Zrozum, ze rodzice majg rézne podejscie do
technologii

e Zaakceptuj fakt, ze granice cyfrowe nie sg
odpowiedzialnoscig dzieci

e Uswiadom sobie, ze natura stanowi potezng
przeciwwage dla nadmiernej stymulacji
cyfrowej

PODEJSCIE BEZ URZADZEN:

e Stworzcie ,pamiatki” z lasu, ktére beda
alternatywnym przedmiotem skupienia uwagi

e Przed spacerem ustal jasne oczekiwania

e Dawaj przyktad niecyfrowego zaangazowania
(zostaw swoj telefon w domu)

e Zamiast telefonu do mierzenia czasu uzywaj
zegarka

e Stworz aktywnosci fizyczne, ktére angazuja
wszystkie zmysty

KARTA 3: WSKAZOWKI DLA PRACOWNIKOW DOTYCZACE SPACEROW

TECHNIKI REFLEKSJI:

PRZYGOTOWANIA PRAKTYCZNE:

UtATWIANIE REFLEKSJI:

SPOJRZENIE SPECJALISTY:

Oferuj wiele metod wyrazania siebie poza
stowami

Wykorzystuj ruch, sztuke i muzyke do
przetwarzania informacji

Zadawaj proste, otwarte pytania dotyczace
doswiadczen

Wspieraj wyrazanie uczuc poprzez
podpowiedzi

Zaplanuj przyszte okazje do kontaktu z natura

Dostosuj sie do pogody, zabierajac

Stworz wygodne miejsca do siedzenia

Wez pod uwage nieprzewidywalny poziom
energii

Zapoznaj sie doktadnie z okolica ze wzgledéw
bezpieczenstwa

KARTY DOSTEPU

Zapytaj konkretnie o wrazenia zwigzane z
brakiem urzadzen

Poréwnaj doswiadczenia cyfrowe i naturalne
bez osgdzania

Omow réznice w poziomie uwagi i
Swiadomosci

Zwr6¢ uwage na zmiany nastroju przed i po
Zanurzeniu sie w naturze

Pomoz wyrazié, w jaki sposéb natura
oddziatuje na zmysty w sposéb odmienny od
ekranéw

,Dzieci potrzebuja dynamicznych,
intensywnych ruchéw, aby pézZniej zwolnié
tempo”.

,Czas spedzony w samotnosci powinien by¢
krotszy niz w przypadku dorostych”.
,Elastycznos¢ jest niezwykle wazna”.
»,Nawet jesli dzieci nie potrafig tego wyrazi¢
stowami, kontakt z naturg ma na nie korzystny
wptyw”.

»Standardowa sekwencja zapewnia
bezpieczne ramy, jednoczesnie umozliwiajac
kreatywng adaptacje”.
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iﬁ SEKCJA 4: KORZYSCI DLA GRUPY

Korzysci oparte na badaniach naukowych

Najnowsze badania sugeruja, ze przebywanie w
srodowisku naturalnym ma szerokie dziatanie
regenerujace na mtodych ludzi. W przegladzie 30
odpowiednich badan Moll i in. (2022) stwierdzili,
ze ,kontakt z naturg pomaga przywrécié zasoby
poznawcze, spoteczne i behawioralne [u dzieci i
mtodziezy]”.

Z cata pewnoscig spedzanie czasu na tonie natury
oferuje dzieciom ogromne korzysci, szczegdlnie
w zakresie réwnowazenia skutkéw intensywnego
korzystania z urzadzen cyfrowych. Srodowisko
naturalne pomaga natadowac energie psychiczna,
poprawi¢ koncentracje i zmniejszy¢ niepokdj,
dzieki czemu dzieciom tatwiej jest sie skupic,
uczy¢ i zachowac spokdj. Czas spedzony na
Swiezym powietrzu wspomaga réwniez regulacje
emocjonalna, pomagajac dzieciom czué sie bardziej
zrelaksowanymi, mniej niespokojnymi i lepiej
przygotowanymi do radzenia sobie ze stresem.
Doswiadczenia zwigzane z bogatg przyroda
Zazwyczaj poprawiajg rowniez umiejetnosci

spoteczne. Podczas zabawy na $wiezym powietrzu
lub nauki w otoczeniu przyrody dzieci czesto staja
sie bardziej chetne do wspétpracy, empatyczne i
zaangazowane w relacje z innymi. Takie warunki
sprzyjaja kreatywnosci, pobudzaja ciekawosé i
umozliwiajg swobodng zabawe, ktéra jest niezbedna
dla zdrowego rozwoju.

Cowazne, natura pomaga przeciwdziatac
przecigzeniu sensorycznemu, ktore czesto
powoduja ekrany. Tworzy wolniejsze, bardziej
ugruntowane doswiadczenie, ktére pomaga
mobzgowi zregenerowac sie po ciaggtej stymulacji. To
sprawia, ze czas spedzany na $wiezym powietrzu
jest szczegélnie cenny dla dzieci, ktére tatwo
ulegajg nadmiernej stymulacji lub wykazuja oznaki
zmeczenia cyfrowego.

Nawet krétkie, regularne przebywanie na swiezym
powietrzu - takie jak spacery w parku, czas spedzony
w szkolnym ogrodzie lub zabawy w lesie - moze
przynies¢ zauwazalne pozytywne efekty. Natura nie
musi by¢ egzotyczna ani odlegta, aby mie¢ znaczenie.

Korzysci oparte na naszych doswiadczeniach

Woybierajac grupe dzieci, uznalismy, ze udziat w
spacerach moze by¢ dla nich bardzo korzystny. Nie
tylko ze wzgledu naich wiek i wrazliwosc, ale takze
inne cechy charakterystyczne dla tej grupy. Zycie
na wsi, trudnosci w nauce i obcigzenie programem
nauczania sugerowaty, ze oprécz nadmiernego
korzystania z urzadzen cyfrowych istotne sg
réwniez inne czynniki spoteczne. Biorgc pod
uwage te kwestie, stworzylismy bardzo przyjazne,

elastyczne, mobilne i zabawowe srodowisko, ktore
pozwolito im na bezpieczng i swobodng eksploracje
oraz znaczaca interakcje z natura. Udziat w takim
projekcie byt dla klasy powodem do dumy, dlatego
oprocz poprawy nastroju i zdrowia, wspierat on
réwniez pozytywny rozwadj postrzegania samego
siebie jako klasy. Podsumowujgc powyzsze i
doswiadczenia z wycieczek, mozna wyrdéznic
nastepujace korzysci:

Korzysci bezposrednie:

e Pozytywny wptyw spaceréw w lesie na
fizjologie i psychike

e Ulga od nadmiernego korzystania z urzadzen
cyfrowych i przecigzenia funkcji uwagi

e Doswiadczenia manualne, analogowe,
sensoryczne i przestrzenne w przeciwienstwie
do jednowymiarowego charakteru doswiadczen
cyfrowych
Odprezenie podczas typowego dnia szkolnego
Odkrywanie nowego miejsca, lasu tatwo
dostepnego dla dzieci

e Efekt spdjnosci grupy - niezwykta wspodlna
aktywnosc¢ zapewniajgca przyjemne
doswiadczenie grupowe

e Roéwne traktowanie - poniewaz w programie
nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi, wszyscy
uczestnicy czuja sie rownie kompetentni

e Wyjecie klasy z codziennego zycia, w ktérym
czesto doswiadczali problemoéw zwigzanych z
postrzeganiem siebie jako grupy

e Zapewnienie wyjatkowych wrazen dzieciom z
mniej uprzywilejowanych srodowisk, ktére w
innym przypadku miatyby trudnosci z dostepem
do takich programow

e Poszerzenie bazy metodologicznej dla
nauczycieli

e Wprowadzenie sposobu relaksacji zaréwno dla
dzieci, jak i nauczycieli
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Dtugoterminowe korzysci

e Woyrobienie nowego nawyku, jakim
jest spacerowanie po lesie, na poziomie
indywidualnym i klasowym

e Lepszarelacjaz naturgdzieki regularnosci
kontaktu

e Oferowanie prawdziwej mozliwosci rekreacji

jako uzupetnienie lub alternatywadla
wirtualnych kontaktéw

e Dzieci, jako nieformalni ,facylitatorzy kontaktu
z naturg’, przekazuja pomysty rodzinom i
Znajomym

Korzysci - na podstawie opinii uczestnikow

Mierzac efekty kazdego spaceru na koniec za

pomocg ankiet dla uczestnikéw i formularzy

opinii ekspertéw grupowych, bylismy w

stanie zidentyfikowad i obecnie podzieli¢ sie

korzys$ciami odczuwanymi przez nasze grupy

docelowe.

Eksperci grupowi zgtosili nastepujace korzysci:

e Bycie poza szkota, przebywanie na $wiezym
powietrzu, wieksza swoboda, nauka nowych
rzeczy

e Uczniowie stuchali sie nawzajem uwazniej
podczas dzielenia sie swoimi spostrzezeniami,
atakze podczas ¢wiczen w parach.
Zbudowano zaufanie i wzajemng uwage

e Uczniowie otworzyli sie i tatwiej dzielili sie
swoimi przemysleniami niz w szkole

e WoyrazZnie wida¢ byto odwage i poczucie
wolnosci

e Dzieciimtodziez poznaty nowe miejsce w
okolicy wsi; planujg tam wrécic.

Uczestnicy (dzieci i mtodziez) podsumowali

swoje doswiadczenia na trzy sposoby:

e Podczas rozmowy refleksyjnej na koniec
spaceru

e Oceniajac swoje samopoczucie i poziom
stresu przed i po spacerze za pomocg
krotkiego kwestionariusza nastroju

e Zapisujac wtasnymi stowami, jak sie czuli
przed i po spacerach

e Tetrzy metody ujawnity nastepujace korzysci:

e Relaks, spokdj i spedzenie czasu na swiezym
powietrzu sprawity, ze czuli sie bardzo dobrze

e Dzieci byty zachwycone widokiem zwierzat i
odkrywaniem skarbow lasu

e Poleciliby te programy zestresowanym
znajomym i krewnym

o Nastolatki w ogole nie tesknity za telefonami
komérkowymi podczas spaceru - reakcje

niewerbalne sugerowaty, ze nie miaty zadnych
oporow przed pozostawieniem ich w domu

e Nastolatki tak ocenity swéj nastroj: ,Jestem
w swietnym nastroju”, ,Dobrze, spokojnie”,
,Ciesze sie, ze spedziliSmy ten czas razemi
wzieliSmy udziat w tym programie”, ,Byto mi
dobrze nad jeziorem”, ,Czuje sie szczesliwy”.
Dlatego pomimo poczatkowego oporu,
spedzili w lesie bardzo wartosciowy i
relaksujacy czas.

e Sredni poziom stresu nastolatkéw
(poréwnujac ich poziom stresu przed
spacerem i po nim) spadt z 6,2 do 4,5.

Mimo ze wielu cztonkéw naszej grupy miato
trudnosci z wyrazeniem stowami swoich wrazen
z wycieczki, nasza ogélna impresja byta taka, ze
byto to dla nich niezwykle bogate doswiadczenie,
za ktore byli szczegdlnie wdzieczni. Akceptujaca,
neutralna, inspirujaca i petna humoru atmosfera,
w ktorej wystuchano wszystkich ich spostrzezen
i pomystéw, wydawata sie sprawiac im takg sama
rados¢, jak dostrzeganie, styszenie, wachanie,
dotykanie i petne doswiadczanie cudéw natury
podczas spaceru. Ponadto zapoznali sie z
niewielkim lasem, do ktérego maja dostep, oraz
metoda, ktérag mogag wykorzystaé w szkole lub w
domu, aby ponownie odkry¢ to miejsce.
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OUTRO

Czytajac ten rozdziat, by¢ moze pojawity sie w tobie inspiracje lub pomysty dotyczace pracy z dzie¢mi lub
wdrozenia praktyki dostepnego lasu w twoich grupach roboczych lub wsréd dzieci. Wez otéwek, kartke
papieru i zapisz wszystkie mysli, ktére przyjda ci do gtowy. Zastandw sie przez chwile nad wtasnymi
wspomnieniami z dziecinstwa i przedstawionymi tutaj historiami lub po prostu skup sie na nowych
pomystach i pozwol im ptynac.

By¢ moze po zapisaniu wszystkiego, co przychodzi ci do gtowy, wybierz sie na spacer natono natury i
pozwodl sobie znodw stad sie dzieckiem - pozwdl swojej ciekawosci i swobodzie poruszania sie poprowadzic¢
cie do odkrywania wszystkiego, co cie otacza. Pomoze ci to znalez¢ inspiracje, zmienic perspektywe i
zaprojektowac spacer po lesie dostosowany do potrzeb dzieci. Wtasng szczegétowa sekwencje mozna
zbudowac na podstawie dowolnych propozycji z poprzedniego rozdziatu; mozesz je taczy¢ wedtug
wtasnego tempa i upodoban.

Mamy nadzieje, ze wszystko to zainspiruje Cie do powtdérzenia lub odnowienia niektérych z opisanych
powyzej dziatan i do zycia z entuzjazmem, szczeroscia, swobodg i otwartoscia dzieci, jednoczesnie cieszac
sie znaczacym doswiadczeniem kontaktu z naturg wraz z nimi.
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] ! KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

ézé KARTA 1: POTWIERDZONE BADANIAMI KORZYSCI Z KONTAKTU Z NATURA DLA DZIECI

KORZYSCI POZNAWCZE:

¢ Natadowanie energii umystowej wyczerpanej °
przez korzystanie z urzadzen cyfrowych

e Poprawienie koncentracji i zdolnosci skupienia °
uwagi

e Zmniejszenie niepokoju i poprawa koncentracji e
Wsparcie zdolnosci uczenia sie
Przeciwdziatanie przecigzeniu sensorycznemu .

spowodowanemu przez ekrany °
KORZYSCI EMOCJONALNE:

Poprawa regulacji emocjonalnej .

Zmniejszenie poziomu niepokoju i stresu

Spokod;j i relaks .
Poprawa ogdlnego nastroju

Ulga w zmeczeniu cyfrowym

KORZYSCI SPOLECZNE: °
e Zwiekszenie sktonnosci do wspdétpracy

KARTA 2: OBSERWOWANE EFEKTY SPACEROW PO LESIE

BEZPOSREDNIE KORZYSCI:

e Sredni spadek poziomu stresu u nastolatkéw: .
6,2 -> 4,5 po spacerach

e Poprawa nastroju odnotowana we wszystkich .
grupach uczestnikéw

e Zmniejszona zaleznos$¢ od urzadzen cyfrowych .
(nastolatki zgtaszaty, ze nie tesknig za
telefonami)

e Zwiekszona swiadomosé sensoryczna i cheé
odkrywania

e Rados¢ z odkrywania ,skarbow” i dzikiej
przyrody

POPRAWA SPOLECZNA (ZGtOSZONA PRZEZ

NAUCZYCIELI):

e ,Uczniowie stuchali sie nawzajem uwazniej”

e ,Rozwinety sie wzajemne zaufanie i uwaga”

o Otworzylisieitatwiej dzielili sie swoimi
przemysleniami niz w szkole”

e Wyraznie widac¢ byto wyzwolenie i odwage”

e Poprawasamooceny klasy i spéjnosci grupy

REFLEKSJE UCZESTNIKOW:

o Jestemw $wietnym nastroju”

,Dobrze, spokojnie”.

,Ciesze sie, ze spedziliémy razem czas”

,Czuje sie szczesliwy”

Polecitbym ,zestresowanym znajomymi i

krewnym”

DtUGOTERMINOWY POTENCJAL:

e Wyrobienie nowego nawyku spaceréw po lesie

Rozwéj empatii i Swiadomosci spotecznej
Zacheta do pozytywnego zaangazowania w
relacje zinnymi

Promowanie réwnego udziatu niezaleznie od
zdolnosci akademickich

Wzmocnienie spdjnosci grupy

KORZYSCI ROZWOJOWE:

Promowanie kreatywnosci i ciekawosci
Zapewnienie niezbednych mozliwosci
swobodnej zabawy

Tworzenie wolniejszego, bardziej
ugruntowanego doswiadczenia
Wielozmystowe zaangazowanie w
przeciwienstwie do ,jednowymiarowych”
doswiadczen cyfrowych

Dostepne nawet podczas kroétkich, ale
regularnych kontaktéw z natura

KARTY DOSTEPU

Rozwijanie gtebszej relacji z naturg
Stworzenie prawdziwej alternatywy
rekreacyjnej dla aktywnosci cyfrowych
Dzieci stajg sie ,nieformalnymi posrednikami
kontaktu z naturgy” dla rodziny
Rozszerzenie zasobow pedagogicznych dla
nauczycieli
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CZESC B. “ACCESSIBLE FOREST PRACTICE” A OSOBY _
ZMAGAJACE SIE Z NADMIERNYM KORZYSTANIEM
Z URZADZEN CYFROWYCH - SAMOTNE MATKI

W tej czesci przedstawiamy czesé projektu e angazowanie trudno dostepnych uczestnikow
,Dostepny las” poswiecong grupie samotnych Postawy:
matek znajdujacych sie w trudnej sytuacji zyciowej e umiejetnosc stworzenia bezpiecznej
oraz matek mieszkajgcych w azylach, ktére przestrzeni, w ktérej kobiety w trudnej
nadmiernie korzystajg z urzadzen cyfrowych. sytuacji zyciowej moga czud sie bezpiecznie i
Chociaz osoby te sg w ré6znym wieku i pochodza zrelaksowac
z réznych srodowisk spotecznych, mogg odnies¢ e elastycznosc i cierpliwo$é w nawigzywaniu
ogromne korzysci z zajec na tonie natury. kontaktéw z matkami znajdujgcymi sie w
Wiedza i zrozumienie na temat: trudnej sytuacji
e czym nalezy sie kierowac podczas pracy z Refleksyjne rozwazania:
grupami znajdujgcymi sie w trudnej sytuacji Poswiec chwile na refleksje nad swoimi celami
e wspotpracy z pracownikami socjalnymi i na tym etapie pracy. Czy koncentrujesz sie na
personelem schronisk dla kobiet w celu poszerzaniu wiedzy, doskonaleniu umiejetnosci, czy
zachecenia mieszkanek do udziatu na obu tych aspektach?
e jak dostosowac sie do potrzeb matek z matymi Podziat czasu:
dzieémi Poswiec okoto godziny na zapoznanie sie z
Umiejetnosci w zakresie: materiatami i zadaniami.

e jasnejiprzyjaznej komunikacji
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! SEKCJA 1: ZROZUMIENIE GRUPY - MATKI ZNAJDUJACE SIE, L
W TRUDNEJ SYTUACJI ZYCIOWE)J

Podczas naszych spaceréw pracowalismy réwniez z grupami kobiet znajdujacych sie w niekorzystnej
sytuacji ekonomicznej i spotecznej, mieszkankami schronisk oraz kobietami doswiadczajgcymi trudnosci
finansowych i spotecznych. Kobiety te mieszkajg w tymczasowych domach opieki prowadzonych przez
organizacje charytatywne, a spacery byty dla nich oferowane jako dobrowolna forma spedzania wolnego
czasu. Trzy grupy sktadaty sie z matek matych dzieci oraz mieszkanek tymczasowych doméw opieki dla
rodzin.

Kobiety te borykaja sie z réznymi powaznymi wyzwaniami i trudnosciami zyciowymi, takimi jak
bezdomnos¢, presja finansowa, przemoc w zwigzkach, ztozone niekorzystne warunki ekonomiczne i
spoteczne, wynikajace z pochodzenia etnicznego (mniejszo$¢ romska). Ponadto wiekszos¢ z nich nie

ma wsparcia rodziny ani partnera. Niektére mieszkajg rowniez w najbardziej nieuprzywilejowanych
gospodarczo obszarach wiejskich Wegier. Grupa ta charakteryzuje sie réwniez nadmiernym korzystaniem
z urzadzen cyfrowych - czas spedzany przed ekranem wynosi od 1,5 do 15 godzin dziennie, $rednio

6 godzin dziennie. Najczesciej korzystaja z telefondw komérkowych i telewizji, ktére stanowia dla

nich zrédto relaksu i mozliwos¢ utrzymania kontaktéw z rodzing i przyjaciotmi. Podczas spaceréw
uczestniczkom towarzyszyli i wspierali je opiekunowie.

Kluczowe kwestie

e Wrazliwos¢: Kobiety te nalezg do wrazliwej
grupy spotecznej - pochodzg ze Srodowisk
marginalizowanych spotecznie, finansowo i
etnicznie oraz mieszkaja na stabo rozwinietych
obszarach wiejskich. Wyzwaniom tym czesto
towarzyszg przemoc w zwigzkach i brak

bardzo mato czasu na dbanie o siebie, aidea
spedzania czasu samotnie na rekreacji jest im
obca. Ich opiekunowie opisuj3 je jako grupe
bardzo wrazliwg, osoby, ktérych codzienna
rzeczywistos¢ nie pozwala na powolne spacery
na tonie natury. Kobiety te zyjg miedzy
obowigzkami zwigzanymi z opiekg nad dzieémi,

wsparcia ze strony rodziny; kobiety wykonuja
niskoptatne prace i maja jedynie podstawowe
wyksztatcenie. Prawie wszystkie palg papierosy,

a przerwy na papierosa sa czesto jedyng

chwilg w ciggu dnia, ktérg moga poswiecic
wytgcznie sobie. Ponadto, bedgc matkami

matych dzieci i niemowlat, ktére nie maja

prawie zadnego wsparcia rodzinnego, maja °

obowiagzkami domowymi, a najtatwiejszym - a
moze i jedynym - sposobem dotarcia do nich
jest kontakt poprzez pracownikéw socjalnych.
Dlatego wazne jest, aby pracownicy ci nabyli
umiejetnosci niezbedne do prowadzenia
spacerow i oferowania tej grupie zajec
rekreacyjnych na tonie natury.

Budowanie wiezi w grupie: Bezpieczenstwo
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jest kluczowa kwestig dla tych kobiet, a
przynaleznos$¢ do grupy rowiesniczej oznacza
dla nich bezpieczne $rodowisko. Zapewnienie
zajec¢ grupowych, w tym gier budujacych
zaufanie, moze by¢ zatem dla nich bardzo
skuteczne i znacznie mniej ryzykowne niz
samotny czas spedzony na tonie natury.
Pomocni pracownicy socjalni: Kobiety,

ktére dorastaty w trudnych warunkach, bez
wsparcia rodziny, bardzo cenig sobie zaufanych
dorostych. Budowanie zaufania moze potrwac
dtuzej, ale gdy juz zostanie nawigzane, moze
by¢ kluczem do wspodtpracy z tymi kobietami.
Dlatego zalecamy kontakt z kobietami z grup
szczegoblnie wrazliwych za posrednictwem
zaufanych pracownikéw socjalnych i
upewnienie sie, ze rozumiejg one, jakie korzysci
przyniosg im spacery po lesie.

Przeszkody w kontakcie z natura

Brak poczucia bezpieczenstwa w naturze:
Mieszkanki schronisk dla kobiet spedzaja
wiekszos¢ czasu w srodowisku miejskim i

maja niewiele okazji, aby wyjs¢ na zewnatrz

i odwiedzi¢ miejsca naturalne. Kobiety
mieszkajace na obszarach wiejskich réwniez
spedzajg wiekszos¢ czasu w pomieszczeniach
lub we wsi i rzadko przebywaja na tonie natury.
Dlatego tez ich poczucie bezpieczenstwa

jest zwigzane z obszarami zamieszkatymi.

Srodowisko zewnetrzne, nawet miejskie parki,
moze wywotywac u nich poczucie niepewnosci.
Poczucie winy z powodu czasu poswieconego
na dbanie o siebie bez dzieci: samotne matki
w sytuacji wrazliwej tworzg nierozerwalna
catosé ze swoimi matymi dzie¢mi. Wiekszosé
uczestniczek, ktére byty matkami, czuta

sie niekomfortowo z dala od swoich dzieci i
poczatkowo trudno im byto sie zrelaksowac.
Zaleca sie nawigzanie kontaktu z nimi za
posrednictwem zaufanych opiekunéw i
wyjasnienie, ze troche czasu spedzonego sam
na sam i na tonie natury pomoze im poczuc sie
mniej zmeczonymi i by¢ bardziej cierpliwymi
wobec swoich dzieci.

Tryb przetrwania: Jak przypomniaty nam
pracownice socjalne, grupy spotecznie wrazliwe
borykaja sie z codzienng walka o przetrwanie.
Dorastanie w srodowisku pozbawionym
wsparcia i doswiadczanie wykluczenia ze
spoteczenstwa, a takze przemoc domowa
sprawiaja, ze kobiety te nieustannie znajduja
sie w takim trybie. Idea, ze natura moze by¢
zrodtem dobrego samopoczucia, ze moga
spacerowac bez celu po lesie lub siedzie¢ i
patrzec na drzewa, jest dla nich nowa i czasami
przerazajaca. Relaks to dla nich nieznane
terytorium. Spotkanie z zaufang grupa innych
mam moze by¢ dla nich przekonujacym
powodem do udziatu w programie.
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M Zaproszenie do empatii:
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Jak to jest by¢ samotng mama z grupy szczegélnie wrazliwej?

Wyobraz sobie, ze dorastasz w rodzinie, w ktérej uznanie, pozytywne wiadomosci i wsparcie sg
rzadkoscia. Nie masz osobistego doswiadczenia tego, co oznacza wspierajaca rodzina. Dorastasz,
styszac, ze jestes ,tylko dziewczynk3” i ,tylko kobiet3”, w kulturze, w ktérej kobiety majg bardzo
mate szanse na ukonczenie szkoty podstawowej, dalszg nauke lub kariere zawodowa, i nawet nie
zastanawiasz sie, po co zyjesz i co cie inspiruje. Celem twojego zycia jest zosta¢ dobrg zong i matka
i starasz sie sprostac tym oczekiwaniom. Twoim najwiekszym marzeniem jest zycie we wzglednym
dostatku, posiadanie domu z mezczyzna i dzie¢mi.

Przemoc domowa, zwtaszcza wobec kobiet, jest niewypowiedziang codziennoscia, zaréwno w
formie przemocy stownej, jak i fizycznej. Wyobraz sobie, ze urodzitas dziecko i zostatas matka,
ciagle doswiadczajac powaznej przemocy domowe;j i nie majac nikogo ani niczego, co mogtoby
cie ochronic. Twoja mama przeszta przez to samo, twoje starsze siostry borykaja sie z podobnymi
trudnosciami, a wszyscy w twojej spotecznosci traktujg przemoc fizyczng jako norme spoteczna.
Nie miatas zadnych pozytywnych wzorcéw rodzicielskich, ale starasz sie kochac swoje dziecko
najlepiej, jak potrafisz. Nauczytas sie nie ufa¢ nikomu, a najblizsi krewni nie sg w stanie zapewni¢
ci wsparcia ani schronienia. Powiedziano ci, ze jesli urzad pomocy spotecznej dowie sie o twojej
sytuacji, moze odebrac ci dzieci. Jedyng mozliwoscig ucieczki od tych pres;ji jest przeniesienie sie
do schroniska dla matek w trudnej sytuacji, jednak mozesz tam pozostac tylko przez rok, a nawet
po podjeciu decyzji i znalezieniu osoby, ktéra pomoze ci ztozy¢ wniosek, czeka cie dtuga lista
oczekujacych. Wiesz, ze po uptywie roku mozesz znalez¢ sie w tej samej sytuacji, z powrotem z
agresywnym partnerem, ktéry jest teraz jeszcze bardziej wsciekty na ciebie, i z matymi dzie¢mi,
ktore potrzebuja cie kazdego dnia, a ty nie jestes w stanie zapewnic sobie i dzieciom utrzymania.

Mimo to przeprowadzka do domu opieki jest jedyng opcja, ktéra moze dac ci wytchnienie od
codziennej przemocy, jedyng nadziejg na lepsze zycie. Wprowadzasz sie i spotykasz tam inne
kobiety o podobnym losie. Natychmiast tworzycie ochronng spotecznos¢ i uczysz sie ufac
pracownikom. Znajduja dla ciebie odpowiednig prace, ktéra nie wymaga zadnych umiejetnosci
ani kompetencji, polegajaca na wykonywaniu powtarzalnych zadan, ale przynajmniej nie musisz
o niczym myslec, a skromny miesieczny dochdd jest zapewniony. Twoja praca pozostawia ci tylko
kilka godzin dziennie na przebywanie z dzie¢mi. Dni i tygodnie spedzasz na dojazdach do pracy i
z powrotem do domu, dzielgc czas miedzy obowigzki matki i zmianami w pracy. Dbanie o siebie
jest dla ciebie nieznanym terytorium; ogranicza sie do przerw na papierosa w trakcie zmiany,
kiedy mozesz porozmawiac ze wspotpracownikami. Kazdy weekend spedzasz z dzieckiem i wolisz
nie myslec¢ o przysztosci. Cenisz przyjaznie z innymi matkami, czujesz sie zwigzana i bezpieczna

z innymi kobietami w schronisku. Tymczasowo staja sie one twoja rodzing. W ciggu dnia, kiedy
nie jestes z nimi, uzywasz smartfona, aby czuc sie blisko oséb, ktére sg dla ciebie bezpieczna
przystanig. W wolnym czasie przegladasz media spotecznosciowe lub rozmawiasz online z
przyjaciotmi lub cztonkami rodziny. Pracujesz sumiennie, ale nie jestes w stanie pokry¢ kosztow
utrzymania i odtozy¢ wystarczajacej ilosci pieniedzy, aby w ciggu roku pozwoli¢ sobie na wtasny
czynsz.

Masz mato wolnego czasu i nie masz czasu na dbanie o siebie. Nie masz kontaktu z naturg i nie
interesuje Cie ona. Nigdy nie odwazytabys sie sama spacerowac po lesie ani siedzie¢ w ciszy w
parku otoczonym drzewami.




] ! KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

ézé KARTA 1: ZROZUMIENIE MATEK W TRUDNEJ SYTUACJI ZYCIOWE)

PROFIL | KONTEKST
e Mieszkanki w tymczasowych osrodkach opieki

prowadzonych przez organizacje charytatywne.

e Doswiadczenie z bezdomnosci, trudnosci
finansowych, przemocy domowej i toksycznych
zZwigzkow

e (Czeste pochodzenie z obszaréw znajdujacych

sie w niekorzystnej sytuacji ekonomicznej i

naleza do réznych mniejszosci

Brak wsparcia ze strony rodziny lub partnera

Intensywne korzystanie z urzadzen cyfrowych

(Srednio 6 godzin dziennie), gtéwnie telefondow i

telewizji

o Podstawowe wyksztatcenie i zatrudnienie

zazwyczaj w niskoptatnych zawodach

Ograniczony czas na dbanie o siebie lub brak

$Swiadomosci tego pojecia (palenie papieroséw

é’é KARTA 2: SKUTECZNE STRATEGIE
ANGAZOWANIA

BUDOWANIE ZAUFANIA | BEZPIECZENSTWA

e Wspdtpraca z zaufanymi pracownikami
socjalnymi, ktérzy nawiazali juz z nimi relacje

e Skupienie sie na dziataniach grupowych, ktére
promuja bezpieczenstwo i ochrone

e Woprowadz ¢wiczenia budujace zaufanie przed
indywidualnymi zajeciami na $wiezym powietrzu

e Pamietaj, ze budowanie zaufania moze potrwac
dtuzej, ale jest niezbedne

e Zacznij od kontrolowanych, tatwo dostepnych
obszaréw naturalnych

e Zapewnijjasna strukture i od samego poczatku
wyjasnij cel

KARTY DOSTEPU

czesto stanowi jedyna forme spedzania czasu
tylko dla siebie)

BARIERY W KONTAKCIE Z NATURA

e Ograniczone doswiadczenie w srodowisku
naturalnym; wiekszy komfort w
pomieszczeniach

e Postrzeganie obszaréw naturalnych jako
potencjalnie niebezpiecznych

e Poczucie winy z powodu poswiecania mniej
czasu dzieciom

e Mentalnos¢ ,trybu przetrwania”,
priorytetyzacja natychmiastowych potrzeb
Nieznajomos¢ koncepcji relaksu
Moga pochodzi¢ ze srodowisk, w ktorym
autonomia kobiet jest ograniczona

e Ograniczony kontakt z pozytywnymi wzorcami
dbania o siebie

PRZELAMYWANIE BARIER

PSYCHOLOGICZNYCH

e Przedstaw czas spedzany na tonie natury
jako sposdb na poprawe umiejetnosci
wychowawczych

o Wyjasnij, w jaki sposéb dbanie o siebie prowadzi
do wiekszej cierpliwosci wobec dzieci

e Zacznij od kroétkich sesji i stopniowo wydtuzaj
czas trwania

e Podkreslaj znaczenie wsparcia rowiesnikow i
wiezi spotecznych
W1acz znane elementy spoteczne
Uznaj i potwierdz obawy zwigzane z
pozostawieniem dzieci na chwile

e Pokaz, ze aktywno$¢ na Swiezym powietrzu ma
praktyczne korzysci, ktére mogg zrozumiec

PERSPEKTYWA EMPATII

Pamietaj, ze te kobiety mogty doswiadczy¢:

e Dorastanie bez pozytywnego wsparcia

e Ograniczonych mozliwosci ze wzgledu na ptec

e Normalizacji przemocy domowe;j

e Rodzicielstwa bez pozytywnych wzorcéw do

nasladowania

Strachu przed wtadza i stuzbami

Ciagtej niepewnosci co do warunkéw

mieszkaniowych

e Catkowitego braku praktyk zwigzanych z
samoopieka
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t SEKCJA 2: KOMPETENCJE SPECJALISTY “AFP” _

INTRO

Pracujac z grupami znajdujgcymi sie w trudnej sytuacji, musimy naprawde skupi¢ sie na jakosci relacji,
jakie nawigzujemy z ludzmi, stawiajgc empatie i wspotczucie na pierwszym miejscu. Badzcie otwarci

na uczestnikéw. Nawiazcie przyjazne relacje pomimo wszelkich przeciwnosci. BadZcie obecni catym
soba. Przede wszystkim badzcie przyjazni, a dopiero potem wykorzystujcie swojg wiedze i umiejetnosci
zawodowe. Nalezy jednak pamieta¢, ze utrzymywanie granic osobistych i bycie przyjaznym idg w parze.
W tej sekcji przyjrzymy sie najwazniejszym kompetencjom specjalisty w zakresie Accessible Forest
prowadzacego grupy matek znajdujacych sie w trudnej sytuaciji.

Zanim przejdziemy dalej, przeczytaj ,Zaproszenie do empatii: jak moze czuc sie samotna matka z
grupy szczegdlnie wrazliwej?” w poprzedniej sekcji. Poswiec kilka minut na zastanowienie sie, jak
czutbys sie, pracujac z taka grupa.

° Jakie cechy musiatbys nabyc¢?
° Co sprawitoby, ze czutbys sie pewnie, wykonujac te prace?
° Jakie sg Twoim zdaniem gtéwne punkty, ktore musiatbys opanowac?

Przeczytaj ponizsza osobista historie Agi,
cztonkini zespotu Accessible Forest,
ktoéra dzieli sie swoimi refleksjami

na temat pracy z matkami é@%
z réznych srodowisk

spotecznych.

SWIADOMOSC SIEBIE
(,JA”) (POENOCNY
KWADRANT)

&) 40,

w

KONTAKT Z NATURA GRUPA (KWADRANT
(KWADRANT WSCHODNI)

ZACHODNI)

OSOBISTE
DOSWIADCZENIA
(KWADRANT
POLUDNIOWY)
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SWIADOMOSC SIEBIE (,JA”) (POENOCNY KWADRANT)

& Swiadomos¢ emocjonalna jest kluczowa cecha podczas pracy z grupami szczegélnie
wrazliwymi, zwtaszcza z kobietami. Dorosli, ktérym brakuje podstawowego poczucia
bezpieczenstwa emocjonalnego i fizycznego, mogg by¢ na poczatku bardzo trudni w

kontakcie, sprawiac wrazenie zdystansowanych i obojetnych. Zanim zaprosisz ich do udziatu w
zajeciach na tonie natury, musisz nawigzac z nimi autentyczng relacje i sprawié, by poczuli, ze moga Ci
zaufac. Nie bierz obojetnosci i oporu uczestnikow do siebie, postrzegaj je jako oznaki uzasadnionych
mechanizmow obronnych wyuczonych przez cate zycie. Przyjazne podejscie w bardzo praktyczny
sposob jest dobrym poczatkiem nawigzania kontaktu, zwtaszcza gdy towarzyszy mu otwarty,
nieoceniajacy, uspokajajacy ton gtosu i szczere zainteresowanie aktualnym stanem i samopoczuciem
uczestnikéw spaceru.

o Kluczowe kompetencje obejmuja:

e Swiadomo$¢ emocjonalna

e Tworzenie przestrzeni

e Brak osadzania

M OSOBISTE DOSWIADCZENIA (KWADRANT POLUDNIOWY)

'ﬂ,“l' Uzywanie wyszukanego jezyka i dzielenie sie abstrakcyjnymi teoriami nie zaangazuje

@‘ A uczestnikow, ktérych gtéwnym kontaktem ze Swiatem zewnetrznym nie jest poznanie,
aleraczej emocje i doznania sensoryczne. Zamiast tego stosuj proste wyrazenia, uzywaj

jezyka ,ja” i dziel sie anegdotami, aby przyblizy¢ tematy uczestnikom. Szukajac symboli werbalnych,

z ktérymi matki mogtyby sie utozsamic, wprowadziliSmy pojecie ,spacer lisa” (sposéb cichego

poruszania sie po lesie), tak jakby ,w koncu udato ci sie uspic¢ dziecko i nie chcesz go obudzi¢”. Akceptuj

emocje i uczucia uczestnikéw i okazuj im swoje - zainteresowanie, entuzjazm i otwartosc¢. Méw

prostym jezykiem i zamiast teoretycznych wyjasnien uzywaj krotkich osobistych historii. Skup sie na

uczestnikach, pozostan z nimi w kontakcie i wykonuj zadania razem z nimi.

Kluczowe kompetencje obejmuja:

e Prosta mowa, krétkie zdania, ale niepozbawione emocji

e Mate sztuczki angazujace uczestnikow

e Zaufanie do procesu

KONTAKT Z NATURA (KWADRANT ZACHODNI)
Ciekawos¢ to dziecieca energia. Najlepszym sposobem na rozbudzenie ciekawosci

N 1

uczestnikow wobec natury jest zachowanie wtasnej ciekawosci. Ciekawos¢ mozna
podsycaé, dajac sie oczarowac wszelkim przejawom piekna natury, otwierajac zmysty,
czujac wiatr, wdychajac zapachy, dotykajac kory drzew i poruszajac sie z energig. Wciel sie w role
przewodnika i ciesz sie jednoczes$nie przebywaniem na swiezym powietrzu. Pokaz innym swaj
entuzjazm i pozwdl im rowniez dziatac z ciekawoscia. Kiedy dajesz sie oczarowac naturze, neurony
lustrzane zaczynaja dziatac i budza dziecieca nature wszystkich wokot ciebie. Zadawaj pytania z
ciekawoscig, porzucajac gteboko zakorzenione i czasem budzace watpliwosci zatozenia dotyczace
tego, dlaczego uczestnicy zachowujg sie w taki sposéb. Kiedy widzisz, ze uczestnicy trzymaja sie
razem podczas czasu spedzanego w pojedynke, zapytaj z ciekawoscia, dlaczego tak sie stato. Badz
Swiadomy potencjalnych zagrozen na szlaku i dbaj o bezpieczenstwo uczestnikéw, zwtaszcza matek,
ktére podczas spaceru moga nosic dzieci.
Kluczowe kompetencje obejmuja:
e Mitosc do natury
e Znajomosc szczegotow spaceru / lokalizacji szlaku
e Swiadomosc, ze to ty zapewniasz proces, ale to las sprawia, ze dzieje sie cud
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GRUPA (KWADRANT WSCHODNI)
2{}5’@ Empatia to zdolnos$¢ do odczuwania i rozumienia innych oséb. Aby praktykowac
(%l ¥ A empatie, musisz naprawde przestac skupiac sie na sobie i swoim planowanym sposobie
prowadzenia zajec, a zamiast tego naprawde stuchac i skupiac sie na osobach z grupy.
Kiedy poczuja, ze sg akceptowane takimi, jakimi sa, poczujg sie bezpieczniej i otworzg sie na twoje
propozycje. Badz otwarty na perspektywy i punkty widzenia odmienne od twoich - perspektywy te
wynikaja z bardzo réznych realiéw i okolicznosci zyciowych. Praca z osobami, ktére doswiadczyty
traumatycznych przezy¢, wymaga facylitacji uwzgledniajacej traume. Obejmuje to Swiadomos¢
wysokiego poziomu potrzeby bezpieczenstwa, unikanie sytuacji, w ktorych uczestnicy mogg czuc sie
zagrozeni, oraz nie naleganie, aby spedzali czas samotnie na tonie natury.
Kluczowe kompetencje obejmuja:
o Uwzglednienie specyfiki kulturowej uczestnikéw
e Swiadomosc wezeéniejszych doswiadczen grupy zwiazanych z natura, zwtaszcza w zakresie
potencjalnych zagrozen
e Swiadomosé¢ traumy
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i SEKCJA 3: STRATEGIE PRAKTYCZNE

W tej sekcji opisano dwa trzygodzinne spacery z
trzema grupami kobiet w trudnej sytuacji zyciowej
w dwéch miejscach: miejskim parku leSnym na
obrzezach Budapesztu oraz ogrodzie botanicznym
w pétnocno-wschodniej czesci kraju. W miejskim
lesie przeprowadziliémy spacer o dtugosci okoto
1,6 kilometra, podczas ktérego zwiedzilismy
wiekszos¢ terenu, wérdd stosunkowo mtodych
drzew miejskich. Park jest jak rzadki skarb, cicha
okolica, ktéra stanowi oaze spokoju w srodku miasta,
przyjazng biegaczom, spacerowiczom z psami i
rodzinom.

Ograéd botaniczny zajmuje powierzchnie trzech
hektarow i znajduja sie w nim piekne drzewa i
krzewy ozdobne, rosliny zimozielone, byliny, rosliny
wodne i okrywowe, a takze jezioro z matg wyspga
posrodku, na ktérag mozna dostac sie drewnianym
mostkiem.

Uczestniczkami byty kobiety, gtéwnie mtode matki,
w wiekszosci samotne. Czes$¢ z nich byta bezrobotna,
a cze$¢ mieszkata w panstwowym domu opieki,
tymczasowym schronienisku dla matek i rodzin z
trudnych srodowisk, borykajacych sie zr6znego
rodzaju problemami zyciowymi, w tym trudnos$ciami
spotecznymi i finansowymi. Kobietom towarzyszyli
eksperci, gtéwnie pracownicy socjalni zdomow
opieki i organizacji charytatywnych. Byto tez kilka
niemowlat noszonych przez swoje mamy. Na spacer
po miescie grupa przybyta z opdznieniem, poniewaz
niektére matki nie mogty zostawic chorych dzieci

i musiaty odwotac swoj udziat. W przypadku
spaceru po okolicy uczestniczki przyjechaty wraz z
pracownikami socjalnymi samochodami.

Aby przygotowac sie do spaceréw, przewodnicy
bardzo potrzebowali wsparcia ekspertéw
pracujacych z grupami docelowymi. Kobiety te
charakteryzuja sie niskim poziomem zaufania

i bez pomocy zaufanych pracownikéw raczej

nie wzietyby udziatu w spacerach. Pracownicy
socjalni pomogli réwniez w poinformowaniu ich o
programie: promowali spacer na tablicy ogtoszen
w domu opieki, opisujac go jako czas poswiecony
na dobrowolna samoopieke, wyjasnili im korzysci

ptynace z udziatu w spacerze i zawieZli je na miejsce.
Ich stata obecnosé zapewnita kobietom poczucie
bezpieczenstwa w nowej sytuacji. Przekazaliscie
rowniez prowadzacym podstawowe informacje

na temat wieku, sytuacji rodzinnej i ogélnych cech
charakterystycznych uczestniczek. Po przybyciu

na miejsce, przed spacerem, uczestniczki wypetnity
pisemng ankiete dotyczacg ich aktualnego nastroju,
atakze zapytano je o typowe nawyki zwigzane z
korzystaniem z urzadzen cyfrowych. Przewodnicy
przygotowali proste przekaski, goraca herbate,
wode i kubki, wodoodporne poduszki do siedzenia
oraz dzwonki wietrzne sygnalizujace koniec czasu
spedzonego w samotnosci i powrét do grupy.

Kobiety, ktore rzadko braty udziat w jakichkolwiek
zajeciach poza swoim codziennym otoczeniem,
byty poczatkowo niesmiate, ale zaskakujaco szybko
staty sie otwarte i chetne do udziatu w zajeciach.
Dzieki temu mogty sie wyciszy¢, wstuchac w

siebie, zwolni¢ tempo i dostroi¢ do atmosfery

lasu, poczuc sie swobodnie w ciszy, dotkng¢

roslin i doswiadczy¢ natury wszystkimi zmystami.
Podczas ¢wiczenia ,otwierania zmystow” mogty
zapomnie¢ o codziennych troskach, a podczas
pikniku doswiadczyty goscinnego traktowania -
byty dobrze nakarmione i serdecznie przyjete - co
wydawato sie by¢ dla nich rzadka przyjemnoscia.
Poniewaz ich zycie jest trudne i wigze sie z ogromna
odpowiedzialnoscig jako matek i zywicielek rodzin, a
mozliwosci narelaks i regeneracje sg niewielkie lub
zadne, powolny spacer po lesie naprawde pomaégt
im sie zrelaksowad. Ciekawg kwestig byto palenie
tytoniu. Uczestniczki pality zaraz po przyjezdzie
samochodem, a takze po zakonczeniu spaceru i
opuszczeniu ogrodu. Ostatecznie nie stanowito to
przeszkody, poniewaz nie pality podczas programu,
jednak w kontekscie naszych zaje¢ na tonie natury
wydawato sie to nieco nie na miejscu.
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Pytania do Ciebie jako przewodnika przygotowujacego zajecia dla grup wrazliwych:
e Jak przetamatbys pierwsze lody z dorostymi, ktérzy wykazujg oznaki niepewnosci i niskiego poziomu

zaufania?

e Jak przygotowatbys sie do poprowadzenia grupy wrazliwej - oséb o wysokim zapotrzebowaniu na
bezpieczenstwo - aby doswiadczyty one istotnych zajeé zwigzanych z kontaktem z naturg w swojej

strefie komfortu?

e Jakie alternatywne propozycje mozesz zaproponowac uczestniczkom, ktére nie chca rozstac sie ze

sobg i wyjs¢ samotnie

FAZY SPACERU

Oto lista zaje¢, ktore przeprowadziliSmy z grupami kobiet w trudnej sytuacji zyciowej w ciggu

rocznego cyklu programu.

Q}As Faza potaczenia (wprowadzenie, potaczenie sensoryczne, zwolnienie tempa)

Zajecia integracyjne zostaty dostosowane

do specjalnej grupy docelowej poprzez
zaprojektowanie serii éwiczen fizycznych majacych
na celu zmniejszenie stresu. Przewodnicy
przedstawili spacer i wyjasnili kobietom, czego
moga3 sie spodziewac. Powiedzielismy im, ze
bedziemy spacerowac powoli i cieszyc sie

lasem, wykonujac czynnosci, ktére pomoga

nam nawigzac kontakt z natura. Przekazalismy
informacje dotyczace bezpieczenstwa, na przyktad
o zwierzetach, ktére mozemy spotkaé w lesie.
Podczas pierwszych zaproszen pozostawalismy w
miejscu, spacerujac powoli i zatrzymujac sie na czas
wykonywania ¢wiczen. Uzylismy bardzo prostych
zaproszen i prostego jezyka. ZauwazyliSmy na
poczatku, ze uczestniczki byty skrepowane, wiec
bylismy wyjatkowo cierpliwi i delikatni. Wydawaty
sie chetne do zachowywania sie w sposéb, ktory

spetnitby nasze oczekiwania, jednak pod koniec
spaceru udato im sie pozby¢ tych obaw i cieszy¢ sie
doswiadczeniem.
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"Wraz z opiekunami dotarli do wejscia, gdzie
spotkali przewodnikéw. Byt jasny, stoneczny
wiosenny dzien, a drzewa byty w petnym
rozkwicie. Kwitty bzy, sygnalizujgc zblizajacy sie
Dzien Matki. Na poczatku uczestnicy wydawali
sie oporni i nieco skrepowani, ale powoli wtaczyli
sie w proponowane zajecia”. [Swiadectwo
przewodnika grupy]
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Wziecie przedmiotu naturalnego - poproscie
uczestnikéw, aby znalezli w poblizu przedmiot
naturalny - gatazke, szyszke, kamien. Niech stang
w kregu, trzymajac swoje przedmioty, i poproscie
ich, aby potaczyli sie z nimi wszystkimi zmystami.
Obserwujac przedmiot, niech kazdy z uczestnikéow
powie, co w danej chwili przeszkadza mu
najbardziej. Nastepnie niech odtozg przedmioty
wraz z tym, co im przeszkadza, i zostawig je za
soba.

Wywotywanie deszczu - jest to zaproszenie dla
grupy do nasladowania odgtoséw deszczu. Polega
to narozciaganiu, napinaniu i rozluznianiu miesni
oraz wydawaniu odgtoséw deszczu poprzez
delikatne stukanie w swoje ciata.

Siegniecie wysoko w niebo - Zaproscie grupe do
éwiczenia rozciggajacego, aby strzasnac kurz z
drogi i dotrze¢ do lasu. Wzmacniamy kregostup,
unoszac rece do gory, naprawde sie rozciagajac,
siegajgc wysoko w niebo, a nastepnie opuszczajac
rece, potrzasajac ciatem i odprezajac sie. Nalezy
to powtérzyc kilka razy, starajac sie siegnac jak
najwyzej. Nastepnie, nadal stojac, pochylcie sie i
kilka razy wymachujcie rekami w prawo i w lewo.

Napiecie i rozluznienie - Popros grupe, aby napieta
miesnie rak i ramion, zaciskajgc mocno piesci,
utrzymata je w tej pozycji i zacisneta tak mocno, jak
tylko potrafi... a nastepnie, rozluznita . Powtérzcie
ruch, zaciskajac i napinajac. A potem jeszcze raz.

Stukanie ciata - Swietnym sposobem na
roztadowanie napiecia jest przesuwanie piesciami

po catym ciele, delikatnie stukajac rézne czesci
ciata, od ramion, nog, klatki piersiowej, ramion,
plecéw i gtowy.

Oddech armatni - skuteczny sposéb na
roztadowanie stresu poprzez wziecie gtebokiego
oddechu, wstrzymanie go, a nastepnie odetchniecia
z sitg wystrzatu armatniego. Powtoérz kilka razy.

Graw cisze - popros grupe, aby zamknetaoczy i
wstuchata sie w dZzwieki dzwonkéw wiatrowych.
Poruszaj dzwonkami i popros uczestnikéw, aby
mieli zamkniete oczy, dopdki nie przestang styszeé
dzwieku.

Uwagi dotyczace zimy: zadbaj o to, aby uczestnicy
byli ciepto ubrani, poinformuj ich z wyprzedzeniem,
aby zatozyli wystarczajacg ilo$¢ warstw odziezy,

i zapewnij im dodatkowg goracg herbate na
poczatek ¢wiczen.

Wiosna: Wykorzystaj $piew ptakoéw, zaproponuj
rézne ¢wiczenia stuchowe.

Uwagi dotyczace lata: Zaplanuj przerwy w
aktywnosci w zacienionych miejscach, upewnij sie,
ze uczestnicy maja ze sobg srodek odstraszajacy
kleszcze i duzo wody. W razie potrzeby zapewnij
dodatkowe zapasy wody.

Uwagi dotyczace jesieni: W deszczowg pogode
poinformuj uczestnikéw, aby zabrali ze soba
wodoodporne ubrania lub parasole. Wykorzystaj
jesienne kolory, zapros uczestnikéw do ¢wiczen,
ktore pozwola im je kontemplowac.
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ﬁ:ﬁ@ Faza utwierdzenia kontaktu z natura (gtebsza eksploracja zmystowa)
»

wﬁf Drugi etap byt spokojniejsza czescig spacerdw, poniewaz kobiety byty bardzo otwarte na
piekno i inne walory sensoryczne parku. Chetnie odkrywaty nowe rzeczy, chociaz zamkniecie oczu i
dotykanie réznych tekstur nie zawsze byto dla nich tatwe. Miaty na sobie czyste ubrania, stroje sportowe
ale tadne, a niektére z nich miaty sztuczne rzesy i pomalowane paznokcie. Podczas wiekszosci spaceréw
uczestniczki rozmawiaty na poczatku, potrzebowaty czasu, aby dostroic sie do cichej wedréwki. Na
skrzyzowaniu lesnych sciezek wprowadzono ¢wiczenie pobudzajgce zmysty, podczas ktérego uczestniczki
mogty usigs¢ na matach i poczuc sie komfortowo. Eksperci grupy uznali to ¢wiczenie za jeden z
najwazniejszych punktéw spaceru grupy matek. Przynajmniej przez te kilka minut uwaznej obserwaciji,
stuchajac dzwiekdéw i wrazen zmystowych lasu, kobiety mogty wyraznie oderwac sie od codziennych
zmagan. Nastepnie zostaty zaproszone do cichego spaceru w parach, ktéry bardzo im sie podobat.

»Podczas lisiego spaceru jeden z przewodnikdw powiedziat, ze to jak ciche wychodzenie z sypialni, gdy
dziecko w koncu zasneto.Kobiety zaczety chichotac i lody stopniaty. Wszystkie bardzo zaangazowaty
sie w éwiczenie pobudzajgce zmysty i cieszyty sie spacerem zaufania, prowadzac sie nawzajem w
parach z zastonietymi oczami przez kilkaset metréw”. [Relacja cztonka zespotu]

Chodz jak lis - Podczas powolnego przemieszczania
sie grupa zostata poproszona o zatrzymanie sie

na chwile w wyznaczonym miejscu i wstuchanie

sie we wszelkie dzwieki, ktoére styszycie. Jednym

z najbardziej oczywistych dzwiekow dla oséb
chodzacych jest odgtos ich krokéw. W tym
momencie wprowadziliSmy lisi spacer, cichy sposéb
poruszania sie, ktéry pozwala nam otworzy¢ zmysty,
uzywajac stép jako oczu. Aby to zrobié, nalezy
ostroznie dotknac ziemi zewnetrzna czescia stopy,

a nastepnie przetoczy¢ stope w bok, az zaréwno
zewnetrzna, jak i wewnetrzna czesc stopy dotkna
podtoza. Podczas chodzenia stopy sg ustawione

w jednej linii, co zapewnia optymalng réwnowage.
Tworzy to smukty, cichy i elastyczny styl chodzenia,
ktéry najlepiej praktykowac boso. Grupa sztaw

ten sposéb przez kilka metréow, aby dotrze¢ do
pierwszego miejsca siedzacego.

Eksploracja sensoryczna - ¢wiczenie to sprawdza
sie dobrze po zwolnieniu tempa, krétkim
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spacerze i dostrojeniu do lasu. Jego celem jest
otwarcie zmystow, aby postrzegac las za pomoca
systemu sensorycznego. Popros uczestnikow, aby
znalezli wygodng i bezpieczng pozycje siedzaca,
rozejrzeli sie wokot siebie, a nastepnie, jesli

czuja sie komfortowo, zamkneli oczy. Poprowadz
uczestnikdw przez serie bodzcéw sensorycznych
z zamknietymi oczami, angazujac ich stuch, dotyk,
poczucie ciepta, wech, a nawet smak.

Popros ich, aby powoli otworzyli oczy i ponownie
skupili uwage, a nastepnie wstali i poruszali sie,
szukajac czegos, co lubig wachac lub smakowac,
czegos, co mogg zabrac ze soba. Popros
uczestnikéw, aby wrécili do kregu i przekazali sobie
nawzajem rzeczy, ktére sprawity im przyjemnos¢.
Cwiczenie to mozna réwniez wykonac w parach.

Spacer zaufania - popros pary z poprzedniego
¢wiczenia, aby pozostaty razem, i rozdaj grupie
opaski na oczy. Nastepnie popros wszystkie
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kobiety, aby potaczyty sie w pary i spacerowaty
powoli i w ciszy, jedna osoba prowadzac druga,
ktéra ma zastoniete oczy lub zamkniete oczy.

Jest to powolny, cichy spacer, podczas ktérego
osoba prowadzaca musi by¢ bardzo ostrozna.
Wskaz moment, w ktérym pary zamieniajg sie
rolami, i podazaj za nimi podczas spaceru. Mozesz
poprowadzi¢ spacer, podczas gdy inna osoba
pozostanie z tytu, upewniajac sie, ze wszyscy idg
wtasciwg drogg i zachowujg cisze.

Uwagi dotyczace zimy: Przygotuj ciepte koce dla
wszystkich uczestnikdw zabawy sensorycznej. Jesli
siedzenie jest zbyt zimne, mozesz poprowadzic te
aktywnos¢ na stojgco. Popros uczestnikéw, aby

zastanowili sie nad cudami odpoczynku natury
zima.

Wiosna: Zwrdé¢ uwage uczestnikéw na odgtosy
ptakoéw, owadéw i pszczot.

Uwagi dotyczace lata: Jesli to mozliwe, wybierz
miejsce z jeziorem, rzeka lub stawem i wtgcz do
spaceru srodowisko stodkowodne.

Uwagi dotyczace jesieni: W deszczowa pogode
poinformuj uczestnikoéw, aby zabrali ze sobg
wodoodporne ubrania lub parasole. Wykorzystaj
jesienne kolory i zaproponuj uczestnikom zajecia,
ktére pomoga im je kontemplowac.
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Faza czasu dla siebie

@
& Aby rozgrzac sie przed czasem spedzonym w samotnosci, wprowadzilismy aktywnos¢, w

ramach ktérej uczestnicy wyszli na zewnatrz, aby znalez¢ naturalny przedmiot symbolizujacy
ich site. Nasza grupa kobiet znalazta piekne symbole, gtéwnie kwiaty i liscie, ktére reprezentowaty ich
dzieci - osoby, ktore byty dla nich najwazniejsze, utrzymywaty je na wtasciwej drodze zycia i dodawaty im
sity. Podczas sugerowanego czasu spedzanego w samotnosci podczas jednego ze spaceréw odkrylismy,
ze uczestniczki nie wychodzity same, tylko gromadzity sie razem, spacerujac ramie w ramie i podziwiajac
kwitnace krzewy bzu. Wspdlnotai jej poczucie byty dla nich tak wazne, ze bez stowa i bez odmowy udziatu
trzymaty sie razem, zbierajac kwiaty i cieszac sie spacerem.

Po powrocie wszystkich i refleksji nad zajeciem odkrylismy, Ze te kobiety po prostu nie chciaty sie rozstaé
i zostac¢ same w lesie. Byto to dla nich co$ nieznanego. Bezcelowe, ciche spacery, trzymajac sie zarece w
petnym rozkwicie wiosennej przyrody, byty prawdopodobnie najbardziej relaksujaca aktywnoscia, jaka
ktérekolwiek z nich wykonywato od dawna. W ogrodzie botanicznym zaproponowalismy dwie opcje:
albo usigs¢ na tawce lub materacu na matej wyspie posrodku jeziora, albo powoli i w ciszy spacerowac
wokoét jeziora. Kobietom bardzo podobata sie ta czesc zaje¢; jedna z uczestniczek wyznata nawet, ze
wyobrazata sobie, ze jest ksiezniczka, ktéra jest wtascicielka catego parku, i czuta sie bardzo dobrze,
spacerujac z uwaga posrod catego tego piekna. Réwniez w ogrodzie botanicznym moglismy zwiedzi¢ duze,
bardzo szczegdlne bagno. StworzyliSmy tam ,Sciezke wrézek” i poprosiliSmy uczestniczki, aby przeszty
nig jedna po drugiej, wyobrazajac sobie, ze sg postaciami z bajek i obserwujac, co pokazuje im las. Jedna z
przewodniczek przygotowata je do spaceru przy wejsciu, a druga czekata na nie na koncu Sciezki.

JTrawa byta kuszaca, ale nie chciatam wejs¢, rowniez ze wzgledu na kleszcze. Potem zobaczytam bzy,

z wieloma suchymi gateziami, ale takze swiezymi, zielonymi czeSciami. To jest sita odnowy, a takze sita
zaskoczenia. Czasami daje sobie te site”.

,Kiedy opartam sie o drzewo, zauwazytam, ze jest catkowicie porosniete bluszczem. Patrzac na lis¢,
dostrzegtam w srodku serce. Czutam, ze ta mito$¢ mnie porwie... W domu tez mam bluszcz, ale nigdy nie
zatrzymatam sie, zeby dostrzec serce. To naprawde mite uczucie”.

[Swiadectwa uczestnikéw]

Symbol mojej sity - Popros uczestnikéw, aby lesie przypominajacym dzungle wyznacz obszar
wyszli na zewnatrz i znalezli co$ - przedmiot, i zaznacz Sciezke (cienka czerwona nitkg lub w
drzewo, rosline - co symbolizuje dla nich site, inny sposdb). Popros uczestnikéw, aby powoli
cos, co przypomina im o ich wtasnej i o tym, co szli nig jeden po drugim, wybierajac wczesniej
sprawia, ze ida naprzdd i czuja sie silni. Po powrocie  postac z bajki, w ktéra moga sie wcielic. Nastepnie,
popros$ kazdego z uczestnikéw, aby opowiedziat o podazajac sciezka, powinni zachowywac sie jak
znalezionym przedmiocie lub miejscu. ta postac. Idac powoli, obserwuja las i préobuja
odczytad jego przestanie, to, co las maim do
Sciezka wrézek - W romantycznym, dzikim powiedzenia.
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Zaproszenie do samotnosci - Po prostu zapro$
uczestnikoéw, aby zostali sami, bez celu wedrujac,
siedzac lub (w ciepte dni) lezac i oddajac sie wielu
wrazeniom zmystowym lasu/parku. Przygotuj
dla nich koce lub maty, ale zachec ich réwniez do
bezposredniego kontaktu z powierzchnig ziemi.
Podkresl, aby wytaczyli telefony komorkowe i

zachec ich, aby zamiast tego fotografowali oczami.

Znajdz swoje drzewo - Popros uczestnikéw, aby
znaleZli miejsce, w ktérym czujg sie bezpiecznie

i spedzili tam troche czasu. Mozesz przedstawic
to jako ¢wiczenie ,oprzyj sie o drzewo”, w
ktoérym uczestnicy opierajg sie o drzewo i po
prostu pozwalajg mu dac im wszystko, co ma do
zaoferowania.

Uwagi dotyczace zimy: Przygotujcie ciepte koce
dla kazdego uczestnika, dajagc im mozliwos¢

spacerowania i pozostawania w ruchu zamiast
stania lub siedzenia.

Wiosenne uwagi: Nalezy uwazac¢ na kleszcze i
potencjalne alergeny, zapoznac sie z lokalizacjg
przed ¢wiczeniem i starac sie wybrac okres, w
ktérym drzewa kwitna.

Uwagi dotyczace lata: Jesli to mozliwe, wybierz
miejsce z duzgiloscig cienia, a najlepiej takze
jezioro, rzeke lub staw, i unikaj najgoretszych
godzin dnia. Zaproponuj uczestnikom, aby chodzili
boso, chociaz na chwile.

Jesien: W deszczowa pogode poinformuj
uczestnikéw, aby zabrali ze sobg wodoodporne
ubrania lub parasole. Zapoznaj sie z terenem

i zaplanuj spacer tak, abyscie mogli podziwiac
najpiekniejsze jesienne kolory.
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\@/ Faza zamkniecia (podsumowanie, piknik, herbata, integracja)

Kobiety najlepiej czuty sie na tym etapie spacerow, ktéry byt najmniej ustrukturyzowany.
ZaprosiliSmy je na piknik z herbatg, owocami, przekaskami, suszonymi owocami i orzechami i
rozmawialiSmy o ich wrazeniach ze spaceru. Uczestniczki z przyjemnoscia siedziaty w kregu na trawie,
gdzie wczesniej czuty sie niekomfortowo z powodu owadéw, ale teraz, gdy wszystkie siedziaty razem,
uspokoity sie i poczuty swobodnie. Byta to dla nich najprzyjemniejsza cze$¢ spaceréow. Wyraznie czuty
sie komfortowo w swobodnej atmosferze pikniku. Najbardziej docenity to, ze zostaty zaproszone jako
goscie i ze o nie zadbano.

,Czuje sie natadowany energig, to dobre uczucie. Niezwykte jest to, ze nie stychad ciggtego hatasu
dzieci” [wypowiedz uczestnikal.

Uwagi dotyczace zimy: Przygotujcie ciepte naturalny srodek odstraszajacy komary, taki jak
koce dla kazdego uczestnika oraz duzo goracej spray lub swieczka. Przygotujcie duzo wody,
herbaty i przekasek. naturalnej mrozonej herbaty lub lemoniady i,
Wiosna: Uwazaj na kleszcze i potencjalne jesli to mozliwe, przechowuijcie je w chtodnym
alergeny. miejscu.

Wskazowki na lato: Na piknik wybierzcie Jesien: W deszczowa pogode poinformuj
zacienione miejsce. Starajcie sie unikac miejsc, uczestnikow, aby zabrali ze sobg wodoodporne
w ktorych jest duzo komardw, lub zapewnijcie ubrania lub parasole.

Pytania do rozwazenia:

e Jak zbudowatbys zaufanie wsérdd grupy oséb, ktére majg trudne doswiadczenia zyciowe?

e Jak opisatbys imersyjny spacer w lesie dla oséb z mniej uprzywilejowanych srodowisk, ktore nigdy
nie styszaty o czyms takim?

e Jak przedstawitbys idee rekreacji, dobrego samopoczucia lub czasu na dbanie o siebie grupie oséb
w trudnej sytuacji, dla ktérych sa to nowe pojecia?

e Jakie zajecia indywidualne zaproponowatbys, gdybys nie byt pewien, czy uczestnicy czuja sie
bezpiecznie bedac sami?
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Wskazowki dotyczace pracy z kobietami/matkami w trudnej sytuacj

Najwazniejsze jest poczucie bezpieczenstwa:
jesli pracujesz z osobami w trudnej sytuaciji,
zawsze bierz pod uwage ich poczucie
bezpieczenstwa, badz gotowy na wiele zmian,
badz otwarty i wrazliwy naich uczucia,
spotkaj sie z nimi tam, gdzie sie znajduja, i
zacznij od tego. Wiecej czasu poswieconego
na poczatku na wzajemne poznanie sie i
budowanie zaufania sprawi, ze grupa poczuje
sie bardziej komfortowo. Badz bardzo przyjazny
i jasno okresl granice dotyczace telefonéw
komérkowych, palenia itp. Jesli ramy sg jasne,
WSZYscy czujg sie bezpieczniej.

Zorganizuj opieke nad dzie¢mi: Gtéwnym
wyzwaniem w przypadku tej grupy jest

trudnos¢ w zorganizowaniu opieki nad dzie¢mi i
przekonanie ich, ze moga poswiecic caty ten czas
wytacznie na swoje dobre samopoczucie, nie
robigc nic poza relaksujacym spacerem po lesie.
Najlepiej bytoby zorganizowac dla dzieci osobng
atrakcje, a nie tylko opieke nad nimi. Jesli dzieci
sg nieco starsze i potrafig bawic sie samodzielnie,
matki bedg czuty sie swobodniej, biorgc udziat

w spacerze. Zdecyduj, czy obecnos¢ matych
dzieci lub niemowlat jest mozliwa, a jesli jest,
poinformuj o tym uczestniczki.

Podkresl znaczenie przygotowan: przekaz
wszystkim pozostatym prowadzacym jak
najwiecej informacji, najlepiej podczas
osobistej rozmowy. Podkresl, jakie korzysci
program przyniesie mamom i jak mozesz je
zachecic do udziatu. Zached swéj zespot do
osobistych rozméw z kobietami, wyjasniajac
im, na czym polega program i skupiajac sie na
potencjalnych korzysciach dla nich. Podkresl
réwniez aspekt spoteczny, sugerujac, ze po
tych ¢éwiczeniach z zakresu dbania o siebie
mamy moga miec wiecej energii i cierpliwosci
do zajmowania sie dzie¢mi. Organizacja
moze by¢ trudna, wiec w razie pojawienia sie

przeszkéd badz wytrwaty i elastyczny.

Zaangazuj opiekunéw: Zapros
wspotpracownikéw do udziatu w programie
jako zwyktych uczestnikéw. Moze to nawet
poprawic relacje miedzy mieszkankami a
pracownikami, a takze zapewnic¢ tym ostatnim
mite i relaksujgce doswiadczenie.

Poprowadz ¢wiczenia fizyczne rozluzniajace
napiecie: Odkrylismy, ze wtaczenie réznych
éwiczen fizycznych w pierwsza faze spaceru
pomogto mamom pozbyc sie czesci napiecia,
dato im czas na dotarcie na miejsce, nawigzanie
kontaktu z przewodnikami i ogélne odprezenie.

Badz dostepny i przyjazny: Twoim
najwazniejszym zadaniem jest budowanie
zaufania; instrukcje sg sprawa drugorzedna.
Mozesz powiedzie¢ kilka stéw o tym, ze sama
jestes mama, jesli tak jest - ze wiesz, jak

to jest by¢ z dala od dzieci i jak bardzo sam
skorzystate$ w przesztosci z takich zajec.

Zaproponuj alternatywe dla czasu spedzanego
w samotnosci: uczestniczki moga nie byc¢
otwarte na spedzenie nawet krétkiego czasu
w samotnosci i nie ma w tym nic ztego. Zajecia
w pojedynke mozna utatwié, przedstawiajac
je nieco szerzej i upewniajac sie, ze uczestnicy
czuja sie bezpiecznie, gdy sg sami. Mozesz tez
zaproponowac alternatywe dla samotnosci.
Zapewnij uczestnikéw, ze zaraz po zajeciach
w pojedynke beda mogli ponownie sie zebrad

i podzieli¢ sie swoimi wrazeniami. By¢ moze
dzieki dtuzszej wspotpracy w grupie zbuduje
sie zaufanie i uczestnicy bedga czuli sie bardziej
komfortowo podczas samotnych spaceréw.

Wyraznie popros uczestnikdéw, aby na czas
spaceru wytaczyli telefony komérkowe.
Wyijasnij powody i popros o wspotprace.
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HISTORIA AGI JAKO PRZEWODNICZACEJ, MATKI DWOJKI DZIECI

| INICJATORKI EUROPEJSKIEJ SIECI WSPARCIA DLA MATEK

Kilka lat po tym, jak sama zostatam mama,
zainicjowatam wraz z kolezankami projekt Mother
Nature, europejska sie¢ wsparcia dla mam,
skupiajaca sie na macierzynstwie i kontakcie z
naturg oraz postrzeganiu macierzynstwa jako
rozwoju osobistego. Przez ostatnie osiem lat
pracowatam z réznymi grupami kobiet, w tym

z samotnymi mamami. Prowadzitam szkolenia,
warsztaty, kregi matek, zajecia zwigzane z
kontaktem z naturg i wiele innych. Bedac samotng
mamag od kilku lat, zawsze miatam duze poczucie
empatii wobec matek borykajacych sie ze
szczegdlnymi problemami. Zostanie matka jest i
tak kryzysem normatywnym, a dodanie do tego
jakichkolwiek wyjatkowych trudnosci moze by¢
naprawde trudnym wyzwaniem zyciowym.

Wyprawy do lasu z medytacjg byty moim
pierwszym doswiadczeniem pracy z grupami
kobiet znajdujacych sie w trudnej sytuacji,

gtéwnie pochodzacych z mniejszosci romskiej,
borykajacych sie z wieloma wyzwaniami, takimi

jak trudnosci finansowe, brak wsparcia, przemoc
domowa, przynaleznos$¢ do mniejszosci etnicznej

i pochodzenie z regiondéw o niekorzystnym
potozeniu geograficznym. Wczesniej nie potrafitam
sobie wyobrazi¢ skali trudnosci, z jakimi te kobiety
borykaja sie kazdego dnia swojego zycia. Rozmowy
z towarzyszacymi im pracownikami socjalnymi i
lektura ich refleksji naprawde otworzyty mi oczy.
Zdatam sobie sprawe, ze pobyt w domu opieki jest
dla nich mozliwy tylko przez okres jednego roku,

a potem musza wrdci¢ do swoich spotecznosci, z
ktorych tak desperacko probowaty uciec.

Woyobrazitam sobie, co zrobitabym, gdybym
znalazta sie w tak trudnym momencie zycia -
bedac matka matego dziecka lub matych dzieci,
doswiadczajac przemocy ze strony partnerai
rodziny, prébujac wydostac sie z tej sytuacji,
wiedzac, ze to tylko tymczasowe rozwigzanie i ze
po uptywie roku wszystko moze wréci¢ do normy,
a nawet pogorszyc sie. Jak zmierzytabym sie z
wyzwaniami zycia w domu opieki, ktory nie jest
domem, w miescie, ktére jest dla mnie nowe i obce,
z koniecznoscig dojazdu do pracy w ciggu dnia,
wykonywania bezsensownych zadan na kilka zmian
i wypetniania obowigzkéw matki wieczoramiiw
weekendy?

Tak, macierzynstwo jest drogg do rozwoju
osobistego, a dbanie o siebie uwazamy za podstawe
bycia matka. Jak to méwimy: ,jesli mama czuje sie
dobrze, dziecko czuje sie dobrze”. Ale jak naprawde
wrazliwe kobiety moga wyobrazic¢ sobie dbanie

o siebie? Dla nich kilka godzin tylko dla siebie to
luksus. Jak moga znalez¢ wartosciowa alternatywe
dla przegladania mediéw spotecznosciowych na
telefonach komérkowych, skoro samotnos$é w lesie
jest dla nich czyms zupetnie nieznanym i wywotuje
strach?

Praca z tymi wrazliwymi grupami jest naprawde
ztozonym zagadnieniem, w ktérym wsparcie
panstwa, praca socjalna, rozwigzania finansowe

i pomoc psychologiczna powinny iS¢ w parze.
Wyobrazam sobie spoteczenstwo, w ktérym
wszystkie kobiety, niezaleznie od statusu
spotecznego, sytuacji finansowej i wychowania,
otrzymujg wszelkie wsparcie potrzebne do tego,
aby stac sie emocjonalnie stabilnymi i troskliwymi
matkami, a regularny kontakt z naturg jest czescia
podstawowej samoopieki kazdego cztowieka. Na
razie jestem wdzieczna za wszelkie wsparcie, jakie
otrzymuje jako rozwiedziona mama wychowujaca
dwoje dzieci, czy to od przyjacioét, sagsiadoéw, czy
innych rodzicéw ze szkoty.
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] ! KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

ézé KARTA 1: PRZYGOTOWANIE | BUDOWANIE ZAUFANIA

PODSTAWOWE ELEMENTY PRZYGOTOWAN

A

S

Scista wspoétpraca z pracownikami socjalnymi/
opiekunami, ktérzy nawiazali juz relacje
Przekaz szczegbétowe informacje na temat celu i
korzysci ptynacych z wycieczki

Rozwigzanie praktycznych kwestii (opieka nad
dzieémi, transport)

Wybér tatwo dostepnych miejsc (parki miejskie,
ogrody botaniczne)

Przygotowanie rzeczy zapewniajacych komfort
(koce, poduszki, napoje)

Zaplanowanie wyjscia z uwzglednieniem
warunkow pogodowych i czynnikéw
sezonowych

FAZA POLACZENIA
Proste ¢wiczenia fizyczne zmniejszajace stres:

WezZ naturalny przedmiot” (znajdz przedmiot,
potacz sie z nim zmystami)

wywotywanie deszczu” (wytwarzanie odgtoséw
deszczu poprzez delikatne stukanie ciatem)
,Siegnij wysoko do nieba” (¢wiczenia
rozciagajace)

,Napiecie i rozluznienie” (rozluznienie miesni)
,Stukanie w ciato” (delikatne uderzanie w czesci
ciata)

,Oddech armatni” (oddychanie rozluzniajace)
,Graw cisze” (stuchanie dzwiekow dzwonkow
wiatrowych)

FAZAUTWIERDZENIA KONTAKTU Z NATURA

,Lisi spacer” (cicha, $wiadoma technika
chodzenia)

,Eksploracja zmystéw” (Swiadome skupienie sie
na zmystach)

,Spacer zaufania” (spacer w parach, jedna osoba
ma zastoniete oczy)

FAZA CZASU DLA SIEBIE

,Symbol mojej sity” (znalezienie naturalnego
przedmiotu reprezentujgcego osobistg site)
,Sciezka wrézek” (wyobrazone spacerowanie
wyznaczonag $ciezka)

,Znajdz swoje drzewo” (nawigzanie kontaktu z
drzewem, ktore daje poczucie bezpieczenstwa)
Alternatywa: spacer w grupie, jesli samotnos¢

PODEJSCIE BUDUJACE ZAUFANIE

KARTA 2: STRUKTURA SPACERU | ZAJECIA

Uzywaj prostego, jasnego jezyka i delikatnych
wskazéwek

Przed rozpoczeciem zajec skup sie na
zapewnieniu bezpieczenstwa

Badz cierpliwy wobec poczatkowych
watpliwosci i zaktopotania

Przyjmij do wiadomosci, ze ,czas dla siebie” jest
rzadkoscig w ich zyciu

Pozwdl uczestnikom pozostaé w grupach, jesli
czas spedzany w pojedynke wywotuje u nich
niepokdj

Jasno okresl zasady korzystania z telefonow
komorkowych i przerw na palenie

jest dla ciebie niekomfortowa
FAZA ZAMKNIECIA
Piknik z herbatg i przekgskami
Dzielenie sie doswiadczeniami w kregu
Delikatna refleksja bez pres;ji
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555 KARTA 3: DOSTOSOWANIA SEZONOWE

ZIMA

e Zapewnij dodatkowe ciepte ubraniai koce

e Podczas spaceru podawaj goracg herbate

e Zamiast siedzenia pozwdl na stanie podczas
wykonywania czynnosci

e Skup sie na motywach zwigzanych z zimowym
zasypianiem natury

e W razie potrzeby zapewnij ciggty ruch, aby

LATO

Woybieraj zacienione miejsca do aktywnosci
Zadbaj o Srodki odstraszajace kleszcze i
dodatkowa wode

Zaplanuj spacery w chtodniejszych godzinach
Jesli to mozliwe, wykorzystaj elementy wodne
W miare mozliwosci zachecaj do chodzenia
boso po ziemi

zapewnic ciepto JESIEN
WIOSNA e Zapewnij wodoodporny sprzet na deszczowa
o Wykorzystajcie Spiew ptakéw do ¢wiczen pogode
stuchowych e Skup sie na jesiennych kolorach, ktére sprzyjaja

Uwazaj na kleszcze i potencjalne alergeny
Woybieraj pore spaceréw tak, aby zbiegta sie z
okresem kwitnienia drzew

e  Wykorzystaj motywy odnowy i wzrostu

é’é KARTA 4: SZCZEGOLNE UWAGI DOTYCZACE GRUP WRAZLIWYCH

ZROZUMIENIE BARIER

e Obawy dotyczace bezpieczenstwa w nieznanym
otoczeniu przyrodniczym

e Poczucie winy z powodu czasu spedzonego z
dala od dzieci

e Mentalnos¢ ,trybu przetrwania” ogranicza
otwartosé na relaks

e Ograniczone doswiadczenie w zakresie
samoopieki

e Silna potrzeba wiezi grupowychi
bezpieczenstwa

e Duzazaleznos¢ od urzadzen cyfrowych (Srednio
6 godzin dziennie)

SKUTECZNE STRATEGIE

e Przedstaw czas spedzany na tonie natury
jako sposdb na poprawe umiejetnosci
wychowawczych

kontemplacji
Wybierz miejsca z efektowna roslinnoscia
Przygotuj sie na zmienne warunki pogodowe

Podkreslajcie znaczenie wiezi grupowych nad
indywidualnymi doswiadczeniami

Zacznij od zorganizowanych zaje¢, a dopiero
potem przejdz do czasu swobodnego
Stworzcie ,poczucie bycia gosciem” dzieki
przemyslanej goscinnosci

Oferuj alternatywe dla oséb, ktére nie czuja sie
komfortowo spedzajac czas samotnie
Potaczcie zajecia z codzienng rzeczywistoscig
(,ciche spacery, tak jak kiedy dziecko $pi”)
Buduj spotecznos¢ poprzez wspdlne
doswiadczenia

Akceptuj, gdy uczestnicy wolg pozostac razem, a
nie samemu

Traktuj ich z godnoscia i szacunkiem, bez
protekcjonalnosci

KARTY DOSTEPU
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! SEKCJA 4: KORZYSCI DLA GRUPY

Badania naukowe zwracajg uwage na wiele
czynnikdéw stresogennych, na ktére narazone sg
matki znajdujace sie w trudnej sytuacji. Ciggty
stres ma szkodliwy wptyw na zdrowie psychiczne i
fizyczne oraz powoduje niestabilno$¢ w petnieniu
roli rodzicielskiej. Ponadto kobiety, ktore
doswiadczyty stresu we wczesnym dziecinstwie, sg
bardziej narazone na przekazanie wielu czynnikow

spoteczne. Uwazamy, ze wiele zasobéw i mocnych
stron potrzebnych do rozwigzania tych probleméw
mozna wzmochié, zapewniajac tym kobietom dobrze
zorganizowane i oparte na wsparciu zajecia na
sSwiezym powietrzu.

Liczne dowody naukowe potwierdzajg korzystny
wptyw kontaktu z naturg i wiezi z naturg na zdrowie

stresogennych swoim dzieciom. Jak wskazuja
badania jako$ciowe, czynniki te majg wiele Zzrédet
(Condoniin., 2018). Niektore z nich sg zwigzane

z 0sobg, np. cechy osobowosci dziedziczone,
traumatyczne doswiadczenia osobiste, warunki
fizyczne lub ciggty stres we wczesnym dziecinstwie.
Matki borykaja sie réwniez z czynnikami
stresogennymi w swoim mikrosystemie, czyli
najblizszym otoczeniu, np. nieobecny lub agresywny
i/lub stosujacy przemoc partner, niepewne relacje

i konflikty rodzinne. Inne czynniki stresogenne
wynikaja z szerszego otoczenia, np. trudnosci
finansowe, problemy mieszkaniowe, izolacja lub
zte odzywianie. Niektore czynniki stresogenne
nalezg zazwyczaj do poziomu makrosystemu,

takie jak brak pewnego zrédta dochodu lub
mozliwosci zatrudnienia w danym obszarze
geograficznym. Zidentyfikowalismy wszystkie te
czynniki stresogenne podczas pracy z grupami
matek znajdujacych sie w trudnej sytuacji i dzieki
konsultacjom z osobami sprawujacymi nad nimi
opieke uzyskaliSmy zrozumienie ich rzeczywistosci.

Badania wskazuja na zasoby, ktére moga pomoc

w rozwigzaniu tych probleméw. Na poziomie
indywidualnym s3 to wiekszy optymizm i

poczucie duchowosci. Na poziomie mikrosystemu
najcenniejszym zasobem pomagajacym matkom
radzic¢ sobie ze stresem mogg by¢ wspierajace sieci

psychiczne i fizyczne (Mihodk et al, 2021). Wiecej
czasu spedzanego na tonie natury oznacza wieksza
aktywnosc fizyczng, zmniejszenie otytosci oraz
choréb uktadu krazenia i oddechowego, poprawe
zdolnosci koncentracji, zmniejszenie poziomu stresu
i pozytywnga zmiane w samopoczuciu ludzi.

Osoby towarzyszace kobietom podczas

spacerow zwroécity uwage na korzystne efekty,
ktére byty dla nich natychmiast widoczne.

Nasze doswiadczenia, zaréwno jako ekspertéw
grupowych, jak i przewodnikéw, potwierdzaja
dowody naukowe. Kobietom borykajgcym sie z
wieloma wyzwaniami moze by¢ trudno nawigzaé
pierwszy kontakt. Pracowali$my z mieszkancami
niektorych z najbiedniejszych regionéw i osiedli w
kraju, a takze z pensjonariuszkami doméw opieki,
osobami z wieloma problemami zdrowotnymi,
zaréwno psychicznymi, jak i fizycznymi, ktére
charakteryzowaty sie réwniez nadmiernym
korzystaniem z telefonéw komérkowych. Chociaz na
poczatku spaceréw trudniej byto zebrac wszystkie
grupy i zapewnic ich punktualno$¢, co wymagato
ogromnego wysitku ze strony pracownikéw
socjalnych, praca z tymi grupami byta niezwykle
satysfakcjonujaca. Przybyty z ciekawoscig i byty
zaskoczeni faktem, ze to wtasnie one sg grupa, ktéra
ma sie dobrze bawi¢ i nie musza nic robi¢, nie maja
zadnych specjalnych zadan. Bardzo potrzebowaty
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spotecznosci, wspdlnego spedzania czasu i dzielenia
sie w grupie. Byt wiec obecne jako spotecznos¢, a nie
jako jednostki, i bardzo uwaznie stuchat zaproszen.
Ich zaangazowanie w kontakt z naturg zaskoczyto
pracownikow, ktorzy znali je od dtuzszego czasu. W
ciggu kilku minut od rozpoczecia spaceru pozytywny
efekt byt oczywisty. Zwolnity tempo, staty sie
uwazne na piekno natury i reagowaty na zajecia

z duza wrazliwoscig emocjonalna. Zaproszenie

na zakonczenie i piknik przyniosto namacalne
poczucie spokoju i swobody - zmienit sie nawet ich
wyglad fizyczny, twarze staty sie rozpromienione,

a na ustach pojawity sie usmiechy. Matki, ktére
przyprowadzity na spacer swoje dzieci, zauwazyty,
ze maluchy réowniez sie zrelaksowaty.

Jedna z rzeczy, ktéra najbardziej zaskoczyty
przewodniczki, byt wysoki poziom wrazliwosci
emocjonalnej i kreatywnosci, z jakg matki wybieraty
symbole swojej sity podczas jednego ze spaceréw.
Myslac o swoich osobistych zasobach, wiekszos¢

z nich wymienita swoje dzieci i znalazta piekne
symbole natury, ktére je reprezentowaty. Jedna z
uczestniczek ujeta to wspaniale: ,Znalaztam kwiat.
Moje dziecko jest moim wewnetrznym oparciem”.

Spedzanie kilku godzin bez dzieci byto dla nich
relaksujace i niezwykte. ,,Catg noc nie spatam z
powodu chorych dzieci. Mimo to dobrze sie bawitam.
Wiem, ze potrzebowatam tego czasu dla siebie”. Po
spacerach uczestniczki odczuwaty nizszy poziom
stresu i wiecej pozytywnych emocji. Sredni wynik
nastroju w skaliod 1 do 5 (gdzie 1 oznacza najmniej
usmiechnietg, a 5 najbardziej usmiechnietg) przed
spacerem wynosit 3,2, a po spacerze wzrést do 4,4.
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Podsumowujac ten rozdziat, mozna stwierdzi¢,
ze praca z grupami kobiet w trudnej sytuacji
wymaga od przewodniczek szczegdlnej troski;
empatii i praktycznych ustalen. Kluczowa kwestig
jest wspotpraca z opiekunkami i pracownicami
socjalnymi, ktérym kobiety juz ufaja. Zapros te osoby
do udziatu w spacerze i poproscie o wsparcie w
skutecznym dotarciu do grupy docelowej. Podczas
spaceru (a jesli to mozliwe, réwniez przed nim) potdz
duzy nacisk na budowanie wiezi z grupa, pomaganie
uczestniczkom w budowaniu zaufania, zapewnienie
prostych ¢wiczen fizycznych rozluzniajgcych
napiecie oraz zachowanie przyjaznego i otwartego
nastawienia. Uzywaj prostego jezyka, wyjasnij,
co bedzie sie dziato, i badz cierpliwa. Chociaz na
poczatku uczestniczki moga czud sie niepewnie
i niespokojnie, a nawet zdystansowane lub
zaniepokojone zaproszeniem do udziatu w zajeciach,
to po roztadowaniu napiecia sg naprawde wdzieczng
grupa do pracy. Osoby, ktére w swoim zyciu nie
doswiadczyty zbytniego zaufania, mogg potrzebowad
oduczenia sie ciggtej czujnosci, a takze nauczenia
sie rozluzniania i odpuszczania, dajac sobie czas
po prostu na bycie obecnym i nie robienie nic. Jak
relacjonowat jeden z ekspertéw grupy, spacer ,dat
wszystkim fantastyczne doswiadczenie, a uczucie
to trwa nadal! Jestesmy natadowani energia i
zrelaksowani”. Poniewaz kontakt z naturg jest
antidotum na stres i zmeczenie psychiczne, moze
skutecznie stanowic¢ alternatywe dla narzedzi
cyfrowych, gdy tylko zbuduje sie zaufanie i ludzie
poczuja sie komfortowo na swiezym powietrzu.
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PUNKTY KONTROLI NAUKI: NARZEDZIE DO SLEDZENIA POSTEPOW

Teoriai praktyka. Zastanowcie sie nad materiatem

oméwionym w tym rozdziale:

e Czyjakies pojecia lub idee wydaja sie
problematyczne lub czy jest cos, z czym czesciowo
lub catkowicie sie nie zgadzasz? Jesli tak, jak
sformutowatbys swoje stanowisko i uzasadnit je?

e Czy byty jakies elementy, ktore cie zaskoczyty lub,
przeciwnie, wydawaty sie bardzo znajome?

Kompetencje. Zastanow sie nad swoim rozwojem

osobistym:

e Czy uzyskates nowe informacje natemat
dostepnych praktyk lesnych (AFP) lub korzysci

] ! KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

é’é KARTA 1: CZYNNIKI STRESU | ICH WPLYW NA ZDROWIE

WIELOPOZIOMOWE CZYNNIKI STRESU

Poziom indywidualny

e Odziedziczone cechy osobowosci

e Traumatyczne doswiadczenia osobiste

e Stan zdrowia fizycznego

e Utrzymujacy sie stres we wczesnym dziecinstwie
Poziom mikrosystemu (najblizsza rodzina)

e Nieobecni, agresywni lub znecajacy sie partnerzy
¢ Niewiarygodne relacje

o Konflikty rodzinne

Poziom srodowiskowy

e Trudnosci finansowe

e Niepewnos$¢ mieszkaniowa

e |zolacja spoteczna

é’é KARTA 2: KORZY$CI | DOWODY

KORZYSCI Z KONTAKTU Z NATURA

Poprawa zdrowia fizycznego

o Zwiekszona aktywnosc fizyczna

e Zmniejszenie ryzyka otytosci

e Zmniejszenie problemdéw sercowo-naczyniowych i
oddechowych

Korzysci dla zdrowia psychicznego

e Zmniejszenie poziomu stresu

e Poprawa koncentracji i uwagi

e Poprawa ogdlnego samopoczucia

OBSERWOWANE EFEKTY SPACEROW PO LESIE

¢ Natychmiastowe pozytywne efekty widoczne dla
pracownikéw wsparcia

o  Wysoka wrazliwo$é emocjonalna i zaangazowanie
w kontakt z naturg

e Silnawiez spotecznai dzielenie sie
doswiadczeniami w grupie

e WyrazZne dziatanie uspokajajace (widoczne
fizyczne odprezenie)

e Kreatywna ekspresja osobistych zasobéw

Poziom makrosystemu

SKUTKI DLA ZDROWIA

MIERZALNE REZULTATY

ZASOBY WSPIERAJACE ODPORNOSC
PSYCHICZNA
Poziom indywidualny

Poziom spotecznosci

ptynacych z obcowania z naturg?
Czy ten rozdziat zainspirowat Cie do rozwazenia
zostania specjalistg AF?

Osiagniete cele. Ocen swoje postepy i poziom
satysfakg;ji:

Czy osiagnates cele, ktére wyznaczytes sobie na
tym etapie?

W skali od 1 (brak satysfakcji) do 10 (petna
satysfakcja), jak oceniasz swoje ogdlne
zadowolenie?

Czy masz jeszcze jakie$ pytania lub obszary, ktére
chciatbys zgtebié?

Zte odzywianie

Brak pewnych Zrédet dochodéw
Ograniczone mozliwosci zatrudnienia w danym
obszarze geograficznym

KARTY DOSTEPU

Szkodliwy wptyw na zdrowie psychiczne
Negatywne skutki dla zdrowia fizycznego
Niestabilnosc¢ rél macierzyniskich
Miedzypokoleniowe przekazywanie czynnikéw
stresogennych

Nadmierne korzystanie z urzadzen cyfrowych
(Srednio 6 godzin dziennie)

Réwniez dzieci obecne podczas zaje¢ wykazywaty
oznaki relaksacji

Sredni wynik nastroju wzrést z 3,2 do 4,4 (w skali
od 1do 5)

Zgtoszony nizszy poziom stresu po spacerach
Ogdlnie bardziej pozytywne odczucia

Docenienie rzadkiej okazji do spedzenia czasu sam
nasam

Zwiekszony optymizm
Poczucie duchowosci
WiezZ z dzieémi jako zrédto sity

Wspierajace sieci spoteczne
Zorganizowane zajecia na tonie natury
Profesjonalne wsparcie ze strony zaufanych
pracownikow
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i ROZDZIAL 8: ,,ACCESSIBLE FOREST PRACTICE”

A MIGRANCI

Czego dowiesz sie w tej sekgji:

Wiedza teoretyczna: zrozumienie ztozonosci migracji
jako zjawiska globalnego, czynnikéw jg napedzajacych
oraz réznorodnych statuséw prawnych migrantow

Refleksja: Poswiec¢ chwile na zastanowienie sie nad
swoimi celami na tym etapie pracy. Jakie sg twoje
osobiste doswiadczenia zwigzane z migracja? Jak
rozumiesz jej wptyw na swoje lokalne $rodowisko?

Kluczowe kompetencje: W tym rozdziale oméwimy

nastepujace kompetencje:

e Zrozumienie ram prawnych dotyczacych migracji

e Rozpoznawanie spoteczno-gospodarczych
skutkéw migracji

Czas: Na to zadanie przeznacz okoto 20 minut.

Migracja od dawna stanowi istotny element
historii ludzkosci, a jej historia obfituje w opowiesci
o odwadze, tesknocie i dgzeniu do otwarcia
nowych perspektyw. Zjawisko to dotkneto niemal
kazde spoteczenstwo na catym swiecie. Obecnie
okoto 260 milionéw ludzi mieszka poza krajem
urodzenia, co podkresla globalng skale migracji.
Najprawdopodobniej znasz migranta lub sam nim
jestes. Chociaz jest to powszechne zjawisko, czesto
jest ono wykorzystywane i naduzywane w celach
politycznych.

Chcielibysmy podkresli¢, jak wazne jest docenianie
ztozonosci i indywidualnego charakteru doswiadczen
kazdej osoby oraz unikanie szufladkowania

i uogdlniania. Podréz kazdego migranta jest
ksztattowana przez rézne czynniki, takie jak powody
opuszczenia ojczyzny, czas trwania migracji oraz
réznice kulturowe miedzy krajem pochodzenia a
nowym miejscem zamieszkania.

Dlaczego niektérzy ludzie migruja, a inni pozostajg w
swoich krajach?

Ludzie migruja z wielu powodoéw. Wiekszos¢ z nich
przenosi sie za granice w celu podjecia pracy, z
powodu rodziny lub edukacji, ale innych zmuszajg do
tego pilne okolicznosci - konflikty, przesladowania
lub kleski zywiotowe.

Wsrdod migrantow wystepuje szeroki wachlarz
statuséw prawnych, od oséb posiadajgcych prawo
statego pobytu, przez osoby posiadajace zezwolenie
na pobyt czasowy, po osoby ubiegajace sie o azyl w
ramach protokotéw dotyczacych ochrony uchodzcéw.
Nalezy pamietac, ze definicje i terminy prawne moga
sie rézni¢ w poszczegdlnych krajach.

Chcieliby$my podkreslié, ze migracja jest silnym
motorem zréwnowazonego rozwoju gospodarczego
i spotecznego, jak opisano w Agendzie 2030
Miedzynarodowej Organizacji ds. Migracji (IOM).

Migranci wnosza cenne umiejetnosci, wzmacniajg site
robocza, przyczyniaja sie do inwestycji i wzbogacaja
réznorodnosé kulturowa. Majag rowniez pozytywny
wptyw na swoje kraje pochodzenia poprzez transfer
umiejetnosci i zasobow finansowych. Nalezy o tym
pamietad, biorgc pod uwage powszechne opinie
obwiniajace migrantéw za kryzys gospodarczy. Prawdg
jest réwniez, ze bez odpowiedniego zarzadzania
migracja moze stanowic zagrozenie zaréwno dla
migrantéw, jak i spotecznosci przyjmujacych.

Globalny pakt na rzecz bezpiecznej, uporzadkowanej
i regularnej migracji podkresla potrzebe opracowania
szerokiej strategii, ktéra zapewni migrantom prawa,
edukacje i opieke zdrowotna. Nadal istniejg ogromne
réznice w warunkach zycia migrantéw i mieszkancéw
krajow, w ktorych mieszkaja. Dyskryminacja
pozostaje bardzo powaznym i istotnym problemem.
Podkresla to znaczenie integracji migrantéw z
nowymi spotecznosciami oraz uznania ich wktadu
zaréwno w nowe miejsca zamieszkania, jak i w

kraje pochodzenia. Naszg gtéwng motywacja byto
przedstawienie podstaw ,Accessible Forest Practice”
specjalistom, ktorzy chcieliby pracowac z osobami z
doswiadczeniem migracji.

Perspektywa Niemiec:

W samym tylko 2022 r. do krajéw Unii Europejskiej
(UE) wyemigrowato okoto 7 mln osdb, z czego
najwiecej do Niemiec.

W tej czesci e-booka skupiamy sie na dwéch
gtéwnych podgrupach zdefiniowanych przez

IOM: migrantach regularnych w rozdziale 8: czes$¢

A oraz migrantach szczegélnie wrazliwych (z
doswiadczeniem uchodzczym) w rozdziale 8: cze$¢ B.

Naszym celem jest dostarczenie informacji i narzedzi,
ktére pomoga wam skutecznie wspdtpracowad z tymi
grupami, zapewniajac jednoczesnie bezpieczenstwo i
wsparcie.

ROZDZIAL 8: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
A MIGRANCI
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_! PUNKTY KONTROLNE:

e (Czy potrafisz zidentyfikowac rézne statusy prawne migrantow?

e Czy wiesz, w jaki sposdb migracja przyczynia sie do zréwnowazonego rozwoju?

e (Czy zastanawiates sie nad konkretnymi podejsciami niezbednymi w przypadku réznych podgrup
migrantow?

_! PYTANIA KLUCZOWE:

o W jaki sposob Twoje wtasne postrzeganie migracji moze wptywac na
Twoja prace ze spoteczno$ciami migranckimi?

] I KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

é’é KARTA 1: PODSTAWOWE INFORMACJE NA TEMAT MIGRACJI

DEFINICJA: Migracja to przemieszczanie sie e t3czenie rodzin
ludzi z miejsca ich zwyktego zamieszkania, Edukacja
zaréwno przez granice miedzynarodowa, jak i w Konflikty i przesladowania

KARTY DOSTEPU

obrebie jednego kraju. o Kileskizywiotowe
SKALA: Obecnie okoto 260 milionéw ludzi STATUS PRAWNY: Od statego pobytu po
mieszka poza krajem urodzenia. zezwolenia tymczasowe oraz ubieganie sie o azyl.

GEOWNE CZYNNIKI:
e Mozliwosci zatrudnienia

é:é KARTA 2: SKUTKI MIGRACJI

POZYTYWNY WPLYW: e Dyskryminacja
e Podnoszenie kwalifikacji i zwiekszanie sity e Bariery prawne

roboczej e Nieréwnosci w dostepie do opieki zdrowotnej i
e Inwestycje gospodarcze edukacji
e Réznorodnos¢ kulturowa RAMY GLOBALNE: Globalny pakt narzecz
e Transfer wiedzy bezpiecznej, uporzadkowanej i regularnej migracji
e Przekazy pieniezne do krajow pochodzenia ktadzie nacisk na ochrone praw migrantéw, uznajac
WYZWANIA: jednoczesnie ich wktad w zycie spotecznosci.

e Trudnosciintegracyjne
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i CZESC A. MIGRANCI REGULARNI _

Czego dowiesz sie w tym rozdziale:

Wiedza teoretyczna: zrozumienie definicji,
ram prawnych i doswiadczen psychologicznych
migrantéw o uregulowanym statusie prawnym,
szczegolnie w kontekscie niemieckim.

Praktyczne zastosowania: Rozpoznawanie

i eliminowanie konkretnych barier
uniemozliwiajgcych migrantom kontakt z natura,
niezaleznie od ich statusu prawnego

Refleksja: Poswiec chwile na zastanowienie
sie nad swoimi celami na tym etapie pracy.
Czy skupiasz sie na poszerzaniu swojego
empatycznego zrozumienia codziennej

e

rzeczywistosci migrantéw, doskonaleniu
umiejetnosci pokonywania barier w kontakcie z
natura, czy moze na obu tych aspektach?

Kluczowe kompetencje: W tym rozdziale

omowimy nastepujace kompetencje:

e Empatyczne przyjmowanie perspektywy
regularnych migrantéw

e Swiadomos¢ adaptacji kulturowej

e Rozpoznawanie systemowych i
psychologicznych barier w dostepie do natury

¢ Umiejetnosci wspierania migrantéw w fazach
akulturacji

Czas: Poswiec okoto godziny na zapoznanie sie z

materiatami i ¢wiczeniami.
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! SEKCJA 1. ZROZUMIENIE GRUPY -

MIGRANCI REGULARNI [

Kim jest migrant regularny? °
Migranci regularni to osoby, ktére przekroczyty

granice miedzynarodowe i posiadajg legalne
zezwolenie na wjazd lub pobyt w danym kraju.

Status ten, tymczasowy lub staty, pozwala im

mieszka¢ w nowym kraju z pewnym stopniem
bezpieczenstwa prawnego, co teoretycznie

umozliwia im udziat w rynku pracy, edukacji i zyciu
spotecznym. Migranci, ktérym przyznano status
tymczasowy, borykaja sie jednak z niepewnoscia o
i niejasnoscig wynikajaca z ich przejsciowego, a
czasem przedtuzajgcego sie statusu.

W Niemczech dotyczy to prawie wszystkich
obywateli spoza Europy.

Niemcy maja ztozony system zezwolen na pobyt,
ktoéry dotyczy migrantow z krajéw spoza UE.
Wedtug oficjalnych danych, w 2023 r. w Niemczech
mieszkato okoto 13,4 mln oséb o pochodzeniu
migracyjnym, co stanowi okoto 16% catkowitej
liczby ludnosci. Niemiecki system imigracyjny
rozréznia kilka rodzajéw regularnej migracji:

e Obywatele UE: korzystaja z prawa do
swobodnego przemieszczania sie i moga
osiedlaé sie w Niemczech przy minimalnych
ograniczeniach.

Imigracja wykwalifikowanych pracownikéw:
Niemcy aktywnie rekrutujg wykwalifikowanych
pracownikow z krajéw spoza UE w ramach
réznych programow, w tym programu
niebieskiej karty UE, ktéry zapewnia droge do
uzyskania statego pobytu po 33 miesigcach (lub
21 miesigcach przy wystarczajacej znajomosci
jezyka niemieckiego).

taczenie rodzin: Stanowi znaczng czes¢
regularnej migracji, umozliwiajac cztonkom
rodziny dotaczenie do krewnych juz legalnie
przebywajacych w Niemczech. Nalezy
pamietac, ze przepisy dotyczace statusu
ochrony uzupetniajacej dla rodzin uchodzcéw
sg obecnie przedmiotem przegladu (stan na
czerwiec 2025r.).

Edukacja: Studenci zagraniczni mogg pozostac
w kraju do 18 miesiecy po ukonczeniu studiéw
w celu poszukiwania pracy.

Tymczasowa migracja zarobkowa: Istniejg
rézne programy dla pracownikéw sezonowych i
okreslonych branz.

ROZDZIAL 8: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
A MIGRANCI

accessible
forest

255




Tymczasowy charakter wielu zezwolen na w relacjach osobistych. Sytuacja ta w naturalny

pobyt utrudnia integracje i dtugoterminowe sposdb prowadzi do integracji z innymi migrantami,
planowanie. Obywatele spoza UE zazwyczaj anie zsamymi Niemcami. Dlatego tez poczucie
rozpoczynaja pobyt od zezwolen na pobyt braku petnej przynaleznosci jest do$¢ powszechne.
czasowy (1-3 lata), ktére musza by¢ regularnie Nawet dla 0séb legalnie przebywajgcych w
przedtuzane. Uzyskanie zezwolenia na pobyt staty Niemczech kwestia, czy jest to ich ostateczne
(Niederlassungserlaubnis) wymaga zazwyczaj miejsce zamieszkania, pozostaje otwarta, a wielu
co najmniej pieciu lat pobytu, znajomosci jezyka, migrantéw co roku rozwaza rézne mozliwosci.
ukonczenia kursu integracyjnego i stabilnosci

finansowe;j. Wiekszos¢ migrantéow utrzymuje wiezi rodzinne

w swoich krajach ojczystych, co powoduje, ze

Zyja oni w stanie ciagtej niepewnosci miedzy
dwoma krajami. Istniejg réwniez cyfrowi nomadzi,
ktérzy rzadko integruja sie gteboko z lokalnymi
spotecznosciami, poszukujgc zamiast tego
podobnych sobie 0séb, ktdre nie sg zakorzenione w
jednym miejscu. Ta ré6znorodnos¢ wsréd migrantéw
podkresla wiele niewidocznych wyzwan, z ktérymi
borykaja sie oni na co dzien - od praktycznych
przeszkdd administracyjnych po gtebsze kwestie
tozsamosci i przynaleznosci, ktére utrzymuja sie
nawet wiele lat po przeprowadzce.

h

Ten system stopniowanych praw tworzy
wielopoziomowe doswiadczenie migracyjne,

w ktdérym bezpieczenstwo prawne wzrasta z
czasem, ale poczagtkowo moze utrudniac petne
uczestnictwo w zyciu spotecznym. W ostatnich
latach rozszerzono polityke integracyjna, ale
psychologiczne skutki statusu tymczasowego
pozostajg wyzwaniem dla wielu migrantéw,
wptywajac na ich poczucie przynaleznosci i che¢
inwestowania w zycie w Niemczech.

Bycie migrantem w Niemczech, nawet z innego
kraju UE, czesto oznacza zmaganie sie z biurokracja
i nieporozumieniami - zaréwno prawnymi, jak i
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Pa Zaproszenie do empatii:
Jak moze to wygladac z perspektywy migranta?

Woyobraz sobie przez chwile, ze czujesz ogromna potrzebe opuszczenia ojczyzny. Cos cie ciagnie
do przodu. Niezaleznie od powodu, podejmujesz te zmieniajaca zycie decyzje o wyjezdzie.
Pakujesz swoje zycie do walizki, zegnasz sie z bliskimi i wsiadasz do samolotu, pociggu, autobusu
lub statku, ktory zabiera cie z dala od wszystkiego, co znane. By¢ moze wyjezdzasz sam, by¢ moze
zabierasz dziecko lub zostawiasz kogos waznego.

Po przybyciu do nowego kraju natychmiast uderzaja cie réznice. Jezyk otacza cie jak

nieprzenikniona sciana. Proste zadania stajg sie skomplikowanymi zagadkami - zaméwienie

kawy, zapytanie o droge, zrozumienie ogtoszen. Stowa brzmig dziwnie w twoich ustach i z trudem
wyrazasz nawet podstawowe mysli. Znaki drogowe nie maja sensu. Nawet cykl codziennego
zycia wydaje sie niezgodny z twoim wewnetrznym rytmem. Na poczatku jest to ekscytujace -
jestes zajety naukg zwrotdw, prébowaniem nowych potraw i odkrywaniem, jak dziata system
transportu.

Pierwsze tygodnie to zamet zwiazany z formalnosciami, sktadaniem wnioskéw i poszukiwaniem

mieszkania. Kazde mate zwyciestwo, takie jak otwarcie konta bankowego, znalezienie dobrego

sklepu spozywczego czy nawigzanie pierwszej lokalnej znajomosci, daje ci poczucie spetnienia.

Ale potem cos$ sie zmienia. Podekscytowanie mija, a ty zauwazasz, jak czesto cos Zle rozumiesz.

Smiejesz sie z zartéw z opdznieniem. Nie rozumiesz odniesien, ktére wszyscy inni wydaja sie

rozumiec. Pomimo najlepszych staran nadal jeste$ widocznie i w oczywisty sposéb obcy.

W niektdre dni tesknota za domem daje sie we znaki. Pragniesz konkretnych potraw z domu lub

tesknisz za styszeniem swojego ojczystego jezyka. Zastanawiasz sie, czy wyjazd byt btedem.

Jednak powoli, niemal niezauwazalnie, wszystko zaczyna sie zmienia¢. Wypracowujesz sobie

rutyne. Nawiazujesz przyjaznie - czesto z innymi imigrantami, ktérzy rozumieja to uczucie bycia

pomiedzy.

Mijaja lata. Odwiedzasz ojczyzne i zdajesz sobie sprawe, ze sie zmienites$ - juz nie pasujesz

idealnie do tego miejsca. States sie kims nowym: potagczeniem dwdch swiatéw, noszagcym w sobie

wiele perspektyw. Twéj akcent w obu jezykach zdradza twojg podwdjng tozsamosé.

Pewnego dnia zdajesz sobie sprawe, ze twoje pojecie ,domu” stato sie skomplikowane. Nie jest

to juz tylko jedno miejsce. Zbudowates zycie,

ktore wykracza poza granice, kultury i jezyki.

Podréz nie byta tatwa, ale teraz jest istotng

czescia tego, kim jestes - kims$, kto wie, co to

znaczy wyjechag, przybyc i stworzy¢ poczucie
przynaleznosci od podstaw.

e Jakbys sie czut, gdybys podjat radykalna
decyzje, postawit wszystko na jedng karte,
a potem pojawity sie watpliwosci?

e Jak bys sie czut, gdyby po miesigcach
wysitkdw ponownie natrafites na
niewidzialng bariere kulturowg i nie bytes
rozumiany?

e Jak bys sie czut, widzac ptaczace dziecko,
podchodzac, aby mu pomac, ale nie bedac
w stanie go pocieszy¢, poniewaz brakuje ci
odpowiednich stéw lub sposobow?

e Jak bys sie czut, gdybys musiat uzasadniac
swoje istnienie na kazdym kroku - w pracy,
w sklepach, a nawet spacerujac z psem?

ROZDZIA 8: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE accessible
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Ta metaforyczna podréz odzwierciedla proces migracji i adaptacji kulturowej, podkreslajac zwigzane z
nim emocjonalne i psychologiczne zawitosci. Zgodnie z teorig ,,szoku kulturowego” opracowang przez
Kalervo Oberg i udoskonalong przez Petera Adlera, migranci przechodzg przez rézne fazy akulturacji:
poczatkowa euforie, alienacje, kryzys, akomodacje i wreszcie integracje.

KLUCZOWE KWESTIE

Podczas pracy z migrantami nalezy pamietac o
nastepujacych kwestiach:

Réznorodnosc¢ doswiadczen: Droga kazdego
migranta jest wyjatkowa i zalezy od osobistych
doswiadczen, ré6znych powoddw migracji oraz
indywidualnych zasobéw. Niezbedne jest
indywidualne i wrazliwe podejscie.

Rozpoznawanie faz akulturacji: Zrozumienie,

w ktorej fazie adaptacji kulturowej znajduje sie
dana osoba - czy jest to euforia, alienacja, kryzys,
akomodacja czy integracja - moze poméc wam
lepiej jg zrozumied.

Badania pokazuja, ze migranci czesto doswiadczajg
wyzszego poziomu stresu psychicznego niz

osoby niebedace migrantami. W przypadku oséb
posiadajacych jedynie tymczasowe zezwolenie

na pobyt niepewnosé co do ich statusu moze
zwiekszac stres, prowadzac do poczucia bycia
niechcianym lub nie na miejscu.

Na podstawie wywiaddéw i uproszczonych
kwestionariuszy zidentyfikowalismy nastepujace
przeszkody utrudniajagce migrantom w duzych
miastach nawigzanie znaczacej wiezi z natura:

Ograniczenia czasowe: Wielu migrantéw
koncentruje sie na dostosowaniu sie do nowej
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kultury i zapewnieniu sobie stabilnos$ci finansowej,
co pozostawia im niewiele czasu na spedzanie
wolnego czasu na tonie natury.

Wyzwania ekonomiczne: Tereny zielone moga by¢
oddalone od centréw miast lub trudno dostepne,

a koszty transportu moga by¢ dla niektérych zbyt
wysokie.

Obowiazki rodzicielskie: Czesto rodzice-
migranci wychowuja dzieci bez wsparcia dalszej
rodziny. Brak pomocy rodziny moze utrudniaé
im znalezienie czasu na samotny wypoczynek na
tonie natury, poniewaz obowigzki rodzicielskie

pochtaniajg wiekszos$¢ ich energii i uwagi. Brak sieci

wsparcia, ktéra normalnie zapewnitaby opieke
nad dzie¢mi lub podzielita obowigzki, dodatkowo

ogranicza ich mozliwosci samodzielnego obcowania

z natura.

Nieznajomos¢ lokalnych przepiséw: Nieznajomos¢

przepisdw obowigzujacych w danym kraju moze
stanowi¢ powaznga przeszkode. Migranci moga nie
mie¢ pewnosci, gdzie mozna legalnie przebywac
natonie natury i jakie zasady obowigzujg w
odniesieniu do dostepu do niektérych obszaréw.
Ten brak jasnosci moze powodowac wahania przed
odkrywaniem obszaréw naturalnych, poniewaz
mog3 oni obawiac sie nieumysinego ztamania
prawa.

Niepewnos$¢ w radzeniu sobie w ré6znych
sytuacjach: Migranci moga réwniez nie by¢ pewni,
jak radzi¢ sobie w réznych sytuacjach, ktére

moga wystapic¢ na tonie natury. Moga martwic

sie, co zrobi¢ w przypadku kradziezy lub rabunku

i jak chronic sie w nieznanym otoczeniu. Ta
niepewnos¢ moze wywotywac niepokdj zwigzany
Z wyruszeniem na tono natury, co dodatkowo
ogranicza ich zdolnos$¢ do odkrywania tych
obszaréw i czerpania z nich radosci.

Brak wiedzy o otaczajacej przyrodzie:

Migranci moga nie znac lokalnej fauny, owadéw

i roslin w nowym srodowisku. Strach przed
spotkaniem dzikich zwierzat, trujacych roslin

lub szkodliwych owaddéw moze by¢ istotnym
czynnikiem zniechecajacym. Bez wiedzy o tym,

co jest bezpieczne, a co stanowi zagrozenie,
spedzanie czasu na tonie natury moze wydawac sie
onie$mielajgce i potencjalnie niebezpieczne.

Nieprzystosowanie do warunkéw pogodowych:
Migranci czesto uwazaja, ze pogoda w kraju
docelowym jest zbyt zimna lub zbyt cieptaw

poréwnaniu z tym, do czego sg przyzwyczajeni.
Ich ciata moga nie by¢ w petni przystosowane
do nowego klimatu, co sprawia, ze aktywnos¢ na
sSwiezym powietrzu jest niekomfortowa, a nawet
niebezpieczna. Ten brak przystosowania moze
zniechecac do spedzania czasu na tonie natury,
szczegoblnie podczas ekstremalnych warunkéw
pogodowych.

Brak swiadomosci: Niektorzy migranci moga po
prostu nie wiedzie¢, gdzie znalez¢ tereny naturalne
lub jak do nich dotrze¢.

Brak towarzystwa stanowi powazne wyzwanie.
Migranci, zwtaszcza ci, ktérzy niedawno przybyli
do nowego kraju, moga nie zna¢ wystarczajacej
liczby oséb, z ktorymi mogliby wybrac sie w odlegte
miejsca na tonie natury. Bardzo niewiele oséb
znalaztoby motywacje i odwage, aby samodzielnie
odkrywac nieznane srodowiska naturalne.
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_l PUNKTY KONTROLNE:

Czy potrafisz wskazac rézne rodzaje zezwolen na pobyt w twoim kraju i jak wptywajg one na
poczucie bezpieczenstwa migrantéw?

Czy rozumiesz fazy psychologiczne adaptac;ji kulturowej, przez ktére przechodza migranci?
Czy znasz konkretne bariery, ktére uniemozliwiajg migrantom kontakt z naturg?

Czy zastanawiates sie, jak status tymczasowy wptywa na dtugoterminows integracje i poczucie
przynaleznosci?

] ! PYTANIA KLUCZOWE:

1.

KARTY DOSTEPU

N

w

W jaki sposéb mozna dostosowac spacery lesne, aby uwzglednic¢ konkretne ograniczenia czasowe
i wyzwania ekonomiczne, przed ktérymi stojg migranci?

W jaki sposdb dziatania zwigzane z kontaktem z naturg moga poméc migrantom w réznych fazach
adaptacji kulturowej?

Jak mozna stworzyc integracyjne doswiadczenia zwigzane z naturg, ktore uwzgledniaja
niepewnos¢ i nieznane otoczenie, z jakimi boryka sie wielu migrantéw?

] I KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

555 KARTA 1: PSYCHOLOGICZNA PODROZ MIGRACYJNA

FAZY ADAPTACJI KULTUROWEJ: DOSWIADCZENIA EMOCJONALNE:

Poczatkowa euforia (podekscytowanie, e Bariery jezykowe tworzg problemy
odkrywanie) komunikacyjne
Alienacja (szok kulturowy, dezorientacja) Staty status outsidera pomimo wysitkéw na
Kryzys (tesknota za domem, watpliwosci, rzecz asymilacji
kwestionowanie tozsamosci) e Tesknotazadomemizatym,coznane
Akomodacja (wypracowanie rutyny, adaptacja) Zmiana tozsamosci (poczucie ,bycia pomiedzy”)
Integracja (taczenie kultur, podwdjna e Poczucie przynaleznosci staje sie ztozonym
tozsamosc) pojeciem obejmujacym wiele miejsc
SKUTKI: Wyzszy poziom stresu psychicznego w
poréwnaniu z osobami niebedgcymi migrantami

él!lé KARTA 2: BARIERY W KONTAKCIE Z NATURA

BARIERY PRAKTYCZNE: awaryjnych

e Ograniczenia czasowe zwigzane z priorytetami e Brak wiedzy na temat lokalnych zwierzat, flory
adaptacyjnymi i owadow

e Wyzwania ekonomiczne (koszty transportu) e Nieznajomosc¢ warunkéw pogodowych i brak

e Wychowywanie dzieci bez wsparcia dalszej odpowiedniego przygotowania
rodziny BARIERY PSYCHOLOGICZNE:

e Ograniczone sieci spotecznosciowe e Strach przed ztamaniem nieznanych zasad
umozliwiajace znalezienie towarzyszy na e Niepokdj zwigzany z potencjalnymi
wycieczki na tono natury zagrozeniami

BARIERY WIEDZY: e Dyskomfort fizyczny w nieznanym klimacie

e Nieznajomos¢ lokalnych przepiséow e Wahanie przed samodzielnym odkrywaniem
dotyczacych obszaréw naturalnych nieznanego otoczenia

Niepewnosc¢ co do postepowania w sytuacjach
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x SEKCJA 2: KOMPETENCJE SPECJALISTY “AFP” _

INTRO

Po zapoznaniu sie z niektérymi waznymi cechami migrantow, zaréwno w odniesieniu do ogélnych
wyzwan, przed jakimi stajg, jak i w kontekscie dziatan zwigzanych z kontaktem z natura, przyjrzymy
sie blizej kompetencjom, ktére specjalisci “AFP” moga rozwingé, aby sprostaé tym wyzwaniom

i opracowac skuteczne praktyczne strategie, ktoére pozwolg im zapewnic tej grupie ludnosci
wartosciowe doswiadczenia zwigzane z kontaktem z natura.

Zacznijmy od przyjrzenia sie kompetencjom, ktére powinni rozwingc specjalisci “AFP”, ktérzy chcg
pracowac z migrantami, przeprowadzajac samoocene w oparciu o te kompetencje.

@%@%

SWIADOMOSC SIEBIE
(,JA”) (POENOCNY
KWADRANT)

L

KONTAKT Z NATU
RA GRUPA (KWADRANT

WSCHODNI)

(KWADRANT
ZACHODNI)

DOSWIADCZENIE
(KWADRANT
POLUDNIOWY)
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a}% SWIADOMOSC SIEBIE (,JA”) (POENOCNY KWADRANT
“ 6 Samoswiadomos¢ stanowi jedng z podstawowych kompetenc;ji specjalisty “AFP”

pracujgcego z migrantami.
Kluczowe kompetencje obejmuja:
e Tolerancje
e Szczeros¢/ autentycznosc
e Umiejetnosc tagodzenia obaw

samodzielnie przygotowac spacer.

Kluczowe kompetencje obejmuja:

e Planowanie sesji zwyczuciem

Zdolnosc¢ do adaptacji do nowych warunkéw
Tworzenie jasnych instrukgji

Uwaznosc wobec kazdego uczestnika

KONTAKT Z NATURA
A(KWADRANT ZACHODNI)

Wspieranie wiezi z naturg ma
kluczowe znaczenie dla poprawy poczucia
przynaleznosci. Praktycy pracujacy w tym
kwadrancie koncentrujg sie na wtasnej wiezi z
naturg, aby wspierac i prowadzi¢ uczestnikéw
do angazowania sie w Swiat przyrody w sposéb
sprzyjajacy ugruntowaniu, ucielesnieniu i
regulacji emocjonalne;j.

Kluczowe kompetencje obejmuja:

e Wiedze ekologiczng

e Znajomos¢ lokalnego srodowiska / lokalnego
ekosystemu / przyrody / lasu

e Mitos¢ do natury

e Wiaczenie natury jako wspoétfacylitatora

o0 GRUPA (KWADRANT
1, WSCHODNI)

Kwadrant wschodni dotyczy
kompetencji niezbednych do skutecznego
facylitowania dynamiki grupy, w celu
zapewnienia integracji i bezpieczenstwa
emocjonalnego wszystkim uczestnikom spaceru.
Kluczowe kompetencje obejmuja:

e Empatie

e Komunikacje integracyjna

e Zrozumienie specyfiki kulturowej uczestnikow
e Zrozumienie faz szoku kulturowego
Przyjrzyjmy sie teraz blizej kazdej z kompetencji

i temu, co oznacza ona dla Ciebie jako
potencjalnego przysztego specjaliste w zakresie
Accessible Forest.

Zréwnowazenie
Umiejetnos$¢ improwizacji
Pasja

Poczucie humoru

DOSWIADCZENIE (KWADRANT POLUDNIOWY)

Ten kwadrant opisuje wiedze, umiejetnosci i postawy, ktére pomogg specjalistom “AFP”

Umiejetnosci organizacyjne
Zorientowanie na bezpieczenstwo
Wyczuwanie atmosfery

Tworzenie przestrzeni dla spotecznosci
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i SAMOREFLEKSJA NA TEMAT WYMIENIONYCH O
POWYZEJ KOMPETENCJI

Ponizej znajdziesz narzedzie do samooceny kazdej z wymienionych powyzej kompetencji.

W skaliod 1 do 10 ocen, jak oceniasz swoje umiejetnosci w odniesieniu do kazdej z kompetencji.
Dzieki temu uzyskasz przeglad kompetencji, nad ktorych pogtebieniem mozesz poswieci¢ swoj
czas i energie. Opracuj strategie, ktora pomoze Ci lepiej zrozumiec kazda z kompetencji, ustalajac
priorytety, ktére uwazasz za najbardziej odpowiednie dla Twojej indywidualnej Sciezki edukacyjne;j.

SWIADOMOSC SIEBIE ,JA” - KWADRANT POENOCNY

Pytanie o kompetencje Skala samooceny od 1 do 10

Tolerancja / brak osadzania

Jak konsekwentnie odktadasz na bok uprzedzenia kulturowe
i podchodzisz do nieznanych zachowan lub perspektyw
migrantéw z prawdziwa ciekawoscia, a nie osagdem? 1234567 8 9 10
(1 = Czesto wydaje szybkie osady oparte na moich normach
kulturowych; 10 = Konsekwentnie podchodze do réznic z
ciekawoscia i wstrzymuje sie z osgdzaniem)

Szczerosc / autentycznosé

Jak swobodnie czujesz sie, bedgc sobg w obecnosci migrantow,
pokazujac swoja prawdziwg osobowosc¢ przy zachowaniu
profesjonalnych granic? (1 = Czesto chowam sie za
profesjonalng maska; 10 = Pewnie wyrazam swoje prawdziwe
ja, zachowujac odpowiednie granice)

123456782910

Umiejetnosc tagodzenia obaw

Jak skutecznie radzisz sobie z wtasnymi obawami lub
niepewnoscig podczas pracy z migrantami z nieznanych
$rodowisk kulturowych? (1 = Moje wtasne obawy czesto 1 234567 8 9 10
ograniczajg moja skutecznos¢; 10 = Konsekwentnie
rozpoznaje i radze sobie z moimi wewnetrznymi obawami, aby
zapewnic pewne wsparcie)

Réwnowaga

Jak dobrze zachowujesz réwnowage emocjonalng w obliczu
wyzwan komunikacyjnych lub nieoczekiwanych sytuacji z
udziatem migrantéw? (1 = tatwo czuje sie przyttoczony/a
lub sfrustrowany/a; 10 = Konsekwentnie zachowuje spokdj i
rownowage emocjonalng niezaleznie od okolicznosci)

12345678910

Improwizacja

Jak swobodnie wychodzisz poza wtasng strefe komfortu
kulturowego i improwizujesz, gdy zaplanowane dziatania nie
przynoszg oczekiwanych rezultatow? (1 = Czuje niepokdj,
gdy jestem zmuszony porzuci¢ swoje plany; 10 = Akceptuje
niepewnosc i czerpie radosc z kreatywnych zmian)

12345678910
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SWIADOMOSC SIEBIE ,,JA” (KWADRANT POENOCNY)

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

Pasja

Jak konsekwentnie pielegnujesz i odnawiasz swojg pasje do
dzielenia sie naturg z migrantami, nawet w obliczu wyzwan
lub niepowodzen? (1 = Moja pasja zmienia sie znacznie w
zaleznosci od czynnikéw zewnetrznych; 10 = Mam ustalone
praktyki, ktére konsekwentnie odnawiajg méj entuzjazmii
zaangazowanie)

12345678910

Humor

Jak bardzo jestes$ gotowy Smiac sie z wtasnych btedéw

i pokazywad rados¢ z niedoskonatosci podczas
miedzykulturowych doswiadczen w lesie? (1 = Staram sie
ukrywac swoje btedy i zachowywac wrazenie eksperta; 10 =
Otwarcie akceptuje swoje potkniecia jako okazje do nauki i
Zrédto wspdlnego Smiechu)

123456789 10

DOSWIADCZENIE (KWADRANT POLUDNIOWY)

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

Planowanie sesji z wyczuciem

Jak doktadnie zbierasz informacje i uwzgledniasz kwestie
kulturowe podczas planowania spaceréw przyrodniczych
dla uczestnikéw z grup migrantéw? (1 = stosuje to samo
podejscie do wszystkich grup; 10 = systematycznie
dostosowuje plany do konkretnych potrzeb kulturowych,
poziomu znajomosci jezyka i potencjalnej nieznajomosci
lokalnego srodowiska)

123456789 10

Elastycznos¢

Jak elastycznie potrafisz modyfikowad zajecia na miejscu

w obliczu nieoczekiwanych wyzwan, takich jak zmiana
pogody, dyskomfort lub nieporozumienia wynikajace z barier
jezykowych? (1 = mam trudnosci z odejsciem od mojej wizji;
10 = ptynnie dostosowuje zajecia, zachowujac intencje i
zaangazowanie uczestnikow)

123456789 10

Tworzenie jasnych instrukgcji

Jak skutecznie przekazujesz instrukcje uczestnikom o
ograniczonej znajomosci jezyka lokalnego, wykorzystujac
demonstracje wizualne, uproszczony jezyk i gesty
odpowiednie dla danej kultury? (1 = Uczestnicy czesto Zle
rozumiejg moje wskazéwki; 10 = Konsekwentnie przekazuje
instrukcje w sposob jasny, pomimo barier jezykowych)

123456789 10

Dbatos¢ o kazdego uczestnika

Jak dobrze potrafisz dostrzegad i reagowac na indywidualne
potrzeby bez wyodrebniania poszczegblnych uczestnikow,
szczegoblnie w zakresie komfortu fizycznego w nieznanych
warunkach klimatycznych? (1 = Skupiam sie przede
wszystkim na zarzadzaniu grupg; 10 = Uwaznie monitoruje
samopoczucie poszczegdlnych oséb, zachowujac spdéjnosé
grupy)

123456789 10
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DOSWIADCZENIE (KWADRANT POLUDNIOWY)

Pytanie o kompetencje Skala samooceny od 1 do 10

Umiejetnosci organizacyjne

Jak doktadnie przygotowujesz logistyke praktycznag
dostosowang do potrzeb grup migrantéw (odpowiednie
miejsca spotkan, opcje transportu, dodatkowa odziez, positki
dostosowane do kultury, przettumaczone materiaty)? (1 = 12345678910
czesto pomijam kwestie logistyczne zwigzane z migrantami;
10 = systematycznie zajmuje sie wszystkimi praktycznymi
aspektami, ktére umozliwiajg im petny udziat w spacerze)

Bezpieczenstwo

Jak doktadnie przygotowujesz migrantéw na potencjalne
zagrozenia Srodowiskowe, w tym nieznane alergeny, dzikie
rosliny/zwierzeta oraz odpowiednie zachowania w terenie? (1
= przekazuje tylko podstawowe informacje dotyczace bezpie- 123456782910
czenstwa; 10 = kompleksowo edukuje uczestnikéw na temat
lokalnych zagrozen srodowiskowych i tworze dostosowane do
danej kultury rozwigzania w zakresie bezpieczenstwa)

Interpretacja atmosfery/nastroju

Jak dobrze potrafisz wyczué zbiorowa energie i stan
emocjonalny grupy migrantéw podczas dos$wiadczen na tonie
natury, zeby méc odpowiednio dostosowad tempo i dziatania?
(1 = realizuje zaplanowany harmonogram niezaleznie od 12345678910
nastroju grupy; 10 = intuicyjnie wyczuwam zmiany energii
w grupie i dynamicznie reaguje, aby zapewnic optymalne
wrazenia)

Tworzenie przestrzeni dla spotecznosci

W jakim stopniu celowo przydzielasz czas, przestrzen fizyczna,
biezace wsparcie i rytuaty (takie jak wspdlne positki, spotkania
po spacerze, kanaty komunikacji cyfrowej), ktére pozwalaja
migrantom nawigzac znaczace relacje wykraczajace poza 1234567189 10
samo doswiadczenie natury? (1 = Koncze doswiadczenie
wraz z zakohczeniem spaceru; 10 = Starannie tworze trwate
mozliwosci budowania spotecznosci, ktére odpowiadajg na
izolacje, z jaka boryka sie wielu migrantéw)

ROZDZIAL 8: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE accessible
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KONTAKT Z NATURA (KWADRANT ZACHODNI)

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

Wiedza ekologiczna

Jak bardzo jestes pewien swojej zdolnosci do dzielenia sie wiedzg
na temat swiadomosci ekologicznej i proceséw zachodzacych

w przyrodzie w sposob, ktory odpowiada réznorodnym
kulturowym wyobrazeniom migrantéw na temat natury? (1 =

nie posiadam zadnej wiedzy ekologicznej; 10 = potrafie ptynnie
wyijasnic ztozone pojecia ekologiczne, uzywajac metafor i
odniesien odpowiednich dla danej kultury)

123456789 10

Znajomosc lokalnego srodowiska

Jak dobrze znasz konkretne obszary, po ktérych oprowadzasz
migrantéw, w tym zmiany sezonowe, wzorce zachowan
dzikich zwierzat oraz miejsca o znaczeniu kulturowym lub
ekologicznym? (1 = nie mam Zadnej wiedzy na temat tego
obszaru; 10 = posiadam dogtebng wiedze na temat krajobrazu
we wszystkich porach roku i jestem swiadomy powigzan
miedzy srodowiskiem lokalnym a srodowiskiem pochodzenia
migrantéw)

123456789 10

Mitosc do natury

Jak skutecznie przekazujesz swoje osobiste przywigzanie do
natury i szacunek dla niej w sposdb, ktoéry inspiruje migrantéw
do nawigzania wtasnych, wartosciowych relacji ze Swiatem
przyrody? (1 = skupiam sie gtdwnie na przekazywaniu
informacji o naturze; 10 = autentycznie dziele sie swoim
osobistym przywigzaniem do natury w sposéb, ktéry zacheca
uczestnikéw do odkrywania wtasnych gtebokich relacji)

123456789 10

Natura jako wspétprowadzacy

Jak umiejetnie tworzysz warunki do bezposredniego kontaktu
z naturg, a nastepnie cofasz sie, pozwalajac, aby to samo
srodowisko naturalne stato sie przewodnikiem dla migrantéw
uczestniczacych w zajeciach? (1 = zachowuje kontrole

nad catym doswiadczeniem; 10 = starannie przygotowuje
doswiadczenia, ale podczas ich trwania wiem, kiedy sta¢

sie niewidzialnym, ufajac zdolnosci natury do tworzenia
momentow transformacyjnych)

123456789 10
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GRUPA (KWADRANT WSCHODNI)

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

Empatia

Jak dogtebnie badasz i rozumiesz konkretne trasy migracji
oraz aktualne wyzwania, przed ktérymi stojg grupy
uczestnikow, przed zaprojektowaniem doswiadczen w
naturze? (1 = stosuje ogdlne podejscie do wszystkich grup
migrantéw; 10 = doktadnie badam wyjatkowe okolicznosci
doswiadczen migracyjnych kazdej grupy, aby dostosowac
do nich moje podejscie)

12345678910

Komunikacja integracyjna

Jak skutecznie dostosowujesz swaj styl i metody
komunikacji do r6znorodnych wzorcéw komunikacji
kulturowej, zréznicowanego poziomu znajomosci jezyka
i réznych poziomoéw komfortu w kontakcie z naturg?

(1 = stosuje jedno podejscie komunikacyjne; 10 =
umiejetnie wykorzystuje wiele technik komunikacyjnych
dostosowanych do konkretnych potrzeb i doswiadczen
kazdej grupy)

12345678910

Specyfika kulturowa uczestnikéow

Jak kompleksowo badasz i wykorzystujesz wiedze na
temat relacji uczestnikéw z natura, w tym tradycyjna
wiedze ekologiczng, tabu kulturowe i praktyki zwigzane

z naturg w regionach, z ktérych pochodza? (1 = mam
minimalng swiadomos¢ kulturowych powigzan
uczestnikdéw z naturg; 10 = aktywnie poznaje kulturowe
relacje uczestnikéw z naturg i w znaczacy sposob integruje
je zdoswiadczeniami)

12345678910

Fazy szoku kulturowego

Jak umiejetnie rozpoznajesz rézne fazy adaptacji
kulturowej uczestnikéw i reagujesz na nie, dostosowujac
zajecia na fonie natury do ich aktualnych potrzeb
emocjonalnych i psychologicznych? (1 = traktuje
wszystkich migrantéw tak samo, niezaleznie od fazy
adaptacji; 10 = uwaznie obserwuje, na jakim etapie
adaptacji kulturowej znajduje sie kazdy z uczestnikow i
dostosowuje doswiadczenia do ich potrzeb)

12345678910
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! SEKCJA 3. STRATEGIE PRAKTYCZNE

INTRO

Czego dowiesz sie w tej sekcji:

e Wiedza teoretyczna: zrozumienie
praktycznego zastosowania doswiadczen
zwigzanych z imersja le$ng z grupami
migrantéw w réznych porach roku, a
takze ustrukturyzowane podejscie do
organizowania znaczacych kontaktéw z
natura.

e Praktyczne zastosowania: Wdrazanie
efektywnych spaceréw po lesie dla
migrantéw, dostosowywanie doswiadczen
do por roku oraz zaspokajanie szczegélnych
potrzeb grup wielokulturowych w srodowisku
naturalnym.

Refleksja: Poswiec chwile na zastanowienie

sie nad swoimi celami na tym etapie pracy. Czy

koncentrujesz sie na poszerzaniu swojej wiedzy,

aby utatwi¢ migrantom doswiadczanie przyrody,

na poszerzaniu swojej wiedzy na temat “AFP”

w ogole, na poszukiwaniu inspiracji, czy na

wszystkich tych aspektach?

Kluczowe kompetencje: W tej sekcji omowimy

nastepujace istotne kompetencje:

e Projektowanie i utatwianie migrantom
dostepu do sezonowych doswiadczen
zwigzanych z zanurzeniem sie w naturze

e Ustanowienie rytuatéw i ram wspierajacych
wartosciowe potaczenie z naturg

e Dostosowanie doswiadczen zwigzanych z
naturg do réznych pér roku

Czas trwania: Poswiec okoto péttorej godziny,

aby w petni zaangazowac sie w prezentowane

materiaty i zajecia.

W 2024 r. zorganizowalismy serie spaceréw po lesie
dla grupy oséb bedacych migrantami przybytymi

do Niemiec. Byli wsréd nas ludzie z Indii, Rumunii,
Wielkiej Brytanii, USA (Kalifornii), Wtoch, Biatorusi,

Turcji, Serbii, Ukrainy, Grecji, Czech, Meksyku, Chile
i innych krajéw. Z ta grupa utworzylismy kohorte
,czterech por roku”, co oznaczato powrot w to samo
miejsce o kazdej porze roku.
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Przygotowania do cyklu sezonowych spaceréw byty
dosc obszerne. Przed spacerem przeprowadzono
ankiete rejestracyjna, ktora zawierata pytania
dotyczace pochodzenia uczestnikéw, motywacji do
udziatu w spacerach oraz zgody na przetwarzanie
danych. W e-mailu potwierdzajagcym uczestnicy
otrzymali link do strony informacyjnej na temat
przygotowan do zimowego spaceru, wraz z
dostepnym dla wszystkich oswiadczeniem

o zwolnieniu z odpowiedzialnosci za szkody
poniesione w lesie, stuzgcym jako oswiadczenie o
stanie zdrowia.

Zainteresowanie byto wieksze niz sie
spodziewalismy, co Swiadczy o duzym
zapotrzebowaniu na tego typu dziatania.

Uczestnicy otrzymali informacje na temat przebiegu
spaceru po lesie oraz korzysci z niego ptynacych,
atakze zostali zaproszeni do zatozenia dziennika,
ktérego pierwszym tematem byta ,sie¢ wzajemnych
powigzar.

Wszyscy migranci méwili po angielsku, co
wyeliminowato wszelkie problemy zwigzane z

ttumaczeniem. Warto jednak zauwazy¢, ze w
przypadku oséb, ktére nie znajg danego klimatu, co
miato miejsce w naszym przypadku, bardzo wazne
jest zapewnienie im odpowiedniego przygotowania,
zwtaszcza przed rozpoczeciem spaceru zima.

Osoby te moga nie mie¢ doswiadczenia z czterema
porami roku w nowym kraju i moga nie by¢ w

stanie wtasciwie ocenic, jaki ubior jest odpowiedni
do warunkow pogodowych. Dlatego wazne jest,

aby zabrac ze sobg dodatkowe ciepte ubrania,
szaliki, rekawiczki i czapki. W cieptych porach roku
niezbedna jest ochrona przed storicem, dodatkowa
woda i preparaty przeciw
owadom. Chcielismy,

aby wszyscy mogli
bezpiecznie doswiadczy¢
tej chwili na tonie natury.

Kazda z naszych przygod
rozpoczynatasie na
parkingu w Berlinie,
gdzie wszyscy uczestnicy
wypetniali ankiety, a
nastepnie byli dzieleni na
dwie grupy i przydzielani
do oddzielnych
samochodéw. Transport
kolejowy nie byt mozliwy
ze wzgledu na brak
lokalnego transportu
publicznego w regionie
Biesenthal, ktéry byt
naszym celem.

Podroz trwata okoto

30 minut, podczas
ktérych uczestnicy
prowadzili nieformalne
rozmowy, budujac
atmosfere kolezenstwa

i integracji w grupie.
Przed wjazdem do lasu
zawsze zatrzymywalismy sie w lokalnej piekarni w
Biesenthal, gdzie uczestnicy mogli kupi¢ kanapki i
gorace napoje. Co wazne, w piekarni dostepne byty
rowniez toalety. Za kazdym razem odwiedzalismy

te sama piekarnie, o czym informowalisSmy na
godzine przed przybyciem grupy. Wizyty w piekarni
stopniowo staty sie integralng czescia catego
doswiadczenia. Nasza ostatnia wycieczka zakonczyta
sie serdecznym pozegnaniem z personelem piekarni;
stato sie oczywiste, ze stali$my sie czescig ich
krajobrazu, a grupa przyjeta piekarnie jako swoje
bezpieczne schronienie.

270
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Po dotarciu na parking przy wejsciu do lasu, jak
zwykle wyposazylismy uczestnikow w poduszki

do siedzenia na ziemi, gwizdki dla bezpieczenstwa,
zadbalismy o odpowiedni ubiér i rozdawali$my torby
W razie potrzeby.

Trasa przebiegata przez park przyrodniczy
Biesenthal, ktéry charakteryzuje sie zalesionym,
polodowcowym terenem i stynie ze szlakéw
turystycznych, dzieki czemu podrdéz byta wyjatkowo
malownicza. Wytyczona wczesniej trasa obejmowata
lasy, taki i brzegi rzeki. Chodzito o wzbudzenie w
uczestnikach szacunku dla natury, a jednoczesnie
zapewnienie im swobody odkrywania okolicy we
wtasnym tempie. Kazda wyznaczona stacja na

trasie zapewniata wystarczajacg ilos¢ miejsca do
odpoczynku i przeprowadzenia podsumowan.
Chociaz trasa wita sie po pagérkowatym terenie,
zaden z uczestnikéw nie zgtosit problemoéow z
poruszaniem sie, co ostatecznie umozliwito wybér
tej wtasnie trasy. Aby dostosowac sie do réznych
poziomdw sprawnosci fizycznej i wytrzymatosci
uczestnikéw, dostepne byty dwie opcje tempa
marszu: 3kmi é km.

Dlaczego ta trasa? Naszym celem byto zaoferowanie

dwéch rodzajéw spacerdw: w przestrzeni

miejskiej, ktora jest tatwo dostepna, orazw

parku krajobrazowym, pozwalajagcym na dtuzsze
zanurzenie sie w leSnym otoczeniu, do ktorego
zazwyczaj nie macie dostepu, z dala od hatasu
miasta. Oczywiscie czas potrzebny na doswiadczenie
obu rodzajoéw przestrzeni byt bardzo rézny. Osoby
podrdzujgce z nami poza miasto musiaty zaplanowac
caty dzien. Dlatego nasze spacery zawsze odbywaty
sie w soboty. Warto réwniez wspomnie¢, ze po
wycieczkach uczestnicy czesto potrzebowali czasu
na spokojna integracje swoich doswiadczen.

Nalezy zauwazy¢, ze pomimo pewnych statych
elementoéw, kazde doswiadczenie byto inne ze
wzgledu na zmieniajace sie pory roku i ewolucje
dynamiki grupy. Z kazdym spotkaniem wiezi
miedzy uczestnikami stawaty sie silniejsze, role
w grupie stawaty sie bardziej zdefiniowane, a
kazde doswiadczenie kapieli leSnej nabierato
gtebszego znaczenia dzieki komunii z naturg. W
miare jak uczestnicy oswaijali sie z tym, czego
moga sie spodziewac, nawigzywali osobiste wiezi
z otaczajacym lasem, a zaproszenia przewodnika
stawaty sie dtuzsze, poniewaz wszyscy stali sie
bardziej niezalezni i pewni siebie w naturze.
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Serdecznie polecamy udziat w spacerach leSnych

o kazdej porze roku, zwtaszcza w klimacie
srodkowoeuropejskim. Doswiadczenie tak
wyraznych zmian pér roku stanowi gtebokg podréz,
arelacja z naturg znacznie sie wzbogaca, gdy
uczestnicy odkrywaja wiele jej wymiardw i cykli.
Jest to szczegdlnie znaczace dla oséb z réznych
stref klimatycznych. Podczas naszego drugiego
spaceru wiosng uczestnicy z niecierpliwoscig szukali
konkretnych miejsc, aby zobaczy¢, jak zmienity sie
one w ciggu miesiecy. Dla niektérych uczestnikow
doswiadczenie to byto tak gtebokie, ze nie
rozpoznawali miejsc z poprzedniego spaceru - byli
zdumieni zdolnoscig przyrody do zmian.

Znaczaca role odgrywaja réwniez zmienne
warunki pogodowe. Nasza trzecia letnia wycieczka
rozpoczeta sie podczas ulewnego deszczu. Po
krotkiej przerwie w piekarni grupa wspélnie
zdecydowata, ze jest gotowa zanurzyc siew
deszczowym lesie. Nie byta to pierwsza wspdlna
wycieczka, wiec proces i otoczenie byty juz znane.
Spacer w ulewnym deszczu w poncho okazat sie
niesamowitym doswiadczeniem. Zauwazylismy
wyrazna zmiane w postrzeganiu deszczu -
przestrzen miedzy kroplami wydawata sie wieksza,
adeszcz stat sie czesdcig naszego przezycia. Spacer
zakonczyt sie pieknym storicem na tace petnej

makodw, gdzie odbyta sie ceremonia parzenia
herbaty.

Chcielibysmy podkresli¢, ze kontakt z naturg we
wszystkich jej fazach i warunkach pogodowych
moze by¢ gtebokim i pozytywnym doswiadczeniem
dla uczestnikdéw, oczywiscie przy zachowaniu
wszystkich zasad bezpieczenstwa i zapewnieniu
odpowiedniego wyposazenia dla wszystkich
cztonkow grupy.

Te cykliczne spacery tworza réwniez szczegdlny
rodzaj zrozumienia, w ktérym potrzeba komunikacji
werbalnej stopniowo maleje. Na poczatku naszych
spacerdw, aby pobudzi¢ zmysty uczestnikéw,
wykorzystywalismy opowiadania i medytacje z
przewodnikiem, ale podczas trzeciej wycieczki,
stojagc w deszczu, potrzebowalismy jedynie dzwieku
dzwonka, aby sygnalizowa¢ zmiane uwagi miedzy
réznymi zmystami.

Ponizej dzielimy sie historig naszego pierwszego
doswiadczenia lesnej immers;ji - zimowej wedrowki,
ktdra byta czescia serii czterech sezonowych
doswiadczen zanurzenia sie w naturze. Wedréwka
ta przebiegata zgodnie z uniwersalng sekwencja
opisang w pierwszym rozdziale.
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FAZY SPACERU ZIMOWEGO

Zima moze wydawac sie nieodpowiednig porg na kontakt z natura, zwtaszcza w klimacie Europy
Srodkowej, gdzie dni sg krotkie, a temperatura moze spas¢ ponizej zera. Jednak takie warunki stwarzaja
wyjatkowa okazje do gtebszej refleksji, nawigzania kontaktu z naturg i samorozwoju. Ponizsza historia
pokazuje, jak zanurzenie sie w naturze zimg moze zmieni¢ postrzeganie Swiata i wzmocnié poczucie

wspoélnoty.

Nasza grupa sktadata sie z uczestnikéw, ktérzy
zobowiazali sie doswiadczy¢ wszystkich czterech
por roku. Byli to migranci z réznych kultur i stref
klimatycznych. Spacer odbyt sie w starozytnym
lesie Biesenthal, miejscu bogatym w symbolike.
Kamienie rozrzucone po lesie zostaty przyniesione
przez lodowce ze Skandynawii tysigce lat temu, co
czyni je ,migrantami”, podobnie jak uczestnikéw
naszej wyprawy. To symboliczne potaczenie
miedzy nimi a krajobrazem nadato ton catemu
doswiadczeniu.

Zaczelismy od zebrania sie na parkingu w Berlinie,
gdzie uczestnicy, z ktérych wiekszosc nie znata sie
wczesniej, spotkali sie po raz pierwszy. Proces ten
rozpoczat sie wczesniej, od wypetnienia ankiety
online, a nastepnie przygotowania sie do wedréwki
poprzez zabranie ze sobg notatnika i zastanowienie

sie nad tym, czym jest dla was natura. Podczas
poétgodzinnej podrézy samochodem uczestnicy
mieli okazje lepiej sie poznaé. Podréz ta pomogtaim
sie zrelaksowac i poczu¢ sie bardziej komfortowo
w nowej grupie. Przed wejsciem do lasu
zatrzymali$Smy sie w wiejskiej piekarni, gdzie mozna
byto kupi¢ dodatkowe jedzenie, napic sie goracego
napoju i skorzystac z toalety. Po przybyciu na
parking rozdano niezbedny sprzet i materiaty

oraz odbyto sie praktyczne wprowadzenie,

podczas ktérego omdéwiono, jak odpowiednio

sie ubrac i na czym polega to doswiadczenie.
Niektdrzy uczestnicy, zwtaszcza ci, ktérzy nie

byli przygotowani na zimno, poniewaz nie mieli
doswiadczenia przebywania na tonie natury

w temperaturach ponizej zera, zabrali ze sobg
dodatkowe kurtki, szaliki i czapki.
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“ Faza potaczenia:

Przy wejsciu do lasu, przy
sciezce biegnacej obok

wsi, przedstawilismy
zasady spaceru. Powietrze
byto rzeskie, a promienie
stonca dodawaty

komfortu, uczestnicy byli
dos¢ podekscytowani.
Podzielili$my sie
wskazdéwkami, co robic,
jesli zrobi sie zimniej, jak sie
poruszacijak sie ogrzac.
Podkreslilismy, ze moga

pi¢ herbate z termosu i jes¢
stodkie przekaski, poniewaz
cukier pomaga organizmowi
utrzymac odpowiednig
temperature. Poprosilismy
wszystkich, aby zwracali na
siebie uwage. Uczestnicy
nie mieli zbyt wielu pytan.
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Woyraznie widac byto, ze sg bardzo ciekawi samych
siebie. Chetnie opowiadali o swoich zwigzkach z
natura, a budowanie relacji w grupie byto dla nich
bardzo wazne.

Po dosc¢ dtugim spacerze w gtab lasu, kiedy
uczestnicy byli juz rozgrzani i zrelaksowani,
rozpoczeto sie potaczenie sensoryczne. Odlegtos¢
pomogta uspokoi¢ emocje i zaspokoi¢ potrzebe
wzajemnego poznania sie, dzieki czemu kiedy
dotarlismy do pierwszego miejsca postoju, byli juz
nieco spokojniejsi. Tam poproszono ich, aby znalezli
miejsca do siedzenia i zapisali w szkicownikach
swoje intencje zwigzanych ze spacerem. Medytacja z
przewodnikiem ,Przyjemnosc
obecnosci” polegatana
przechodzeniu przez kolejne
zmysty - dotyk, wech, smak,
stuch, serce i orientacje

- i aktywowaniu ich przy
gtebokiej koncentracji.
Wydawato sie, ze uczestnicy

z niecierpliwoscia czekali

na te chwile ulgi zwigzanej z
poczuciem przybycia do celu,
przez co ta faza trwata dtuzej
niz zwykle i wymagata czasu na
zapisanie wrazen w dzienniku.
Dzielenie sie spostrzezeniami

i odpowiedzi na pytanie ,Co
zauwazacie?” zajeto wiecej
czasu niz oczekiwano. Jeden

z uczestnikow skomentowat:
»Znam zapach ziemi, jest mi
znajomy. A jednak teraz, kiedy go wacham, jest to
niesamowite doswiadczenie, dziata leczniczo”. Inny
uczestnik powiedziat: ,Patrze na otaczajaca mnie
przyrode i na swoje rece. Sg takie czyste! Jakby nie
pasowaty do otoczenia”.

Wcigz w tym samym miejscu wprowadzilismy
kolejne zadanie z sekwencji Universal Walk,
zatytutowane ,Co jest w ruchu?”. Zapytalismy:
»Zastandéwcie sie, co by sie stato, gdybyscie
spacerowali w wolniejszym tempie, znacznie
wolniejszym niz zwykle, i zwracali uwage na

to, co jest w ruchu?”. Na tym etapie spaceru
zasugerowatem uczestnikom, aby zostawili
swoje torby na miejscu i swobodnie spacerowali
po przestrzeni. Nastepnie miatam ich zawotaé
dzwiekiem fletu nosowego. Uczestnicy nie znali

wczesniej tego miejsca, a dla niektorych ten

biotop znacznie réznit sie od tego, do ktérego

byli przyzwyczajeni. Dlatego wazne byto, aby ich
poprowadzi¢ i poinformowag, jak chodzi¢ po le$nej
ziemi, czego sie spodziewac i jak zachowywac sie w
poblizu roslin.

Mimo spowolnienia predkos$¢ spaceru znacznie

sie roznita, poniewaz rézne osoby miaty rézne
tempo. Po 15 minutach zebralismy sie ponownie

i utworzylismy krag, w ktérym pytanie ,Co
zauwazacie?” wywotato cisze i spokojng atmosfere.
,<Jedyne, co widze, to ruch” - skomentowat jeden z
uczestnikdéw w kregu.

Kontynuowalismy spacer wzdtuz torfowisk i rzek,
mijajgc drzewa naznaczone zebami bobréw, az
dotarlismy do kolejnego miejsca - zagtebienia
miedzy korzeniami drzew na niewielkim
wzniesieniu. Stonce nadal S$wiecito, a cisza
zimowego lasu sprzyjata kontemplacji i byciu tu

i teraz. Po drodze mijaliSmy inne osoby, ktore w
przeciwienstwie do naszych uczestnikow poruszaty
sie bardzo szybko. Kto$ skomentowat: ,To troche
tak, jakbysmy byli teraz w réznych swiatach -

my jesteSmy w naszym spowolnionym $wiecie
gtebokiej wiezi z natura, a inni turysci sg w swiecie
pospiechu, bieganiny i celowosci”. Dobrze jest
zdawac sobie sprawe, ze oni réwniez sg czescig
natury i powinnismy pozostac otwarci na ich
obecnosc.
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To byt dobry moment, aby spotkac sie z otaczajaca
nas natura. Zaproszenie brzmiato: ,Zastanéwcie
sie, co by sie stato, gdybyscie podazali za swoim
zmystem orientacji, kierunkiem, ktéry najbardziej
was pociaga, a nastepnie poswiecili troche czasu na
spotkanie z jakas$ istotg. Moze to by¢ wszystko, od
matego owada po niebo. Zastandwcie sie, co by sie
stato, gdybyscie spedzili troche czasu z tg istota...
Ciekawe, co byscie zauwazyli”. Wazne jest, aby
przypomniec uczestnikom, zwtaszcza tym, ktérzy
nie znaja klimatu, o prawidtowej nawigacji w lesie,
aby zapewnic¢ im ciepto i zapobiec zbyt dalekiemu
oddaleniu sie. Nalezy réwniez przypomniec im,
ze dobrze jest od czasu do czasu zjes¢ przekaske,
aby uzupetnié poziom cukru w organizmie, bo to
pomaga sie ogrzac¢. Tym razem uczestnicy zapuscili
sie nieco dalej, czujac sie pewniej w grupie iw
catym procesie. Na dzwiek fletu uczestnicy wracali
zréznych czesci lasu. Ci, ktérzy chcieli sie podzielié¢
swoimi wrazeniami, mogli to zrobi¢ w kregu,

odpowiadajac na pytanie: ,Co zauwazyliscie?”.
,Ptak wyladowat na drzewie nade mna. Zaczat
$piewac: »$nij, $nij, $nij, $nij, $nij, $nij!«”. ,..i bytem
swiadom wszystkich drzew wokét, poczutem ich
ciekawos¢ wobec mnie”. , Jako ludzie naprawde
wyrdzniamy sie w tym krajobrazie. A jednak do
niego nalezymy”.

Kontynuowalismy wedréwke, méwiac teraz
znacznie mniej. Zanurzeni nie tylko w naturze, ale
i we wtasnych myslach, dotarli$my na skraj lasu,
skad rozciggat sie widok na spokojng zimowa tgke
porosnietg kaczencami. Niektorzy cztonkowie
grupy podeszli do nich i dmuchali, rozrzucajac
nasiona jak ptatki sniegu. Opady nasion kaczenca
staty sie cichg forma dzielenia sie, wywotujac
ogromna radosc i satysfakcje w grupie, ktorej
energia przeksztatcita sie w dzieciecg zabawe. Nie
spodziewatem sie takiej interakcji z natura, ani nie
przewidziatem, ze grupa potrzebuje wtasnie takiej
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niezwyktej lekkosci i radosci. Kazdy z nas wziat
garsc puchu w dtonie i jednoczesnie dmuchnelismy
nim w $rodek naszego kregu. Obraz ten byt
niesamowity, jakby las zaczat wspéttworzy¢ z nami
to doswiadczenie.

Nastepnie wspieliSmy sie po dywanie z suchych lisci
na szczyt niewielkiego wzgoérza. Osiaggniecie tego
szczytu wydawato sie symbolicznym osiggnieciem
czegos, ale takze by¢ moze poddaniem sie,
odpuszczeniem, pozwoleniem sobie na bycie.

Nastepujaca prosba nie byta zaplanowana, ale
pojawita sie naturalnie: ,Zastanawiam sie, co
by sie stato, gdybys wstuchat sie w swoje ciato
i potaczyt sie z naturg w sposob, ktory jest dla
ciebie najbardziej naturalny? Ciekawe, co by$

zrobit, co bys zauwazyt?”. To zaproszenie zachecato
uczestnikdw do potaczenia sie z naturg w dowolny
sposob, zgodnie z tym, co podpowiadato im ciato.
Niektérzy z nich potozyli sie na ziemi, wspieli

sie na drzewa, przytulili mech je porastajacy lub
zakopali sie prawie catkowicie w lisciach, dostownie
obejmujac swiat przyrody. Byto to gteboko
poruszajgce zaproszenie w tym miejscu na szczycie
wzgobrza. Na dzwiek fletu ponownie zebralismy

sie w grupie, ale zamiast dzieli¢ sie historiami, jak
zwykle, staneliSmy w ciasnym kregu, objelismy

sie ramionami i staliSmy w ciszy, doswiadczajac
bliskosci miedzy sobga, w potaczeniu z lasem i
Swiatem. Teraz nie byty potrzebne zadne stowa.
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Schodzac ze wzgobrza, dotarlismy do
mtyna nad rzeka. Poczucie wspélnoty
byto tak silne, ze zaproszenie do samotnej
wedréwki wydawato sie nieco nienaturalne, a
nawet sprzeczne z tym, co wyczuwatem od grupy.
Nigdy wczes$niej podczas zadnej wedréwki nie
doswiadczytem tak silnej i naturalnej wiezi miedzy
uczestnikami. Na szczescie jednak ostatnia faza
spaceru obejmowata odcinek wzdtuz matej rzeki

Faza czasu dla siebie:

biegnacej przez wawdz. Sciezka byta na tyle waska,
ze nie mozna byto i$¢ obok siebie, wiec spacer

w pojedynke, w gore rzeki, stat sie naturalnym
sposobem poruszania sie. Krajobraz byt tak piekny,
arytmdrzew i odbicia storica na wodzie tak
dynamiczne, ze kazdy z nich w naturalny sposéb
zanurzyt sie w swojej samotnej podrdozy na swoj
wtasny, niepowtarzalny sposéb.

>\
~ ﬁ g ’:;-#

Wyprzedzitem nieco grupe, aby przygotowac
ceremonie zakonczenia na ich przybycie. W zakolu
rzeki, w poblizu matego drewnianego mostu,
roztozytem obrusy, na ktoérych utozytem ciastka,
kanapki, orzechy, kubki i termosy wypetnione
przygotowang wczesniej herbatg z pokrzywy.
Czes¢ herbaty byta z miodem, a czes¢ bez, aby
mozna byto wybrac¢ napdj odpowiedni dla siebie.
Uczestnicy spaceru powoli dotarli na nasze zimowe
piknikowe miejsce w lesie, cieszac sie z powodu

Faza koncowa:

cieptej herbaty, ktdra na nich czekata. Dobrym
pomystem okazato sie uzycie metalowych kubkéw,
poniewaz szybko przekazuja ciepto herbaty
dtoniom. Niektdérzy, ku naszemu zaskoczeniu,
przyniesli rowniez ciasta i inne smakotyki, ktore
zostaty dodane do naszego piknikowego positku.
Zanim zaczelismy pi¢ napar z pokrzywy, odbyto

sie ostatnie spotkanie w kregu: ,Czy jest cos,

czym chcielibyscie sie podzieli¢, aby poczuc sie
spetnionymi?”. Maty li$¢ stuzyt nam jako ,pateczka
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do méwienia” - osoba trzymajaca lis¢ miata czas,
aby podzieli¢ sie tym, co chciata, a milczenie
réwniez byto dopuszczalne. Podkreslono, jak wazne
jest, ze przed nami jeszcze trzy spacery w tym
samym gronie i ze to dopiero poczatek. Jeden z
uczestnikéw powiedziat:

~Wszyscy jestesSmy migrantami, tak jak ta ziemia,
tak jak te skaty, ktére 20 000 lat temu przybyty tu
ze Skandynawii, a teraz nazywamy je niemiecka
ziemia. Po ilu dniach, miesigcach, latach, tysigcach
lat istota przestaje by¢ ,migrantem” i staje sie
»,miejscowym”?

Sezonowe adaptacje:

ZIMA

Kwestie praktyczne: Ciepty sprzet: termosy,
dodatkowe szaliki, czapki, rekawiczki i ogrzewacze
do rak. Wodoodporne, nadmuchiwane poduszki do
siedzenia na $niegu i przekaski zawierajace cukier.
Zalecana jest trasa wymagajaca ruchu, najlepiej
biegnaca raz w gére raz w doét, ostonieta od wiatru.

Zaproszenia sensoryczne:

Zaproszenia zwigzane ze stanami wody:

Kiedy napotkacie zamarznietg wode lub $nieg,
obserwujcie wode w réznych stanach. ,Ciekawi
mnie, co zauwazycie w wodzie w tych réznych
postaciach. Zostancie w poblizu, a kiedy ustyszycie
wezwanie do powrotu, wréécie do nas powoli”.

Odkrywanie temperatury: ,Ciekawe, co by sie
stato, gdybys dotknat réznych powierzchni -

pni drzew, gatezi lub ziemi pod $niegiem. Jakie
réznice temperatur zauwazasz w poréwnaniu z
otaczajacym cie powietrzem? Zostan w poblizu, a
kiedy ustyszysz wezwanie do powrotu, wrd¢ do nas
powoli”.

Historie nagich drzew: Obserwacja drzew
lisciastych bez lisci. ,Gdyby to bezlistne zimowe
drzewo mogto opowiedziec historie, o czym by

byta? Co zauwazacie w zimowym lesie, czego nie
zauwazyliscie wczesniej? Zostancie w poblizu i
kiedy ustyszycie wezwanie do powrotu, wréccie do
nas powoli”.

Tropienie sladéw: W warunkach $nieznych
podazaj za istniejgcymi sladami i stworz wtasne.
»+Zastanawiam sie, jaka historie opowiadaja te
slady i jaka historie mozesz stworzy¢, podazajac
wtasng $ciezka. Zostan w poblizu i kiedy ustyszysz
wezwanie do powrotu, wrdc do nas powoli”.

Znajdz swoje miejsce: ,Zastanéw sie, co by sie
stato, gdybys poszukat swojego miejsca, miejsca, w
ktérym czutbys sie jak w swoim pokoju. Gdzie by to
byto? Zostan tam przez chwile. Pozostan w poblizu,
a kiedy ustyszysz wezwanie do powrotu, wré¢ do
nas powoli”.

Zakonczenie sesji: Stancie w kregu, bardzo blisko
siebie, jak pingwiny, i ogrzejcie sie nawzajem
swoimi ciatami. Podzielcie sie tym, czego
potrzebujecie, aby poczuc sie spetnieni. Goraca
herbata w metalowych kubkach, stodycze i mate
Swieczki. Jesli to mozliwe, zbierzcie sie wokot
matego kominka.
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WIOSNA

Kwestie praktyczne:

Konieczne jest zapewnienie uczestnikom wody i
nakry¢ gtowy oraz zwrécenie szczegdlnej uwagi na
alergie. Niektérzy mogg doswiadczy¢ nieznanych
wczesniej reakcji alergicznych. Konieczne jest
stosowanie srodkow odstraszajacych kleszcze

i inne owady. Niezbedna jest wiedza na temat
chronionych roslin i zwierzat, a takze obszaréw
rozrodu, do ktérych nie nalezy wchodzic.

Pobudzanie zmystow:

Podazanie za jednym zmystem: ,Zastandéwcie sie,
co by sie stato, gdybyscie dzisiaj podazali tylko za
jednym zmystem - wzrokiem, stuchem, dotykiem,
wechem lub tym, co podpowiada wam serce.

Co odkryjecie? Pozostancie w poblizu, a kiedy
ustyszycie wezwanie do powrotu, wrécécie do nas
powoli”.

Réwnowaga i brak réwnowagi: ,Ciekawi mnie
znalezienie réwnowagi i braku rownowagi wokét
ciebie - poprzez budowanie matych konstrukgcji,
obserwowanie natury lub balansowanie ciatem.
Co zauwazasz? Zostan w poblizu, a kiedy ustyszysz
wezwanie do powrotu, wrd¢ do nas powoli”.

Wspdlne rysowanie perspektywy: Utdzcie kartki
w okregu i przygotujcie cos$ do rysowania. Popro$

wszystkich, aby narysowali to, co widzg przed soba,
a nastepnie przejdzcie do nastepnej kartki, aby
dodac¢ cos do rysunku. ,Co sie dzieje, gdy patrzymy
na nature oczami innych?”

Opowiesci o chmurach: ,Zastanawiam sie, co by
sie stato, gdybyscie znalezZli miejsce, z ktérego
widac niebo, chmury i gatezie drzew. Ciekawe,
czy mogtaby to by¢ opowiesc i o czym by byta.
Zostancie w poblizu, a kiedy ustyszycie wezwanie
do powrotu, wréécie do nas powoli”.

Zakonczenie sesji: Pierwsze owoce sezonu: mtode
jabtka, truskawki lub lokalny miéd z pobliskich
kwiatéw. Podzielcie sie tym, czego potrzebujecie,
aby poczud sie spetnionymi.

Mozesz réwniez podzieli¢ sie wierszem Kahlila
Gibrana, libanskiego pisarzai artysty, ktory
wyemigrowat wraz z rodzing do Stanow

Zjednoczonych w 1895 roku, zatytutowanym ,Song
Of The Rain VII” (Pie$n deszczu VII):

- Tak wiec z mitoscia -
Westchnienia z gtebokiego morza uczug;
Smiech z kolorowego pola ducha;
tzy z bezkresnego nieba wspomnier”.
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LATO

Kwestie praktyczne: Pomimo wysokich
temperatur, zalecamy dtugie spodnie i zamkniete
buty, aby unikng¢ ukaszen komardéw lub kleszczy.
Niezbedna jest woda dla kazdego uczestnika oraz
ochrona przeciwstoneczna. Uczestnicy powinni
mie¢ maty lub szaliki, aby zapewni¢ sobie wygode
podczas kontaktu z podtozem.

Prowokacje sensoryczne:

Odkrywanie zbioréw: ,Lato to czas zbiorow.
Zastanawiam sie, jakie owoce i nasiona zauwazycie.
Spaceruijcie i podazajcie za swoja ciekawoscia.
Obserwujcie owoce, ale nie prébujcie ich,
zostawcie je tam, gdzie s3. Zostancie w poblizu, a
kiedy ustyszycie wezwanie do powrotu, wréccie do
nas powoli”.

Gra swiattai cienia: Wysokie letnie storice

tworzy charakterystyczne cienie. ,Ciekawi mnie,
co zauwazacie w Swietle i cieniu, kierunkach
potnocnym i potudniowym lub cyklu stonecznym
wokodt was. Zostanicie w poblizu, a kiedy ustyszycie

wezwanie do powrotu, wrddcie do nas powoli”.

Rytm deszczu: Jesli zacznie padac¢ deszcz, skup

sie na jego rytmie, przestrzeni miedzy kroplami,
schowaj sie pod drzewami lub obserwuj kregi
tworzone przez krople na powierzchni wody. ,Co
zauwazasz we wzorach i rytmie deszczu? Zostan w
poblizu, a kiedy ustyszysz wezwanie do powrotu,
wroéc do nas powoli”.

Bycie z zyciem: ,Zastandw sie, co by sie stato,
gdybys spotkat jakas istote i pozostat z nig przez
chwile, gdybys jg zobaczyt i pozwolit sie zobaczyc.
Co by$ zauwazyt? Pozostan w poblizu i kiedy
ustyszysz wezwanie do powrotu, wréc do nas
powoli”.

Zakonczenie sesji: Lokalne owoce, lemoniada z
lokalnych ziét lub chleb wypieczony z regionalnego
zboza. Podzielcie sie tym, czego potrzebujecie, aby
poczud sie spetnionymi.

Mozesz podzieli¢ sie wierszem.
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JESIEN

Kwestie praktyczne: Zwré¢ uwage nadeszcz i Zaproszenia sensoryczne: Mapy lisci: ,Liscie
warunki pogodowe i odpowiednio sie przygotu,. przypominajg mapy. Ciekawe, co opisujg iz czym
mog3 ci sie kojarzy¢. Zostan w poblizu i kiedy
ustyszysz wezwanie do powrotu, wrdé do nas
powoli”.

Poréwnanie dtoni: Niektoére liscie majg ksztatt
dtoni. ,Ciekawe, co sie stanie, gdy poréwnasz liscie
z wtasnymi dtomi i potozysz je obok siebie. Co
zauwazysz w tym poréwnaniu? Zostan w poblizu, a
kiedy ustyszysz wezwanie do powrotu, wré¢ do nas
powoli”.

Kontakt liscia z ciatem: ,Zastanawiam sie, co by
sie stato, gdybys przytozyt li$¢ do swojego ciata

- do czota, szyi, dtoni lub serca. Co wyczuwasz,
pozostajgc w tym kontakcie? Zostan w poblizu i
kiedy ustyszysz wezwanie do powrotu, wréé do nas
powoli”.

Madros¢ ciata: ,Zastandw sie, co by sie stato,
gdybys pozwolit swojemu ciatu robic¢ wszystko,
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czego potrzebuje w tej chwili - potozyc sie,

przetoczy¢, pozostaé w miejscu, usigsc lub tanczyé.

Co by to byto? Jakie to uczucie podgzac za swoim
ciatem? Pozostan w poblizu i kiedy ustyszysz
wezwanie do powrotu, wrdc do nas powoli”.

Zajecia koricowe: Stworzcie piekny wzor z
owocow, ktory stanie sie wspdlng przekaska.
Przed piknikiem uczestnicy dziela sie tym, czego

potrzebuja, aby czud sie spetnieni.

Uwaga ogélna: Niezaleznie od pory roku,
zaproszenia zwigzane ze zmystami, odnalezieniem
swojego miejsca w naturze i medytacja zwiagzana
z korzeniami sg szczegdlnie wazne i potrzebne za
kazdym razem.
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PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Praktyczne wskazowki dotyczace dostepnych
spaceréw po lesie z migrantami

Zaplanujcie kilka spaceréow:

Dlaczego to wazne: Jednorazowe doswiadczenia

moga mie¢ duzy wptyw, ale seria spacerow
pozwala uczestnikom zbudowac trwatg relacje
z natura i sobg nawzajem. Szczegélnie dla
spotecznosci migrantéw, ktérzy moga czuc sie
odizolowani, powtarzajace sie doswiadczenia
tworza poczucie ciggtosci i przynaleznosci, ktore
moga znaczaco poprawic ich samopoczucie.
Jak to zrobié: Organizuj spacery sezonowo lub
co miesigc. Zachecaj uczestnikéw do udziatu
w wielu sesjach, podkreslajac, ze kazdy spacer
bedzie stanowit kontynuacje poprzedniego.

Takie podejscie pomaga nawigzac gtebsza wiez z
otoczeniem i wzmacnia wiezi spoteczne.

Jesli mozliwy jest tylko jeden spacer, to:
Dlaczego ma znaczenie? Pojedyncze
doswiadczenie na tonie natury moze miec tak duzy
wptyw i tak bardzo réznic sie od codziennego zycia,
ze po jego zakonczeniu uczestnicy moga odczuwad
tesknote, a nawet niepokdj. Bez mozliwosci
kontynuowania spaceréw z przewodnikiem
wazne jest, aby zapewnic uczestnikom poczucie
zamkniecia, jednoczesnie otwierajac im drzwi do
samodzielnej kontynuacji.

Jak to wdrozy¢:

e Zainspiruj do praktykowania kontaktow z
naturag - poswiec czas na podzielenie sie
praktycznymi sposobami, dzieki ktérym
uczestnicy moga samodzielnie utrzymac
kontakt z natura. Przedstaw praktyki takie jak
,Sit spot” (regularne odwiedzanie tego samego
miejsca w naturze w celu obserwowania
zmian i pogtebiania Swiadomosci) lub spacery
sensoryczne, podczas ktérych uczestnicy
Swiadomie angazujg wszystkie zmysty.
Zapewnij proste pisemne przewodniki, ktore
uczestnicy moga zabra¢ do domu.

e Utatwiaj budowanie spotecznosci - zapewnij
uczestnikom mozliwosé¢ wymiany danych
kontaktowych, jesli wyrazg takie zyczenie.
Kontakty spoteczne nawigzane podczas
doswiadczenia s3 cenne, a zaspokojenie
potrzeby wspdélnoty pozwala uczestnikom
potencjalnie organizowac wtasne wspélne
doswiadczenia na tonie natury.

Rytualizacja doswiadczenia:

Dlaczego to wazne: Rytuaty zapewniajg strukture
i komfort, pomagajac uczestnikom przejsé do
stanu umystu otwartego na kontakty i refleksje.
Tworza uniwersalny jezyk, ktoéry przekracza
bariery kulturowe i jezykowe, sprawiajac, ze
doswiadczenie staje sie bardziej dostepne i
znaczace. Rytuaty funkcjonuja jako ,techniki
transformacji’, ktére dziatajg poprzez sciezki
poznawcze, kodujac komunikaty spoteczne
poprzez symboliczne dziatania, ktére moga
gteboko zmienic postrzeganie uczestnikéw
przez samych siebie i ich relacje ze Swiatem
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przyrody. Poprzez powtarzajace sie symboliczne
dziatania rytuaty tworzg stabilnos¢ poznawcza,
sprawiajac, ze ztozonos$¢ Swiata przyrody wydaje
sie uporzadkowana i zrozumiata, co pozwala
uczestnikom odnalez¢ gtebszy sens w swoich
doswiadczeniach. Prosty gest zebrania sie w
kregu, utrzymywany z wewnetrznym poczuciem
waznosci, rytm powrotu do wspdlnej dyskusji po
indywidualnych doswiadczeniach oraz celowe
zakonczenie spaceru stanowig niewielki, ale
potezny rytuat, ktéry utrwala doswiadczenie

w pamieci uczestnikéw i nadaje mu gtebsze
Znaczenie.

Jak to wdrozy¢: Kazdg wedréwke rozpoczynaijcie
w tym samym miejscu. Nastepnie trzymajcie

sie kolejnosci etapéw wedréwki, zaczynajac

od fazy potaczenia zmystowego, nastepnie
budowania relacji z natura, indywidualnej
eksploracji i ceremonii integracji grupy. Spéjnos¢
tych niewielkich sekwencji rytuatéw pomaga
uczestnikom wiedzie¢, czego moga sie spodziewac,

dzieki czemu czuja sie bezpieczniej i sg bardziej
zaangazowani. Zachowaijcie rytm wedrowki, tak jak
natura zachowuje cykle pér roku.

Wybierz odpowiednia lokalizacje:

Dlaczego to wazne: Miejsce spaceru moze

miec duzy wptyw na komfort i zaangazowanie
uczestnikow. Parki miejskie sg tatwo dostepne i
znane, podczas gdy lasy poza miastem zapewniaja
bardziej wciggajagce doswiadczenie. Oba miejsca

sg cenne, w zaleznosci od potrzeb grupy i jej
znajomosci otoczenia. Wazne jest, aby skupic sie na
profilach uczestnikéw; dla niektérych oséb wyjscie
do zimowego lasu moze by¢ zbyt trudne, wiec park
miejski moze by¢ wystarczajacy. Pamietaj, ze natura
jest wszedzie, a wartosciowe doswiadczenie moze
sie wydarzy¢ nawet w matym ogrodzie obok domu.
Jak to zrealizowac: Miejsce musi by¢ Ci znane.
Jesli jest to park, musisz czesto go odwiedzaé, aby
sprawdzic, ile osob tam przebywa i gdzie mozna
znalez¢ kameralne miejsca. Jesli wybierasz sie do
lasu, musisz go wczesdniej zbadac i ewentualnie
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zorganizowac specjalny transport, aby zapewnic
dostepnosé. Wazne jest, aby mieé¢ wygodne
miejsce na rozpoczecie i zakonczenie spaceru,
poniewaz uczestnicy mogg przybyc¢ znacznie
pdzniej niz oczekiwano, co jest dos¢ typowe dla
0sOb nowo przybytych do kraju. Upewnij sie, ze
jest gdzie usigs¢, najlepiej w cieptym i ostonietym
miejscu z dostepem do toalet. Punkt startowy
stuzy zaréwno jako praktyczne miejsce zbiorki,
jak i psychologiczna siatka bezpieczenstwa,
pozwalajgca uczestnikom zorientowac sie w
terenie przed wyruszeniem na tono natury oraz
zapewniajaca schronienie po powrocie, gdzie
mozna podsumowac wrazenia i nawigzac kontakty.

Budowanie spotecznosci wsrod migrantow
podczas spaceréw na tonie natury:

Dlaczego to wazne: Zyjac w swoim kraju, tatwo
zapomnie¢, jak to jest mieszkaé w miejscu,

gdzie nie ma sieci wsparcia, rodziny i przyjaciot

z dziecinstwa. Potrzeba przynaleznosci do
spotecznosci jest naturalna i fundamentalna.
Dlatego szczegdlnie wazne jest, aby przed
rozpoczeciem spaceru zapewni¢ wszystkim
wystarczajaca ilo$¢ czasu na zapoznanie sie. Proste
,€ze$¢” nie wystarczy. Warto, aby uczestnicy mieli
okazje porozmawiac ze soba, zrozumie¢, skad
pochodzg, z jakich ekosystemdw sie wywodzg i
czym rézni sie ich obecne srodowisko od tego,
ktére znali w swoich krajach ojczystych. Taki
kontekst pozwala nawigzad gtebsze relacje

i wzajemne zrozumienie. Wazne jest, aby

podczas spaceru budowac poczucie wspdlnoty

i wzajemnego wsparcia. Kiedy ludzie rozumieja
swoje pochodzenie, mogg pomdc w wypetnieniu
luki miedzy znanym a nieznanym srodowiskiem,
dzieki czemu doswiadczenie natury staje sie
bardziej wartosciowe i dostepne dla wszystkich.
Jak to zrealizowac: Zacznijcie w miejscu, ktore jest
wam stosunkowo znane, np. w kawiarni, piekarni
lub innej przestrzeni publicznej dostepnej dla
wszystkich. Wazne jest, aby miejsce spotkania nie
stanowito wyzwania kulturowego (np. klasztor lub
cmentarz). Poszukajcie neutralnych przestrzeni,
ktére sprzyjaja rozmowie - unikajcie hatasliwych
miejsc lub miejsc, w ktérych uczestnicy nie stysza
sie nawzajem lub nie mogg wygodnie sta¢ razem.
Zaplanuj dtuzszy czas na goscinnosc i dtuzsze
zakonczenie, aby uczestnicy mogli nawigzac wiezi
przed i po spacerze. Czasami dobrym pomystem
jest dtuzszy spacer przed dotarciem do pierwszego

miejsca, w ktorym odbywaja sie zajecia pobudzajace
zmysty. Moze to na przyktad obejmowad spacer

z parkingu lub przystanku autobusowego. Ten

czas przejsciowy pozwala uczestnikom stopniowo
przejsc z codziennego sposobu myslenia do

stanu bardziej obecnego, zwigzanego z naturjg,
jednoczesnie budujac relacje spoteczne.

Postaw na powolne tempo:

Dlaczego to wazne: Wielu uczestnikdéw moze

nie zna¢ koncepcji zanurzenia sie w naturze.
Powolne tempo pozwala im zaaklimatyzowac sie,
zaréwno fizycznie, jak i psychicznie, oraz w petni
zaangazowac sie w otoczenie i relacje z innymi.
Powolne tempo dotyczy nie tylko charakteru
samego spaceru, ale takze zrozumienia, ze niektore
elementy doswiadczenia mogg zajg¢ wiecej czasu
niz zwykle. Moze to wynikac z wielu powodoéw, od
potrzeby ttumaczenia lub interpretacji, po réznice
kulturowe w postrzeganiu czasu. Elastycznos¢

w zakresie czasu tworzy bardziej integracyjna i
swobodng atmosfere, w ktérej wszyscy moga w
petni uczestniczy¢ bez poczucia pospiechu.

Jak to wdrozy¢: Unikaj pospiechu podczas
doswiadczenia. Pozwél uczestnikom przyby¢ we
wtasnym tempie i zapewnij wystarczajacg ilos¢
czasu na kazdy etap spaceru. Takie podejscie
sprzyja nawiazaniu gtebszych relacji i bardziej
znaczacym doswiadczeniom. Jednym z aspektow
powolnego tempa jest rowniez umiejetnosé
znoszenia ciszy. Czesto powoli licze w myslach do
pieciu, pozostawiajac tyle czasu na cisze, zanim
przejde dale;j.

Badz otwarty zapraszajac:

Dlaczego to wazne: Spacer na fonie natury

ma najwieksza moc, gdy uczestnicy czuja sie
swobodnie, moga odkrywac i taczyc sie z naturg
na swoéj wtasny sposob. Zbyt ustrukturyzowane
zajecia moga hamowac te osobistg wiez, a nawet
wywotac dyskomfort. Pamietaj, ze masz do
czynienia z ludzmi, ktérzy moga doswiadczac
zupetnie nowego klimatu, a budowanie relacji z
naturg moze wygladac dla nich zupetnie inaczej.
Ich zmysty moga inaczej reagowac na tekstury,
zapachy, kolory, moga budzi¢ rézne reakcje,
wspomnienia, skojarzenia.

Jak to wdrozy¢: Zamiast $cisle okreslonych
zadan, zaproponuj otwarte zaproszenia. Na
przyktad, zapros uczestnikéw do ,odkrywania
tego, co przyciagga ich uwage”, zamiast ,znalezienia
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okreslonego rodzaju liscia”. Taka otwartosc w skutecznym kierowaniu grupa. Nie ma nic
zacheca do samodzielnej eksploracji i bardziej ztego w tym, Ze nie znasz wszystkich kultur,
spersonalizowanych doswiadczen. Aby to kontekstéw i okolicznosci uczestnikow. | szczerze
zapewnic, zaproszenia mozna zakonczy¢ zdaniem mowiac, nie musisz ich znad, jesli przygotujesz
doswiadczenie na tonie
natury w sposob otwarty,

tak aby kazdy mogt znalez¢
swoje miejsce. Otwartosc
wymaga wewnetrzne;j sity, aby
utrzymac caty proces. Dzieki
doswiadczeniu zobaczysz, jak
wiara w siebie i w nature oraz
synchronizacja tych dwéch
Swiatow tworzg jednosc i
wspotprace.

Jak to wdrozyc¢: Zacznij

od wtasnych spacerow,
obserwujac, jak zmieniajg sie
Twoje plany i jak reagujesz na
to, co dzieje sie w otoczeniu.
Przede wszystkim poczuj
siebie w naturze i zaufaj tej
swojej czesci. Wymaga to
oczywiscie doswiadczenia i
powaznego potraktowania
przygotowan do zanurzenia
sie w naturze. Przed kazdym
spacerem poswiec troche
czasu na ugruntowanie sie w
naturze. Zaakceptuj wszelkie
niepewnosci jako czes¢
procesu i zaufaj, ze Twoja
wiez z naturg poprowadzi Cie
podczas przewodzenia grupie.

Zaakceptuj nieznane:
Dlaczego to wazne:
Spacery natonie natury sg
z natury nieprzewidywalne
- pogoda, dynamika grupy i
indywidualne reakcje moga
sie zmieniac. Akceptacja

typu: ,lub w dowolny inny sposéb, ktéry w danej tej nieprzewidywalnosci pozwala na bardziej
chwili wydaje ci sie odpowiedni”. autentyczne i elastyczne doswiadczenie.

Jak to wdrozy¢: Im lepiej sie przygotujesz, tym
Stuchaj siebie: wiecej bedziesz mégt improwizowaé, gdy sie
Dlaczego to wazne: Prowadzenie zréznicowanej zrelaksujesz. Badz gotowy na rézne mozliwosci,
grupy moze byc¢ trudne, zwtaszcza gdy uczestnicy od zmian pogody po nieoczekiwane potrzeby
pochodza z réznych srodowisk kulturowych. uczestnikoéw. Zaufaj, ze doswiadczenie potoczy sie
Zaufanie intuicji i pozostawanie w kontakcie z tak, jak powinno, i badz otwarty na dostosowanie
wtasnym spokojem i obecnoscig moze pomdc planu w razie potrzeby.
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HISTORIA DAGNY - JEJ PODROZ OD WIZJI DO ZAKONCZENIA CYKLU

Byta pétnoc, kiedy obudzitam sie z myslg o ,lesie
dostepnym dla wszystkich”. Moje marzenie o
stworzeniu praktyk, ktore gtebiej tacza ludzi z
natura, zaowocowato tym projektem realizowanym
we wspoétpracy ze wspaniatym zespotem
ekspertow. Catkowicie poswiecitam sie temu
doswiadczeniu.

Jako przewodniczka terapii leSnej i sama bedac
imigrantka w Niemczech, skupili$my sie na

pracy z migrantami i osobami z doswiadczeniem
uchodzczym. Nasze czterosezonowe spacery
odbywaty sie z grupg migrantéw z bardzo réznych
srodowisk kulturowych. Za kazdym razem

przed spacerem czutam mieszanke nerwow i
ekscytacji, ale takze wiare, ze wszystko potoczy sie
dobrze. Dla mnie ta wiara zawsze opierata sie na
partnerstwie z natura.

Za kazdym razem wybralismy sie w piekne miejsce
niedaleko Berlina, do parku przyrodniczego
petnego magicznego piekna torfowisk i
tajemniczych wzgérz polodowcowych. Byta to
trzecia z serii letnich wycieczek. | wtasnie wtedy
zaczeta sie burza.

Poniewaz uczestnicy znali juz to miejsce,
postanowilismy sprébowac zanurzyc sie w ulewie.
Nie wiedziatam doktadnie, dokad zaprowadzi nas
las i jakie niespodzianki nam przygotuje, ale jedno
byto pewne - to bedzie niezwykta wycieczka.

Zaproszenia do skanowania zmystowego
pojawity sie bez stéw, z pomocg tybetanskiej misy
dzwiekowej. W pelerynach przeciwdeszczowych
staliSmy pod gateziami drzew w niesamowitym
spokoju, a krople deszczu zdawaty sie nas omijac.
Spacer prowadzit wokot jeziora, wiec woda byta
naturalnym motywem naszych zaproszen -
otaczata nas ze wszystkich stron.

Gdy szlismy wokét jeziora, poruszajac sie w
kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara,
deszcz stopniowo ustawat, chmury sie rozpraszaty,
a stonce dyskretnie pojawiato sie na niebie. Nadal
pamietam, jak pod koniec spaceru siedzielismy
wsrod polnych kwiatéw na tace, w petnym letnim
stoncu. Ludzie méwili o magii, uniesieniu i czyms
znacznie wiekszym niz ja, wy lub natura.

Ostatecznie nie miato znaczenia, skad
pochodzilismy ani jaka przesztosé nosilismy w
sobie. Ta chwila byta wspodlna, wyjatkowa i gteboko
dostepna dla kazdego z nas. Podczas tego spaceru
w jakis sposob zamknelismy cykl, ktory do dzis
pozostaje w naszych sercach. A na pewno w moim.
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_l PUNKTY KONTROLNE:

e (Czy potrafisz wskazac kluczowe etapy spaceru w lesie i sposéb, w jaki do siebie nawigzujg?
Czy rozumiesz, jak dostosowac doswiadczenia zwigzane z naturg w réznych porach roku?
e (Czyznasz konkretne praktyczne kwestie, ktére nalezy wzigc¢ pod uwage podczas pracy z grupami

migrantéw na tonie natury?

Czy zastanawiates sie, w jaki sposdb wielokrotne spacery zwiekszajg jako$¢ doswiadczenia?

_! PYTANIA KLUCZOWE:

1. W jaki sposdb cykliczne, sezonowe spacery moga poméc w pokonaniu niektérych konkretnych

barier utrudniajacych migrantom kontakt z naturg?
2. W jakisposéb rytualna struktura spaceréw po lesie moze pomdc w stworzeniu poczucia

przynaleznosci wsrod uczestnikéw z réznych srodowisk kulturowych?

3. Jak dostosowatbys te podejscia do swojego konkretnego kontekstu i grupy uczestnikéw?

] ! KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

é‘é KARTA 1: STRUKTURA ZANURZENIA W LESIE

PRZYGOTOWANIE:

e Ankieta rejestracyjnaw celu zrozumienia
kontekstu i motywacji

¢ Wymiana informacji (odziez, bezpieczenstwo,
oczekiwania)

e Organizacja transportu (uwzglednienie
dostepnosci)

e Przygotowanie sprzetu (poduszki, gwizdki,
odziez odpowiednia do pogody, Srodki
odstraszajgce owady)

OGOLNY PRZEBIEG ZAJEC:

1. Fazapotaczenia (orientacja, bezpieczenstwo,

éé KARTA 2: DOSTOSOWANIA SEZONOWE

ZIMA

e Dodatkowy sprzet zapewniajacy ciepto
(termosy, szaliki, ogrzewacze do rak)

e Skup sie na ruchu, réznicach temperatur i
bezlistnych koronach drzew

e Ceremonia parzenia goracej herbaty

WIOSNA

o Uwzglednij alergie, srodki odstraszajace
owady i Swiadomos¢ ochrony

e Skup sie na obfitosci, poszukiwaniu
szczegotow i odkrywaniu rownowagi

e Dziataniadzielenia sie perspektywa, pierwsze
owoce sezonowe

LATO:

e Dtugie spodnie pomimo upatéw, woda i

intencje, potgczenie sensoryczne)
2. Fazautwierdzenia kontaktu z naturg
(zaproszenia dostosowane do natury i grupy)
3. Fazaczasu dlasiebie (indywidualna
eksploracja)
4. Fazazamkniecia (krag dzielenia sie
wrazeniami, poczestunek, integracja)
KLUCZOWY WNIOSEK: W miare jak uczestnicy
0swajaja sie z procesem podczas kolejnych
spaceroéw, potrzeba werbalnych wskazéwek
maleje, a gtebia potagczenia wzrasta.

KARTY DOSTEPU

ochrona przed stoncem

e Skupienie sie na zbiorach, dtuzszy
czas spedzany w samotnosci, praca z
wykorzystaniem swiatta i cienia

e Zaproszenia zwigzane z deszczem, jesli to
mozliwe

JESIEN
e Skupienie na kolorach, wzory lisci i
poréwnania

e Medytacje kontaktowe z naturg

e Wspdlne tworzenie wzordéw z naturalnych
materiatow

STALE Zaproszenia sensoryczne, odnajdywanie

miejsca w naturze i medytacja korzeniowa, cenne

o kazdej porze roku
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KARTY DOSTEPU

] ! KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

ézé KARTA 3: KWESTIE PRAKTYCZNE

LISTASPRZETU:

e Ptaszcze przeciwdeszczowe i ochrona przed
warunkami atmosferycznymi

e Poduszki do siedzenia na ziemi

e Elementy bezpieczenstwa (gwizdki, apteczka
pierwszej pomocy)

e Napoje i przekaski odpowiednie do pory roku

e Dodatkowa odziez

e Srodki sygnalizacyjne (flet)

CZYNNIKI LOKALIZACYJNE:

e Dostepnos¢ srodkami transportu

e Dostepnosc toalet

KARTA 4: ZASADY SUKCESU

OSIEM KLUCZOWYCH ZASAD:

1. Zaplanuj wiele spacerdow (seria zapewnia
ciggtosc i gtebszg wiez)

2. Uczyn z tego rytuat (stata struktura zapewnia
poczucie bezpieczenstwa)

3. Wybierz odpowiednie lokalizacje
(réwnowaga miedzy dostepnoscia a
immersj3)

4. Buduj spotecznosc (tworz wiezi spoteczne
poprzez wspolne doswiadczenia)

5. Postaw na powolne tempo (daj czas na
aklimatyzacje i pogtebienie wrazen)

6. Zapraszajwszystkich (zachecaj do
samodzielnej eksploracji)

7. Zaufajswojej intuicji (zachowaj rownowage

e Zadaszone miejsce przed i po imprezie

o Uksztattowanie terenu dostosowane do
réznych uczestnikéw

e Alternatywne opcje odlegtosci

DYNAMIKA GRUPOWA:

e Rozmowy podczas jazdy samochodem
sprzyjaja budowaniu kolezenstwa

o  Wizyty w piekarni tworzg rytuat i bezpieczng
przystan

e Wspdlne spacery wzmacniaja wiezi spoteczne

e 7 czasem naturalnie zmniejsza sie potrzeba
udzielania werbalnych wskazéwek

jako prowadzacy)

8. Akceptuj nieprzewidywalnosé (badz elastyczny
w stosunku do warunkéw i potrzeb)

KWESTIE SPECYFICZNE DLA MIGRANTOW:

e Dostepnosc jezykowa (potrzebny wspdlny
jezyk lub ttumaczenie)

o Wsparcie w dostosowaniu sie do klimatu

(dodatkowa odziez, wskazowki)

Tworzenie bezpieczenstwa fizycznego i

emocjonalnego poprzez spdjnosé

e Budowanie poczucia przynaleznosci poprzez
wspolne i powtarzajace sie doswiadczenia

e Uznanie ré6znorodnych perspektyw i
wczesniejszych doswiadczen zwigzanych z
naturg

accessible
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! SEKCJA 4. KORZYSCI DLA GRUPY

INTRO

Czego dowiesz sie w tej sekcji:

e Wiedza teoretyczna: zrozumienie przemian
emocjonalnych i psychologicznych, jakich
doswiadczajg migranci uczestniczacy
w sezonowych spacerach po lesie, oraz
wymiernych zmian w ich relacji z natura.

e Praktyczne zastosowania: Rozpoznawanie
policzalnego wptywu regularnego obcowania
z natura na redukcje stresu i wiez ekologiczna
migrantéw miejskich

Refleksja: Poswiec¢ chwile na zastanowienie

sie nad swoimi celami na tym etapie pracy.

Czy koncentrujesz sie na zrozumieniu wptywu

natury na ludzkie samopoczucie, opracowaniu

metod pomiaru przemian w ramach jednostki

lub wtaczeniu obu tych elementow do wtasnej

praktyki?

Kluczowe kompetencje: W tej sekcji oméwimy

nastepujace kompetencje:

e Ocena skutecznosci interwencji opartych na
naturze

e Zrozumienie mechanizmow redukcji stresu w
srodowisku naturalnym

e Rozpoznawanie wzorcow transformacji w
réznych porach roku

e Pomiar zmian w zwigzku z naturg i
tozsamoscia ekologiczng

Czas: Poswiec okoto 20 minut na zapoznanie sie z

materiatami i ¢wiczeniami.

Warto zauwazy¢, ze sytuacja migrantow
regularnych rzadko jest analizowana pod katem
zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia.
Dzieki temu projektowi moglismy nie tylko
wesprzec te grupe docelowa, ale takze skupic sie na
jej potrzebach i specyfice.

Badania wykazaty, ze doswiadczenia zwigzane

Z zanurzeniem sie w nowym Srodowisku maja
znaczacy potencjat w zakresie rozwigzywania
probleméw zdrowia psychicznego, z ktérymi
borykaja sie populacje imigrantow, ktore
doswiadczajg podwyzszonego poziomu depresji

i zaburzen lekowych zwigzanych ze stresem
akulturacyjnym iizolacjg spoteczna. Fizjologiczne
korzysci ptynace z przebywania na tonie

natury bezposrednio wptywajg na chroniczne
reakcje na stres odnotowywane u imigrantow
doswiadczajacych dyskryminacji, barier
jezykowych i presji zwigzanej z dostosowaniem
sie do nowego srodowiska. Interwencje oparte na
naturze oferuja neutralne kulturowo srodowisko
lecznicze, w ktérym imigranci moga tworzy¢
nowe pozytywne wspomnienia i wiezi spoteczne,
zachowujac jednoczes$nie swoja tozsamos¢
kulturowa, co zaspokaja podstawowg potrzebe
zarOéwno wsparcia integracyjnego, jak i zachowania
dziedzictwa. Ogrody spotecznosciowe i parki
miejskie sg szczegdlnie skutecznymi miejscami dla
populacji imigrantéw, utatwiajac im doswiadczenia,
ktore sprzyjajg adaptacji, interakcjom spotecznym

i poczuciu przynaleznosci do spotecznosci
przyjmujacej. Terapeutyczne efekty zanurzenia
sie w naturze - regulacja hormonéw stresu,
wzmochnienie odpornosci i poprawa nastroju -
sg zgodne z opartymi na dowodach naukowych
podejsciami do wspierania odpornosci psychicznej
imigrantéw i utatwiania im pomysinej adaptacji
kulturowej. Wyniki te potwierdzaja znaczenie
witgczenia programow zanurzenia sie w naturze
do ustug zdrowotnych dla imigrantéw jako
dostepnych, niefarmakologicznych interwencji,
ktére odpowiadajg zaréwno potrzebom
indywidualnego uzdrowienia, jak i integracji
spotecznosci.
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W naszym projekcie:

Nastroj i poziom stresu:

W ciagu roku grupa uczestnikéw - migrantéw
mieszkajgcych w miescie - wzieta udziat w czyms,
co byto swego rodzaju testem “Accessible Forest
Practice”: czterech spacerach z przewodnikiem
po lesie, po jednym w kazdej porze roku. Kazdy
spacer poprzedzata uproszczona ankieta
dotyczaca nastroju i poziomu stresu, a po
spacerze wypetniano te samg ankiete.

Kazdy spacer miat swoj wtasny nastroj i
wtasciwosci lecznicze. Zobaczmy, jak zmieniaty
sie one w poszczegdlnych porach roku:

Spacer zimowy (nasz pierwszy) rozpoczat sie

od ciekawosci i zmeczenia emocjonalnego.
Niektérzy odczuwali podekscytowanie, podczas
gdy inni byli zaniepokojeni dynamika grupy lub

po prostu zimng pogoda. Jednak nawet wtedy las
Lpowitat” ich serdecznie.

Jeden z uczestnikdéw napisat:
»Zmeczony, wyczerpany, emocjonalnie i duchowo
wyczerpany”.
A po spacerze:
»Znacznie bardziej zrelaksowany, bardzo chetny
do kochania swojej pracy, wdzieczny”.
Wiosng pojawity sie motywy odnowy. Ludzie
opisywali zamieszanie, przemiane i oczekiwanie
- jak kietki przebijajace sie przez zimna ziemie.
,Czuje sie przyttoczony jak dziecko, jak mata
roslina czekajaca nalato”.
Pézniej zastanawiali sie:
,Peten energii, to wspaniate doswiadczenie,
ktére uwolnito mnie od stresu”.

ROZDZIAL 8: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
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Lato przyniosto jasnosc¢ i namacalng zmiane.
Uczestnicy zaczeli dostrzegac wiecej w swoim
otoczeniu i w sobie. Jeden z nich napisat:
,Las nie byt po prostu ,tam”
- byt Zywy, a ja bytem jego czescia”.
| wreszcie jesien, najbardziej dojrzata
emocjonalnie z wszystkich spacerow. Poziom
stresu byt najwyzszy na poczatku, ale to wtasnie
wtedy nastgpito najgtebsze odprezenie.
,Odswiezony i uwolniony”.
»Skoncentrowany i ugruntowany”.

Po zakonczeniu cyklu spaceréw uczestnicy
podzielili sie swoimi koncowymi przemysleniami.
Wielu wyrazito wdziecznos$¢, jasnos¢ umystu i
silng zmiane emocjonalna. Niektorzy twierdzili
nawet, ze zmienity sie ich zmysty - widzieli
wiecej, czuli wiecej i traktowali drzewa jak
towarzyszy.
Jeden z nich powiedziat:

»,Czasami w lesie w koricu znow stysze swaj

wtasny gtos”.
Inny:
»,Nawet teraz mysle o drzewach inaczej. Jak o
przyjaciotach. Jak o straznikach. Jak o rodzinie”.

Dane potwierdzaja te przemiane. Srednio poziom
stresu spadt o ponad 75% po kazdym spacerze.

Wiekszos$¢ uczestnikdw rozpoczeta spacery z
wysokim poziomem stresu, wynoszacym srednio
7,8 na 13 przed ostatnim (jesiennym) spacerem.

Najczesciej uzywane stowa opisujace ich stan
emocjonalny to ,zmeczenie”, ,przyttoczenie”,
,przeciazenie psychiczne” i ,odtaczenie”. Zycie w
miescie - petne betonu, hatasu i szybkiego tempa
- wyraznie odcisneto swoje pietno.

Jednak po kilku godzinach spedzonych w lesie
cos$ sie zmienito. Poziom stresu spadt - w
niektérych przypadkach do 1 lub 2 wskali - a
stownictwo emocjonalne uczestnikéw ulegto
zmianie. Méwili o uczuciu ,od$wiezenia”,
,2uziemienia”, ,spokoju” i ,jasnosci umystu”. Jedna
osoba ujeta to po prostu:

,Czuje sie spetniony, a w gtowie mam cisze”.
Uczestnicy wykazywali stopniowg zmiane
emocjonalng - od stresu, odtgczenia i zmeczenia
w kierunku jasnosci, spokoju i spetnienia.
Stownictwo emocjonalne ewoluowato od
,przyttoczony” i ,wyczerpany” do ,uziemiony”,
»asny” i,zrbwnowazony”.

Zmiana ta powtarzata sie podczas kazdego
sezonowego spaceru, a pod koniec roku nie byta
juz tylko chwilg ulgi - stata sie zapamietanym
rytmem.

Najsilniejsze odprezenie nastgpito podczas
dwaéch ostatnich spacerow, co sugeruje, ze
regularny kontakt z naturg wzmacnia jej
korzystny wptyw wraz z uptywem czasu.
Wskazuje to na pogtebiajaca sie z czasem
emocjonalng harmonie i wrazliwos¢ na kontakt z
natura.
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Jest zbyt wczesnie, aby stwierdzi¢, jak ta
praktyka wptynie na przysztosc¢ tych osob. Czy
beda kontynuowac spacery na tonie natury
na wtasna reke? Czy spokdj i obecnosé, ktore
odnalazty, przeniosg sie na ich rodziny, miejsca
pracy i spotecznosci?
Program ,Accessible Forest Practice” dat
grupie migrantéw cos prostego, ale gtebokiego:
droge powrotng do ich naturalnego ja. Dzieki
drzewom, ciszy, oddechowi i czterem cyklom pér
roku przypomnieli sobie cos$, co zawsze nosili
wewnatrz.
,Jestem gteboko ciekawa
- i petna nadziei - co z tego wyniknie”.

Wyniki zwigzane z relacja z natura:

Oprocz korzysci emocjonalnych i zmniejszenia
stresu zaobserwowanego podczas czterech
sezonowych spaceréw, zbadaliSmy réwniez
dtugoterminowe zmiany w postawach
uczestnikéw i ich emocjonalnej wiezi z natura.
W tym celu wdrozyliSmy wizualny i uproszczony
kwestionariusz dotyczacy relacji z naturg, ktéry
zostat przeprowadzony przed pierwszym i po

ostatnim spacerze w cyklu rocznym.
Kwestionariusz oceniat cztery kluczowe wymiary
relacji miedzy cztowiekiem a natura:

Relacje miedzy cztowiekiem a naturg

(Od ,Jestem wazniejszy od natury” do ,Naturaija
jestesmy réwni”)

Komfort na swiezym powietrzu

(Od ,Wole przebywaé w pomieszczeniach” do
,Uwielbiam przebywac na sSwiezym powietrzu,
nawet przy nieprzyjemnej pogodzie” - skala
odwrdcona)

Komfort w dzikiej przyrodzie

(Od ,Boje sie dzikiej przyrody” do ,Czuje sie
komfortowo na tonie natury”)

Swiadomosc ekologiczna

(Od ,Nie dbam o srodowisko ani ekologiczne
praktyki” do ,Dbam o Srodowisko i jestem
Swiadomy ekologicznych praktyk”)

Narzedzie to, dzieki rysunkom i intuicyjnej skali,
stato sie bardziej przystepne dla uczestnikéw
zréznych srodowisk i o réznym poziomie
znajomosci jezyka, umozliwiajac im refleksje nad
ich stosunkiem do $wiata przyrody w wartosciowy i
niewerbalny sposéb.
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Najwazniejsze wnioski

1. Relacje miedzy cztowiekiem a natura
Uczestnicy przystapili do programu z juz
stosunkowo silnym poczuciem wiezi z natura,
srednio 4,6 na 5 punktéw. Jednak pod koniec
spaceru wszystkie odpowiedzi osiggnety
maksymalny wynik 5,0, co wskazuje na catkowita
zgodnosc z ideg wzajemnej przynaleznosci i
réwnosci miedzy ludZzmi a swiatem przyrody.
Sugeruje to wzmocnienie tozsamosci ekologicznej i
gteboka internalizacje wzajemnych powigzan.

2. Komfort przebywania na swiezym powietrzu
Sredni wynik wzrést z 4,0 do 4,4, co wskazuje

na niewielka, ale znaczacg zmiane. Uczestnicy
stali sie bardziej sktonni do przebywania na
swiezym powietrzu pomimo dyskomfortu,

co moze odzwierciedla¢ rosngcg odpornosc,
docenianie naturalnych rytmoéw i komfort w
,hiekontrolowanym” $rodowisku - w tym deszczu,
zimnie lub wietrze.

3. Komfort w dzikiej przyrodzie

Wyniki pozostaty na niezmiennie wysokim
poziomie 4,6, co wskazuje, ze uczestnicy albo juz
czuli sie komfortowo w dzikich przestrzeniach, albo
format spaceréw po lesie - z przewodnikiem, w
wolnym tempie i celowo niebudzacymi zagrozenia
- pielegnowat i podtrzymywat ten komfort od
samego poczatku.

4. Swiadomos¢ ekologiczna

Kategoria ta ujawnita najbardziej wyraznag

transformacje, gdzie poczatkowa $rednia
wynoszaca 3,0 wzrosta do 4,8 podczas

ostatniego spaceru. Wydaje sie, ze uczestnicy

nie tylko rozwineli wieksza swiadomos¢ kwestii
ekologicznych, ale takze osobiste zaangazowanie
w dbanie o srodowisko. Zmiana ta odzwierciedla
cos wiecej niz tylko wiedze teoretyczna - wskazuje
na poczucie odpowiedzialnosci i zaangazowania.

Whioski:
Wyniki te potwierdzaja to, co sugerowaty

juz dotychczasowe doswiadczenia zwigzane
ze spacerami: powtarzajace sie, refleksyjne
zanurzenie sie w naturze zmienia ludzi. Nie tylko
zmniejszyt sie poziom stresu i wzrosta jasnos¢
emocjonalna, ale uczestnicy zaczeli postrzegac
siebie jako czes¢ natury, a nie od niej oddzielona.
Czuli sie bardziej komfortowo w naturze, byli
bardziej wyczuleni na jej niuanse i bardziej
Zaangazowani w jej ochrone.
Dotyczy to zwtaszcza oséb mieszkajacych
w $rodowisku miejskim, takich jak migranci,
ktérzy wzieli udziat w tym projekcie. Wielu z
nich opisato spacery jako ,przypomnienie” -
ponowne potaczenie sie z czyms starozytnym i
nieodtacznym.
»,Natura jest w nas, a my jesteSmy naturg - nie
jestesmy oddzieleni”.
,Las nie byt po prostu ,tam” - byt zywy, a ja bytem
jego czescia”.
Nie sg to tylko poetyckie stwierdzenia.
Odzwierciedlajg one zmiane swiadomosci i
emocjonalna reorientacje, ktére sg niezbedne,
jesli mamy wspdlnie stawic¢ czota kryzysom
ekologicznym z sSwiadomoscig i troska.
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_! PUNKTY KONTROLNE:

o Czy potrafisz zidentyfikowac¢ powtarzajace sie wzorce redukcji stresu obserwowane podczas space-
row o réznych porach roku?

e Czy potrafisz wyjasni¢, w jaki sposéb kontakt z naturalnym srodowiskiem moze wptywac na rézne
aspekty zycia cztowieka?
Czy zastanawiates sie, jak te wyniki mogg miec zastosowanie do innych populacji migrantéw?

_‘ PYTANIA KLUCZOWE:

1. Jakie konkretne elementy doswiadczenia lasu mogty mie¢ najwiekszy wptyw na redukcje stresu?
2. W jaki sposéb udokumentowane korzysci moga poméc w pokonaniu wyjatkowych wyzwan, przed
ktérymi stajg migranci w srodowisku miejskim?

Jakie dtugoterminowe korzysci spoteczne i ekologiczne mogtyby wyniknac, gdyby takie praktyki
staty sie powszechnie dostepne dla spotecznosci migrantow?

W

] ! KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

é’é KARTA 1: WZORCE OGRANICZANIA STRESU

STAN POCZATKOWY:
e Sredni poziom stresu: 7,8/13 przed ostatnim

KARTY DOSTEPU

e Progresywny wptyw: Najwieksza ulga latemii
jesienia (koniec cyklu)

spacerem - . . ZMIANA EMOCJONALNA:
o Typowe opisy: ,zmeczenie’, ,przyttoczenie’, e Przed: wyczerpany’, ,zraniony’,

Lprzeciazenie psychiczne”, ,odtaczenie sie” _przyttoczony”, ,zdezorientowany”
o  Whptyw srodowiska miejskiego: beton, hatas, e Po: odéwiezony”, ,uziemiony”, ,spokojny”,
szybkie tempo, powodujace odtaczenie jasny umyst”, ,spetniony”

PRZEMIANY: - KLUCZOWY WNIOSEK: ,Czuije sie spetniony, aw
* TaZJQ\:\(/::IZ II?Stowy efekt: pozicEHESENEUEE gtowie mam spokdj” - stata zmiana powtarzajaca

sie po kazdym sezonowym spacerze, stajaca sie

. . . o
e Ogodlnaredukcja: sSredni spadek 0 75% po _zapamietanym rytmen”.

kazdym spacerze

éé KARTA 2: REZULTATY ZWIAZANE Z NATURA

METODA POMIARU: o Ostateczna: 4,4/5
e Wizualny, uproszczony kwestionariusz e Zwiekszona chec¢ do aktywnosci niezaleznie od
e Wypetniany przed pierwszym spacerem i po warunkéw pogodowych

ostatnim spacerze Komfort w dzikiej przyrodzie
e Dostepna konstrukcja dla oséb z réznym o Stata:4,6/5

poziomem znajomosci jezyka e  Woysoki komfort utrzymywany przez caty czas
MIERZONE CZTERY WYMIARY: trwania programu
Relacje miedzy cztowiekiem a naturg Swiadomos¢ ekologiczna

e Poczatkowa: 4,6/5
e Koncowa: 5,0/5
e Petnazgodnos¢ z zasadg réwnosci miedzy Najbardziej znaczaca zmiana

ludZmi a natura Rozwdj osobistego zaangazowania w ochrone
Komfort na swiezym powietrzu srodowiska
e Poczatkowa: 4,0/5

Poczatkowa: 3,0/5
Ostateczna: 4,8/5
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KARTA 3: WPLYW SPECYFICZNY DLA MIGRANTOW

WYJATKOWY KONTEKST:

Migracja czesto powoduje utrate wiezi z zie-
mig i naturalnym rytmem zycia

Srodowisko miejskie jeszcze bardziej oddala
od natury

Dostosowanie kulturowe powoduje dodatko-
we czynniki stresogenne

ELEMENTY TRANSFORMACIJI:

ROZDZIAL 8: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE

Przywrocenie wiezi z ziemia: ,W powolnym
spacerowaniu po lesie, z innymi ludzmi, z za-
mierzonym celem, jest cos$ bardzo gtebokiego i
pradawnego. To rodzaj wspomnienia”.
Wieksza pewnos¢ siebie w kontakcie z natura:
»1a sytuacja data mi réwniez poczucie komfor-
tu - mogtam przyznac przed sobg, ze nie boje
sie jej odkrywac”.

A MIGRANCI

e Rozszerzenie zmystéw: Uczestnicy zgtaszali,
ze widzg wiecej, czujg wiecej i inaczej odnosza
sie do elementow natury

ZMIANA RELACIJI:

e Personifikacja natury: ,Nawet teraz mysle o
drzewach inaczej. Jak o przyjaciotach. Jak o
straznikach. Jak o rodzinie”.

Ponowne potaczenie z samym soba: ,Czasami
w lesie w koncu znéw stysze swaj gtos”.
Tozsamosc ekologiczna: ,Natura jest w nas, a
my jestesSmy naturg - nie jesteSmy oddzieleni”.

DEUGOTERMINOWY POTENCJAL: Stworzenie

,2drogi powrotnej do naturalnej jazni” z mozliwym

efektem domina w rodzinach, miejscach pracy i

spotecznosciach.
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l CZESC B. MIGRANCI W TRUDNEJ SYTUACJI (UCHODZCY) |1

Czego dowiesz sie w tym rozdziale: tworzenia dla nich bezpiecznych doswiadczen
1. Wiedza teoretyczna: zrozumienie zwigzanych z naturg, czy tez na obu tych
wyjatkowych wyzwan, doswiadczen aspektach?
psychologicznych i codziennej rzeczywistosci  Kluczowe kompetencje: W tym rozdziale
uchodzcoéw - migrantéw znajdujgcych sie w omoéwimy nastepujace kompetencje:
trudnej sytuacji e Empatyczne zrozumienie doswiadczen
2. Praktyczne zastosowania: Rozpoznawanie uchodzcéw
konkretnych barier utrudniajacych kontakt e Wrazliwos$¢ kulturowa w pracy opartej na
z naturg wsréd populacji uchodzcéw oraz naturze
podejscia do tworzenia sprzyjajacego e Rozpoznawanie wyjatkowych barier, z jakimi
srodowiska borykaja sie migranci znajdujacy sie w trudnej
Refleksja: Poswiec¢ chwile na zastanowienie sie sytuacji
nad celami na tym etapie pracy. Czy skupiasz Czas: Poswiec okoto godziny na zapoznanie sie z
sie na pogtebianiu empatii wobec doswiadczen materiatami i ¢wiczeniami.

uchodzcow, zwiekszaniu swojej zdolnosci do

l SEKCJA 1. ZROZUMIENIE GRUPY - MIGRANCI ZNAJDUJACY SIE
W TRUDNEJ SYTUACJI (UCHODZCY)

Migranci znajdujacy sie w trudnej sytuacji to osoby, ktére zostaty zmuszone do opuszczenia swoich
domoéw z powodu konfliktu, przesladowan lub kleski zywiotowe]. Osoby te czesto nie moga w petni
korzystac z przystugujacych im praw cztowieka i sg narazone na zwiekszone ryzyko naruszen i
naduzyc. W zwiagzku z tym wymagaja szczegdlnej opieki i ochrony.

accessible ROZDZIAt 8: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
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»
A Zaproszenie do empatii:

Co by sie stato, gdybys znalazt sie w potozeniu migranta bedacego w trudnej sytuacji?
Wyobraz sobie, ze jestes zmuszony opusci¢ swdj dom nie z witasnej woli, ale dlatego, ze
pozostanie oznacza niebezpieczenstwo lub Smier¢. Jako uchodzca przybywasz do nowego kraju,
niosac zaréwno ciezar tego, co stracites, jak i nadzieje na bezpieczenstwo w przysztosci. Ta podroz
zmienia cie w sposob, ktérego nigdy sie nie spodziewates.

Wszystko wokot ciebie wydaje sie obce - nie rozumiesz jezyka, normy kulturowe sa dla ciebie

zagadka, a nawet proste interakcje stajg sie wyzwaniem. Kazdego dnia prébujesz zrozumiec

otoczenie, a wspomnienia zdomu $ledzg cie jak cien. Sie¢ wsparcia, na ktérej kiedys polegates,
znikneta, a izolacja moze by¢ przyttaczajaca, zwtaszcza gdy twaj status prawny pozostaje
niepewny.

Codziennie dreczg cie pytania: Czy pozwolg mi zostaé, czy odesla z powrotem? Bardzo tesknie za

domem, ale powrét nie jest mozliwy. Gdzie sg moi bliscy?

Wczesniej miates tozsamosc¢ i miejsce w spoteczenstwie. Teraz jestes przede wszystkim okreslany

jako ,uchodzca” lub ,0soba ubiegajgca sie o azyl” - kategorie, ktére nie oddajg tego, kim naprawde

jestes. Istniejesz w tej przestrzeni pomiedzy - odporny, ale wrazliwy, czujny, ale wyczerpany.

Nawet drobne rzeczy wydaja sie obce: woda ma inny smak, storice inaczej pada na skére, a

codzienne dzwieki draznig zmysty. Szukasz chwili spokoju, w ktérych mozesz ponownie potaczyc

sie ze soba, ale prywatnos¢ jest rzadkoscia. Osoba, ktorg bytes wczesniej, zmienia sie w kogos
nowego, kogo dopiero poznajesz.

,<Jestem uchodzZca, upartym ocalatym. Widzisz, okrucienstwo prébowato mnie ztamacé, wojny

prébowaty mnie wymazaé, bigoteria prébowata mnie uciszy¢, a polityka probowata mnie

wykluczy¢, ale mimo to, podobnie jak czas, nadal stoje; nadal, jak pyt, powstaje; nadal, jak nadzieja,
poruszam sie; i nadal, jak mitos¢, rozkwitam. Jestem uchodzcg i lecze ludzko$é. Jestem uchodzca,
wedrowng, barwna, niespokojng, obca, obca dusza. Czy nie pozwolisz mi odnalez¢ mojego
cztowieczenstwa, tuz obok ciebie?” (Z wiersza ,Jestem uchodzcg” autorstwa Ifrah Mansour)

e Jak bys sie czut, nie majac miejsca, ktore naprawde nazywasz swoim domem?

e Jaktojest, gdy wszystko, co zbudowates, nagle znika?

e Jak wptywa naciebie to, ze ludzie widza tylko twdj status uchodzcy, a nie to, kim naprawde
jestes?

e Jak czutbys sie, przyjmujac podarowane ubrania, ktére ci sie nie podobaja, poniewaz nie masz
wyboru?

e Jaktojest, gdy nawet podstawowe produkty spozywcze nie smakujg tak, jak te, do ktérych
jestes przyzwyczajony?

Jak radzisz sobie z niepewnoscia co do tego, gdzie bedziesz za tydzien lub za miesiac?
Co to znaczy mieszkac w miejscu, w ktdrym nie masz prawa przebywac?

e Jak bys sie czut, mieszkajac w miejscu, ktére nie ma zadnego zwiazku z twoja historig, gdzie
ulice nie budza zadnych wspomnien?

e Jaktojest mieszka¢ w ciasnych pomieszczeniach z innymi osobami ubiegajacymi sie o
azyl - nieznajomymi, z ktérymi taczy cie tylko etykietka - i jes¢ positki w pomieszczeniach
wspolnych, a nie we wtasnym?

e Jaktojest by¢w grupie ludzi, ktérzy nazywani sg tak samo jak ty - ,uchodZzcami” - ale ktérych
jezyk, kultura i doswiadczenia moga by¢ zupetnie inne od twoich?

e Jaktojest wiedzie¢, ze niektérzy obywatele nie chca cie w swoim kraju, podczas gdy ty tez nie
chciates tam by¢ - znalaztes sie tam tylko przez przypadek i geopolityke?

e Jak wptyneto na twoje poczucie godnosci, gdy nie miate$ wyboru, czy twoja ojczyzna stanie
sie niebezpieczna, nie miates wyboru, ktory kraj cie przyjmie, nie miates wyboru, gdzie sie
urodzisz, a mimo to jestes traktowany jako ktos, kto w mniejszym stopniu zastuguje na
podstawowe prawa i szacunek?

e Jak bys sie czut, gdybys mégt pozwolic sobie na chwile radosci, niezaleznie od okolicznosci,
zapomniec o wszystkich ciezarach i po prostu byc tu i teraz, prébujac sie zrelaksowac i cieszy¢
terazniejszoscia?
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Kluczowe kwestie

Roznorodne podejscie do natury; dla
niektérych, zwtaszcza mezczyzn, natura jest
postrzegana bardziej jako obiekt niz miejsce
relaksu i radosci.

Goraczkowe dni, niski standard zycia,
wspodlne pokoje i poczucie niestabilnosci,
prowadzace do niemoznosci podjecia
dtugoterminowych zobowigzan; decyzje

o udziale w zajeciach podejmowane sg na
krétko przed ich rozpoczeciem.

Jesli pracujesz wytacznie z osobami
dorostymi, konieczne jest zapewnienie opieki
nad dzie¢mi. Matki doceniaty czas spedzony
bez dzieci jako okazje do odetchniecia.
Roznice kulturowe - rézne koncepcje i
rozumienie natury, komunikacji i autorytetu.
Bariera jezykowa - brak wspolnego jezyka
komunikaciji.

Niski poziom zaufania; najlepiej jest
pochodzi¢ z instytucji lub nawigzaé wczesniej
osobisty kontakt.

Pogoda - zimno lub deszcz nie sprzyjaja
uczestnictwu.

Wspierajac migrantéw w trudnej sytuacji,
nalezy pamietac o nastepujacych kwestiach:

Uznawac réznice kulturowe: uchodzcy
pochodza z réznych sSrodowisk i majg rézne

sposoby postrzegania Swiata, w tym interakgji
z natura.

e Skupienie sie na prawach cztowieka: migranci
w trudnej sytuacji mogg miec trudnosci
z dostepem do podstawowych praw.
Zapewnienie bezpiecznego, sprzyjajacego
srodowiska ma kluczowe znaczenie.

e Uznawac potrzebe czasu: uchodzcy
potrzebuja czasu, aby dostosowac sie do
nowego otoczenia i nie nalezy ich popedzac
do szybkiej integracji.

Przeszkody w kontakcie z naturg

Dla migrantéw w trudnej sytuacji zyciowej dostep

do natury wiaze sie ze specyficznymi wyzwaniami:

e Strach przed nieznanym: dla wielu migrantéw
znajdujacych sie w trudnej sytuacji sama
mysl o wyruszeniu na tono natury moze by¢
przyttaczajaca. Moga mysled: ,To zbyt trudne,
zeby zrobic to samemu; wole pozostaé
W miejscu, gdzie czuje sie bezpiecznie”.

Strach przed nieznanym w potaczeniu z
traumatycznymi doswiadczeniami, ktore
sktonity ich do migracji, moze sprawiac, ze
niechetnie odkrywaja nieznane srodowiska.

e Odpowiedzialnosc¢ za dzieci: Wielu
migrantéw znajdujacych sie w trudnej sytuacji
to rodzice, czesto z wieloma dzie¢mi. Pomyst
zabrania dzieci na tono natury, zwtaszcza
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gdy nie znajg one otoczenia, moze wydawad
sie zniechecajacy. Bez wsparcia moga uznac,
ze uczestnictwo w zajeciach na swiezym
powietrzu, szczegdlnie w nowym i nieznanym
otoczeniu, jest zbyt ryzykowne.
Koncentracja na trybie przetrwania:
Migranci znajdujacy sie w trudnej sytuacji
czesto zyja w trybie przetrwania, w

ktérym skupiajg sie przede wszystkim

na zaspokojeniu podstawowych potrzeb,
takich jak pozywienie, schronienie i
bezpieczenstwo. Ciggta koncentracja na
przetrwaniu pozostawia niewiele miejsca na
myslenie o dobrym samopoczuciu i wyzszych
potrzebach. Nawet jesli natura moze
podswiadomie zapewni¢ im ulge i relaks,
pomyst wykorzystania jej w tym celu moze
nawet nie przyjs¢ im do gtowy ze wzgledu na
pilne sprawy dnia codziennego.

Brak zrozumienia kulturowego korzysci
ptynacych z natury: W wielu kulturach

idea, ze natura moze przynosic ulge i stuzy¢

jako przestrzen relaksu, moze nie by¢

dobrze rozumiana lub doceniana. Migranci
znajdujacy sie w trudnej sytuacji, zwtaszcza
pochodzacy z obszaréw miejskich lub
dotknietych konfliktami, mogli nie mie¢ okazji
doswiadczy¢ natury w ten sposéb. Ten brak
kontekstu kulturowego lub zrozumienia moze
uniemozliwi¢ im postrzeganie natury jako
zrédta dobrego samopoczucia.
Nieprzewidywalny harmonogram: Migranci
znajdujacy sie w trudnej sytuacji czesto nie
dysponuja wtasnym czasem, poniewaz musza
zmagac sie z wieloma terminami, spotkaniami
prawnymi, konsultacjami lub wydarzeniami
w miejscach, w ktérych mieszkajg. Obowigzki
te, ktére moga pojawic sie nieoczekiwanie i
sg trudne do przewidzenia z dnia na dzien,
utrudniaja planowanie lub znalezienie czasu
na aktywnos¢ na tonie natury. Ciaggta presja
zwigzana z wypetnianiem tych obowigzkow
moze sprawiac, ze nie majg energii lub
obawiaja sie, ze ich ominie.
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_I PUNKTY KONTROLNE:

e Czy potrafisz wskazac kluczowe réznice miedzy doswiadczeniami zwyktych migrantéw a migrantami
znajdujacymi sie w trudnej sytuac;ji?

e Czyrozumiesz konkretne przeszkody, ktére uniemozliwiajg uchodZzcom kontakt z naturg?
Czy znasz psychologiczne aspekty doswiadczen uchodzczych?
Czy zastanawiates sie, w jaki sposob priorytety zwigzane z przetrwaniem wptywaja na zdolnos$¢
uchodZcéw do obcowania z naturgy?

_t PYTANIA KLUCZOWE:

1. W jaki sposéb doswiadczenia zwigzane z naturg mozna dostosowac do nieprzewidywalnych harmono-
gramow i priorytetéw zwigzanych z przetrwaniem uchodzcéw?
2. W jaki sposéb spacery lesne moga zaspokoic gtebsze potrzeby psychologiczne uchodzcéw zwigzane z

D) bezpieczenstwem, przynaleznoscia i tozsamosciag?
(@B 3. Jak mozna pogodzi¢ szacunek dla réznorodnych kulturowych sposobéw rozumienia natury z wprowa-
'-IE' dzaniem jej potencjalnych korzysci dla dobrego samopoczucia?
Up)
of I KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:
O
> KARTA 1: ZROZUMIENIE DOSWIADCZEN UCHODZCOW
= S
<@ DEFINICJA: Migranci znajdujacy sie w trudnej CODZIENNA RZECZYWISTOSC:
N4l sytuacji, ktorzy zostali zmuszeni do opuszczenia e Bariery jezykowe powodujace izolacje
swoich domoéw z powodu konfliktu, przesladowan e Dezorientacja kulturowa i zagubienie
lub kleski zywiotowe;j. e Utratasieci wsparcia
WYMIAR PSYCHOLOGICZNY: e Ograniczona prywatnos¢ w mieszkaniach
e Utratatozsamosci poza etykietg ,uchodzcy” wspodlnych
e |[stnienie w stanie ,pomiedzy” e Brak wyboru w podstawowych aspektach zycia
e Dezorientacja sensoryczna w nowym e Nieznane jedzenie, dzwieki i otoczenie
Srodowisku KLUCZOWA INFORMACJA: ,Jestem uchodzcg,
Ciagta niepewnos¢ co do przysztosci upartym ocalatym... czy nie pozwolicie mi odnalez¢
Jednoczesna odpornosé i wrazliwosé cztowieczenstwa, tuz obok was?” (Ifrah Mansour)

é’é KARTA 2: BARIERY W KONTAKCIE Z NATURA

STRACH PRZED NIEZNANYM: ¢ Nieprzewidywalny harmonogram obowigzko-

¢ Nieznane otoczenie wywotuje niepokdj wych spotkan

¢ Niechec¢ do odkrywania obszaréw poza ,bez- e Odpowiedzialnos$¢ za dzieci bez systemu
pieczng strefy” wsparcia

e Traumatyczne doswiadczenia wzmacniajg e Wrazliwos¢ na warunki pogodowe (szczegdlnie
ostroznoscé w nieznanym klimacie)

e ,To zbyt trudne, zeby zrobié to samemu” e Ograniczone mozliwosci transportu

PRIORYTETY PRZETRWANIA: e Wspolne warunki mieszkaniowe ograniczajace

e Skupienie na zaspokojeniu podstawowych po- wolny czas

trzeb (jedzenie, schronienie, bezpieczernstwo) CZYNNIKI KULTUROWE:
e Ograniczona przestrzen umystowa na dziatania e Rdéznice kulturowe w postrzeganiu natury

zwigzane z dobrym samopoczuciem e R6zne koncepcje autorytetu i komunikacji
e Swiadomos¢ korzysci ptynacych z natury nie e Natura postrzegana jest jako cos$ uzytkowe-
jest dostrzegana g0, a nie regenerujacego (szczegdlnie wsrod
e Potrzeby wyzszego rzedu schodzg na dalszy mezczyzn)
plan e Ograniczony dostep do obszaréw naturalnych
OGRANICZENIA PRAKTYCZNE: w krajach pochodzenia
accessible ROZDZIAL 8: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
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KARTA 3: PODEJSCIA WSPIERAJACE
&) - ;

ISTOTNE KWESTIE

Uznaj réznorodnos¢ kulturowg

Skup sie na prawach cztowieka i godnosci
Uznaj potrzebe czasu na dostosowanie sie
Zbuduj zaufanie, zanim bedziesz oczekiwat
udziatu

PRAKTYCZNE WSPARCIE:

-

&)

[ B\

Zapewnij opieke nad dzie¢mi podczas zajec na
Swiezym powietrzu

Wspbtpracuj z zaufanymi instytucjami

Zbuduj osobiste relacje przed zaproszeniem na
zajecia na tonie natury

Doktadnie rozwaz warunki pogodowe

Adresuj bariery jezykowe za pomocg komunika-
cji wizualnej

RYZYKA:

MIGRANCI REGULARNI:

Ciesza sie bezpieczenstwem prawnym, ktére
zapewnia stabilnosc

Mozliwos¢ planowania i angazowania sie w
dziatanie

Czesto dysponujg prywatng przestrzenia
zyciowa

Mozesz napotkac trudnosci zwigzane z dosto-
sowaniem sie do nowej kultury, ale dysponuja
wiekszymi srodkami do radzenia sobie z nimi
Maja wiekszy wptyw na codzienne decyzje

MIGRANCIW TRUDNEJ SYTUACIJI:

Cierpia z powodu ciggtego stresu zwigzanego z
niepewnoscia prawna

Maja ograniczong mozliwos¢ planowania
przysztosci

STRATEGIE ANGAZOWANIA:

Stworz bezpieczne, przewidywalne
doswiadczenia

Szanuj decyzje podejmowane w ostatniej chwili
Uznaj ograniczong zdolnos$¢ do podjecia dtugo-
terminowych zobowigzan

Zapewnij zajecia przeznaczone specjalnie dla
matek, aby da¢ im chwile wytchnienia

WezZ pod uwage réznice kulturowe zwigzane z

ptcig

KLUCZOWA INFORMACJA: Dla oséb znajduja-
cych sie w trybie przetrwania kontakt z naturg
wymaga najpierw zaspokojenia podstawowych

potrzeb i zapewnienia bezpieczenstwa.

KARTA 4: POROWNANIE POTRZEB. REGULARNI MIGRANCI A MIGRANCI Z GRUPY

Czesto mieszkaja w lokalach wieloosobowych

Moga doswiadczac traumy wymagajacej specja-

listycznego wsparcia
Maja ograniczong swobode dziatania w zyciu
codziennym

POTRZEBY OGOLNE:

Poczucie przynaleznosci i akceptacji
Mozliwos¢ zachowania tozsamosci kulturowej
Wolnos¢ od dyskryminacji

Kontakt z wartosciowymi doswiadczeniami
Odpoczynek i regeneracja

KLUCZOWY WNIOSEK: Chociaz wszyscy migranci
borykaja sie z wyzwaniami, osoby znajdujace sie w
trudnej sytuacji wymagaja dodatkowego wsparcia,
bezpieczenstwa i wrazliwosci podczas angazowa-
nia sie w praktyki zwigzane z natura.

KARTY DOSTEPU

ROZDZIAL 8: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
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x SEKCJA 2. KOMPETENCJE SPECJALISTY ,AFP”

INTRO

Po omoéwieniu niektorych waznych cech migrantéw w kontekscie wyzwan, przed ktérymi stajg oni

na co dzien, a takze w odniesieniu do dziatan zwigzanych z kontaktem z natura, przyjrzymy sie blizej
kompetencjom, ktére moga rozwinac praktycy AF, aby sprostacé tym wyzwaniom i opracowac skuteczne
praktyczne strategie zapewniajace tej grupie znaczace doswiadczenia zwigzane z kontaktem z natura.

Zacznijmy od przyjrzenia sie kompetencjom, ktére powinni rozwinac praktycy AF, ktérzy chca pracowac z
migrantami, oraz od przeprowadzenia samooceny w oparciu o te kompetencje.

®

SWIADOMOSC SIEBIE
(,JA”) (POENOCNY
KWADRANT)

& 0

L

RONTAIT £ NATURA GRUPA (KWADRANT

WSCHODNI)

(KWADRANT
ZACHODNI)

DOSWIADCZENIE
(KWADRANT
POLUDNIOWY)
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~ SWIADOMOSC SIEBIE (,JA”) (POENOCNY KWADRANT)
&% Swiadomos¢ siebie stanowi podstawe umiejetnosci pracy z migrantami przez specjalistow w
zakresie Accessible Forest.

Kluczowe kompetencje obejmuja: e Tworzenie przestrzeni dla emocji
e Tolerancje bez osadzania e Brak wysokich oczekiwan wobec siebie
e  Wrazliwosé e Mitos¢

RNA% DOSWIADCZENIE (KWADRANT POLUDNIOWY)
-'l Ten kwadrant opisuje wiedze, umiejetnosci i postawy, ktére mogg pomaéc specjalistom “AFP” w
' A przygotowaniu sie do swojej szczegdélnej drogi.

%
=
0

Kluczowe kompetencje obejmuja: dostosowanych do etapu rozwoju i szerokiego
e Skupianie sie natym, co pojawia sie naturalnie, grona odbiorcéw

poza narracjami traumatycznymi e Kierowanie komunikacjg bez wspdlnego jezyka
e Projektowanie integracyjnych proceséw e Zapewnianie bezpieczenstwa

KONTAKT Z NATURA
(KWADRANT ZACHODNI)

Wspieranie wtasnej wiezi z
naturg ma kluczowe znaczenie
dla organizacji spaceru dla oséb, ktore nie sg
swiadome srodowiska. Praktycy pracujgcy w
tym kwadrancie koncentrujg sie na swojej wiezi z
natura, aby wspierac i prowadzi¢ uczestnikéw do
zaangazowania sie w Swiat przyrody w sposéb,
ktory sprzyja ugruntowaniu, ucielesnieniu i
regulacji emocjonalnej.
Kluczowe kompetencje obejmuja:
e Swiadomos¢ ekologiczna
e Znajomosc lokalnej przyrody i warunkéw
pogodowych
e Utatwianie nawigzywania kontaktu z naturg w
miejskich, zaludnionych miejscach

o GRUPA (KWADRANT
1, WSCHODNI)

Kwadrant wschodni dotyczy
kompetencji niezbednych do skutecznego
utatwiania dynamiki grupy, zapewniajac integracje
i bezpieczenstwo emocjonalne wszystkich
uczestnikéw.

Kluczowe kompetencje obejmuja:

o Swiadomos¢ historii kulturowej i
srodowiskowej uczestnikéw

e Komunikacjaintegracyjnaidostepnadlaosébw
réznym wieku i o réznym poziomie umiejetnosci
czytaniai pisania

e Kultywowanie relacji miedzyludzkich opartych
na szacunku

Przyjrzyjmy sie teraz blizej kazdej z tych

kompetencji i ich znaczeniu dla was jako

potencjalnych przysztych specjalistow w zakresie

Accessible Forest.
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ﬁgfyi SAMOREFLEKSJA NA TEMAT WSKAZANYCH KOMPETENCJI

Ponizej znajdziesz samoocene kazdej z wymienionych powyzej kompetenciji.

W skaliod 1 do 10 ocen, jak oceniasz siebie w odniesieniu do kazdej z kompetencji. Dzieki temu
uzyskasz przeglad kompetencji, ktérym warto poswieci¢ wiecej czasu i energii. Opracuj strategie
pogtebiania zrozumienia kazdej z kompetencji, ustalajac priorytety, ktére uwazasz za najbardziej
odpowiednie dla swojej indywidualnej sciezki nauki.

SWIADOMOSC SIEBIE ,JA” - KWADRANT POENOCNY

Pytanie o kompetencje Skala samooceny od 1 do 10

Tolerancja bez osadzania

Naile jestes otwarty na nieoczekiwane sposoby obcowania
uchodzcéw z naturg (ciggte korzystanie z telefonu, gtosne
rozmowy, odmienne normy interakcji), przyjmujac te réznice
z prawdziwga ciekawoscia, zamiast narzucac im swoje
oczekiwania? (1 = Prywatnie chciatbym, aby uczestnicy 12345678910
dostosowali sie do mojego wyobrazenia o ,wtasciwym”
obcowaniu z naturg; 10 = Podchodze do nieoczekiwanych
zachowan z pokorng ciekawoscia, uznajac, ze stanowig one
wazny wyraz kulturowego obcowania z naturg).

Wrazliwos¢

Jak rozwinieta jest twoja ,delikatna skéra” - zdolnos¢
do pozostawania emocjonalnie otwartym i wrazliwym
na energie grupy, pozwalajaca uchodZzcom wyczuc twoja
autentycznosé, a tym samym poczuc sie na tyle bezpiecznie, 123456789 10
aby nawigzac kontakt? (1 = Zachowuje profesjonalny
dystans, aby chroni¢ siebie; 10 = Kultywuje emocjonalng
obecnos¢, ktéra pozwala uchodZzcom wyczué moje prawdziwe
cztowieczenstwo i odzwierciedla mojg otwartosc)

Tworzenie przestrzeni dla emocji

Jak umiejetnie tworzysz otwarte zaproszenia, ktére nie
naktadaja zadnych oczekiwan, pozwalajgc uczestnikom
zaangazowac sie poprzez eksploracje zmystowa na takim
poziomie, jaki jest dla nich bezpieczny? (1 = Moje dziatania
subtelnie kierujg uczestnikdw w strone okreslonych 12345678910
rezultatéw emocjonalnych; 10 = Oferuje prawdziwie
otwarte, ucielesnione doswiadczenia, ktore uczestnicy moga
interpretowac i angazowac sie w nie w catkowicie osobisty
sposab)

Mitos¢

Jak swiadomie kultywujesz stan mitosci przed kazdga sesja,
budzac w sobie zdolnos$¢ do podejscia do uczestnikéw z
prawdziwa mitoscia i troska, ktéra obejmuje zaréwno ich, jak i
nature? (1 = Skupiam sie przede wszystkim na kompetencjach| 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
zawodowych, a nie na potaczeniu serc; 10 = Swiadomie
przygotowuje swoje serce, aby spotkac sie z uczestnikami z
takg sama mitoscia, jakg darze cenne przestrzenie naturalne)
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DOSWIADCZENIE (KWADRANT POLUDNIOWY)

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

Skup sie na tym, co pojawia sie naturalnie, poza
narracjami traumatycznymi

Jak dobrze potrafisz projektowaé doswiadczenia zwigzane
z naturg, ktore zachecajg osoby z doswiadczeniem
uchodZczym do skupienia sie na terazniejszosci, a nie
na przesztych trudnosciach, tworzac przestrzen dla
spontanicznego pojawiania sie nowych narracji? (1

= Moje dziatania czesto nieumyslinie skupiajg uwage
na trudnosciach lub przesztych doswiadczeniach; 10
= Tworze doswiadczenia, ktore delikatnie angazuja
uczestnikow w zmystowg obecnosé, pozwalajac na

pojawienie sie naturalnych chwil radosci, zachwytu i wiezi).

123456789 10

Projektowanie integracyjnych, wielodyscyplinarnych i
dostosowanych do rozwoju proceséw

Jak skutecznie tworzysz zajecia na fonie natury, ktére
angazuja jednoczesnie osoby w réznym wieku, szczegdlnie
podczas pracy z matkami i dzie¢mi? (1 = Moje dziatania
sprawdzaja sie w przypadku niektérych uczestnikéw,

ale pozostawiajg innych obojetnych; 10 = Projektuje
wielopoziomowe doswiadczenia z wieloma punktami
wejscia, ktére angazujg w znaczacy sposoéb réznorodnych
uczestnikow, zarowno dorostych, jak i dzieci)

123456789 10

Kierowanie komunikacjg bez wspdlnego jezyka

Jak bardzo jestes pomystowy w utatwianiu znaczacego
kontaktu z natura za pomocg komunikacji niewerbalnej,
uniwersalnych symboli, demonstracji i wskazéwek
wizualnych podczas pracy z osobami méwigcymi w
réznych jezykach, ktérych nie znasz? (1 = w duzym
stopniu polegam na ttumaczeniu lub prostych instrukcjach
stownych; 10 = ptynnie komunikuje sie za pomoca

jezyka ciata, demonstracji, pomocy wizualnych, wsparcia
cyfrowego i gestow, ktore przekraczaja bariery jezykowe)

123456789 10

Bezpieczenstwo

Jak starannie wybierasz i przygotowujesz dostepne
naturalne otoczenie, ktére zapewnia zaréwno
bezpieczenstwo fizyczne, jak i psychiczne dla oséb
wymagajacych szczegdlnej troski, w tym jasne punkty
orientacyjne i tatwe drogi ewakuacyjne? (1 = wybieram
lokalizacje przede wszystkim ze wzgledu na ich cechy
naturalne; 10 = skrupulatnie oceniam lokalizacje pod
katem tagodnego uksztattowania terenu, jasnego
oznakowania, wielu miejsc odpoczynku i tatwych drog
powrotnych, ktére zapewniajg zaréwno bezpieczenstwo
fizyczne, jak i emocjonalne)

123456789 10
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KONTAKT Z NATURA (KWADRANT ZACHODNI)

Pytanie o kompetencje Skala samooceny od 1 do 10

Swiadomosc ekologiczna

Jak doktadnie obserwujesz i rozumiesz konkretne
srodowisko naturalne, w ktérym planujesz prowadzic¢
wrazliwych migrantéw, zwracajac uwage na subtelne
elementy, ktére mogg wywotac strach, stanowic¢ zagrozenie
lub stwarzaé okazje do nawigzania uzdrawiajacych relac;ji? 123456789 10
(1 = Mam ogdlng wiedze na temat cech srodowiska; 10 =
Dostrzegam subtelne szczegdty srodowiska za pomoca
wielu zmystow, przewidujgc wyzwania, a takze mozliwosci
uzdrowienia dla uczestnikéw)

Znajomos¢ lokalnej przyrody i warunkéw pogodowych
Jak dobrze rozumiesz lokalne warunki pogodowe,

zmiany por roku i ich potencjalny wptyw na wrazliwych
migrantow, ktérzy moga miec ograniczone doswiadczenie
z tym klimatem lub srodowiskiem? (1 = nie znam prognoz
pogody; 10 = posiadam szczegdtowa wiedze na temat 12345678910
lokalnych mikroklimatéw i zmian por roku i potrafisz
przewidziec, jak mogg one wptynaé na uczestnikéw
fizycznie i emocjonalnie)

Utatwianie kontaktu z naturg w miejskich, zaludnionych
obszarach

Naile jeste$ otwarty na tworzenie znaczacych
doswiadczen zwigzanych z naturg w dostepnych miejskich
terenach zielonych? (1 = Mam trudnosci z utatwianiem 1234567 89 10
gtebokiego kontaktu z naturg w srodowisku miejskim; 10

= Potrafie odkrywac bogate relacje ekologiczne i utatwiac
gtebokie doswiadczenia zwigzane z naturg nawet w matych
miejskich parkach lub ogrodach)

accessible ROZDZIAt 8: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
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GRUPA (KWADRANT WSCHODNI)

Pytanie o kompetencje

Skala samooceny od 1 do 10

Swiadomos¢ historii kulturowej i Srodowiskowej
uczestnikow

Czy jestes otwarty na réznice kulturowe dotyczace
postrzegania natury, ktére zaobserwujesz u
uczestnikow spacerow? (1 = stosuje uniwersalne
podejscie, nie biorgc pod uwage tta kulturowego; 10
= Swiadomie biore pod uwage réznice kulturowe i
mnogosc praktyk z tym zwigzanych, aby stworzy¢
rezonujace doswiadczenia, jednoczesnie bedac
wrazliwym na potencjalne traumy zwigzane z
otoczeniem naturalnym)

123456789 10

Komunikacja integracyjnai dostepna dla osob w kaz-
dym wieku i o r6znym poziomie umiejetnosci czytania
i pisania

Jak dobrze rozumiesz specyficzne potrzeby komunika-
cyjne swojej grupy docelowej i jak skutecznie potrafisz
przekazywac pojecia zwigzane z naturg oraz utatwiac
doswiadczenia uchodzcom o réznych umiejetnosciach
jezykowych, w réznym wieku i o réznym poziomie
umiejetnosci czytania i pisania? (1 = w duzym stopniu
polegam na ztozonych instrukcjach stownych, nie rozu-
miejac konkretnych wyzwan komunikacyjnych moich
odbiorcéw; 10 = ptynnie tgcze uniwersalne doswiad-
czenia sensoryczne, proste stownictwo, demonstracje
wizualne i jezyk ciata w oparciu o dogtebna znajomosc¢
poziomu umiejetnosci czytania i pisania, pochodzenia
jezykowego oraz styldw uczenia sie mojej grupy doce-
lowej, aby stworzy¢ integracyjne srodowisko, w ktorym
kazdy moze w petni uczestniczy¢, niezaleznie od barier)

123456789 10

Kultywowanie relacji miedzyludzkich opartych na
szacunku

Jak dobrze potrafisz nawigzywac autentyczne,
petne szacunku relacje z wrazliwymi uczestnikami-
migrantami, uznajac ich petne cztowieczenstwo,
wykraczajace poza status uchodzcy? (1 = NieSwiadomie
pozycjonuje sie jako ekspert lub pomocnik, tworzac
nierownosci wtadzy, ktére utrudniajg autentyczne
relacje; 10 = Konsekwentnie tworze przestrzen,

w ktérej kwitnie wzajemna nauka, gdzie ceniona
jest wiedza uczestnikdw na temat ich wtasnych
doswiadczen, a godnos¢ i sprawczosc sa centralnym
elementem wszystkich interakcji)

123456789 10
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\\f SEKCJA 3. STRATEGIE PRAKTYCZNE I

INTRO

Czego nauczysz sie w tym rozdziale: czy tez na obu tych aspektach?

e Wiedza teoretyczna: zrozumienie praktycznej Kluczowe kompetencje: W tym rozdziale
realizacji spaceréow leSnych specjalnie omoéwimy nastepujgce kompetencje:
zaprojektowanych dla migrantéw, w tym e Planowanie i przygotowanie doswiadczen na
proceséw przygotowawczych, wyzwan i tonie natury dla uchodzcow
dostosowan. o Komunikacja miedzykulturowai

e Praktyczne zastosowania: wdrazanie wielojezyczna w Srodowisku naturalnym w
skutecznych strategii komunikacji, wybor miastach
lokalizacji i projektowanie zajec dla tej grupy e Tworzenie dostepnych i wartosciowych

Refleksja: Poswiec chwile na zastanowienie rytuatéw zwigzanych z naturg

sie nad swoimi celami na tym etapie pracy. Czy e Dostosowywanie dziatan do réznorodnych

koncentrujesz sie na rozwijaniu praktycznych potrzeb uczestnikéw

umiejetnosci utatwiajacych doswiadczanie Czas: Poswiec okoto poéttorej godziny, aby w

przyrody przez grupy uchodzcéw, zrozumieniu petni zapoznac sie z materiatami i ¢wiczeniami.

niuansow miedzykulturowego zwigzku z natura,

W 2024 roku, w ramach projektu “Accessible ~
Forest Practice”, kilka organizacji zorganizowato - ,f’\':\'.'
serie spaceréow lesnych dla réznych, szczegélnie
wrazliwych, grup spotecznych. W ramach
inicjatywy zaproszono miedzy innymi grupe
uczestnikéw, wsrod ktérych znalazto sie wielu
uchodzcoéw i cztonkdw ich rodzin. Chcielismy,

aby nasze spacery byty proste: kilka godzin
spokojnej przechadzki, podczas ktérej zachecano
uczestnikéw do zatrzymywania sie, obserwowania i
nawigzywania kontaktu z natura.

Proces przygotowan

Przygotowania do tych spaceréw byty dos¢
skomplikowane. Pierwszym waznym krokiem
byto nawigzanie $cistej wspotpracy z placéwka
pracujacg z osobami, ktére doswiadczyty
uchodzstwa - AWO w Berlinie. Placéwka ta
przyjmuje osoby, ktére wtasnie przybyty do
Niemiec. Miesci sie w wielopietrowym wiezowcu,
do ktérego wejscie jest strzezone przez ochrone.
Placéwka jest monitorowana. Czasami w matych
mieszkaniach na wielu pietrach mieszkaja cate
rodziny.

Aby przygotowac sie do spacerdéw,
przeprowadziliSmy konsultacje z kierownikiem
placéwki, psychologiem pracujgcym w placéwce,
a na koniec z osobg koordynujaca wolontariuszy.
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Dodatkowo podczas spacerow towarzyszyt

nam ekspert w pracy z uchodzcami, ktéry wraz

z przewodnikiem terapii leSnej nadzorowat caty
proces.

Podczas spotkan ewaluacyjnych nasz kolega z
osrodka dla uchodzcéw podkreslit, ze spacery te
byty wspaniatym doswiadczeniem, ktére pogtebito
wiezi spoteczne, zapewnito spokdj i pozwolito
uczestnikom odetchnad.

Pokonywanie wyzwan

Podczas spotkan przygotowawczych zwrécilismy
szczegblng uwage na kilka przeszkadd, ktore
mogtyby znaczaco wptynaé na nasza zdolnos¢

do przeprowadzenia spaceru. Pierwszg z nich
byto samo zaproszenie ludzi do udziatu w takim
wydarzeniu. DoszlisSmy do wniosku, ze samo
opisanie tego jako ,spaceru na tonie natury” nie
wystarczy, aby zilustrowaé, co bedziemy robic.
Jednak dodanie stowa ,,piknik” uproscito przekaz
i sprawito, ze stat sie on bardziej zrozumiaty,
poniewaz koncepcja pikniku jest znanai tatwa
do wyjasnienia w skrécie, nie powodujac
nieporozumien.

Ale jak opisac piknik, nie tworzac iluzji typowego
pikniku? Dodalismy fraze ,piknik na tonie

natury” na korcu spaceru po lesie potaczonego

z kontemplacja. Dotaczyli$my ilustracje
przedstawiajgce osobe medytujaca na tonie natury,
aby pomdc w przekazaniu tej koncepcji.

Kolejnym wyzwaniem byt jezyk, ktérego mielismy
uzy¢ do komunikacji. Biorac pod uwage charakter
obiektu, wiekszos¢ mieszkancow nie znata jeszcze
jezyka niemieckiego ani angielskiego, a ponadto
przebywaty tam grupy oséb, ktére nie miaty
wspolnego jezyka. Zdecydowalismy, ze plakaty
informacyjne o wydarzeniu zostang wydrukowane
w szesciu jezykach: rosyjskim, arabskim, tureckim,
gruzinskim, niemieckim i angielskim. Dodatkowo
jedna osoba w osrodku petnita role osoby
kontaktowej, ktéra mogta doktadnie wyjasnic, na
czym bedzie polegato to doswiadczenie.

Nasze zaproszenie brzmiato: ,Zapraszamy na
piknik na tonie natury. Serdecznie zapraszamy na
wyjatkowy piknik na tonie natury, podczas ktérego
zwolnimy tempo, zrelaksujemy sie i poswiecimy
czas sobie w kontakcie z natura. Piknik jest
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przeznaczony wytacznie dla oséb dorostych”.

Dostosowanie do potrzeb

Doswiadczenie zostato zaplanowane dla dorostych
z dwdch powodéw: po pierwsze, byty wzgledy
prawne - gdyby miaty w nim uczestniczy¢ dzieci,
potrzebowaliby$my wiecej wychowawcow,
poniewaz opuszczalismy teren placéwki; po drugie,
brakowato zorganizowanych zaje¢ przeznaczonych
specjalnie dla dorostych. Placowka miata znacznie
wiecej ofert dla dzieci niz dla dorostych.

Chociaz zatozenie, ze doswiadczenie bedzie
przeznaczone wytacznie dla dorostych, byto
stuszne, rozszerzono je o matki z matymi dzie¢mi.
Za kazdym razem w spacerze braty udziat matki z
niemowletami i dzie¢mi w wieku przedszkolnym.
Uczestniczyty w nim réwniez kobiety w
Zaawansowanej cigzy.

Zainteresowanie spacerami przyrodniczymi
wsrod mieszkancow byto duze. Jednak ze
wzgledu na dynamiczny charakter ich zycia

- nieprzewidywalne spotkania, problemy z
cztonkami rodziny i wiele innych aspektéw

- nie wszyscy zainteresowani mogli wzig¢
udziat w doswiadczeniu zanurzenia sie w lesie.
Podejrzewamy, ze gdyby pikniki przyrodnicze
staty sie statym elementem programu placéwki,
na przyktad w kazdy czwartek po potudniu, ludzie
mogliby tatwiej zaplanowac swoj udziat.

Przemyslany wyboér lokalizacji

Kolejnym waznym aspektem byta lokalizacja
spaceru. Wybralismy park krajobrazowy
Herzberge, ktéry znajduje sie w poblizu osrodka
dla uchodzcow. Decyzja ta zostata podjeta z dwdch
powodow: po pierwsze, osoby z doswiadczeniem
uchodzczym mogg czuc sie niepewnie, oddalajac
sie od miejsca zamieszkania, zwtaszcza do lasu; po
drugie, byta to préba poszerzenia zakresu znanych
miejsc w najblizszym otoczeniu, aby pomécim
lepiej zaaklimatyzowac sie w okolicy. Park znajduje
sie zaledwie 15 minut spacerem od os$rodka.

Spacer zostat starannie zaplanowany na terenie
parku. Wybrali$my miejsca, w ktérych mozna byto
usig$¢ na dmuchanych poduszkach w wiekszych
grupach, gdzie przyroda byta ré6znorodnai gdzie
byty otwarte przestrzenie - z widokiem na taki
lub rzeki - tak aby doswiadczenie nie odbywato
sie w gesto zalesionych obszarach. Wazne byto,
aby miejsce w parku byto dostepne i zapewniato
poczucie wytchnienia i piekna. Jednoczesnie im
rzadziej odwiedzane przez przechodniéw, tym
lepiej, aby zapewni¢ intymnos¢ doswiadczenia.

Zaplanowalismy dwie alternatywne trasy: jedna
dostosowang do deszczowej pogody z zadaszonym
pawilonem, a drugg na cieplejsze dni, gdzie
moglismy zorganizowac piknik w cieniu drzew.
Wyprébowalismy obie trasy i obie wycieczki
dostarczyty gtebokich wrazen, ktore przyniosty
wiele spokoju, radosci i potaczenia z natura.

FAZY SPACERU LETNIEGO:

Byta to juz nasza druga wycieczka z rzedu, wiec
edukatorzy lepiej rozumieli proces, a mieszkancy
mogli opowiedzie¢ sobie nawzajem o swoich
wrazeniach.

Byto popotudnie w dzienh powszedni, a stoice
pieknie swiecito. Poniewaz na koniec spaceru
zaplanowali$my maty piknik, zabratam ze sobg duza
torbe na kétkach, aby tatwiej przetransportowac
wszystkie niezbedne rzeczy. Tego dnia
planowalismy udac sie bezposrednio do otwartej
czesci parku, poniewaz podczas naszej ostatniej
wizyty jedna osoba odczuwata dyskomfort wsrod
drzew z powodu alergii.

Czekalismy przy wejsciu do gtéwnego budynku.
Zebranie grupy zajeto okoto godziny, ale czas

ten nie byt dla mnie zaskoczeniem; czekalismy
spokojnie przy drzwiach, nawigzujac kontakty z
pojawiajacymi sie osobami - matkami i ich dzie¢mi.
Mimo ze spacer byt juz cykliczng imprezag w
placéwce, uczestniczacy w nim ludzie byli tam po
raz pierwszy. Nie znalismy sie nawzajem, podobnie
jak uczestnicy nie znali swoich imion.

Czas potrzebny na zebranie wszystkich byt juz
waznym punktem wyjscia dla tego doswiadczenia.
Przygotowatam duzy blok rysunkowy formatu

A3, na ktérym zaréwno dzieci, jak i dorosli mogli
narysowac rosliny, ktére znali i ktére najbardziej
lubili. Najczesciej byty to réze. Wymiana imion

i proby przedstawienia sie w réznych jezykach
rowniez pomogty nawigzac pierwsze kontakty. Tym
razem od samego poczatku korzystatam z aplikacji
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ttumaczeniowej w telefonie, wpisujac dtuzsze
frazy w jezyku angielskim i ttumaczac je kolejno na
arabski, turecki i rosyjski. Dzieki funkcji czytania
na gtos uczestnicy mogli ustyszec¢ ttumaczenie i
odpowiedzie¢ mi w podobny sposéb. W ten sposéb
nawigzali$my swego rodzaju komunikacje.

Nastepnie wyruszylismy wspdlnie do parku.

Zajeto to okoto 20 minut, poniewaz byta to dos¢
zréznicowana grupa dorostych i matych dzieci.
Musze przyznaé, ze bardzo polubitam ten moment
spaceru do parku; byt dla mnie swego rodzaju
przejsciem z jednego Swiata do drugiego. Szlismy
miedzy budynkami, samochodami i zgietkiem
miasta, a nastepnie weszlismy do zielonego parku,
gdzie stopniowo otaczat nas swiat natury - spokdj,
Spiew ptakow i piekno koloréw. Mielismy szczescie,
ze po drodze spotkalismy réowniez owce, ktére byty
atrakcja nie tylko dla dzieci, ale dla nas wszystkich.
Zaczeto sie tworzyc¢ poczucie tajemniczej przygody.

Spacer i przygotowania do pikniku uspokoity
wszystkich, w tym dzieci, i zblizyty nas do siebie.
Kolejnym krokiem byto naturalne usigs¢ na
dmuchanych poduszkach roztozonych na trawie

W koncu zatrzymalismy sie na konicu parku, pod
drzewem na niewielkim wzgdérzu z widokiem na
take. Byto to idealne miejsce na odpoczynek, z
krajobrazem rozciggajgcym sie az po horyzont

i bliskoscig drzew i krzewéw. Kiedy dotarlismy

na miejsce, zaczeliSmy wspdlnie ,rozpakowywac
sie”. Rozdzielilismy dmuchane poduszki miedzy
dorostych i dzieci. RoztozyliSmy na ziemi duzy
okragty obrus i potozyliSmy na nim nasze jedzenie:
owoce, truskawki, winogrona, orzechy, ciastka i
zimng wode aromatyzowang mieta, pokrzywa i
miodem. Ceremonia przygotowania pikniku na
tonie natury byta réwniez waznym dziataniem,
ktére budowato poczucie wspdlnoty i wzajemnego
zrozumienia. Wszyscy pomagali w przygotowaniach
pikniku; byta to swego rodzaju rytualizacja dla tej
matej spotecznosci. W pewnym sensie, niezaleznie
od kultury, piknik wydawat sie czyms naturalnym;
wszyscy wiedzieli, co maja robic.

Faza potaczenia

wokét roztozonego na trawie piknikowego kosza z
produktami.

Miatam przy sobie maty dzwonek, ktéry teraz
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wyjatam i za pomocg gestow i dZzwiekdw zaprositam
wszystkich, aby spojrzeli na mnie i ucichli. Miatam
tez maty drewniany model pary drzwi, ktérymi
symbolicznie otworzytam drzwi do natury. Ta

mata inscenizacja przyciggneta uwage wszystkich
uczestnikdéw, a zwtaszcza dzieci.

Pierwszym uderzeniem dzwonka datam znak, zeby
wszyscy usiedli wygodnie na ziemi i wzieli gteboki
oddech. Spojrzatam na kazda osobe z osobna, a
wszyscy, dorosli i dzieci, poszli za moim przyktadem.
Zapadta cisza i wszyscy skupili sie na tym, co sie
dzieje.

Zabrzmiat kolejny dzwonek, a ja wskazatam na uszy,
gestem zachecajgcym do stuchania, kierujgc w ten
sposéb uwage na dzwieki. Nagle daty o sobie zna¢
gtosy wiatru, Spiew ptakéw i szelest drzew.

Po chwili ponownie zadzwonitam dzwonkiem i
skierowatam uwage, wskazujac na nos - zapach.
Skupili$my sie na wachaniu. Byto lato, a suszaca sie
trawa pachniata pieknie.

Kolejny dzwonek, wyciggnetam reke i zaczetam
gtadzi¢ trawe i gatazki, wywotujac zmyst dotyku.
Trawa byta lekko chtodna, a ziemia ogrzana
stoncem. Szorstkie gatazki, resztki wysuszonych
lisci i mate kamyki jeszcze bardziej skupity uwage
grupy na dotyku.

Dzwonitam jeszcze raz, aby zwréci¢ uwage na
zmyst serca, ktadac jedng reke na sercu, adrugg na

ziemi. Kiedy rozejrzatam sie dookota, wszyscy w
kregu, zaréwno dzieci, jak i kobiety, zrobili to samo,
pograzeni w kontemplacji, powazni i milczacy.

Kolejny dzwiek dzwonka wywotat usmiechy i
zaproszenie do podzielenia sie tym, co teraz byto w
was. Nikt z nas nie mowit zbyt wiele; zamiast tego
byty usmiechy i gtebokie spojrzenia w oczy innych.

Kiedy sie skupili, mogtam zaprosi¢ grupe do
kolejnego doswiadczenia, ktére polegato na
spacerowaniu w wolniejszym tempie. Do tego
spaceru dodatam doswiadczenie poszukiwania
koloréow. Wczesniej przygotowalismy mate

ptétna (3x3 cm) z przyklejong dwustronng tasma.
Po oderwaniu warstwy ochronnej mozna byto
swobodnie przykleja¢ na powierzchni ptétna mate
elementy z natury - fragmenty lisci, trawy, kawatki
ziemi. Kazdy miat swoje mate ptétno i wszyscy byli
zaangazowani, niezaleznie od wieku. Poprositam
ich o zbieranie koloréw. Wszyscy zaczeli wedrowac
i zbiera¢ ré6zne przedmioty z natury. Na ptétnach w
naturalny sposéb pojawity sie kolorowe krajobrazy.
Osoby, ktére wykonaty to zadanie, zwalniaty
tempo, przygladaty sie naturze i podazaty za
wtasnym rytmem i zainteresowaniami. Nie byto
wiec zbyt wiele do wyjasnienia.

Dzwonkiem wezwatam wszystkich z powrotem
na piknik, gdzie czekaty miniaturowe sztalugi.
Umiescilismy kazde dzieto na sztalugach i przez
chwile obserwowalismy je w ciszy. W ten sposéb
dzieliliSmy sie naszym doswiadczeniem.
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Teraz, gdy wszyscy zrozumieli, na czym polega

to doswiadczenie, mogtam zaprosic¢ ich do fazy
gtebszej. Storice nadal nas ogrzewato, a wiatr
cicho zachecat do kontemplacji. Podazajac

za tym uczuciem, poprositam kobiety, osoby
doroste, aby znalazty sobie miejsce w poblizu i
skoncentrowaty sie na wybranych zmystach - aby
pozostaty przy jednym zmysle przez okoto 20
minut i obserwowaty, co zauwaza. Rozdatam karty
z ilustracjami zmystéw, aby mogli wybra¢ jeden

i spedzi¢ z nim troche czasu. Jesli chcieli, mogli
wybrac nawet kilka zmystow.

W tym samym czasie dzieci oswoity sie z miejscem
i ze mna. Zaufaty mi bardziej i pozwolity zaprosi¢
sie do innej aktywnosci. Dzieci otrzymaty zeszyty
i kolorowe kredki i zaczety rysowac ksztatty z
natury.

Faza utwierdzenia kontaktu z natura

Byt to moment, w ktérym dzieci pracowaty,
skupiajac sie na czynnosciach dotykowych podczas
naszego pikniku, podczas gdy matki cicho oddalaty
sie, kazda w swoim kierunku, ale nadal w zasiegu
wzroku, aby mie¢ czas dla siebie na tonie natury.

Po 20 minutach zadzwonitam dzwonkiem,

aby wszystkich zwotaé. Powoli zebralismy

sie ponownie. Dzieci pokazaty mamom swoje
artystyczne dzieta, a mamy z wdziecznoscia dzielity
sie wrazeniami z czasu spedzonego sam na sam z
natura.

Nie przedstawitam kolejnego zaproszenia,
poniewaz bytoby to zbyt wiele. To, co udato nam
sie osiggnac i zbudowac, wystarczyto. Natura nadal
wspierata nas delikatnos$cig powietrza. Storice
powoli chylito sie ku zachodowi.
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Teraz, gestem powitalnym, oficjalnie otworzytam
czes¢ wspolnego pikniku. NalaliSmy ziotowa
wode do kubkéw i poczestowalismy sie ciastem i
owocami.

Nastepnie rozdatam nasz notes, w ktérym
znajdowaty sie wczesdniejsze zaproszenia
przettumaczone na piec¢ jezykdw, a takze nasze
rysunki z czasu, gdy czekaty$Smy na wszystkich
przed budynkiem. Na jednej stronie znajdowato sie
zaproszenie: ,Napisz, co teraz czujesz”.

Kobiety pisaty jedna po drugiej, gteboko
skoncentrowane.

Na koniec wpisali$my proste sekwencje do aplikacji
ttumaczeniowej, aby ustyszec te koncowe mysli.

Pakowanie pikniku do torby byto rowniez dobrym
zakonczeniem, podobnie jak spacer z powrotem do
centrum.

Teraz, bedac blisko siebie, wrécity$Smy w innym
nastroju. Kobiety opowiedziaty mi o sobie

tyle, ile bytam w stanie zrozumie¢. Na zmiane
ciggnety$my duzg torbe na kétkach. W tej
krotkiej chwili stworzytySmy mini-spotecznosc,
miedzypokoleniowg i miedzykulturowa, dzieki
wspoélnemu doswiadczeniu zanurzenia sie w
naturze.
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Sezonowe dostosowania

Podejscie podstawowe: Spacery z osobami, ktére moga doswiadczac trudnych reakcji, powinny
koncentrowac sie gtéwnie na zmystach, uziemieniu i byciu razem jako spotecznosc.

ZIMA

Kwestie praktyczne: Nalezy zapewni¢ odpowiedni
sprzet i ciepte napoje. Sesje powinny by¢ krotkie,
trwac okoto godziny, biorac pod uwage znacznie
krotszy dzien. Nalezy miec¢ pod rekg dodatkowe
czapki, szaliki, rekawiczki i ogrzewacze do rak,
poniewaz uczestnicy moga nie mie¢ odpowiedniej
odziezy na zime.

Pobudzanie zmystéw: Niezbedne jest skanowanie
ciatai powolne chodzenie - upewnijcie sie, ze
uczestnicy sg rozgrzani, na przyktad poprzez szybki
spacer do miejsca ses;ji.

Zaproszenie do zabawy w sniegu: Jesli jest
$nieg, zaproscie uczestnikéw do siedzenia na
dmuchanych poduszkach umieszczonych na

zasniezonej ziemi. ,Ciekawi mnie, co zauwazacie,
gdy jestescie tak blisko $niegu. Zostancie w poblizu,
a kiedy ustyszycie wezwanie do powrotu, wréccie
do nas powoli”.

Slady i wzory: ,Zastanawiam sig, co by sie stato,
gdyby $nieg byt waszym ptétnem, a wy artysta.
Co by sie stato, gdybyscie stworzyli wzory na
podstawie tego, co widzicie w naturze lub tego,
co wydaje wam sie odpowiednie w tej chwili?
Zostancie w poblizu, a kiedy ustyszycie wezwanie
do powrotu, wréccie do nas powoli”.

Zaproszenie do budowania: ,Zastanawiam
sie, jak moglibyscie znalez¢ elementy, ktére
mozna by wykorzystac¢ do zbudowania matej
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instalacji - czego$ wykonanego z tych naturalnych
materiatéw, co sprawitoby wam przyjemnos¢. Co
by to byto? Zostancie w poblizu, a kiedy ustyszycie
wezwanie do powrotu, wréécie do nas powoli”.

Zaproszenie do rytmu: ,Gdyby te drzewa byty
nutami, jaki rytm by tworzyty? Co by sie stato,
gdybyscie klaskali w ten rytm lub wystukiwali go
patykiem? Ciekawe, co by sie wydarzyto? Zostancie

w poblizu, a kiedy ustyszycie wezwanie do powrotu,
wréccie do nas powoli”.

Zakonczenie sesji: Zakonczcie, zbierajac sie wokét
matego ogniska, aby napic sie goracej herbaty.
Czasami mate $wieczki utozone w kregu tworza
poczucie ciepta. Zachec uczestnikéw, aby stagpali z
nogi na noge, aby sie ogrzac.

WIOSNA

Kwestie praktyczne: Wiosng czesto wystepuja
naprzemienne opady deszczu i storice.

Zapewnij wszystkim uczestnikom peleryny
przeciwdeszczowe i zaplanuj trase z mozliwoscia
schronienia sie w poblizu, np. w altankach.
Przydatne beda réwniez parasole.

Zaproszenia sensoryczne: Szczegdétowa
eksploracja: Zapewnij lupy. ,Ciekawe, jakie nowe
rzeczy zauwazycie, gdy zwrdcicie uwage na
szczegoty. Zostancie w poblizu, a kiedy ustyszycie
wezwanie do powrotu, wrdccie do nas powoli”.

Zacheta do zabawy wiatrem: ,Zastanawiam sie, co
by sie stato, gdybyscie usiedli lub poszli pod wiatr, a
potem z wiatrem. Co byscie zauwazyli? Zostancie w
poblizu, a kiedy ustyszycie wezwanie do powrotu,
wrdccie do nas powoli”.

Zaproszenie dzwiekowe: ,Zastanawiam sie, co by
sie stato, gdybyscie wybrali jeden dzwiek i skupili
sie na nim. Co zauwazycie? Mozecie wybrac kilka
dzwiekow. Zostancie w poblizu, a kiedy ustyszycie
sygnat do powrotu, wréécie do nas powoli”.
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LATO

Kwestie praktyczne: Zapewnij srodki ochrony
przeciwstonecznej: krem z filtrem, okulary
przeciwstoneczne i duzo wody.

Zaproszenia sensoryczne: Odkrywanie faktur:
»+Zastanawiam sie, co by sie stato, gdybyscie
odkrywali rézne faktury - kore drzew, liscie,
ziemie. Co zauwazycie? Zostancie w poblizu i kiedy
ustyszycie wezwanie do powrotu, wréécie do nas
powoli”.

Skupienie na zapachach: ,Ciekawi mnie, co by

sie stato, gdybyscie skupili sie na swoim zmysle
wechu. Jak pachnie natura w tym miejscu? Czy jest
jaki$ zapach, ktéry was zaskakuje? Co zauwazacie?
Zostancie w poblizu, a kiedy ustyszycie wezwanie
do powrotu, wrédcie do nas powoli”.

Kontakt z ziemia: ,Oto koc - zapraszam was do
potozenia sie na trawie. Ziemia jest wystarczajgco
ciepta, aby sie na niej potozy¢. Znajdzcie sobie
miejsce, potdzcie sie i odpocznijcie, angazujac
rézne zmysty. Kiedy ustyszycie sygnat do powrotu,
wrdccie do nas powoli”.

JESIEN

Kwestie praktyczne: Zwrd¢ uwage na warunki
pogodowe i odpowiednio sie przygotuj.

Zaproszenia sensoryczne: Kompozycja koloréw:
Rozdaj mate ptétna z tasma dwustronna.
,Gdybyscie mogli poszukac koloréw, jaka
kompozycje stworzylibyscie? Zostancie w poblizu,
a kiedy ustyszycie wezwanie do powrotu, wréccie
do nas powoli”. Nastepnie stworzcie matg wystawe
tych prac.

Lis¢ jako mapa: ,Ciekawe, co by sie stato, gdyby
ten lis¢ byt mapa. Co by byto, gdybyscie podazali
sciezka wytyczong przez lis¢? Co byscie zauwazyli?
Zostancie w poblizu, a kiedy ustyszycie wezwanie

do powrotu, wrédcie do nas powoli”.

Odkrywanie smakéw: Rozdaj mate pojemniki z
pokrojonymi owocami. ,Zastanawiam sie, co by sie
stato, gdybyscie usiedli w miejscu, ktore jest dla
was przyjemne, i powoli prébowali rézne owoce z
miseczki. Co byscie zauwazyli? Zostancie w poblizu,
a kiedy ustyszycie wezwanie do powrotu, wréccie
do nas powoli”.

Zajecia konicowe: Jesli dostepne sg jesienne liscie,
dobrym zakonczeniem zaje¢ moze by¢ wspdlne
utozenie wzoru, na przyktad mandali, z kolorowych
lisci.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI:

Zaplanuj kilka spacerow

Dlaczego to ma znaczenie: W instytucjach, w
ktérych wystepuje duza rotacja mieszkancoéw,
nie ma wspadlnej Sciezki komunikaciji, a kazda
osoba znajduje sie na innym etapie organizowania
swojego pobytu w kraju, wazne jest, aby dziatania
byty regularne i przewidywalne.

Jak to wdrozy¢: Taka kultura buduje sie powoli.
Zacznij od pierwszego spaceru. Zobacz, jak
wyglada najblizsze otoczenie i jakie relacje
nawigzujesz z ludZzmi. Po kazdym spacerze
dokonaj oceny. Zapros innych edukatoréw, aby
doswiadczyli tego razem z tobg i mogli sie od
ciebie uczy¢. Dzieki takiemu podejsciu placéwka
bedzie mogta stworzy¢ regularny program
spacerow na tonie natury, ktéry nie bedzie
wymagat twojej obecnosci za kazdym razem.

Rytualizacja doswiadczenia

Dlaczego to wazne: Rytuaty zapewniajg strukture
i komfort, pomagajac uczestnikom przejs¢ do
stanu umystu otwartego na nawigzywanie
kontaktow i refleksje. Tworza uniwersalny jezyk,
ktory przekracza bariery kulturowe i jezykowe,
sprawiajac, ze doswiadczenie staje sie bardziej
dostepne i znaczace.

Jak to wdrozy¢: Elementy rytuatéw

obejmuja sposdb opisywania doswiadczenia,
wykorzystywane elementy wizualne, miejsce
spotkania, miejsce spaceru oraz jego przebieg.
Zachowaj powtarzalny i charakterystyczny rytm,
wzbogacajac go jednak drobnymi niespodziankami i
zmianami, ktére z pewnoscig zapewni dynamicznie
Zmieniajaca sie natura.
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Wybierz odpowiednia lokalizacje

Dlaczego to wazne: Lokalizacja spaceru moze
miec duzy wptyw na komfort i zaangazowanie
uczestnikéw. Parki miejskie sg tatwo dostepne i
znane. Z naszego doswiadczenia wynika, ze osoby
mieszkajace w osrodkach dla uchodzcéw, a takze
osoby tam pracujace, czesto nie wiedza o istnieniu
zielonych terendw, takich jak parki, w poblizu.
Dlatego warto przygotowac dobry opis miejsca;
dobrym pomystem moze by¢ rowniez mata mapa.
Jak to zrobi¢: Aby miejsce sprzyjato procesowi
zanurzenia sie w rzeczywistosci, zalecamy staranne
wybranie odpowiedniej lokalizacji i pory na spacer
po parku. Oczywiscie nie da sie przewidzie¢
wszystkiego, ale im lepiej sie przygotujesz i im lepiej
zrozumiesz Srodowisko naturalne i jego dynamike,
tym lepszy bedzie proces, ktéry poprowadzisz.
Sugeruje, aby zawsze - zwtaszcza w przypadku
spaceréw w przestrzeni zurbanizowanej - przed
spacerem odwiedzi¢ miejsce samodzielnie. Parki
sg dos¢ dynamicznym Srodowiskiem. Na przyktad
w jednym z parkéw, w ktorym prowadzilismy
spacery, nagle pojawity sie namioty z bezdomnymi
lub miejsca z duzymi ilosciami $mieci. Konieczne
jest kazdorazowe dostosowanie trasy do pogody

i warunkow praktycznych. Jest to szczegdlnie
wazne, poniewaz naszym celem jest zapewnienie
intymnosci. Pracujemy z ludZmi w konkretnych
sytuacjach zyciowych - nie ma tu miejsca na
przygody. Im lepiej przygotowana trasa, z mitoscig i
troska, tym lepszy efekt doswiadczenia.

Postaw na powolne tempo

Dlaczego to wazne: Zycie osoby szukajacej
schronienia charakteryzuje sie wieloma zmiennymi,
duzym niepokojem i ciggtym ruchem. Nie tylko
ciato jest w pospiechu, ale takze mysli. Zmiana
tempa musi nastepowac stopniowo, poprzez rézne
rytuaty.

Jak to wdrozy¢: Unikaj pospiechu podczas
doswiadczenia. Pozwdl uczestnikom przybyc¢

we wiasnym tempie i zapewnij wystarczajaca

ilo$¢ czasu na kazdy etap spaceru. Przede
wszystkim nie spiesz sie sam. Kazdy element

ma znaczenie - sposéb, w jaki witasz osoby
wychodzace z budynku, spokojne czekanie na
wszystkich, nawet przez godzine. Dotarcie do
parku réwniez zajmuje wiecej czasu; nie spiesz sie
Z spacerem, wrecz przeciwnie, skup sie nanimi

na poznaniu uczestnikéw. Przygotowanie pikniku,
nadmuchiwanie poduszek do siedzenia na ziemi -
wszystkie te drobne czynnosci spowalniajg tempo,
pozwalajgc wszystkim skupic sie na chwili obecne;.
Nie spiesz sie z instrukcjami. Spokojnie wszystko
ttumacz. Daj czas miedzy zadaniami. To nie jest
wyscig. To nie jest zadanie. To spotkanie z natura.
Dlatego nie tylko samo doswiadczenie jest lepsze,
gdy jest spowolnione, ale takze podejscie osoby
prowadzacej: spokojne, opanowane, z szacunkiem
dla tego, co sie dzieje.
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Zaproszenie dla zmystow

Dlaczego to ma znaczenie: Kiedy umyst jest w
stanie stresu, a zwtaszcza w stanie dtugotrwatego
stresu, czynnos$ci wymagajace wyobrazni sg
niemozliwe, poniewaz stres blokuje dostep do
myslenia abstrakcyjnego. Jednak w sytuacjach
silnego stresu zaproszenia zwigzane z eksploracja
zmystow staja sie szczegdlnie wazne. Tylko to,

nic wiecej - to proste podejscie, ktére moze miec
gteboki wptyw. Skupienie sie na bezposrednich
doznaniach zmystowych stanowi tatwa droge do
potaczenia sie z natura, gdy zasoby poznawcze s3
ograniczone przez stres.

Jak to wdrozy¢: Z naszego doswiadczenia

wynika, ze kiedy umyst jest obcigzony trudnymi
doswiadczeniami z przesztosci i odczuwa
niekompletnos$¢ chwili obecnej, nie ma potrzeby
polegania na wyobrazni - wazne jest, aby
uczestnicy byli tu i teraz, odkrywajac zmysty w
sposob, na ktory sg gotowi. Pewnego razu, podczas
deszczu, dwoje uczestnikdw wybiegto na zewnatrz
i tanczyto, podczas gdy dwoje innych siedziato
cicho pod drewnianym dachem. Doswiadczanie
natury we wtasnym tempie, z uwaznoscia, jest
niezwyktym darem. Jest to szczegdlnie cenne, gdy
nie mamy wspdlnego jezyka komunikacji. Po prostu
otworzmy drzwi do spotkania z natura.

Zachecajcie do dobrowolnego udziatu

Dlaczego to wazne: Nie mozna wymusic¢ osobistej
wiezi z natura. Uczestnicy musza czuc sie gotowi

i chetni do udziatu w doswiadczeniu, aby miato
ono sens. Z naszego doswiadczenia wynika, ze
dobrowolny udziat oznacza réwniez akceptacje
faktu, ze osoba, ktora zgtosita che¢ udziatu w
spacerze, moze sie nie pojawic¢. Osoby mieszkajace
w o$rodkach dla uchodzcéw czesto maja
nieoczekiwane wizyty lub dodatkowe obowigzki.
Staraj sie zachowac otwartosc. Kieruj sie zasada:
ktokolwiek jest obecny, jest doktadnie tg osoba,
ktéra powinna tam by¢, niezaleznie od liczby
uczestnikéw lub tego, kto faktycznie sie pojawit.
Jak to wdrozy¢: Stwérz otwarta i zachecajaca
atmosfere, nie wywierajac na nikim presji, aby wziat
udziat. W materiatach promocyjnych uzywaj jasnego,
przystepnego jezyka i zachowaj przyjazny ton.
Regularnie organizuj spacery, aby uczestnicy mogli
dotaczyc, kiedy poczuja sie gotowi. Upewnij sie, ze
ludzie wiedza, gdzie sie spotykacie i dokad idziecie,
tworzac zachecajace informacje w formie matych
plakatow lub ulotek. Daj ludziom szanse zrozumieg,
na czym bedzie polegato to doswiadczenie. Ta jasnosc
pomaga budowac zaufanie i sprawia, ze udziat staje
sie bardziej dostepny.

Prostota i dostepnosc

Dlaczego to wazne: Wiele oséb, niezaleznie od
kultury, moze nie od razu zrozumie¢ wartosé
zwolnienia tempa i kontaktu z natura. Uproszczenie
doswiadczenia i utatwienie dostepu pomaga
uczestnikom pokonac te bariery. Mieszkancy
centréw czesto pochodzg z réznych srodowisk
kulturowych, a zycie w tych miejscach jest
wielowymiarowe i wiele rzeczy dzieje sie
jednoczesnie. W takich srodowiskach tatwo
rozprzestrzeniaja sie btedne informacje. Dlatego
im prostsze informacje, tym lepiej zostang one
przyjete i zrozumiane.

Jak to wdrozy¢: Przedstawiajac spacer, uzywaj
prostego, jasnego jezyka i obrazéw. Na przyktad
opisz wydarzenie jako ,piknik na tonie natury”,
anie ,zanurzenie sie w lesie”. Dzieki temu
aktywnos¢ bedzie bardziej przystepnai tatwiejsza
do wyjasnienia innym. Z naszego doswiadczenia
wiemy, jak wiele chcemy przekazaé, zapraszajac
ludzi do takich doswiadczen, i jak bardzo musimy
je uproscié. Prostota nie umniejsza mocy tego
doswiadczenia - moze nawet przeciwnie.
Ograniczajac ztozonos¢, faktycznie zwiekszasz
potencjat nawigzania wartosciowych relacji.
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Uzywaj uniwersalnego jezyka

Dlaczego to wazne: Bariery jezykowe moga
stanowi¢ powazne wyzwanie, ale kontakt z naturg
wykracza poza stowa. Wykorzystanie pomocy
wizualnych i przettumaczonych materiatéow
gwarantuje, ze wszyscy bedg mogli w petni
zaangazowac sie w doswiadczenie.

Jak to wdrozyé¢: Zaproszenia i instrukcje przygotu;j
w wielu jezykach, korzystajac z przettumaczonych
materiatéw. Stworz plakaty, ulotki lub pocztéwki
przettumaczone na jezyki najczesciej uzywane
przez uczestnikow, takie jak arabski, gruzinski,
ormianski, turecki, czeczenski, rosyjski, hiszpanski,
angielski i francuski. W zeszytach uzyj systemu
koloréw, aby poméc uczestnikom szybko znalez¢
swoj jezyk, wyswietlajac ttumaczenia za kazdym
razem w tej samej kolejnosci.

Rozwaz przygotowanie wiekszego zeszytu lub
tablicy z przettumaczonymi zaproszeniami na
kazdy etap spaceru. Takie podejscie pozwala
skupic¢ uwage wszystkich uczestnikdw i wzmacnia
poczucie wspolnoty. Jesli podczas spaceru pojawia
sie nowe zaproszenia, uzyj smartfona z aplikacja
ttumaczeniowa, aby szybko skontaktowac sie z

grupa.

Rozwaz réwniez zatrudnienie ttumacza
symultanicznego, jesli wiekszos¢ uczestnikow
postuguje sie tym samym jezykiem, pamietaj
jednak, ze na ttumaczenie moze miec¢ wptyw
osobiste doswiadczenie ttumacza. Uzyj powierzchni
wizualnych lub matych tablic, na ktérych uczestnicy
moga wizualnie wyrazi¢ swoje uczucia i podzieli¢
sie wrazeniami. Zachecaj do niewerbalnej wymiany
podczas refleksji grupowych, poprzez gesty,
dzwieki, a nawet piosenki, pozwalajac uczestnikom
wyrazic to, co w danej chwili jest dla nich wazne.

Wez pod uwage rodziny

Dlaczego to wazne: Wt3aczenie rodzin w spacery
na tonie natury zwieksza ztozonos¢, ale takze
zapewnia bogatsze, bardziej integracyjne
doswiadczenie. Pozwala zarowno dorostym, jak i
dzieciom nawigzac kontakt z naturg na swoj wtasny
sposob. W osrodkach dla uchodzcéw matki czesto
opiekuja sie bardzo matymi dziec¢mi, nie majac
zadnego zastepstwa ani wsparcia, a jednoczes$nie
szczegoblnie potrzebujg dedykowanego

wsparcia i oferty. Oddzielenie matek od dzieci
spowodowatoby dodatkowe trudnosci, problemy
i smutek. Dlatego tak wazne jest, aby zapewnic im
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wspolne doswiadczenia, tworzac mozliwosci, ktore
stuzg jednoczes$nie rodzicom i dzieciom.

Jak to zrobié: Zbierz dwéch ekspertow: jednego,
ktéry poprowadzi gtéwny proces, a drugiego,
ktory skupi sie na dzieciach. Uzyjcie wizualnych
wskazéwek, takich jak mate drzwi symbolizujace
wejscie do nowego swiata, aby zaangazowac
zaréwno dorostych, jak i dzieci. W razie potrzeby
zapewnijcie oddzielne zajecia, aby dorosli mieli
czas na refleksje, podczas gdy dzieci sg pod opieka.
Dodajcie interaktywne gry, takie jak zbieranie
koloréw, Sledzenie ksztattow znalezionych w
naturze lub badanie natury przez lupy. Mozecie
zacheci¢ do sensorycznego odkrywania w prosty,
ale zabawny sposdb, ktéry zaangazuje zarowno
dorostych, jak i dzieci. Takie zajecia tworzg wspdlne
doswiadczenia, ktére pomagaja pokonac bariery
miedzypokoleniowe, jednoczes$nie pozwalajac

wszystkim nawigzac kontakt z naturg na swoim
poziomie.

Szanuj technologie

Dlaczego to wazne: Dla wielu uczestnikow,
zwtaszcza nowo przybytych, smartfony sg
niezbednym $rodkiem komunikacji. Zrozumienie
ich znaczenia moze poméc wiaczyc je do
doswiadczenia, zamiast postrzegac je jako czynnik
rozpraszajacy uwage. Z naszego doswiadczenia
wynika, ze obecnosc telefondw w naturze nie

jest czyms, czego zazwyczaj oczekujemy lub
preferujemy. Jednak dla tych oséb telefony

s3 jedyna niezawodna metoda komunikaciji,
szczegolnie dzieki aplikacjom do ttumaczenia
jezykowego. Pewnego razu, gdy bylismy juz w
trakcie spaceru, jeden z uczestnikéw poinformowat
nas o swojej alergii. Bez ttumaczenia nie byliby$my
w stanie zrozumiec tak waznej informacji.

326

accessible
forest

ROZDZIAL 8: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
A MIGRANCI



Podkresla to, jak technologia moze by¢
niezbedna dla bezpieczenstwa i komunikacji,
a nie tylko elementem rozpraszajagcym
uwage.

Jak to wdrozy¢: Zezwol na korzystanie ze
smartfonéw do ttumaczenia i komunikacji,
ale ustal granice, aby uczestnicy mogli skupic
sie na doswiadczaniu przyrody. Zachecaj
uczestnikéw do uzywania telefonéw do
robienia zdje¢, a nie do rozméw lub innych
rozrywek.

Badzcie Swiadomi traumy

Dlaczego to wazne: Niektorzy uczestnicy
mogli doswiadczy¢ traumatycznych przezy¢
na tonie natury lub podczas przeprowadzki.
Delikatne, otwarte podejscie pozwoliim
ponownie nawigzac kontakt z naturg we
witasnym tempie.

Jak to wdrozy¢: Zaproponuj elastyczng
strukture z otwartymi zaproszeniami, ktére
pozwolg uczestnikom zaangazowac sie w
takim stopniu, w jakim czuja sie komfortowo.
Wykorzystaj bodzce sensoryczne, aby
pomaoc uczestnikom skupic sie na chwili
obecnej, proszac ich o zwrécenie uwagi na
to, co czuja, tekstury wokot nich i kolory w
otoczeniu. Te proste doznania sensoryczne
moga by¢ bardzo uziemiajace i poméc
odbudowac poczucie ,tu i teraz”, ktére

jest kluczowe dla 0séb przetwarzajacych
traume. Zache¢ ich do wyboru sposobu
uczestnictwa - siedzacego, lezacego lub
pozostajac blisko grupy.

Jedzenie i napoje

Dlaczego to wazne: Jedzenie jest czyms
powszechnym, co angazuje zmysty i tworzy
wspolnote. Dlatego pomyst zorganizowania
pikniku jest jednym z najlepszych, jakie
wymyslilismy, prébujac stworzy¢ poczucie
bliskosci i goscinnosci na tonie natury.

Jak to zrobi¢: Dobrym pomystem jest
umieszczenie réoznych owocéw w matych
pojemnikach, a napoje w termosach.
Produkty, ktérymi dzielisz sie z innymi,
powinny by¢ najlepiej sezonowe lub
wytworzone z lokalnych produktéw danego
kraju. Z czasem mozesz zauwazyg¢, ze
uczestnicy przynosza wtasne jedzenie, aby
podzieli¢ sie nim z innymi.
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Zaproszenie do empatii:

Na zewnatrz obiektu byto bardzo goraco, gdy czekali$my na wszystkich uczestnikéw.
Czekalismy ponad godzine z edukatorem, podczas gdy inni przychodzili i odchodzili. W koncu
pojawity sie kobiety, ktore przyprowadzity rowniez swoje dzieci. Nie miatem przygotowanego
scenariusza dla dzieci. W mojej gtowie zaczety krazy¢ mysli, gorgczkowo prébujac ogarnac
tysigce réznych scenariuszy na sekunde. To wcale nie pomogto.

Jednak patrzac w oczy uczestniczek, przywitatam je z radoscia i skupieniem. Spotkanie wzroku
dziecka stato sie bramg do wszystkich innych spojrzen, ktére widziatam wczesniej - jakby w tym
jednym spojrzeniu potaczyta sie przesztosc i terazniejszosc. Spokojnie ruszylismy w kierunku
parku.

Nie wiedziatam, jak potoczy sie spacer, ale wiedziatam, ze podréz wtasnie sie rozpoczeta. Jedna
z kobiet bardzo chciata poméc mi ciggnac wozek piknikowy. Dzieki otwartosci pozwolitam sobie
ptynac¢ z nurtem chwili.

Kiedy usiedlismy na ziemi w kregu, wokdt obrusu, poczutam site. Zaczetam opowiadac historie
zmystéw za pomocg gestow. Bylismy jakby w tancu uwaznosci. Kiedy dotknetam jedng reka
serca, a drugg ziemi, rozejrzatam sie po kregu - kobiety i dzieci wykonywaty podobne gesty w
gtebokiej uwaznosci i gtebokiej ciszy.

To byto tak, jakbysmy dotkneli swoich serc. Spacer przebiegt cudownie. A to uczucie potaczenia
serc pozostato ze mng do dzis. To byta swieta chwila.
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KARTY DOSTEPU

_I PUNKTY KONTROLNE

o Czy potrafisz wskazac kluczowe etapy przygotowan niezbednych do zorganizowania spaceréw po

lesie zuchodzZzcami?

e Czyrozumiesz konkretne strategie komunikacyjne potrzebne do pokonania barier jezykowych?
Czy znasz znaczenie wyboru lokalizacji i jego wptywu na komfort uczestnikow?
Czy zastanawiates sie, jak zorganizowac zajecia, ktore uwzglednia réznorodne potrzeby oséb z grup

uchodzcow?

] t KLUCZOWE PYTANIA:

1. Jak mozesz dostosowac te podejscia do pracy uchodZzcami w Twoim konkretnym kontekscie?

N

W jaki sposob regularne, przewidywalne doswiadczenia zwigzane z naturg moga zaspokoic konkretne

potrzeby psychologiczne uchodzcéw, wykraczajace poza natychmiastowg redukcje stresu?

w

niajace sie potrzeby uczestnikéw-uchodzcow?

Jak mozesz zréwnowazyc¢ zapewnienie struktury i rytuatéw z elastycznoscia i reagowaniem na zmie-

] ! KARTY SZYBKIEGO DOSTEPU:

é:n

WSPOLPRACA INSTYTUCJONALNA:

e Nawigz wspotprace z osrodkami dla uchodZzcow

e Skonsultuj sie z kierownictwem osrodka,
psychologami i koordynatorami wolontariuszy

e Zapewnij nadzér ekspertow, ktoérzy juz pracuja
z uchodzcami

e Opracuj regularny, przewidywalny program

STRATEGIA KOMUNIKACYJNA:

e UzZywaj przystepnej terminologii (np. ,piknik na
fonie natury” zamiast ,zanurzenie w lesie”)

e Zapewnij materiaty w wielu jezykach (co
najmniej 6, w tym arabski, rosyjski, turecki)

e Wykorzystuj pomoce wizualneiilustracje do
przekazania pojec

e Woyznacz osobe kontaktowa w placowece, ktoéra

é‘é KARTA 2: WYBOR LOKALIZACJI

CZYNNIKI ZWIAZANE Z ODLEGLOSCIA:

e Woybierz lokalizacje w poblizu osrodkéw dla
uchodzcéw (najlepiej 15 minut spacerem).

e Rozszerz ,krag bezpieczenstwa” uczestnikéw o
pobliskie obszary naturalne

e Zroéwnowaz dostepnos¢ z jakoscig immersji

CZYNNIKI SRODOWISKOWE:

e Woybierz miejsca z r6znorodnymi elementami
przyrody

e Uwzglednij otwarte przestrzenie z widokiem
(unikaj gestych laséw dla nowo przybytych)

e Zapewnij mozliwosc siedzenia (hadmuchiwane
poduszki)

e Woybierz miejsca o minimalnym ruchu

KARTA 1: PODSTAWOWE ELEMENTY PRZYGOTOWAN

bedzie mogta wyjasni¢ mieszkancom, na czym
polega doswiadczenie

USTALENIA PRAKTYCZNE:

e Zaplanujtransport

o Uwzglednij nieprzewidywalny udziat
uczestnikow

e WezZ pod uwage potrzeby zwigzane z opieka
nad dzie¢mi lub zaplanuj udziat dzieci w
doswiadczeniu

e Przygotuj sie na nieprzewidziane warunki
pogodowe.

KLUCZOWA INFORMACJA: ,Brakuje

zorganizowanych zajec¢ przeznaczonych specjalnie

dla dorostych - dbanie o dobre samopoczucie

dorostych jest wazna, niezaspokojong potrzebg”.

przechodniow, aby zapewni¢ prywatnos¢
PRAKTYCZNE PLANOWANIE:
e Przed kazdym spacerem osobiscie sprawdz
lokalizacje
e Przygotuj alternatywne trasy na rézne warunki
pogodowe
Wez pod uwage sezonowe zmiany w otoczeniu
Sprawdz potencjalne utrudnienia (roboty bu-
dowlane, imprezy)
KLUCZOWA INFORMACJA: ,Osoby z doswiadcze-
niem uchodzczym moga czuc sie niepewnie, odda-
lajac sie od miejsca zamieszkania” - bliskos¢ daje
poczucie bezpieczenstwa.
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é’é KARTA 3: STRUKTURA SPACEROW

FAZA ZGROMADZENIA:

e Zapewnij uczestnikom wystarczajacg ilos¢

czasu na zebranie sie (do godziny).

Przygotuj zajecia angazujace uczestnikéw przed

spacerem (rysowanie roslin, przedstawienie

sie).

e Do komunikacji uzyj cyfrowych narzedzi
ttumaczeniowych.

e Buduj spotecznosé podczas przemieszczania sie
do miejsca docelowego.

UNIWERSALNA SEKWENCJA:

e Ustal rytuat (uktad w kregu, poduszki,
przygotowanie pikniku).

e Pobudzenie zmystow (skupienie uwagi na
zmystach za pomocg dzwonkéw)

é’é KARTA 4: ZASADY PRAKTYCZNE

OSIEM KLUCZOWYCH ZASAD:

e Zaplanuj wiele spacerow (stworz

przewidywalnos$¢ w nieprzewidywalnym zyciu)

Uczyn z tego rytuat (zapewnij strukture

pomimo barier jezykowych)

e Wybierz odpowiednie miejsca (priorytetowo
traktuj bezpieczenstwo i dostepnosc)

e Postaw na wolne tempo (przeciwdziataj
ciggtemu pospiechowi zycia uchodzcéw)

e Zapraszajotwarcie (pozwdl na samodzielng
eksploracje)

e Stuchaj swojej intuicji (zachowaj réwnowage
jako osoba towarzyszaca)

e Zaakceptuj nieprzewidywalnos¢ (zachowaj
elastycznosc)

e Zachecaj do dobrowolnego udziatu (stopniowo
buduj zaufanie)

KWESTIE MIEDZYKULTUROWE:

e Uzywaj uniwersalnego jezyka (pomoce
wizualne, przettumaczone materiaty,
kodowanie kolorami)

¢ Interaktywna eksploracja (zbieranie kolorow,
sztuka natury)

e Czasnaindywidualne relacje (dorosli) z
rownolegtymi zajeciami (dzieci)

e Ceremonia dzielenia sie (jedzenie, refleksje)

PROCES ZAKONCZENIA:

Wspdlne dzielenie sie positkiem

Mozliwos¢ refleksji bez uzycia stéw

Wspdlne pakowanie i powrot

Utrzymanie poczucia ,mini-spotecznosci”

podczas powrotu

KLUCZOWY WNIOSEK: W tej krétkiej chwili

stworzyliSmy mini-spotecznos$¢, ponadpokoleniowa

i ponadkulturowa, dzieki wspélnemu

doswiadczeniu zanurzenia sie w naturze”.

e Wiaczaj rodziny w sposob przemyslany (w razie
potrzeby rozdzielaj zajecia)

e Szanujtechnologie (wykorzystaj telefony jako
narzedzia ttumaczeniowe)

e Badz swiadomy traumy (oferuj wybor, skup sie
na ugruntowaniu sensorycznym)

e Dziel sie jedzeniem w sposdb znaczacy (tworz
spotecznosc¢ poprzez lokalne, sezonowe potrawy)

CZYNNIKI ADAPTACYJNE:

e Uprosc ztozone pojecia, uzywajac przystepnego
jezyka

e Twobrz wielojezyczne zasoby o spdjnej
strukturze

e Zrownowazyc strukture z otwartoscig na
pojawiajace sie potrzeby

e Umozliwiaj rézne poziomy uczestnictwai
Zaangazowania

KLUCZOWA INFORMACJA: ,Dla wielu

uczestnikéw, zwtaszcza nowo przybytych,

smartfony sg podstawowym srodkiem komunikacji”

- integracja technologii zamiast jej wykluczania

y -7
LTS - o

T T L ey
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% SEKCJA 4. KORZYSCI DLA GRUPY

INTRO

Czego dowiesz sie w tej sekcji:

e Wiedza teoretyczna: zrozumienie
wymiernego wptywu nawet jednego spaceru
po lesie na poziom stresu migrantéw i ich
zZwigzanie z naturg

e Praktyczne zastosowania: Rozpoznanie
skutecznosci krétkich doswiadczen
zwigzanych z zanurzeniem sie w naturze
dla grup szczegdlnie wrazliwych oraz
konkretnych wymiaréw zachodzacych w nich
przemian

Refleksja: Poswiec chwile na zastanowienie

sie nad swoimi celami na tym etapie pracy.

Czy skupiasz sie na ocenie dowodéw na

natychmiastowe korzysci ptynace z interwencji

przyrodniczych, zrozumieniu wielowymiarowego

wptywu spacerdw po lesie, czy tez dostosowaniu

tych spostrzezen do konkretnego kontekstu?

Kluczowe kompetencje: W tej sekcji oméwimy

nastepujace kompetencje:

e Zrozumienie zmian w wymiarach zwigzku z
naturg

e Uznanie transformacyjnego potencjatu
krotkich doswiadczen zwigzanych z natura

e Dostosowywanie praktyk lesnych w oparciu o
dowody skutecznosci

Czas: Poswiec okoto 20 minut na zapoznanie sie

z materiatami i zadaniami.

Jak zanurzenie sie w naturze wptywa na stan
psychiczny uchodzcow?

W tej sekcji badamy, w jaki sposéb doswiadczenia
na $wiezym powietrzu moga pozytywnie
wptywacé na zdrowie psychiczne uchodzcéw,
taczac spostrzezenia z naszych wtasnych badan
terenowych z szerszymi badaniami naukowymi.
Badania konsekwentnie wykazuja, ze interwencje
oparte na naturze znacznie zmniejszaja

depresje i stres psychiczny wsréd populacji
uchodzcow, ktdérzy sg narazeni na zwiekszone
ryzyko problemoéw ze zdrowiem psychicznym,

jak pokazano w kompleksowej metaanalizie
przeprowadzonej w wielu krajach. W Wielkiej
Brytanii zorganizowane zajecia na Swiezym
powietrzu stworzyty cenne mozliwosci wspdélnych
doswiadczen i nauki o kulturze, pomagajac
uchodzcom w nawigzaniu znaczacych relacji z
nowym otoczeniem i spotecznoscia. Dowody z
krajow pétnocnoeuropejskich pokazuja, ze nawet
w miesigcach zimowych programy na swiezym
powietrzu przynoszg wymierne korzyscidla
zdrowia psychicznego, co sugeruje, ze interwencje
te moga by¢ skuteczne przez caty rok, a nie tylko w
cieplejszych porach roku. Wdrozenie dostepnych
programow na swiezym powietrzu stanowi
optacalna strategie zdrowia publicznego, ktéra
jednoczesnie zajmuje sie dobrym samopoczuciem
psychicznym, integracja spoteczng i budowaniem

spotecznosci w krytycznym okresie przesiedlenia,
co pokazuja na przyktad biezace dziatania
organizacji charytatywnych zajmujacych sie
uchodzcami w Edynburgu w Szkocji.

W ramach naszego projektu zorganizowalismy
tacznie cztery spacery - po jednym w kazdej

sesji. W dwodch spacerach uczestniczyli wytacznie
uchodzcy, a w pozostatych dwdch - mieszane grupy
zwyktych migrantéw i uchodzcow.

Ponizej przedstawiamy wyniki uproszczonej
analizy nastroju i poziomu stresu przed i po jednym
spacerze.
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Ponizsze wyniki opieraja sie na potagczonych danych

ze wszystkich czterech kroétkich spacerow.

Kazdy z uczestnikdéw zostat poproszony o
podzielenie sie swoimi odczuciami przed i po
spacerze. Refleksje ujawnity wyrazny wzorzec:

e Sredni poziom stresu przed spacerem: 6,08
(w skaliod O = brak stresu do 13 = ekstremalny
stres)

Sredni poziom stresu po spacerze: 1,83

e To 70% spadek odczuwanego stresu -

osiggniety podczas jednego spaceru.

Zmiana ta nie miata charakteru jedynie
ilosciowego. Znaczaco zmienit sie réwniez
emocjonalny wydzwiek refleksji:

“Bardzo zestresowany i przyttoczony
obowigzkami”

->“Czuje sie zrelaksowany i spokojny.”
“Gtowa petna, nie ma miejsca na oddech.”
->“Natura data mi przestrzen, dzieki ktorej znow
czuje sie ugruntowany.”

“Czuje sie odtaczony i niespokojny..”
-> “Wiecej mnie, tutaj, jestem obecny.”

Dla oséb przechodzacych dtugi i czesto niepewny
proces migracji - obejmujacy obowiazki rodzinne,
biurokracje, adaptacje kulturowg i zatobe po tym,
co pozostawili - te chwile spokoju, obecnosci i
wiezi sg niezwykle cenne.

Co zmienito sie po jednym spacerze?

Uczestnicy zgtosili zmiany, ktére dotknety

wszystkie warstwy ich doswiadczen:

e Fizycznie bardziej zrelaksowani: zmniejszyto
sie napiecie, oddech stat sie gtebszy

e Emocjonalnie bardziej zréwnowazeni: mniej
niepokoju, wiecej radosci

e Umystowo bardziej jasne: mniej przyttoczeni,
bardziej skoncentrowani

e Spotecznie bardziej zintegrowani: z innymi
cztonkami grupy i zsamym soba

e Duchowo bardziej ugruntowani: powroét
do wewnetrznej obecnosci i naturalnej
przynaleznosci

ROZDZIAL 8: ACCESSIBLE FOREST PRACTICE
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Dla os6b z doswiadczeniem uchodzczym, ktére
moga mieszkaé w mieszkaniach przejsciowych,
srodowiskach miejskich lub w niepewnych
warunkach prawnych i spotecznych, tego rodzaju
doswiadczenie oferuje powrdt do poczucia
bezpieczenstwa, akceptacji i petni.

Mata praktyka o duzym znaczeniu

Dane te sg szczegodlnie znaczace, poniewaz

wielu uczestnikéw nie miato zwyczaju spedzania
czasu na tonie natury. Niektérzy nigdy wczesniej
nie spacerowali po lesie. Inni mieszkali w
srodowisku miejskim, otoczeni hatasem, betonem i
nieprzewidywalnoscia.

A jednak juz po jednym spacerze zgtaszali, ze czuja:

Wiekszg wiez zsamym sobg”.
»Spokdj w sercu i cisze w gtowie”.
~Wdziecznos¢ za miejsce, ktére nic od ciebie nie
wymaga”.

To nie sg drobne sprawy. Dla rodzin prébujacych
odbudowac sie po wysiedleniu oraz dla oséb
zmagajacych sie z trauma lub niepewnoscia
doswiadczenia te moga stuzyc jako kotwice

- chwile ponownego potaczeniasie i cichej
transformacji.

Zwiazek z naturg po jednym spacerze w
srodowisku miejskim

Nawet jeden spacer po lesie, jesli zostanie
starannie zaplanowany, moze zmieni¢ sposob, w
jakiludzie postrzegaja swiat przyrody.

Aby zrozumied ten wptyw, poprosilismy uczestnikéw
o wypetnienie krétkiej, przystepnej ankiety przed

i po spacerze. Narzedzie to mierzyto zmiany
emocjonalne i postawy w czterech kluczowych
wymiarach relacji miedzy cztowiekiem a natura za
pomocg skali wizualnej, umozliwiajac uczestnikom z
réznych srodowisk intuicyjna refleksje.

Zmierzone wymiary relacji z natura:
Relacja cztowiek-natura
(,Jestem wazniejszy od natury”
<-> Jainaturajestesmy rowni”)

Komfort na $wiezym powietrzu
(,Uwielbiam przebywac na $wiezym powietrzu,
nawet przy nieprzyjemnej pogodzie”
<-> Wole pozosta¢ w pomieszczeniu”)

Komfort w dzikiej przyrodzie
(,Boje sie dzikiej przyrody”
<-> Czuje sie komfortowo na tonie natury”)

Swiadomo$¢ ekologiczna
(,Nie dbam o srodowisko ani o ekologiczne
praktyki” <-> ,Dbam o $rodowisko i jestem
swiadomy ekologicznych praktyk”)

accessible
forest
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Co sie zmienito?

Dane ujawniaja kilka znaczacych pozytywnych
zmian w stosunku uczestnikoéw do natury. Relacje
miedzy cztowiekiem a naturg poprawity sie 0 0,5
punktu, co wskazuje, ze ludzie zaczeli postrzegad
siebie jako bardziej rownych naturze, a nie od niej
oddzielonych. Komfort przebywania na swiezym
powietrzu wzrdst znaczaco o 1,1 punktu, co
pokazuje, ze po tym doswiadczeniu uczestnicy
odczuwali znacznie wieksza rados¢ z przebywania na
Swiezym powietrzu. Podobnie komfort przebywania
na fonie dzikiej przyrody wzrést o 0,9 punktu, co
sugeruje, ze uczestnicy czuli sie znacznie swobodniej
i pewniej w mniej zagospodarowanym srodowisku
naturalnym. Najbardziej znaczaca zmiana nastgpita
w zakresie Swiadomosci ekologicznej, ktéra wzrosta
o 1,5 punktu, co wskazuje, ze spacery szczegdlnie
pobudzity Swiadomosc ekologiczng uczestnikéw

i zrozumienie kwestii zwigzanych z ochrong
srodowiska.

Wyniki te to co$ wiecej niz tylko liczby -
odzwierciedlajg one subtelne, ale realne

zmiany wewnetrzne. Jeden spacer - zmystowe,
namacalne doswiadczenie w miejskim parku

- doprowadzit do zwiekszenia odpornosci
psychicznej, silniejszego poczucia przynaleznosci
i wiekszej swiadomosci odpowiedzialnosci
ekologicznej.

Kluczowe wnioski

e Wielu uczestnikéw rozpoczeto spacer z petnym
szacunkiem dla natury, ale ostatecznie doszto
do gtebszego uznania réwnosci i wzajemnych
powiagzan.

e Najwiekszy skok nastapit w zakresie
swiadomosci ekologicznej, co wskazuje, ze
nawet krétka immersja moze przenies¢ ludzi
od abstrakcyjnego doceniania do bardziej
ugruntowanego poczucia troski o ekologie.

e Prawie wszyscy, nawet ci, ktérzy poczatkowo

byli niepewni lub nie znali takich $rodowisk,

poczuli sie bardziej komfortowo zaréwno na

Swiezym powietrzu, jak i w bardziej dzikich

warunkach.

Miejski las, w swaj cichy sposdb, stat sie

zwierciadtem - nie tylko odzwierciedlajgcym

piekno, ale takze wydobywajgcym site, zachwyt

i troske.

Whioski
Dane te potwierdzaja transformacyjng moc natury,
nawet w niewielkich dawkach. Pojedynczy spacer
po lesie z przewodnikiem moze zmienié sposdb,

w jaki uczestnicy postrzegajg siebie w relacji z
zywym swiatem. Sprzyja to nie tylko dobremu
samopoczuciu, ale takze budowaniu podstaw
odpowiedzialnosci za srodowisko naturalne.

W Swiecie, w ktérym kryzysy ekologiczne moga
wydawac sie abstrakcyjne i przyttaczajace, wyniki
te dajg nadzieje. Sugerujg one, ze zmiana zaczyna
sie nie tylko od wiedzy, ale od wiezi.
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_l PUNKTY KONTROLNE:

e (Czy potrafisz okresli¢ procentowy spadek poziomu stresu po jednej przechadzce po lesie?
e (Czyzastanawiates sie, dlaczego doswiadczenia zwigzane z natura sg cenne dla populacji
uchodzcow?

] l KLUCZOWE PYTANIA:

1. W jakisposob nawet krotkie doswiadczenia w lesie moga poméc w pokonaniu konkretnych
wyzwan, przed ktérymi stojg uchodzcy, a ktére zostaty wskazane w poprzednich rozdziatach?

2. W jakisposéb uniwersalny jezyk natury moze pokonac bariery jezykowe i kulturowe?

3. Jak mozesz wdrozy¢ podobne doswiadczenia ,jednego spaceru” w swoim otoczeniu,
maksymalizujac ich potencjat transformacyjny?

D)

4 I !

U) LA :

O @ e KARTA 1: DANE DOTYCZACE REDUKCJI STRESU

E MIERZALNY WPLYW: e ,Czuje sie odtaczony i niespokojny” ->,Wiecej
— B Sredni poziom stresu przed spacerem: 6,08 mnie, tutaj, jestem obecny”

(a'd (wskaliod 0do 13) KONTEKST BADANIA:

§ e Sredni poziom stresu po spacerze: 1,83 e Przeprowadzono cztery spacery

o Ogodlnaredukcja: 70% e Dwa spacery wytacznie z uchodzcami

e Osiggniety podczas jednego spaceru e Dwa spacery z grupami mieszanymi

WYPOWIEDZI UCZESTNIKOW: (uchodzZcy oraz migranci)

e Bardzo zestresowany i przyttoczony obo- e Uczestnicy mieszkajacy w miastach, z
wigzkami” -> ,Czuje sie zrelaksowany i ograniczonym doswiadczeniem kontaktéw z
spokojny” naturg

e ,Gtowa petna, nie ma miejsca na oddech” -> KLUCZOWY WNIOSEK: Dla oséb przechodza-
,Natura data mi przestrzen, dzieki ktorej cych niepewny proces migracji te chwile spokoju
zndéw czuje sie ugruntowany” sg ,niezwykle cenne’.

ézé KARTA 2: WIELOWYMIAROWA TRANSFORMACJA

ZMIANY FIZYCZNE: e Wzmocnienie wiezi w grupie

e Zmniejszone napiecie ciata e Ponowne potaczenie zsamym sobg

e Gtebszy oddech e Poczucie przynaleznosci

e Ogoblne odprezenie UGRUNTOWANIE DUCHOWE:

ZMIANY EMOCJONALNE: e Powrot do wewnetrznej obecnosci

e Zmniejszenie niepokoju e Doswiadczenie naturalnej przynaleznosci

e Zwiekszonaradosé e Poczucie bycia mile widzianym

e Wieksza rownowaga emocjonalna KLUCZOWY WNIOSEK: ,Dla oséb z doswiad-

KLAROWNOSC UMYStU: czeniem uchodzczym, ktére moga mieszkacé w

e Zmniejszenie przyttoczenia mieszkaniach przejsciowych, srodowiskach miej-

e Poprawa koncentracji skich lub w niepewnych warunkach prawnych i

e Uspokojenie mysli spotecznych, tego rodzaju doswiadczenie oferuje

RELACJE SPOtECZNE: poczucie bezpieczenstwa, akceptacji i petni”.
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METODY

e Wizualny kwestionariusz dostepny w réznych
jezykach

e Pomiary przedipo

e Oceniane cztery wymiary

MIERZONE WYMIARY | WYNIKI:

e 1. Relacje miedzy cztowiekiem a naturg
Zmiana w kierunku uznania réwnosci z naturg

e Wiele 0sob juz wczesniej miato peten
szacunku stosunek do natury, ale pogtebito
Swoje poczucie wzajemnej zaleznosci

2. Komfort na swiezym powietrzu

e Wieksza cheé przebywania na swiezym po-
wietrzu niezaleznie od warunkéw

KARTA 3: WNIOSKI DOTYCZACE ZWIAZKU Z NATURA

e Wieksza odpornosé¢ na dyskomfort zwigzany
Z pogoda

3. Komfort w dzikiej przyrodzie

e Zmniejszony strach przed dzika przyroda

e Wieksze poczucie przynaleznosci do
przestrzeni naturalnej

4. Swiadomos¢ ekologiczna

e Najwieksza poprawa we wszystkich
wymiarach

e Przejscie od abstrakcyjnego doceniania do
konkretnej troski o sSrodowisko naturalne

KLUCZOWY WNIOSEK: ,Nawet jeden spacer

po lesie moze zmienic sposob, w jaki ludzie

postrzegajg Swiat przyrody”.
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O PROJEKCIE “ACCESSIBLE FOREST PROJECT”

Projekt “Accessible Forest” byt
wspotfinansowany przez Unie Europejska.
Poglady i opinie wyrazone w niniejszym
dokumencie sg jednak wytacznie pogladami i
opiniami jego autordéw i nie musza odzwierciedlac
pogladdéw Unii Europejskiej ani Europejskiej
Agencji Wykonawczej ds. Edukacji, Kultury i
Sportu (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie

Co-funded by
the European Union ponoszga za nie odpowiedzialnosci.

Organizacje zaangazowane w projekt byty rownorzednymi partnerami wspétpracujagcymi w ramach
konsorcjum pod formalnym kierownictwem stowarzyszenia “Stysze Serce”. Cho¢ nad trescia
teoretyczng e-booka i innych materiatéw edukacyjnych pracowano kolektywnie, kazda organizacja byta
odpowiedzialna za przeprowadzenie serii spaceréw lesnych we wtasnym kraju i w zwigzku z tym ponosi

przedstawiamy liste organizacji, ktére wniosty wktad w powstanie i realizacje projektu.

StyszeSerce

,Stysze Serce” to stowarzyszenie zatozone

w 1993 roku w todzi. Misjg organizacji Lista autorow:

jest wspieranie i ochrona najbardziej Autorzy e-booka:

pokrzywdzonych i bezbronnych cztonkéw e Zesp6t specjalistow ze stowarzyszenia
lokalnej spotecznosci. Aby realizowac swoja “Stysze Serce” pod kierownictwem Marcina
misje, organizacja prowadzi miedzy innymi Urbaniaka

niepubliczne przedszkole integracyjne, osrodek
profilaktyki srodowiskowej, punkt konsultacyjno-
diagnostyczny, socjoterapeutyczny klub
srodowiskowy, srodowiskowy klub gtuchych

oraz warsztaty terapii zajeciowej dla oséb
niepetnosprawnych.

W ramach projektu “Dostepny las”

[lustratorzy:

e Sebastian Zapart
Other contributors:
e Marcin Urbaniak
e Agnieszka Boruta
e |wonaWyrwicka

stowarzyszenie “Stysze Serce” zorganizowato e JoannaKonieczna Zapart

w Polsce serie spaceréw po lesie dla 0séb e JoannaMyszewska

niepetnosprawnych. W rezultacie jest gtéwnym e Honorata Szymkiewicz

autorem rozdziatu 4 niniejszego e-booka. e lga Agnieszka Piotrowska

Kontakt: e Roksana Gontarek

E-mail: poczta@slyszeserce.org.pl * Krzysztof Kurowski

www: http://slyszeserce.org.pl e Tomasz Ogrodowczyk
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Culture Nest

KulturNest e.V. to stowarzyszenie zatozone w
Berlinie w Niemczech. Misja organizacji jest
wykorzystanie transformacyjnego potencjatu
kreatywnosci do wzmacniania pozycji jednostek
i spotecznosci. Aby zrealizowac swoja misje,
stowarzyszenie promuje kreatywne praktyki
zwigzane z kontaktami cztowieka z natura,

a takze oddolne inicjatywy sprzyjajace
zwiekszaniu integracji spotecznej. Poprzez
swoje dziatania KulturNest zacheca réwniez

do wspbtpracy transgranicznej, bedacej
katalizatorem pozytywnych zmian spotecznych.
KulturNest dziata gtéwnie w obszarach edukacji
nieformalnej, prowadzenia warsztatéw i réznych
zajec plenerowych dla lokalnych spotecznosci,
w tym oséb pochodzacych ze Srodowisk z
doswiadczeniem migracji.

W ramach projektu “Dostepny las” KulturNest
zorganizowato serie spacerow lesnych dla
migrantow w Niemczech, w rezultacie czego jest
gtéwnym autorem rozdziatu 8 niniejszego e-booka.

Renature

Mello Stilwell Lda to prywatna firma zatozona

w 2018 roku w Portugalii, dziatajgca pod marka
handlowg Renature. Koncentruje sie na utatwianiu
kontaktéw z naturg przedstawicielom réznych

grup spotecznych (w tym klientom korporacyjnym),
oferujac sesje integracyjne, a w szczegdlnosci kapiele
le$ne i spacery terapeutyczne w lesie. Jedynym
wiascicielem i facylitatorem w Mello Stilwell jest
doswiadczony przewodnik terapii lesnej, ktory szkoli
rowniez przewodnikéw w ramach Stowarzyszenia
Przewodnikéw i Programéw Terapii Przyrodniczej

i Le$nej [ang. Association of Nature and Forest
Therapy Guides and Programs]. W ciggu ostatnich

5 lat firma Mello Stilwell Lda zorganizowata ponad
400 spaceréw terapeutycznych po lesie dla prawie
1500 oséb. Podczas pandemii, ktora rozpoczeta

sie 17 marca 2020 roku, Renature byta pierwsza
firma na $wiecie, ktéra - aby ztagodzi¢ izolacje

ludzi - zaoferowata lesne spacery terapeutyczne

Kontakt:

E-mail: office@kulturnest.org
WWW:
https://www.kulturnest.org/
Lista autorow:

Autorzy e-booka:

e Dagna Gmitrowicz

e EvaRandelzhofer
[lustratorzy:

e Dagna Gmitrowicz
Inni wspoétpracownicy:

e LorenaTerzi

Péter Bob

Ndiabel Dieng
Amelie Eckersley
Joanna Mitchell

Irit Mog

John Londono

Csaba Levente Voros
Luisa Orduno Cazares
Christoph Braun
Katarzyna Btasinska

Kontakt:

E-mail: info@renature.pt
www: https://www.renature.pt/
Instagram: https://www.instagram.com/
renatureyourlife/

Facebook: https://www.facebook.com/
renatureyourlife

LinkedIn: https://www.linkedin.com/
company/renature-nature-connection-
experiences/?viewAsMember=true
Lista autoréw:

Autorzy e-booka:

e Mariado Carmo Stilwell

e Filipa Paiva Couceiro

e |nés Bastos Macedo

[lustratorzy:

e Francisco Oliveira Bastos

Inni wspoétpracownicy:

e Mariana Carreira

%mf‘ e

MATURE COMMEC

prowadzone zdalnie. Od tego czasu zorganizowata e Carlota Fragoso

ponad 350 bezptatnych spaceréw tego typu. Za e TeresaFirme

posrednictwem mediéw cyfrowych praktyka ta stata e Maria Abecasis

sie dostepna dla szerszego grona oséb i obecnie e MariaPalha

wiele organizacji na catym $wiecie oferuje spacery z e Mariana Dias da Cunha

przewodnikiem zdalnym. e Simone Coimbra

W ramach projektu “Dostepny las” firma Renature e Sandra Andrade

zorganizowata serie spacerow lesnych w Portugalii, e Maria Jodo Mendes

dzieki czemu jest gtéwnym autorem rozdziatéw 4 i e Liliana Pires

5 niniejszego e-booka. e Ana Reis Batista
accessible
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Szatyor / Szatyor Egyesiilet

Szatyor [weg. Szatyor Egyeslilet] to stowarzyszenie
zatozone w 2011 roku w Budapeszcie na
Wegrzech. Jego misja jest promocja Swiadomego
ekologicznie stylu zycia oraz edukacji ekologicznej.
Aby to osiagna¢, stowarzyszenie oferuje
nieformalne programy edukacyjne, kreuje
doswiadczenia dla spotecznosci lokalnej oraz
stwarza mozliwosci nauki poprzez aktywnos¢

na $wiezym powietrzu - wszystko to w ramach
lokalnych inicjatyw majacych na celu pozytywne
zmiany. Szatyor chce wywiera¢ znaczacy wptyw

na lokalng spotecznos¢, szczegdlnie w obszarach
rozwoju obszaréw wiejskich, oraz aktywnie
wspiera¢ miedzynarodowa wspoétprace partnerska
w catej UE. W programach stowarzyszenia
uczestnicza mtodzi dorosli, dorosli oraz pracownicy
sektora edukaciji.

W ramach projektu ,Dostepny las” stowarzyszenie
Szatyor zorganizowato na Wegrzech serie
spacerdéw lesnych dla oséb borykajacych sie z
problemem nadmiernego uzywania urzadzen
cyfrowych (dzieci i mtodziez oraz samotne matki),
w wyniku czego jest gtdbwnym autorem rozdziatu 7

niniejszego e-booka.

Kontakt:

E-mail: szatyorprojects@gmail.com
www: https://www.szatyoregyesulet.hu/
Lista autorow:

Autorzy e-booka:

o Kriszta Vasarhelyi

e AgnesBerecz
[lustratorzy:
e Eszter Kiskovacs
Inni wspotpracownicy:
e AgotaHorvath
e Agnes Parlagh
e AlizIldiké Peto
e Andrea Edit Bodé
e AndreaFranta
e Andrea Papp-Szabé
e Anett Téth-Danké
e (Csaba Levente Voros
e David Magyar
e Donat Lanszki
e DorkaBeke

Erika Kdrman
e ErikaKiss
e Eszter Bauer
e HelgaBabusa
e KrisztinaEleod
e Krisztina Soczé
e Nikoletta Rendes
e Timea Merényi
e TimeaSalamon
e Timea Toth
e Zoltan Bauer
e ZsuzsaRihay
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