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Wprowadzenie teoretyczne:
dlaczego naturai jak dziatamy?

Wspotczesny swiat stawia przed dzie¢mi i mtodziezg wiele
wyzwan, ktore czesto prowadzg do problemoéw ze zdrowiem
psychicznym.

Ekrany i beton coraz czesciej zastepujg zielen, a szybkie tempo
zycia sprawia, ze szukamy skutecznych narzedzi do budowania
wewnetrznej sity i radzenia sobie z trudnosciami. Naukowo
udowodniono, ze kontakt z naturg ma pozytywny wptyw na
zdrowie psychiczne, pomagajac zredukowaé poziom stresu,
zwiekszy¢ zdolnos¢ do skupienia, poprawic¢ funkcje poznawcze
oraz zmniejszy¢ objawy depresji i leku.

Las/park jako srodowisko, stawia realne, fizyczne i psychiczne
wyzwania, ktére sg jednoczesnie bezpieczne, bo pozbawione
presji ocen i rywalizacji.

Nasze warsztaty tgczg edukacje przyrodnicza, survivalowg i
bushcraftowg z nowoczesnymi podejsciami terapeutycznymi:
Kids’ Skills oraz terapig krétkoterminowga skoncentrowang na
rozwigzaniach (TSR).




1. Czym jest odpornosc¢ psychiczna:
to wiecej niz brak problemu

Odpornosé psychiczna to nie brak trudnych emocji, lecz zdolnos¢ do
powrotu do rownowagi po stresie. To wewnetrzna sita, ktéra pozwala
przetrwac, rozwijac sie i iS¢ haprzéd mimo wyzwan. Odpornosc psychiczng
mozemy wzmacniac — nie jest ona stata, ale zmienia sie w zaleznosci od
sytuacji.

Kluczowe elementy odpornosci psychicznej, ktére rozwijamy w kontakcie z
naturg, to:

e Samoregulacja: zdolnos¢ panowania nad emocjami, uspokojenia sie,
opanowania ztosci czy leku. To dziatanie poprzez ciato (Ph w BASIC Ph),
oddech i ruch.

e Poczucie sprawczosci i mistrzostwa: przekonanie, ze "umiem cos zrobic",
"moge nauczyc¢ sie nowych rzeczy". To wzmacnia pewnos¢ siebie
(confidence w modelu 4C).

e Kompetencje spoteczne: umiejetnos¢ dogadania sie z rowiesnikami,
proszenia o wsparcie, rozwigzywania konfliktéw. Zajecia outdoorowe dajg
doskonatg mozliwosc¢ do ich ¢wiczenia.

e Wiez z opiekunem/wsparcie ze Srodowiska: poczucie, ze ktos dorosty
mnie wspiera, moge zwrocic sie o pomoc, a takze wsparcie od
rowiesnikow. Budujemy to poprzez wspoétprace i wzajemne zaufanie.

e Wytrwatosé i dyscyplina: niezbedne do pokonywania wyzwan. Sg to
elementy challenge z modelu 4C.

e Elastycznosc¢ i otwartosé na zmiany: zdolnos¢ adaptacji do nowych
sytuacji.

e Samopoznanie: kluczowe do budowania odpornosci psychiczne,j.
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2. Filozofia terapii skoncentrowanej
na rozwigzaniach (TSR)

TSR opiera sie na podstawach filozoficznych konstruktywizmu
i konstrukcjonizmu spotecznego.

Wedtug tych podejsc, rzeczywistosc, ktorg znamy, jest interpretacjg
ograniczong przez nasze sposoby odbioru i nasze a priori. "Mapa nie jest
terytorium" - nasze postrzeganie swiata nie jest samym swiatem, ale
uzyteczne jest, aby nasza mapa mozliwie najlepiej odpowiadata
rzeczywistosci, w ktdrej sie poruszamy. Problemy pojawiaja sie, gdy sens,
jaki nadajemy sytuacji, wywotuje w nas cierpienie, i gdy mamy wrazenie, ze
rzeczywistosc nie moze istnie€ bez tego cierpienia. TSR pomaga zmienic te
perspektywe.

Gtéwne zatozenia i techniki TSR, ktére wykorzystujemy:

Jezyk rozwigzan, nie probleméw: zamiast rozmawiac o tym, co jest
trudne, pytamy o to, co jest inne, lepsze, co juz dziata i co chcemy, aby
sie wydarzyto. Koncentrowanie sie na problemach moze zwiekszy¢
cierpienie.

Poszukiwanie wyjatkéw: szukamy sytuacji, kiedy problem nie wystapit,
byt mniej intensywny lub udato sie z nim poradzic.

Pytania o preferowang przysztos¢ (Pytanie o Cud): pomagajg wyobrazic¢
sobie zycie bez problemu. Pytamy: ,,Gdyby zdarzyt sie cud i problem
zniknat, co bys zauwazyt/a jako pierwsze? Co inni by zauwazyli?”.
Skale: uzywamy ich do mierzenia postepdw, nadziei, motywacji czy
poczucia wptywu (np. od O do 10). Pozwalajg na dostrzeganie nawet
matych zmian i uswiadamiajg zaangazowanie (Commitment).

Mate kroki: skupiamy sie na najmniejszych, realistycznych dziataniach,
ktére mozna podjgc. Nawet niewielkie zmiany sg wazne i prowadza do
wiekszych postepow.

Komplementy i uznanie: doceniamy wysitki, osiggniecia i zasoby
uczestnikow, wzmacniajgc ich poczucie wartosci i motywacji.
Komplementowanie to sztuka zauwazania i doceniania.

Klient (uczestnik) jako ekspert: uznajemy, ze uczestnik najlepiej zna
swoje zycie i potrafi znaleZz¢ wtasne rozwigzania. Naszg rolg jest
towarzyszenie i wspieranie, nie narzucanie.
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3. Gtowne kroki w pracy z Kids' Skills

P . e Nazwanie umiejetnosci: problem jest przeksztatcany w nazwe
”' ‘ umiejetnosci, np. boje sie burzy - chce nauczyc sie zasypia¢ w czasie

burzy/ chce nauczy¢ sie normalnie funkcjonowac w czasie burzy.

e Uzgadnianie umiejetnosci: dziecko zgadza sig, ze chce nauczyc sie tej
umiejetnosci, oraz czy na pewno ta umiejetnos¢ pomoze w tym, co chce
osiggnac/zmienic.

e Badanie korzysci: doktadne badanie korzysci ptyngcych z nowej
umiejetnosci dla samego dziecka i dla innych osdéb - ,co ja z tego bede
miec, ze sie naucze tej nowej rzeczy? W czym mi to pomoze, co mi to
utatwi?”. Moze by¢ to np. fizyczny dowdd, jak zjedzenie cieptych
ziemniakow po rozpaleniu ogniska.

e Wymyslanie nazwy: tworzenie ciekawej i atrakcyjnej nazwy dla nowej
umiejetnosci — np. ,,Skupek” dla umiejetnosci skupiania sie.

e Wyboér ,pomocnika”: dziecko wymysla postac (z bajki, zwierze,
bohatera...), ktéra symbolizuje wsparcie w nauce nowej umiejetnosci.

¢ Odnajdywanie wsparcia i zasobdw: dziecko identyfikuje, kto lub co moze
mu pomaoc w nauce. Tworzy to bezpieczne i interesujgce ramy
wspotpracy. W tym kroku mozna takze pomaéc dziecku odkryc, skad wie,
ze moze nauczyc sie czegos nowego, np. poprzez refleksje nad jego
wczesniejszymi osiggnieciami lub obserwacje Swiata przez lupke, ktora
pokazuje ukryte cechy i zasoby.

e Szczegdtowy opis umiejetnosci: opis lub demonstracja dziecku, w jaki
sposob nowa umiejetnosc¢ bedzie wyglagdac. To pomaga skonkretyzowad
cel.

e Szkolenie umiejetnosci: uzgodnienie z dzieckiem, kiedy, gdzie i jak nowa
umiejetnosc bedzie trenowana. To jest etap faktycznej praktyki.

e Przypomnienie: uzgodnienie z dzieckiem, w jaki sposob chce
przypominac sobie o0 nowej umiejetnosci.

e Planowanie uroczystosci/Swietowanie: ustalanie z dzieckiem i rodzicami,
w jaki sposob bedg swietowac, gdy dziecko nauczy sie nowej
umiejetnosci — ,,jak bedziemy wspodlnie swietowac?”. Mozna zrobic kolaz z
rzeczy z natury, pokazujacy, jak kazdy chce swietowac. .
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* Wnoszenie do opinii publicznej: od dziecka oczekuje sie, ze w
odpowiedni sposdb wniesie do opinii publicznej umiejetnosci, nad
ktérymi pracuje. To moze byc¢ podzielenie sie sukcesem z rowiesnikami

f)’" lub rodzina.
<o e Uczenie innych tej umiejetnosci: to zaawansowany krok, gdzie dziecko,

ktére opanowato umiejetnosc, dzieli sie nig z innymi, co dodatkowo
wzmacnia jego pewnosc siebie i poczucie mistrzostwa.

4. Model BASIC Ph:
wielowymiarowe wzmocnienie

Model BASIC Ph opisuje szesc¢ kanatow, przez ktére mozemy doswiadczac
Swiata i ktére mozemy aktywowac w celu radzenia sobie z wyzwaniami:
e B (Beliefs): przekonania i wartosci - co myslimy o sobie, Swiecie, innych?
Praca nad przekonaniami moze zmienic¢ perspektywe.
e A (Affect): emocje - zdolnos¢ do identyfikacji, wyrazania i zarzadzania
emocjami. Natura pomaga w ich samoregulacji.
e S (Social): relacje spoteczne - zdolnos¢ do nawigzywania i utrzymywania
wspierajacych relacji, komunikacji, wspotpracy.
¢ | (Imagination): wyobraznia — kreatywne myslenie, znajdowanie nowych
rozwigzan, przenoszenie sie poza trudne "tu i teraz".
e C (Cognition): procesy poznawcze - uwazna obserwacja, analiza,
logiczne myslenie, dociekanie, szukanie roznic.
e PH (Physiology): ciato i zmysty — uwaznos¢ na oddech, ruch, doznania
zmystowe, kontakt z ciatem, fizyczna aktywnosé, ktéra roztadowuje
napiecia psychiczne.
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5. Model 4C odpornosci psychicznej

o, Model 4C wyrdznia cztery kluczowe filary odpornosci psychicznej:
”' ‘ e Challenge (wyzwanie): postrzeganie trudnosci jako okazji do nauki i

rozwoju, a nie jako przeszkod.

e Commitment (zaangazowanie): silne poczucie celu i wartosci, ktore
motywujg do dziatania i wytrwatosci. Zaangazowanie w nature jest
szczegoblnie skuteczne, poniewaz przyroda stawia realne, ale bezpieczne
wyzwania.

e Control (poczucie wptywu): przekonanie, ze mamy wptyw na swoje zycie
i mozemy zmieniac jego kierunek, zamiast czuc sie ofiara.

e Confidence (pewnos¢ siebie): wiara we wtasne umiejetnosci i zdolnos¢
do radzenia sobie.

6. Kluczowe zasady pracy edukatora
(zasady metodyki):

Jako edukatorzy, jestescie kluczowym narzedziem w procesie wspierania/
budowania odpornosci psychicznej u dzieci. Pamietajcie o nastepujgcych
zasadach:

e BadZz autentyczny i szanujacy: unikaj sarkazmu, ztosci, ale nie skap
pochwat i gratulacji.

e "Nie méwie NIE, dopdki nie sprébuje": promuj otwartos¢ na nowe
doswiadczenia i elastycznos¢ w mysleniu.

e Zachecaj do doceniania siebie i innych: popros$ dzieciaki, zeby
obserwowaty siebie i doceniaty/chwality za cos konkretnego, co dzis
zrobity. Niech obserwujg ludzi, z ktérymi pracujg, aby modc
skomplementowac przynajmniej jedng osobe za cos$, co dzi$ zrobita,
powiedziata.

e Buduj kompetencje komunikacyjne: celowo dziel uczestnikdw na grupy
tak, aby nie pracowali z osobami, z ktorymi spedzajg duzo czasu na co

dzien. Dzieciaki bardzo potrzebuja grupy rowiesniczej do cwiczenia .
zachowan spotecznych i testowania rol. Nie pozwdl na zamiane w P
grupach, chyba ze wiesz, ze ktos ma zaburzenia lekowe lub inne i

wyjatkowe potrzeby.
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Aktywne stuchanie i pytania: aktywnie stuchaj i zadawaj pytania, ktére
pomagajg dzieciom samodzielnie rozwigzywac problem, nie dawaj
gotowych rozwigzan. Pamietaj o ,nie wiedzeniu” i zaciekawieniu.

Jezyk rozwigzan: skupiaj sie na tym, co jest inne, lepsze, co juz dziata,
mniej na problemach na problemach.

Mate kroki: zachecaj do podejmowania najmniejszych, realistycznych
dziatan.

Nie narzucaj swoich celéw: cel wspodtnalezy do uczestnika.

Stwarzaj kontekst wyboru: pozwdl uczestnikom wybierac sposrod celow,
dajgc im odpowiedzialnosc.
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Na rozpoczecie zaje¢: opowies¢ wyciszajaca

Wchodzisz do parku. Idziesz powoli lesnqg sciezkq, gdy nagle, tuz przed Tobg,
na samym srodku drogi... pojawia sie zwierze.

Zatrzymujesz sie. Jakie to zwierze patrzy na Ciebie?

Czy znasz je? Czy spotkates je kiedys wczesniej, czy moze pierwszy raz je
widzisz?

Dziwisz sie, Ze jest wtasnie tutaj — w tym miejscu, o tej porze.
Zaciekawiony robisz kilka krokow w bok i powoli obchodzisz je dookota.
Przyjrzyj mu sie uwaznie — jaki ma kolor futra, pidr, tusek?

Jak wyglgda jego ruch, jego oczy? Jaki dZzwiek wydaje, jaki zapach ma jego
ciato?

Czy to zwierze istnieje naprawde, czy moze pochodzi z Twojej wyobrazni?
Zatrzymujesz sie obok niego i czujesz... ze ono cos Ci przypomina.Czy masz
wrazenie, Ze znacie sie od dawna?

Co Cie w nim zachwyca? Jakie cechy tego zwierzecia podziwiasz?

Czy jest odwazne, spokojne, szybkie, mgdre, uwazne?

Jakq jego umiejetnosc chciatbys mie¢ sam?

Zwierze siada. Ty rowniez siadasz obok niego.

Oddychacie razem. Wdech nosem... zatrzymujesz oddech na krotkqg chwile...i
powoli wypuszczasz powietrze nosem.

Oddychacie tak razem — piec razy — spokojnie i uwaznie.

Po chwili zauwazasz, ze zwierze nastuchuje czegos bardzo uwaznie.
Zamykasz oczy i stajesz sie tak samo uwazny jak ono.

Co styszysz? Jakie 5 dZwiekdow dociera do Twoich uszu?

Zwierze ktadzie sie na ziemi, a Ty podqgzasz za nim.

Ktadziesz sie spokojnie na plecach lub na boku.

Co czujesz pod sobq? Jakie faktury, jakqg temperature?

Czy czujesz mech, liscie, ziemie, wiatr na skorze?

Jak czuje sie Twoje ciato, gdy jestes tak blisko natury?

A teraz, powoli... czujesz, jak zwierze podnosi sie.

Patrzy na Ciebie jeszcze raz - ciepto, spokojnie — i rusza dalej swojg drogq.
Ty rowniez jestes gotowy, by wrdcic na swojq sciezke.

Powoli porusz palcami, przeciggnij sie, otworz oczy i rozejrzyj sie wokot —
wrocites.

Oddech pudetkowy - lub kazdy inny wyciszajacy

eysuIyoNQ euijorey
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Bezpieczne miejsce

Zanim zaczniecie, popros, zeby kazdy znalazt jedng rzecz z natury, ktéra
moze wzigc¢ do reki i jest dla niego przyjemna.

Chciatbym zaproponowac Ci, abysmy wprowadzili wyobrazenie
bezpiecznego miejsca. To proste cwiczenie, ktore pozwala poczuc sie
swobodniej i bezpieczniej. Jesli pozwolisz, poprowadze Cie przez to
¢wiczenie, informujac na biezgco o kolejnych krokach.

Usigdz teraz wygodnie. Sprobuj w taki sposéb, zeby gtowa miata podparcie
oraz zeby obie stopy dotykaty podtogi, a nogi nie krzyzowaty sie. tatwiej
wyobrazi¢ sobie bezpieczne miejsce, majgc zamkniete oczy. Zobacz, czy to
dla ciebie OK mie¢ zamkniete oczy przy mnie.(Daje chwile na sprawdzenie).
Jesli osoba czuje sie w porzadku - przechodzimy dalej. Jesli nie — proponuje
skupienie wzroku na jakims punkcie w przestrzeni.]

Gdy juz siedzisz wygodnie z zamknietymi oczami, skup sie na tym miejscu w
swoim ciele, gdzie najwyrazniej zauwazasz swoj oddech. Przez moment go
poobserwuj. Bez przyspieszania czy spowalniania — niech ma swoj naturalny
rytm. Za chwile poprowadze cie dalej, ale teraz pozostan przy oddechu [Daje
czas na kilka oddechow, zanim pdjde dalej.]

Gdy tak siedzisz i skupiasz sie na oddechu, pomysl o miejscu, ktore kojarzy ci
sie ze spokojem i poczuciem bezpieczenstwa. To moze by¢ prawdziwe
miejsce albo miejsce, ktore istnieje tylko w twojej wyobrazni. Daj sobie
chwile i powiedz mi, kiedy je znajdziesz.[Czekam na informacje od osoby -
jesli mija minuta, a dana osoba nic nie méwi, pytam czy juz jest. Jesli nie ma
- podpowiadam, wskazujac na przestrzert wokoét nasl.

Wyobraz sobie teraz, ze jestes w swoim bezpiecznym miejscu. Daj sobie
chwile na rozejrzenie sie po nim. Nie opowiadaj mi, co widzisz — pdzniej o
tym porozmawiamy. Teraz po prostu rozejrzyj sie wokot oczami wyobrazni.
Zobacz, co jest przed tobg... [10-15 sekund pauzy teraz i przy kolejnych
instrukcjach] Co znajduje sie blizej ciebie, a co widzisz dalej... Zobacz, co jest
po twoich bokach...

11
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Za tobg czy nad twojg gtowg... Co znajduje sie pod twoimi nogami. Gdy tak
rozgladasz sie po swoim bezpiecznym miejscu, zwroc tez uwage na dzwieki,
jakie tam styszysz. Daj sobie na to chwile... Zwrdc¢ uwage na dzwieki
dobiegajgce z bliska... | z oddali... Czy twoje miejsce ma tez swoj
charakterystyczny zapach? Sprawdz, czy czujesz tam jakies zapachy... A
moze czujesz cos jeszcze? Uczucie ciepta czy chtodu? Doznania na twojej
twarzy? Wtosach? Dtoniach? Cos jeszcze innego? ... Gdy tak zanurzasz sie w
swoje bezpieczne miejsce — rozgladasz sie wokoto... Wstuchujesz sie w
dzwieki... Zwracasz uwage na zapachy... | doznania z twojego ciata... Zwroc tez
uwage na to, jak sie tam czujesz... Na uczucie spokoju... Poczucie
bezpieczenstwa... Daj sobie chwile, koncentrujac sie na tych uczuciach...
[Pauza 30 sekund]

Aby jeszcze bardziej poczuc swoje bezpieczne miejsce, rozejrzyj sie wokot -
moze jest tam cos$, na czym mozesz potozy¢ dton. Albo wzigc¢ to do reki? Zrob
to... Zwrd¢ uwage na doznania z twojej dtoni... Czy to jest gtadkie, czy moze
szorstkie? ... Miekkie? A moze twarde? ... Ciepte, czy chtodne? ... Zapamietaj te
doznania. To bedzie nasza kotwica, ktéra pozwoli ci tatwiej przywotac
wyobrazenie twojego bezpiecznego miejsca.

A teraz znow wroc¢ uwagg do tego miejsca w swoim ciele, gdzie najwyrazniej
zauwazasz swoj oddech... Poobserwuj go przez chwile [Pauza 30 sekund]. Daj
sobie jeszcze chwile na 2-3 gtebsze oddechy i potem w swoim tempie otworz
oczy i wré¢ do mnie...

Skalowanie

Po wyciszeniu rozktadam linie na ziemi i mowig, ze to skala od O do 10.
Prosze, zeby kazdy ustawita sie na tej skali, gdzie czuje ze jest pod katem
nadziei, ze to spotkanie przyniesie mu co$ dobrego, uzytecznego? Dopytuje,
a co mozesz zrobic, zeby posungc sie np. z2 do 2,5? Co by sie musiato
wydarzyc, zebys na koniec spotkania uznat, ze jestes na 2,5 lub 3? Co Ty
mozesz zrobié?

eysuIyong eurjorey
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Warsztat 1

Czas trwania: 2 godziny

Cel dla edukatoréw (teoria):

Ten warsztat rozwija uwaznosc sensoryczng (Cognition w modelu BASIC Ph)
oraz zdolnos¢ do kwestionowania pierwszych, czesto powierzchownych,
wrazen. Poprzez skupienie sie na szczegotach w skali mikro, dzieci ucza sie, ze
"mapa nie jest terytorium", a rzeczywistosc jest bardziej ztozona i
wielowymiarowa. Zauwazanie szczegotow i roznic, ktore tworzg roznice,
pomaga w budowaniu zdolnosci do logicznego myslenia i analizy (Cognition)
oraz w akceptacji, ze "prawda zawsze jest ztozona". Przeformutowanie
negatywnych pierwszych wrazen w cos bardziej ztozonego i interesujgcego
jest formg jezyka rozwigzan.

Materiaty dla edukatoréw: przebieg warsztatu dla dzieci (praktyka):

1. Wprowadzenie i rozgrzewka (15 min):

e Rozpoczynamy od krdtkiego spaceru w ciszy, zwracajgc uwage na to, co
nas otacza. Pytamy: "Co widzicie, styszycie, czujecie?".

e Wprowadzamy koncepcje "lupki uwaznosci" — narzedzia, ktore pozwala
dostrzec to, co niewidoczne na pierwszy rzut oka "Dzis bedziemy
detektywami natury, szukajgcymi ukrytych sekretéw!".

e Podkreslamy, ze kazdy ma swojg "lupke" w gtowie - ciekawosc i ched
poznania.

2. Lupka w akcji: makro do mikro (45 min):

e ZnajdZcie w naszym otoczeniu dwie rzeczy: jedng, ktéra Was zachwyca
(moze to by¢ piekny kwiat, kolorowy lis¢), i druga, ktéra moze nie podoba
Wam sie zbytnio lub wydaje sie zwyczajna (np. sucha roslina, spréchniaty
kawatek drewna, kawatek kory).

e Najpierw przyjrzyjcie sie tym rzeczom bez lupki — jak wygladajg, co o nich
myslicie?

e Teraz wezcie lupki! Obejrzyjcie te same rzeczy. Co jest inaczej? Co Was
najbardziej zaskoczyto? Jakie drobne szczegaoty, faktury, kolory lub ksztatty
ujawniajg sie, ktorych wczesniej nie dostrzegliscie?

e Czy to, co poczatkowo Wam sie nie podobato, teraz, widziane z bliska, staje
sie bardziej interesujgce lub bardziej skomplikowane? Moze odkrywacie w
tym ukryta site lub historig, ktorej nie dato sie zobaczy¢ z daleka?

13
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3. Lupka na siebie i Innych (45 min):

- e Teraz odtozcie lupki. Wyobrazcie sobie, ze mozecie uzyc takiej 'lupki
’. g uwaznosci' do patrzenia na ludzi i na siebie samych. To jest jak
~ poszukiwanie zasobodw i wyjgtkow — tych momentow, w ktérych cos idzie

dobrze, albo tych ukrytych cech, ktére budujg odpornosc psychiczna.
Nie wszystko o kazdym widac na pierwszy rzut oka. Czasami to, co z
daleka wydaje sie problemem, z bliska, pod lupg zrozumienia i empatii,
okazuje sie inaczej postrzegang rzeczywistoscia."

e Co w sobie odkrylibyscie, gdybyscie przyjrzeli sie sobie bardzo, bardzo
doktadnie, poza tym, co widac na pierwszy rzut oka?

e A cozinnymiludzmi? Czy myslicie, ze oni tez majg w sobie takie 'ukryte
struktury’, ktorych nie widac od razu, tak jak w tej suchej roslinie, ktéra
pod lupkg okazata sie fascynujaca?

4. Podsumowanie i dzielenie sie (15 min):
e Zbieramy sie w kregu, aby podzieli¢ sie odkryciami.

14
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Pytania do refleksji z dzieémi:

eysuIan( eurfoiey

Ktdra rzecz najbardziej zmienita sie w Waszych oczach po
obejrzeniu jej przez lupke? Co to byto i co wtedy poczuliscie?
Gdy patrzyliscie/ascie na suchg rosline lub kawatek kory przez
lupke, co Was zaskoczyto? Czy widzicie, ze ludzie tez majg w
sobie takie 'ukryte struktury', ktérych nie widac¢ od razu?

Czy to, co zobaczytes/as pod lupka, zmienito Twoje pierwsze
wrazenie o tym przedmiocie? Jak myslisz, czy podobnie jest z
ludZmi — czy nasze pierwsze wrazenie zawsze oddaje to, kim sg
naprawde?

Czy potrafisz sobie wyobrazic, ze ktos, kto wydaje sie 'szorstki
jak kora drzewa', moze miec¢ w sobie 'delikatne wtokienka' lub
'ciekawe wzory'? Jakie to mogtyby byc¢ 'wtdkienka' w ludziach?
(np. dobroc, cierpliwosc, kreatywnosc)

Gdybys znalazt/a cos pieknego w tej 'niepozornej' rzeczy pod
lupka, opowiedziatbys/opowiedziatabys o tym innym? Jak
myslisz, co by sie stato, gdybysmy tak samo szukali i mowili o
tym, co nas zachwyca w innych ludziach, nawet jesli tego od
razu nie widac?

"Kiedy uzywasz lupki, zaczynasz dowiadywac sie czegos
nowego, czego wczesniej nie wiedziates/as. Jak myslisz, czy to
dobrze, zebysSmy, poznajgc innych, mowili sobie: Jeszcze
wszystkiego o tej osobie nie wiem, wiec bede uwaznie stuchac i
patrzec, jakby przez lupke?"

Ile czasu trzeba byto, zeby lupka pokazata Wam te wszystkie
szczegoty? Czy myslicie, ze poznawanie ludzi tez wymaga czasu
i cierpliwosci, zeby zobaczy¢ ich prawdziwg ztozonosc?

Jakiej 'lupki' uzywasz, zeby lepiej poznac siebie samego/samg?
Co pod nig odkrywasz, co Cie zaskakuje w Tobie? 7,

15



Warsztat 2

Drzewo zaufania: slepa podréz po lesie

Czas trwania: 2 godziny

Cel dla edukatoréw (teoria):

To ¢wiczenie ma na celu wzmocnienie relacji spotecznych (Social w modelu
BASIC Ph), budowanie zaufania w grupie oraz rozwijanie uwaznosci
sensorycznej (Ph, Cognition w BASIC Ph) poza zmystem wzroku. Uczestnicy
doswiadczg, jak percepcja zmienia sig, gdy ograniczymy jeden zmyst,
zmuszajac do aktywnego poszukiwania informacji innymi kanatami. Jest to
doskonata okazja do refleksji nad przekonaniami (Beliefs w BASIC Ph) na
temat wtasnych mozliwosci i wiary w innych, a takze nad tym, jak
"odnajdywac site w relacjach". Cwiczenie promuje swobode wyboru i
dziatania.

Materiaty dla edukatoréw:
e Maski na oczy (jedna na osobe)
e Plandeka do siedzenia w kregu

Przebieg warsztatu dla dzieci (praktyka):
1. Wprowadzenie i rozgrzewka - drzewo bazowe (20 min):

e Podzielcie sie na pary. Kazda osoba w parze wybiera swoje 'drzewo
bazowe' - drzewo, ktére jg do siebie przyciaga. Poswieccie 5 minut na
doktadne poznanie go bez maski. Dotknijcie kory, powgchajcie, poczujcie
jego fakture i temperature. Zapamietajcie jego unikalne cechy. To jest
Wasze 'drzewo zaufania'

e Gdy obie osoby maja swoje drzewa, wskazcie je sobie nawzajem, aby
partner wiedziat, ktére drzewo wybraliscie.

BYSUTYIN( BUT[0IRY
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2. Slepa podroz - odkrywanie drzewa (45 min na osobe, tacznie 1,5h

dla pary):
- e Jedna osoba zaktada maske na oczy. Druga osoba zostaje
f)', przewodnikiem.
~ e Przewodnik delikatnie i uwaznie prowadzi partnera (z zamknietymi

oczami) do 3-5 réznych drzew w okolicy (wliczajgc w to jego wtasne
'drzewo bazowe'), pozwalajgc mu na doktadne poznanie kazdego z nich
poprzez dotyk, wech, a ewentualnie smak. Przewodnik nie mowi, ktére
drzewo jest ktore. Upewnijcie sig, ze kazda osoba z maskg ma mozliwosc¢
zbadania kazdego drzewa réwnie doktadnie.

e Po dotknieciu wszystkich drzew, przewodnik prowadzi osobe z maska z
powrotem na miejsce startu.

e Odgadywanie: Osoba z zamknietymi oczami, bazujgc wytgcznie na swoich
odczuciach, prébuje odgadng(, ktdore z dotykanych drzew jest jej
'drzewem bazowym' (czyli tym, ktére wybrata na poczatku).

* Nastepnie zdejmuje maske i weryfikuje swoje przypuszczenia.
Porozmawiajcie krotko w parze o swoich odczuciach.

e Zamiana rél: Zamiencie sie rolami i powtdrzcie cate ¢wiczenie.

3. Podsumowanie i dzielenie si¢ (15 min):
e Zbieramy sie w kregu do refleksji.

Pytania do refleksji z dzieémi:

e Kiedy mieliscie zamkniete oczy, jakie roznice miedzy drzewami udato
Wam sie dostrzec? Co byto dla Was najbardziej pomocne - dotyk,
zapach, a moze subtelny smak?

e (Czy zaskoczyto Was, ile informacji umyka nam na co dzien, gdy polegamy
wytgcznie na wzroku? Jak to doswiadczenie poszerza Wasze 'mapy’
Swiata i rozumienie tego, co jest 'rzeczywiste'? Pamietajcie, ze 'mapa nie
jest terytorium' - to, co widzimy, to tylko jedna z interpretacji.

e Czy Wasze pierwotne wyobrazenie o Waszym drzewie, stworzone gtownie
wzrokiem, zgadzato sie z tym, co 'poczutes/as' pod maska, czy odkryliscie
nowe, ukryte cechy?

17
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Co czutes/as, kiedy bytes/as prowadzony/a z zamknietymi oczami? Jak
zmieniato sie Twoje poczucie wptywu nad sytuacjg? Czy czutes/as sie
bardziej 'ofiarg' okolicznosci, czy raczej 'strategiem’, ktéry Swiadomie
wybrat zaufanie?

Jak wazna w tym ¢wiczeniu byto zaufanie do osoby, ktéra Cie prowadzita?
Co sprawito, ze mogtes/as jej zaufac? Co Twoj partner robit/a, zeby to
zaufanie budowac?

Jak to jest, kiedy musisz oddac kontrole drugiej osobie? Czy odkrytes/as
w sobie nowe zasoby w tej sytuacji, na przyktad cierpliwosc, otwartosc
na prowadzenie, czy po prostu odwage by sprobowac?

Kiedy patrzytes/as na drzewa bez wzroku, czy odkrytes/as w nich cos,
czego nie zauwazytes/as, patrzac na nie normalnie? Jakie ukryte piekno
lub ztozonosc¢ sie ujawnity w tych, ktore z daleka mogty wydawac sie
'zwykte'?

Czy potrafisz sobie wyobrazi¢, ze podobnie jest z ludZzmi - na przyktad z
Tobg samym, lub z kims$, kogo znasz? Ze tak jak te drzewa, mamy w sobie
ukryte cechy, zasoby lub 'drobne wtdkienka' i 'ciekawe wzory', ktérych nie
widac od razu, a ktore odkrywamy dopiero po blizszym poznaniu, 'pod
lupka' uwaznosci i zaufania?

Czy zdarzyto Ci sie pomyli¢ drzewo? Co to mowi o pierwszym wrazeniu i
o tym, ze nie wszystko o kazdym widac na pierwszy rzut oka?

Jakg umiejetnosc¢ wynosisz z tego ¢wiczenia (np. uwaznosc, zaufanie,
ciekawosc, cierpliwosc)? Jak chciatbys/chciatabys jg rozwija¢ w sobie
dalej?

Co z tego doswiadczenia mozesz pochwali¢ w sobie lub w swoim
partnerze? Moze odwage, otwartosc, cierpliwosc¢, umiejetnosc
prowadzenia, czy uwaznego stuchania?

Czy czutes/as jakies emocje podczas 'slepej podrézy' (np. lek, ekscytacia,
spokdj, zaufanie)? Jak sobie z nimi radzites/as, kiedy nie mogtes/as
polega¢ na wzroku?

Gdybyscie mieli powtdrzyc¢ to ¢wiczenie, co byscie zmienili, aby byto
jeszcze bardziej pouczajace lub przyjemne?" (To jest pytanie o
preferowang przysztosc¢ i mate kroki, ktére pacjent moze samodzielnie
wykonac). .
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Warsztat 3

Skarby natury: moje supermoce

Czas trwania: 2 godziny

Cel dla edukatoréw (teoria):

Warsztat koncentruje sie na identyfikacji i wzmacnianiu wewnetrznych
zasobow i kompetencji uczestnikdw. Czerpigc z filozofii Kids' Skills,
przeksztatcamy postrzegane problemy w umiejetnosci, a nastepnie
symbolicznie je "materializujemy" poprzez obiekty z natury. Jest to forma
komplementowania, ktéra buduje pewnosc siebie (Confidence w modelu 4C)
i pozwala dzieciom dostrzec swoje mocne strony. Cwiczenie angazuje
wyobraznie (Imagination w modelu BASIC Ph) do tworzenia symbolicznych
reprezentacji, co utatwia "przeniesienie sie" poza tu i teraz i znalezienie
kreatywnych rozwigzan. Dodatkowo, kontakt z naturg jest zrodtem inspiracji i
wsparcia, pozbawionym presji ocen i rywalizacji. Uktadanie mandali wspiera
wspotprace (Social w BASIC Ph).

Materiaty dla edukatoréow:
e Mate ptécienne woreczki lub pojemniczki na zebrane skarby
e Duzy arkusz papieru lub kawatek materiatu do stworzenia "mapy
supermocy"
e Dodatkowe rzeczy z natury (szyszki, kamienie, liscie, patyki) jako
"pomocniki" lub dla inspiracji

Przebieg warsztatu dla dzieci (praktyka):
1. Wprowadzenie: co juz potrafisz? (15 min):

e Rozpoczynamy od krdtkiej rozmowy o tym, co dzieci lubig robi¢, w czym
czujg sie dobre. Czy macie w sobie jakies 'supermoce' albo umiejetnosci,
ktore pomagajg Wam w zyciu?

e Wprowadzamy ideg, ze kazdy ma w sobie wiele zasobdw i talentow, a
natura moze nam pomaoc je odkryc.

EHSULIN( BUI[oIe)]
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2. Poszukiwanie skarbé6w mocy (45 min):
e Terazrozejrzyjcie sie w naturze. Znajdzcie 3-5 przedmiotdéw (np. kamien,
piorko, lisC, patyk, szyszke), ktore symbolizujg jakgs Twoja umiejetnosc,

f)’g mocng strong, ceche, ktorag w sobie lubisz lub ktorg chciatbys miec.
~ e Moze to byc¢ 'kamien cierpliwosci', 'piorko lekkosci', 'mocny patyk odwagi'.

Pamietaj, ze to Ty nadajesz im znaczenie — uzyj swojej wyobrazni!"
e Zachecamy do eksploracji i zbierania "skarboéw" do woreczkow.

3. Dzielenie sie i wzmacnianie (45 min):

e Zbieramy sie w kregu. Kazdy prezentuje swoj "skarb mocy" i opowiada,
jakg umiejetnosc lub ceche on symbolizuje. Kazdy wybiera jeden,
najwazniejszy skarb mocy.

e Komplementowanie: Po kazdej prezentacji zachecamy pozostatych
uczestnikdw do wyrazenia komplementdw — co podziwiajg w tym, co
powiedziata dana osoba, jakg site w niej dostrzegajg. Pamietajcie, ze
pochwaty i uznanie za dobrg prace sg bardzo wazne!

e Zwybranych skarbéw uktadamy wspodlnie mandale. Dzieci moga jeszcze
poprosic inne dzieci, zeby dotozyty skarby, ktére innym wydajg sie wazne
i potrzebne. Wspdlnie tworzg mandale mocy.

4. Podsumowanie (15 min):
e Co poczutes, opowiadajgc o swoich supermocach i stuchajgc
komplementow? Czy miato to jakies znaczenie dla Ciebie?
e Czy widzisz, ze tak jak te skarby, kazdy z nas ma w sobie cos wyjgtkowego,
nawet jesli nie zawsze to widac na pierwszy rzut oka?

e Pamietaj, ze te 'supermoce' sg zawsze z Tobg i mozesz z nich korzystac,
kiedy tylko potrzebujesz.

Pytania do refleksji z dzieémi:

e Ktdry 'skarb mocy' najbardziej Cie zaskoczyt w sobie lub u kogos innego?

e Jakie uczucia towarzyszyty Ci, kiedy inni méwili o Twoich mocnych
stronach? Czy tatwo byto to przyjac?

e Jak mozesz przypominac sobie o tych 'supermocach' w codziennym
zyciu?

e Gdybys miat nauczy¢ kogos swojej 'supermocy’, jak bys to zrobili? Jak
bys$ nazwat te umiejetnosc?

eYHSUIIN( PUI[0Iey]
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Warsztat 4

Ogien zaufania i moje ukryte sity

Czas trwania: 2 godziny

Cel dla edukatoréw (teoria):

Ten warsztat tagczy w sobie aktywnosci, ktére wzmacniajg odpornosé
psychiczng poprzez aktywacje réznych kanatéw modelu BASIC Ph
(szczegdlnie Physiology, Social, Imagination, Beliefs) oraz filaréw modelu
4C (Challenge, Confidence, Commitment). Uczestnicy doswiadcza, jak
kontakt z natura ma udowodniony naukowo pozytywny wptyw na zdrowie
psychiczne, oferujac fizyczne i psychiczne wyzwania, ktére sa bezpieczne i
pozbawione presji ocen i rywalizaciji.

eYHSUIIN( PUI[0Iey]

Lina Slepcow intensyfikuje uwaznos$é sensoryczng (Physiology,
Cognition w BASIC Ph) oraz buduje zaufanie (afiliacje) i
wspotodpowiedzialnosé (Social w BASIC Ph) w parze, uczac radzenia
sobie poprzez dziatanie z innymi i akceptowania wsparcia. Instrukcje
stowne bez dotykania wzmacniajg odpowiedzialnosc i komunikacje
werbalng. Refleksja nad tym, co pomogto w odnalezieniu drogi,
wzmacnia poczucie wptywu (Control w 4C) i Swiadomosc¢ wtasnych
zasobow.

Rozpalanie ognia krzesiwem to bezposrednie wyzwanie (Challenge w
4C), ktore rozwija wytrwatosé oraz pewnosé siebie (Confidence w 4C),
pokazujac, ze "wiem, ze moge probowac". Praca w parach wzmacnia
relacje spoteczne (Social w BASIC Ph) i uczy wspétpracy, a fizyczny
dowdd sukcesu (pieczenie pianek) jest namacalnym potwierdzeniem
nauki nowej umiejetnosci.

Praca z gling angazuje wyobraznie (Imagination w BASIC Ph), pozwalajgc
na symboliczne wyrazenie mocnych stron i zasobéw. Jest to forma
komplementowania i wzmacniania pozytywnego poczucia siebie,
przeksztatcajgca problemy w umiejetnosci (zgodnie z Kids' Skills).
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Materiaty dla edukatoréw:
e Krzesiwa (jedno na pare)

Pianki marshmallow

Glina modelarska (kawatek na osobe)
Dtuga, wytrzymata lina (ok. 10-15 m)
Maski na oczy (jedna na osobe)
Plandeka do siedzenia

Przebieg warsztatu dla dzieci (praktyka):
1. Wprowadzenie i rozgrzewka: "moja gotowosé¢ do wyprawy" (15 min):

Rozpoczynamy od krotkiego kregu i podzielenia sie na pary.

"Dzi$ wyruszymy na wyprawe w gtgb natury. Bedziemy potrzebowac
odwagi, uwaznosci i zaufania. Na poczatek pomyslcie: co Wam pomoze
przejsc te wyprawe? Jakie umiejetnosci lub zasoby macie w sobie?
Wypiszcie 10 takich umiejetnosci lub zasobdéw."

Kazda osoba dzieli sie jedng takg cechg lub umiejetnoscia.

2. Lina zaufania: slepa podréz po lesie (45 min):

BYSUTYON( BUT[0IRY

Roztdzcie ling, tak zeby trasa byta dos¢ wymagajgca i dosc dtuga lub
popros dzieci podzielone w pary/grupy, zeby roztozyty line pomiedzy
drzewami, tworzac kretg sciezke. Lina moze byc¢ roztozona w dowolny
sposob, ale tak, aby byta bezpieczna.

Jedna osoba z pary zaktada maske na oczy. Druga osoba, jako
przewodnik, bedzie dbac o bezpieczenstwo i prowadzic partnera,
instruujac go tylko stownie bez dotykania jak bezpiecznie przejs¢ wzdtuz
roztozonej liny. Pamietajcie o delikatnym i uwaznym prowadzeniu. Osoba
z maskg polega na dotyku stop, dtoni i na gtosie przewodnika.

Po przejsciu catej trasy, zamieniacie sie rolami. Po zamianie rol i przejsciu
obu osob.
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3. Ogien wytrwatosci: rozpalanie ogniska i supermocne
pianki (45 min):

‘P e Teraz Wasze wyzwanie! W parach bedziecie probowac rozpali¢ ognisko
krzesiwem. Pamietajcie o przygotowaniu odpowiedniej rozpatki:
nastruganiu wiorek, matych patyczkéw, suchej kory, wiekszych patykow,
zbatonowaniu drewna - robimy instruktaz.

e Waszym celem jest, aby ognisko utrzymato sie przez 5 minut. Gdy sie
uda, upieczecie na nim pianki!

e Jezeli nie utrzymacie ognia przez 5 minut, upieczcie pianki u oséb, ktore
majg ognisko.

e Edukator demonstruje bezpieczne uzycie krzesiwa i zasady
bezpieczenstwa pozarowego. Dzieci pracujg w parach. Edukatorzy
wspierajg, ale nie wykonujg zadania za nich. Podkreslamy wytrwatosc
i wspotprace, zmiane realizacji zadania.

e Po rozpaleniu ogniska i upieczeniu pianek, wszyscy wspolnie gasimy
ogniska.

4. Glina i moje supermocne cechy (30 min):

e Niech kazdy wezmie kawatek gliny. Pomyslcie o tym, co jest w Was
supermocne, co Wam w zyciu pomaga, albo co swietnie Wam wychodzi.
Moze to by¢ cecha, ktora pomogta Wam we wczesniejszym zadaniu, np. w
rozpalaniu ognia, albo cos, co odkryliscie w sobie wczesnie;.

e Wylepcie z gliny symbol tej Waszej mocnej strony. Mozecie wyklei¢ go na
pniu wybranego drzewa, albo uformowac w dtoniach. Uzyjcie swojej
wyobrazni! Skorzystajcie tez z daréw natury.

e Zachecamy do tworzenia réznorodnych symboli.

5. Podsumowanie i dzielenie sie (15 min):
e Zbieramy sie w kregu, aby podzieli¢ sie doswiadczeniami.

23
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Pytania do refleksji z dzie¢mi:

e . Po wiczeniu "Lina zaufania":

‘@ e Kiedy mieliscie zamkniete oczy, co pomogto Wam czuc sie bezpiecznie
i iS¢ do przodu? Jakich zmystéw uzywaliscie najmocniej?

e Co musiat robi¢ Twoj przewodnik, zebys mu zaufat/a? A co Ty robites/as,
zeby budowac zaufanie w sobie?

e Czy zaskoczyto Cig, ile mozna odkryc, kiedy nie patrzymy oczami? Co to
mowi 0 poznawaniu innych ludzi?"

e Jak to ¢wiczenie wptyneto na Twoje zaufanie do natury, siebie lub
innych? Czy cos sie wzmocnito, a moze pokazato inne, mozliwe
spojrzenie?

Po éwiczeniu "Ogien wytrwatosci":

e Co byto najwiekszym wyzwaniem przy rozpalaniu ognia? Co pomogto Ci
nie poddawac sie (wytrwatosc)?

e W jaki sposob wspotpraca w parze pomogta Ci osiggnac cel? Czego
nauczytes sie o sobie?

e Co poczutes, kiedy ogien zaptonat i sie upiektes pianki?

e Jakie zasoby (np. cierpliwosc, umiejetnosc¢ planowania, precyzja) okazaty
sie kluczowe w tym zadaniu?

Po éwiczeniu "Glina i moje supermocne cechy":

e Jakg mocnag strone (zaséb) symbolizuje Twoja gliniana rzezba? Jak
mozesz wykorzystac swoje 'gliniane supermoce', kiedy napotkasz
trudnos¢ w zyciu? Czy mozesz sobie przypominac o nich?

e Jakie to uczucie, kiedy tworzysz cos, co reprezentuje Twojg site?

e "=Czy to ¢wiczenie pomogto Ci dostrzec, ze kazdy z nas ma w sobie cos
wyjgtkowego i cennego (komplementowanie)?

BYSUIYDIN( BUI[OIEY
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Warsztat 5
Bajkowa wyprawa

Czas trwania: 2 godziny

Co bedzie potrzebne:
e plandeki

e liny

® noze

Przebieg warsztatu dla dzieci (praktyka):
1. Wprowadzenie: wyobraznia w dziataniu (15 min):
Wyruszcie na 10/20/30-minutowy spacer. Przed wyruszeniem, kazdy
uczestnik wyobraza sobie, ze jest postacig z opowiesci (np. odkrywca,
wrozka, starozytnym wojownikiem), a las to magiczna kraina.
Podczas spaceru uczestnicy szukajg ,znakow” - nietypowych ksztattow
drzew, kamieni, cieni — ktdre pasuja do ich bajkowej opowiesci.
Pytania do dyskusji:
e _Co najbardziej zaskoczyto Was podczas bajkowej wyprawy? Co nowego
odkryliscie?”
e Jakie kreatywne pomysty przyszty Wam do gtowy? Czy to pomogto
oderwac sie od codziennych zmartwien?

2. Medytacja w ruchu/krok lisa (5 min):

Popros dzieci, zeby przez 3 minuty sprobowaty is¢ ,,kokiem lisa” - tak cicho
przez las, by nie wydawac zbednych odgtoséw. To wymaga skupienia
i uwaznosci na ciele i otoczeniu.

Mozna tez przez 3 minuty iS¢ na boso, zwracajgc uwage na to, jak inaczej
ktadzie sie bose stopy na ziemi.

3. Pokoje zmystéw: moje lesne schronienie - las jako twéj dom
(15 min):

Wyobrazcie sobie, ze las jest jak wielki dom, peten roznych pokoi. Kazdy
pokdj ma inny zapach, dzwiek, teksture. Dzis poszukamy w nim Waszych
wtasnych, specjalnych pokojow zmystow.

Podkreslamy, ze w tym domu nie ma ocen ani presji — mozna sie po prostu
cieszy¢ chwilg i niczego nie osiaggac.

BYSUTYON( BUT[0IRY
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4. Odkrywanie pokoi zmystéw (45 min):
e |dgc powoli lesSnym szlakiem, zwracajcie uwage na to, kiedy przekraczacie
niewidzialne granice miedzy kolejnymi wrazeniami. Moze nagle

f)g ustyszycie szmer strumienia, poczujecie inny zapach, zauwazycie inng
~ roslinnosc — to moze by¢ wejscie do nowego 'pokoju’.

e Oznaczcie od trzech do pieciu takich 'pokojow' za pomocg matego
kamienia lub patyka. W kazdym z nich spedzcie chwilg, skupiajac sie na
wszystkich zmystach. Co czujecie, styszycie, widzicie, wachacie, a moze
nawet smakujecie (jesli to bezpieczne)?

e Zastanowcie sig, jak byscie nazwali ten pokdj (np. 'Sala Tanca Wrozek!,
'Czytelnia Lisci'). Jakie meble by sie w nim znajdowaty? (lezaca ktoda to
kanapa, kamien to stolik).

5. Mdj wtasny pokdj schronienia (45 min):

e Teraz, po poznaniu kilku 'pokojéw' poszukajcie tego jednego,
najodpowiedniejszego dla siebie - takiego, w ktérym czujecie sie
najbardziej bezpiecznie, spokojnie i szczesliwie.

e Podziat na grupy - najlepiej im mniejsze tym lepsze

e Za pomocg plandeki, noza i liny zbudujcie swoje schronienie

e Teraz jest czas na prezentacje typow schronien, bezpieczne uzywanie
noza

e W grupach dzieciaki budujg schronienia.

e Wejdzcie do swojego wybranego pokoju. Usiadzcie lub potdzcie sie.
Poczujcie jego 'sciany'. Pozwodlcie sobie na korzystanie z wyobrazni,
jakbyscie byli dzieckiem. Cieszcie sie tym miejscem

e Rozdaje karty z pytaniami i prosze, zeby kazdy odpowiedziat na
przynajmniej 5 pytan.

6. Podsumowanie i dzielenie sie (15 min):
e Co czuliscie w swoich 'pokojach zmystéw'? Czy odkryliscie cos nowego
o sobie lub o naturze?
e Czy byto Wam tam przyjemnie, a moze czuliscie sie bezpiecznie?
e Czy Wasz pokdj zmystéw podarowat Wam cos, co wydaje sie mie€ zwigzek
z Waszym obecnym zyciem? Jakie to uczucie miec takie bezpieczne
miejsce, do ktérego zawsze mozecie wroci¢ w myslach?
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Pytania do refleksji z dzie¢mi:

BYSUIYIN( BUI[OIBY

Ktory ze zmystow (wech, stuch, dotyk) byt dla Ciebie najwazniejszy
podczas odkrywania pokojéw? Dlaczego?

Co dato Ci poczucie bezpieczenstwa i spokoju w Twoim 'pokoju'? Czy
czutes/as, ze natura Cie wspiera?

Jak mozesz wykorzystac to doswiadczenie w codziennym zyciu? Czy
mozesz 'wrécic¢' do swojego lesnego pokoju w myslach, kiedy poczujesz
sie niespokojny/a lub smutny/a?

Co to znaczy 'nie osiggac niczego' w takim miejscu? Jakie to uczucie po
prostu byc i cieszy¢ sie chwilg?

(¢
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Warsztat 6
List do przysztosci: moja droga do celu

Czas trwania: 2 godziny

Cel dla edukatoréw (teoria):

Ten warsztat wykorzystuje technike "listéw" oraz "projektowania na
przysztosc", aby pomaoc dzieciom w formutowaniu preferowanej przysztosci
i wyznaczaniu matych, realnych celéw. Pisanie listu do siebie w przysztosci
angazuje wyobraznie (Imagination w modelu BASIC Ph) i pomaga w
konkretyzacji aspiracji, podobnie jak "pytanie o cud", ktére przenosi pacjenta
w przyszto$¢ wolna od probleméw. Cwiczenie wzmacnhia nadzieje i
motywacje do zmian, uswiadamiajac, ze proces "ozdrawiania" juz sie zaczat.
Dodatkowo, refleksja nad wsparciem (zaréwno wewnetrznym, jak i
zewnetrznym) buduje zaangazowanie (Commitment w modelu 4C) i
pokazuje, ze cel jest wspolnym wysitkiem.

Materiaty dla edukatoréw:
e Papier listowy (lub ozdobny papier), koperty
e Dtugopisy/kredki
e Materiaty plastyczne z natury (liscie, patyki, kamyki) do ozdabiania
listow/kopert
e Miejsce do bezpiecznego przechowania listow (np. "kapsuta czasu" lub
pudetko)

* Przyktadowy list (do siebie po zakoriczeniu roku szkolnego) jako
inspiracja

Przebieg warsztatu dla dzieci (praktyka):
1. Wprowadzenie: wyobraznia w dziataniu (15 min):
e "Wyobrazcie sobie, ze spotykamy sie za rok, po zakonczeniu roku
szkolnego (lub jakiegos waznego dla Ciebie wydarzenia). Wszystko

potoczyto sie tak, jak chciates. Jestes dumny z tego, co osiggnates." .
e "Dzi$ napiszesz do siebie list — do przysztego mnie, ktdry juz osiggnat ”
swoje cele. W tym liscie opiszesz, jak ten rok przebiegt, co Cie wspierato i 7.

co/kto pomogto zakonczyc go tak, jak chciates."
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2. Mapowanie przysztosci i zasobéw (45 min):
e Zachecamy dzieci do zastanowienia sig, zgodnie z ideg preferowanej
przysztosci i poszukiwania zasobow:

f)’g o "Co takiego wydarzyto sig, ze wszystko poszto po Twojej mysli?"
~ o "Co robites inaczej? Jakie nowe umiejetnosci zdobytes?"

o "Kto Cie wspierat? Jakie osoby, zwierzeta, miejsca w naturze, a moze

Twoje wtasne supermoce (z poprzedniego warsztatu) okazaty sie
pomocne?"

o "Jakie mate kroki doprowadzity Cie do sukcesu?"

3. Pisanie listu (45 min):

e "Napisz swoj list do siebie w przysztosci. Nie martw sie o perfekcje, po
prostu pisz to, co przychodzi Ci do gtowy. Skup sie na szczegdtach —im
doktadniej opiszesz te 'cudowng' przysztosc, tym tatwiej bedzie jg sobie
wyobrazic!"

e Mozemy rowniez zacheci¢ do ozdobienia listéw i kopert elementami z
natury.

e Gotowe listy wktadamy do kopert. Mozemy je wspdlnie schowacé w
"kapsule czasu" lub umdéwic sie na otwarcie za rok.

4. Podsumowanie i nadzieja (15 min):
e "Co czuliscie, piszac o swojej 'cudownej' przysztosci? Jakie to uczucie
miec takg nadzieje?"
e "Czy czujecie, ze juz teraz mozecie podjac jakies mate kroki, aby zblizy¢
sie do tej przysztosci?"

Pytania do refleksji z dzie¢mi:

e '"Jaka byta najciekawsza rzecz, ktérg 'juz' zrobites w swoim liscie do
przysztosci?"

e "Kto lub co okazato sie najwiekszym wsparciem w Twojej historii?"

e "Na skali nadziei od O do 10, gdzie O to 'brak nadziei', a 10 to 'catkowita
pewnosc¢ sukcesu', gdzie jestes teraz po napisaniu listu? Co sprawia, ze
jestes na tej pozycji?"

e "Czego nauczyto Cie to ¢wiczenie o wyznaczaniu celdéw i o tym, ze nawet
mate zmiany moga prowadzi¢ do wielkich sukcesow?"

e "Pamietacie pytanie o cud? W jaki sposdb Twdj list jest jak odpowiedz na
to pytanie? Co jest w nim 'cudownego'?"
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Drodzy Edukatorzy,

Dotarlismy do korica naszej podrézy przez materiaty szkoleniowe, ktore
majg na celu wzmocnienie odpornosci psychicznej dzieci i mtodziezy
poprzez gteboki kontakt z naturg. Mamy nadzieje, ze ten e-book stat sie
dla Was nie tylko zrodtem wiedzy, ale przede wszystkim inspiracjg do
tworczego i Swiadomego dziatania w terenie.

Podsumowujac kluczowe idee, ktore przewijaty sie przez wszystkie
warsztaty i teoretyczne wprowadzenia:

euijoiey
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Natura jako potezny sojusznik: Przypominamy, ze sSrodowisko
naturalne - las, park, a nawet miejski skwer — to nie tylko tto dla
naszych zajec, ale aktywny uczestnik procesu. Kontakt z zielenig
zostat naukowo udowodniony jako kluczowy czynnik w redukcji
stresu, zwiekszaniu koncentracji, poprawie funkcji poznawczych
oraz zmniejszaniu objawoéw depres;ji i leku. Stwarza on bezpieczna
przestrzen do mierzenia sie z realnymi wyzwaniami fizycznymi i
psychicznymi, wolnymi od presji ocen i rywalizacji. To w niej dzieci
I mtodziez mogg budowac poczucie sprawczosci i mistrzostwa,
odkrywajgc swoje "supermoce".

Kids' Skills i TSR: synergia dla rozwoju: Przyjete przez nas metody,
Kids' Skills i terapia skoncentrowana na rozwigzaniach (TSR),
stanowig komplementarne i wysoce efektywne podejscia. Kids'
Skills umozliwia przeksztatcanie probleméw w konkretne, mozliwe
do nauczenia umiejetnosci (np. ,,umiejetnosc zasypiania w czasie
burzy” zamiast ,,boje sie burzy”), prowadzac przez proces od
nazwania umiejetnosci, przez odkrywanie korzysci i wsparcia, az po
trenowanie i Swietowanie jej opanowania. TSR natomiast dostarcza
ram do koncentrowania sie ha rozwigzaniach, a nie problemach.
Poprzez jezyk rozwigzan, poszukiwanie wyjatkéw, pytania o
preferowana przysztosé ("pytanie o cud") oraz skale i mate kroki,

wspieramy uczestnikdw w dostrzeganiu ich wtasnych zasobow .
I kompetencji. Kazdy maty sukces, kazdy dostrzezony postep jest ,’ ‘
celebrowany, wzmacniajgc poczucie wartosci i motywacji. ” .
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Wasza rola jako Edukatoréw jest nieoceniona i kluczowa. Jestescie
przewodnikami, ktérzy tworzg bezpieczna przestrzen do rozwoju,
pomagajac dzieciom i mtodziezy rozwija¢ m.in. samoregulacje,
poczucie sprawczosci, kompetencje spoteczne oraz wiez z opiekunem
i wsparcie ze Srodowiska.

Pamietajcie, aby zawsze:

» By¢ autentycznymi i szanujagcymi, hojnie udzielajgc pochwat i
gratulacji za konkretne dziatania i wysitki. Zauwazanie i docenianie
wktadu w funkcjonowanie grupy jest niezwykle cenne.

» Aktywnie stuchac i zadawac pytania, ktore pomagajg dzieciom
samodzielnie odkrywac rozwigzania, zamiast dawac gotowe instrukcje.
Przyjmijcie postawe "nie wiedzenia" i zaciekawienia, szanujac
uczestnika jako eksperta swojego wtasnego zycia.

» Stwarzaé kontekst wyboru i promowac "mate kroki", uswiadamiajac,
ze kazda, nawet najdrobniejsza zmiana, jest istotna i prowadzi do
wiekszych postepow.

* Wzmacnia¢ poczucie sprawczosci i pewnosci siebie, zachecajgc do
doceniania siebie i innych, szukania "ukrytych cech" i "drobnych
wtékienek" odpornosci. Promujcie postawe "nie mowie NIE, dopdki nie
sprobuje".

Pamietajcie, ze odpornosé psychiczna to nie brak trudnych emocji,

lecz zdolno$é do powrotu do rGwnowagi po stresie. Wasze dziatania,

oparte na tych metodach i Swiadomie angazujace nature, pomagaja

mtodym ludziom rozwijac te wewnetrzng site, elastycznosc i poczucie

wptywu na wtasne zycie. Wierzymy, ze dzieki Waszemu zaangazowaniu i

pasji, wspolnie bedziemy budowac przysztosc, w ktorej dzieci i

mtodziez bedg miaty narzedzia, by radzi¢ sobie z wyzwaniami, czerpigc

site z natury i z siebie samych. Niech ta "Misja Odpornosc¢" bedzie dla

Was satysfakcjonujgcg i owocna droga, petnhg pozytywnych relacji i
wzajemnego uznania. %

Z najlepszymi zyczeniami,
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