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SHINRIN-YOKU: LESNA AKADEMIA

DOBROSTANU

Podreczny Przewodnik Terenowy dla Nauczyciela

1. The Talking Branch (Mowigca Gatgzka)

Opis: Klasa siada w kregu na mchu. Nauczyciel wprowadza zasade: gtos ma tylko ta
osoba, ktora trzyma w reku specjalna, znaleziong w lesie gatazke. Uczniowie kolejno
przekazuja sobie patyk, dzielac sie jedng ciekawostka o lesie, ktorej nauczyli si¢ tego
dnia, lub mowiac, jak si¢ w tym momencie czujg. Reszta grupy stucha w absolutne;j
ciszy.

2. The Forest Camera (Zywy Aparat Fotograficzny)

Opis: Praca w parach. ,,Fotograf” prowadzi swojego partnera (,,Aparat”), ktéry ma
zamknigte oczy, przed ciekawy obiekt (np. sekaty pien, mrowke, krople rosy).
Fotograf delikatnie naciska ramig¢ partnera — to znak, ze aparat ,,robi zdjecie” (otwiera
oczy na 3 sekundy). Po ponownym zamknigciu oczu, ,,Aparat” musi opisa¢ po
angielsku lub polsku, co doktadnie zarejestrowal na swoim lesnym zdjeciu.

3. Wishes for the Woods (Zyczenia dla Lasu)

Opis: Uczniowie szukaja matego, naturalnego przedmiotu (kamyka, szyszki, suchego
liscia). Trzymajac go w dioniach, mysla o jednym zyczeniu dla lasu 1 jego
mieszkancow (np. ,,Zycze ci czystego powietrza”). Nastepnie z szacunkiem ktadg
sw0j przedmiot pod korzeniami najstarszego drzewa, tworzac ,.kopiec dobrych
zyczen”.

4. The Forest Wizard (Lesny Czarodziej)

Opis: Zabawa ruchowo-jezykowa. Jeden uczen staje si¢ Czarodziejem Lasu i trzyma
magiczny kostur (patyk). Gdy Czarodziej rzuca zaklecie, np.: ,, Abrakadabra...
zamieniam was w TREES!”, reszta grupy musi zastygna¢ bez ruchu, imitujac drzewa.
Czarodziej moze zmienia¢ komendy na: birds, mushrooms, squirrels czy stones. Kto
si¢ poruszy — odpada lub zostaje kolejnym czarodziejem.
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5. Nature Scavenger Hunt (Lesne Polowanie na Cechy)

e Opis: Nauczyciel rzuca uczniom sensoryczne wyzwanie. Uczniowie maja 2 minuty na
odnalezienie w najblizszym otoczeniu i przyniesienie (lub wskazanie palcem) rzeczy,
ktore sg: hard (twarde), soft (mi¢kkie), green (zielone), rough (szorstkie) lub smooth
(gtadkie). Doskonate ¢wiczenie na przymiotniki angielskie w praktyce.

6. The Tree's Biography (Metryczka Drzewa)

e Opis: Pary wybierajg swoje drzewo i oficjalnie nadaja mu imig. Ich zadaniem jest
oszacowanie jego wieku (poprzez probg objecia pnia dlonmi) oraz wymyslenie
krolestwa zwierzat, ktore mieszka w jego konarach. Na koniec kazda para przedstawia
swoje drzewo: ,, This is Barnaba. He is 80 years old and squirrels live in his crown”.

7. The Forest Mandala (Konkurs na Naturalng Mandalg)

e Opis: Praca w matych grupach. Uczniowie oczyszczaja maty fragment ziemi i
zbieraja dary lasu (szyszki, patyki, mech, zotedzie, kolorowe liscie). Uktadajg z nich
geometryczna, symetryczng kompozycj¢ na planie kota (mandale). To ¢wiczenie silnie
wycisza, uczy pracy w zespole 1 pozwala dostrzec geometri¢ w naturze.

8. Symphony of Silence (Symfonia Ciszy)

e Opis: Uczniowie ktada si¢ na plecach na mchu (lub siadajg wygodnie pod drzewami) i
zamykajg oczy. Przez 2 minuty trwa faza ,,zbierania dzwigkow”. Zadaniem kazdego
jest policzenie na palcach, ile ro6znych odglosow lasu ustyszatl (np. stukot dzigciota,
szum wiatru, peknigcie gatazki, Spiew ptaka). Po uptywie czasu dzielg si¢ swoimi
wynikami.

9. My Forest Treasure (Moj Lesny Skarb)

e Opis: Kazdy uczen dostaje zadanie indywidualne: znajdz w promieniu 10 metrow
jedna rzecz, ktora dla Ciebie jest absolutnie najpigkniejsza i wyjatkowa (moze to by¢
nietypowo zakrzywiony li§¢, 1$nigcy kamyk lub kawalek kory przypominajacy
zwierzaka). Uczniowie prezentuja swoje skarby w kregu, argumentujac swoj wybor:
.My treasure is this golden leaf, because it is beautiful .

10. Secrets of the Whispering Tree (Szepty i Sekrety)

« Opis: Cwiczenie z zakresu uwaznosci glebokiej. Uczen podchodzi do swojego
,drzewa-przyjaciela”, mocno przytula si¢ do jego pnia i przyktada ucho do kory.
Zadaniem dziecka jest wsluchanie si¢ w ,,szepty lasu” (czyli fizyczne dzwigki
rezonujace wewnatrz pnia) i wyobrazenie sobie, jaki sekret lub madra rad¢ drzewo
chce mu dzisiaj przekazac.
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11. Sensory Awakening (Przebudzenie Zmystow)

Opis: Szybki trening uwazno$ci zmystowej 5-4-3-2-1. Nauczyciel zatrzymuje grupg i
prosi, aby kazdy uczen w myslach wymienit: 5 rzeczy, ktoére widzi wokot siebie, 4
rzeczy, ktorych moze dotknaé, 3 dzwigki, ktore styszy, 2 zapachy, ktore czuje w
lesnym powietrzu i 1 rzecz, za ktorg jest w tej kulturze lasu wdzigczny.

SEKCJA RELAKSACYJNA: 3 CWICZENIA
ODDECHOWE

12A. The Pine Breath (Sosnowy Oddech — Metoda 4-4-4)

Dzialanie: Uczniowie stajg prosto jak sosny, stopy mocno oparte o ziemig.
Instrukcja: Wciggamy lesne powietrze nosem przez 4 sekundy (wyobrazamy sobie,
ze wdychamy zielong energi¢), zatrzymujemy oddech w ptucach na 4 sekundy, a
nastepnie wypuszczamy powietrze ustami przez 4 sekundy (wypuszczajac caty
szkolny stres). Powtarzamy 5 razy.

12B. The Wind in the Crown (Wiatr w Koronie Drzewa)

Dzialanie: Cwiczenie taczace oddech z delikatnym ruchem ramion.

Instrukcja: Podnosimy r¢ce wysoko w gore (nasze gatezie). Robige gleboki wdech
nosem, wyciggamy cialo mocno do stonca. Robigc dtugi, gtosny wydech ustami
(nasladujacy szum wiatru: shhhhhh...), opuszczamy luzno ramiona i tutow w dot, az
do samej ziemi.

12C. Leaf on the Water (Lis¢ na Wodzie — Oddech Brzuszny)

Dzialanie: Cwiczenie w pozycji lezacej lub siedzacej z rekami na brzuchu.
Instrukcja: Uczniowie ktadg dtonie na swoich brzuchach. Wyobrazajg sobie, ze ich
dtonie to maty li§¢ lezacy na falach strumienia. Kiedy robig wdech — brzuch rosnie, a
1i$¢ unosi si¢ wysoko w gore. Kiedy robig wydech — brzuch opada, a 1i$¢ ptynie w dot.
Cwiczenie idealnie obniza poziom kortyzolu i tetno u dzieci.



