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jest nieustajgce napiecie. Nie mozemy go roziadowac
nawet ruchem, bo spgedzamy czas na siedzgco.

No wtasnie? Jak dla Was pachnie las? Z czym Wam sie

kojarzy ten zapach? Czy Wasze skojarzenia sq mite A teraz wyobrazcie sobie, ze wystarczy 20 minut

czy nie? spaceru w lesie (im czesciej tym lepiej!) aby,
réwnowazyc¢ ten szkodliwy tryb zycia, jaki dzisiaj
prowadzimy. Jest to potwierdzone wieloma badaniami
naukowymi!

Z duzym prawdopodobienstwem w Waszych odpo-
wiedziach znajdqg sig pozytywne skojarzenia. A wiecie,
dlaczego? Poniewaz my ludzie jesteSmy czesciq natu-
ry. Jestedmy zwierzetami, ssakami, ktére na przestrzeni
wiekdéw byty zwigzane z lasem. Nasi pierwotni przodko-
wie tu zyli, tu polowali, tu mieszkali. Las i przyroda byty
naturalnym Srodowiskiem cztowieka. Dopiero z poste-
pem cywilizacji zaczeliSmy stopniowo odtgcza¢ sie od
natury. | to nam szkodzi.

Oto, w jaki sposdb las nam pomaga:

+ w lesie jest cisza (lub naturalne odgtosy) — nasz
moézg odpoczywa, moze sige zregenerowa¢ przed
kolejnymi zadaniami, co poprawia jego wydajnos¢
i jego mozliwosci

DEflGYt ‘asu e brak sztucznych bodzcéw powoduje spadek hor-

monu stresu (kortyzolu) — w wyniku czego popra-
Poprzez niewystarczajgcq ilo§¢ ruchu w naszych cia- wia sie praca serca, lepiej oddychamy (tlen docie-
tach zachodzg szkodliwe zmiany zaréwno w postawie ra prawidtowo do wszystkich komérek ciata), ciato
ciata (np. skrzywiony kregostup, czy zastate stawy), jak sie odpreza, dzieki czemu narzgdy mogq pracowaé
i w funkcjonowaniu narzqdéw wewnetrznych (np. tra- normalnie

wienia, czy zaburzenia pracy serca). Najbardziej jednak
szkodzimy sobie w zakresie zdrowia psychicznego. Na-
sze moézgi od rana do wieczora sq wystawione na bodz-
ce z urzqdzeh - telefonéw z internetem, komputeréw,
tabletéw. llos§¢ kolorow, dzwigkdw, niebieskiego Swiatta
z ekrandw, interesujqcych gier, filmikow, czatéw... nasze

« kolor zielony jest czytany przez nasz mézg jako
.~Spokoj” — dzieki uspokojeniu niektérych czesci
mézgu, zwalnia sie ,procesor” na rzecz innych czyn-
noSci. Dzieci, ktére chodzq regularnie do lasu majq
dzieki temu lepszq pamigc i tatwiej im sig skupi¢ na

mébzgi dziatajg non stop przetwarzajgc te informacje. zadaniach

A kazdy organ potrzebuje odpoczq¢, aby méc zrege- e kojgcy wptyw lasu podnosi rowniez mozliwosci na-
nerowac sity do kolejnych zadah. Taki caty czas wzbu- szego uktadu odpornosciowego do walki z choro-
dzony system nerwowy powoduje, ze w naszych ciatach bami.



Odkrywamy lesne bodzce
i przytulamy drzewa

olejki eteryczne unoszqce si¢ w leénym powietrzu
poprawiajg nastrdj, wzmachiajq uktad odporno-
§ciowy — niektdre z nich majqg dziatanie odkazajgce

mieszkajgce w glebie bakterie Mycobacterium
vaccae powodujg wydzielanie w naszych ciatach
hormonu szczescia — serotoniny

w lesie jest czyste powietrze — nasz organizm lepiej
sie dotlenia

spacerujqgc po lesie wykonujemy ruch catego cia-
ta — tak nam potrzebny!

w lesie mozemy si¢ bawi¢ w chowanego, biegaé,
skakac po drzewach — zabawa to co$, czego po-
trzebujg wszystkie dzieci, aby dobrze sig rozwijaé

w lesie mozemy obserwowac dzikie zwierzeta i ro-

JAK TO WYKONAC:

zorganizujcie wycieczke do lasu. Gdy bedziecie juz w
lesie, zatrzymaijcie si¢ w mitym miejscu, zrobcie 5 gte-
bokich oddechdéw, a nastepnie wykonajcie zadania -
najlepiej, jesli dzieci bedq odpowiada¢ pojedynczo, po
kolei:

wymiencie dzwieki, jakie rejestrujg Wasze uszy
wymiencie kolory, jakie dostrzegajg Wasze oczy
dotknijcie czego§, co jest blisko Was i nazwijcie, jak

odczuwa to Wasz zmyst dotyku (mokre, suche, §li-
skie, szorstkie, ciepte, zimne, itp.)

Niech kazdy wybierze jedno drzewo i je obejmie,
oprze czoto o koreg, i w takim objeciu w ciszy wytrwa
2 minutki

sliny — nauka poprzez zywy kontakt jest najlepszg
formaq zapamigtywania

dzieki byciu blisko zwierzqgt, rozwijamy w sobie
umiejetnosci empatii.

Zobaczcie, jak wiele daje nam las! A to wszystko jest
ZA DARMO i na wyciagniecie reki.




