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1. ZALOZENIA PROJEKTU

Partnerzy projektu:
Fundacja Karuzela Aktywnosci - Polska
LUETEC - Wiochy

Nasz 18-miesieczny projekt partnerski CREATIVE 60+ Nowy model pracy z seniorami oparty
na kreatywnoSci i uczestnictwie w kulturze 2021-1-PL01-KA210-ADU000034914 dotyczyt
przede wszystkim wdrazania nowych rozwigzan do pracy z seniorami. Jedng z
nowatorskich metod byty Spacery Kreatywne. Projekt byt odpowiedzig na potrzebe
wypracowania nowego modelu pracy z seniorami uzupetnionego o praktyczne rozwigzania.
Jedng

z gtéwnych innowacji miato by¢ stworzenie modelu i narzedzi bedgcych odpowiedzig na
wyzwanie prowadzenia dziatan w dobie pandemii. Problem szczegdlnie dotkngt organizacje
pracujgce z osobami starszymi, gdyz to one znajdujg sie w grupie ryzyka zarazenia. Sprawe
skomplikowat fakt, Ze sytuacja dynamicznie sie zmieniata i istniata potrzeba spontanicznego
dostosowywania formy zaje¢ do aktualnych wymagan, takich jak zmniejszenie liczebnoSci
grup, przeniesienie zaje¢ do formy zdalnej, prowadzenie zajeé

w otwartej przestrzeni. Z tego powodu scenariusze dziatah musiaty byC elastyczne. Kolejna
innowacja dotyczyta dialogu miedzypokoleniowego jako metody aktywizacji senioréw —
scenariusze zajeC dla senioréw powinny byC tak zaprojektowane, aby tatwo mozna byto
wigczyC do dziatan miodsze pokolenie. Bardzo waznym aspektem wcigz pozostawato
wypracowanie rozwigzan sprzyjajgcych interakcjom grupowym, gdyz jest to gtéwna
motywacja senioréw do udziatu w zajeciach.

Celami projektu byly przede wszystkim:

e Tworzenie innowacyjnych materiatéw edukacyjnych dla Edukatoréw pracujgcych
Z seniorami;

e Angazowanie seniorow w edukacje pozaformalng;

® Promowanie programu Erasmus +;

e Aktywizowanie seniorow poprzez udziat w kulturalnych i kreatywnych warsztatach
oraz podnoszenie ich kompetencji;

® \Wspieranie dialogu miedzypokoleniowego;

e \Wzmocnienie potencjatu organizacji partnerskich.

Organizacje partnerskie projektu — Fundacja Karuzela Aktywno$ci i LUETEC wspodtpracowaty
ze sobg na kazdym etapie realizacji dziatan, tj. tworzenia scenariuszy Spaceréw, dzielenia
sie efektami dziatan, statego, regularnego kontaktu i wspdlnej pracy warsztatowej na
miedzynarodowych spotkaniach we Wtoszech i Polsce, a takZe spotkaniach online.

Badanie przeprowadzone przez naukowcéw z Uniwersytetu Stanforda i opublikowane
W czasopiSmie Experimental Psychology: Learning, Memory and Cognition (wydawanym
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przez Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne) wykazato, Ze chodzenie moze pomédc
przy niskim poziomie kreatywno$ci.

We wspomnianym badaniu wzieto udziat 176 studentéw. W czasie trwania kazdego
eksperymentu, podczas chodzenia na biezni w pustym pokoju badanym przychodzito do
gtowy wiecej twdrczych rozwigzan (np. réZne zastosowania dla danego przedmiotu), niz
osobom, ktére w tym czasie siedziaty. Aby sprawdzi€, czy wzrost kreatywnoSci byt
zwigzany z samg czynnoS$cig chodzenia, czy tez z przebywaniem na zewnatrz, kolejnym
eksperymentem byto poréwnanie odpowiedzi studentow, ktoérzy siedzieli w pustym
pomieszczeniu i chodzili na biezni z tymi, ktérzy spacerowali na zewnatrz,

a takze studentami poruszajgcymi sie na zewngtrz na woézku inwalidzkim. Analiza
odpowiedzi potwierdzita, Ze zaréwno osoby chodzgce na biezni, jak i spacerujgce na
zewnatrz byly bardziej kreatywne niz te, ktore poruszaty sie na woézku inwalidzkim i te,
ktére siedziaty.



2. PRZEDSTAWIENIE ORGANIZACII

Fundacja Karuzela AktywnoSci

Jako Fundacja Karuzela Aktywnosci od 2015 roku prowadzimy dziatania aktywizacyjne dla
seniorow z Lublina i okolic. Zaczeto sie w lubelskiej dzielnicy Czechéw grupg 10 osdb.
Obecnie prowadzimy zajecia dla okoto 80 senioréw z Lublina, 30 z Betzyc i okoto 15

z Borzechowa. Razem chodzimy do kina, teatru, filharmonii, uczestniczymy w innych
wydarzeniach kulturalnych, a takze organizujemy zajecia gimnastyczne, muzyczne,
mozliwoSci wyjazdu na wycieczki. WSréd uczestnikdw sg réwniez osoby z chorobg
Alzheimera, dla ktérych organizujemy zajecia terapeutyczne.

Celem statutowym Fundacji Karuzela AktywnoS$ci jest stymulowanie oraz wspieranie
rozwoju spotecznego, kulturalnego, psychicznego, fizycznego i duchowego cztowieka

w catym cyklu jego Zzycia oraz aktywizacja spoteczna i zawodowa poprzez dziatania
edukacyjne i aktywizacyjne dzieci, mtodziezy i dorostych.

AktywnoS$¢

rozumiemy jako prawo i mozliwosS¢ podejmowania dziatan, ktére wptywajg na poprawe
sytuacji cztowieka. AktywnosS¢ to otwarty katalog dziatah — od prostego uczestniczenia

w dziataniach do samodzielnego ich organizowania i zapraszania do nich innych.
Przeciwienstwem aktywnosSci jest biernoS¢, czyli odmowa udziatu w jakichkolwiek
dziataniach.

Wiaczenie

to wspdtuczestnictwo w przygotowywanej ofercie dziatan, prawo i mozliwos¢ do
wyrazenia swojego zdania i opinii na temat okreSlonego dziatania. Wtgczenie polega na
tym,

ze uczestnicy dziatan sg ich wspdtorganizatorami, wiec podmiotami, a nie przedmiotami
dziatan Fundacji.

Wspieranie

to postawa nastawiona na codzienng pomoc uczestnikom. WartosSc¢ tg realizujemy poprzez
interesowanie sie o0golng sytuacjg uczestnikdw naszych dziatan i podejmowaniem
interwencji jeSli jest taka koniecznoSC np. regularny kontakt z osobami, ktére majg
sktonnoS¢ do depresji. Wspieranie to takze bycie “akuszerkg” pomystow samych
uczestnikdw — stwarzanie przestrzeni do realizacji wtasnych pomystéw przez uczestnikow
dziatan.

Chcac rozszerzyC swojg dziatalnos¢, a takze zdoby¢ miedzynarodowe doSwiadczenie
W pracy z seniorami z innych krajow, w 2022 roku postanowitySmy sprébowac swoich sit
w programie Erasmus+.



LUETEC

Libera Universita Europea Terza Eta Campania to Uniwersytet Trzeciego Wieku, ktéry od
2000 roku oferuje kursy, laboratoria i warsztaty dla mtodziezy, dorostych i senioréw. LUETEC
narodzit sie jako Europejski Uniwersytet Trzeciego Wieku z pomystu Marii Giovanny
Romaniello. W tym samym roku LUETEC zostat cztonkiem FEDERUNI — Wioskiej Federacji
Uniwersytetow Trzeciego Wieku. W 2001 roku LUETEC rozpoczagt swojg podréz po Europie,
uczestniczgc w programie Socrates potgczonym z kilkoma lokalnymi e-edukacjami w
Neapolu. Od tego roku LUETEC organizuje kursy, seminaria, konferencje, wycieczki
kulturalne i prezentacje ksigzek. Organizowane kursy obejmowaty archeologie, historie
sztuki, historie teatru, francuski, angielski, hiszpanski, laboratorium jezyka
neapolitanhskiego, pracownie komputerowe, malarstwo, ogrodnictwo, sztuke pre-sepiowg,
fotografie. W 2020 roku LUETEC z powodzeniem zarzgdzat ponad 55 projektami Erasmus+ z
réznych dziedzin, stajgc sie europejskim centrum zarzgdzania projektami.



3. METODOLOGIA PRACY: Zatozenia metody

Czym doktadnie sg Spacery Kreatywne?

Gléwne zatozenia Spaceru Kreatywnego to pobudzenie twdrczego mysSlenia poprzez
chodzenie i ruch na Swiezym powietrzu. ZatoZenia bardzo nas zainteresowaty

i zainspirowaty do stworzenia réZnorodnych scenariuszy takich zajec (scenariusze stanowig
zatgcznik do niniejszego ebooka).

Nieco pozniej nastgpito najwazniejsze — przetestowanie metody w praktyce. Wszystko, co
nowe, bywa dla seniorow poczgtkowo nieco trudniejsze w odbiorze, jednak spacer dzieki
swojej niezobowigzujgcej formie (swobodne chodzenie, brak sztywnych ram, bez
koniecznoSci np. siedzenia przy stole) sprawit, Ze uczestnicy, nawet osoby catkiem nowe

i nieznajgce siebie nawzajem, otworzyly sie btyskawicznie — nie tylko wykonujgc zadania
przewidziane w scenariuszu, ale takze rozmawiajgc miedzy sobg i nawigzujgc nowe
relacje.

ZatozylySmy, Ze konstrukcja naszych scenariuszy musi uwzgledniaé takie parametry, jak
ogblne zasady obowigzujgce na zajeciach, cele i opis dziatan krok po kroku — tak, aby
scenariusze byly uniwersalne oraz, aby kazdy Edukator korzystajgcy z nich mégt je dowolnie
modyfikowaC zachowujgc pierwotny cel, jakim jest zwiekszenie poziomu kreatywno$ci
poprzez spacerowanie. Kreujgc tematy spaceréw najistotniejsze byto dla nas, aby tematyka
odpowiadata upodobaniom seniordéw, czyli np. che¢ wchodzenia w role, tworzenie kolazy,
rekodzieto, rozwigzania ekologiczne, itp., itd. Kolejnym czynnikiem majgcym istotny wptyw
na wybor tematow byta uniwersalno$¢ i tatwa mozliwos¢ modyfikowania — tak, aby kazdy
Edukator modgt efektywnie zastosowa€ scenariusz niezaleznie od kraju czy grupy docelowe;j.

Przy tworzeniu scenariuszy Spacerow Kreatywnych zaleZzato nam, aby wpleS¢ w nie metode
storytellingu. Storytelling to nic innego, jak tworzenie opowieSci. Snucie historii angazuje
odbiorcow bardziej niz tylko podanie suchych faktow. Ludzka natura charakteryzuje sie
tym, Ze odruchowo budujemy kontekst i opowie$S¢ wokédt rzeczy, ktdre nas spotykajg.

W przypadku naszych zaje¢ Spacery Kreatywne chcialySmy, aby metoda storytellingu
dodatkowo zainspirowata uczestnikow, by mogli lepiej sie wczu€ i glebiej wejrze€ w siebie
oraz swojg wyobraznie; by jeszcze bardziej pobudzi¢ wszystkie osoby do poszukiwania
twoérczych rozwigzan. W celu zbudowania opowiesci postuzylySmy sie starannie
wybranymi cytatami z réznych ksigzek, w zaleznoSci od tematyki konkretnego scenariusza.

Aby dotrzeC do wigkszej liczby oséb w celu rozpropagowania metody Spaceru Kreatywnego
zorganizowatySmy ws$rdd senioralnych mieszkancéw Lublina oddzielny nabdr, a zatem
takze osoby, ktére do tej pory nie korzystaty z zaje¢ Fundacji, miaty szanse uczestniczyC

w spacerach.

Po rozmowie z nowymi uczestnikami i ustaleniu ich potrzeb oraz ograniczeh okazato sig, ze
tym, czego przede wszystkim oczekujg, jest kontakt z drugim cztowiekiem, a takZze poprawa
koncentracji. Jako pozostate potrzeby wymieniali m.in. che¢ umiarkowanego wysitku
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fizycznego, zwiedzanie. Po przeprowadzeniu Spaceru Kreatywnego z tg grupg odbiorcow
przede wszystkim zwracat uwage fakt ogromnego zaangaZowania, a takZe bardzo szybkie
nawigzywanie relacji i wysoka komunikatywno$¢ juz po kilku pierwszych minutach
spaceru.

To, co byto konieczne do okreSlenia przed rozpoczeciem dziatan to ewentualne
ograniczenia fizyczne. W tej konkretnej grupie uczestnicy radzili sobie z zadaniami
wymagajgcymi chodzenia, schylania czy kucania na doSC wysokim poziomie, dlatego
scenariuszem, ktory zostat wybrany, byto uktadanie mandali ze znalezionych w parku daréw
natury, np. liSci, patykow, kamieni, kasztanéw itd. Kazdy po utoZeniu wiasnej mandali mogt
wypowiedzie€ si€ na jej temat, a takZe przekazaC grupie, co dla niego symbolizujg kolejne
jej warstwy i elementy. Drobiazgowo$¢ i doktadno$¢ wykonanych prac przeszta nasze
najSmielsze oczekiwania, poniewaz mandale zostaty utoZone perfekcyjnie

i dodatkowo pieknie przyozdobione, a kazdy z uczestnikéw z checig opowiadat o tym, jakg
ceche charakteru symbolizujg konkretne elementy.

Podczas ewaluacji przeprowadzonej na zakonczenie zaje¢ mozna byto zaobserwowad, ze
po spacerze poprawito sie ogdlne samopoczucie senioréw, zrelaksowali sie, a takze mieli
ochote na wiecej aktywnosci niz tylko powrét do domu — niektdrzy wybrali sie na dalszg
wedréwke po parku, inni planowali péjS¢ do kawiarni. Po spacerze seniorzy najczesciej
wspominali o satysfakcji ptyngcej z samego spotkania z innymi ludZmi, rozmdw i interakcji.
Wszyscy jednogto$Snie wyrazili che€ udziatu w przysztych dziataniach Fundacji Karuzela
AktywnoSci.

Wskazowki dla Edukatorow:

Pracujgc z seniorami, na etapie planowania dziatan (spaceréw) zawsze nalezy wzig¢ pod
uwage przede wszystkim:

- ewentualne ograniczenia zwigzane z poruszaniem sie (bariery architektoniczne typu
schody, uksztattowanie terenu, podtoze itp.) oraz z chorobami przewlektymi,

- zaplanowanie miejsca na odpoczynek podczas spaceru — zadbaj o to, aby na trasie
znalazto sie miejsce np. z faweczkami,

- dystans i czas trwania spaceru powinny by¢ dostosowane do konkretnej grupy, a jeSli
grupa nie jest jeszcze znana Edukatorowi, to powinien on bacznie obserwowac uczestnikow
i na biezgco podejmowac decyzje o przerwaniu / kontynuacji marszu

i ewentualnych dodatkowych przerwach.

Scenariusze stanowigce zatgcznik do tego ebooka sg skonstruowane tak, aby mogty zosta¢
przeprowadzone praktycznie w kazdym miejscu, niezaleznie od potozZenia geograficznego.
Edukatorzy z réZnych krajow mogg je dowolnie modyfikowa¢ w taki sposob, aby zachowacC
rdzen tematyki spaceru oraz jego wartoS¢ merytoryczng. To wazne, aby przed
przystgpieniem do realizacji zaje¢ szczegdétowo dopracowaC swdj osobisty scenariusz —



dzieki temu Edukator bedzie przygotowany na ewentualne spontaniczne zmiany
wynikajgce ze specyficznych okolicznosSci.

Bardzo istotnym elementem scenariuszy sg cele oraz zasady.

Cele to co$, co zakladamy, Zze osiggniemy dzieki stosowaniu danej metody. Innymi stowy —
cele wskazujg nam juz na etapie tworzenia scenariusza, po co konkretnie chcemy wykonac
zaktadane czynnoS$ci. Jest to istotne, poniewaz cele powinny byC przedstawione
uczestnikom przed rozpoczeciem spaceru, aby byli Swiadomi, dlaczego wykonujg kolejne
zatoZone w scenariuszu kroki oraz aby mieli pewno$¢, Ze zajecia zostaty przemyslane

i zaplanowane przez Edukatora. Dodatkowo przy ewaluacji mozna dzieki temu sprawdzicC,
czy dane cele zostaty zrealizowane. W zatgczonych scenariuszach widaC, ze wiele celéow
ogdlnych sie pokrywa — wszak w kazdym ze scenariuszy chodzi o Spacer Kreatywny

i wszystkie korzySci jakie z niego ptyng — w zaleznosci jednak od tematyki danego spaceru
cele szczegdtowe mogg sie od siebie rézniC. Wynika to z faktu, Ze niektdre scenariusze sg
nastawione np. na wiekszg iloS¢ wspodtpracy i integracji miedzy uczestnikami, a inne
stawiajg na bardziej indywidualne dziatania. Uniwersalno$¢ materiatow pozwala jednak na
swobodne przearanzowanie, np. uczestnicy zamiast jednej wspodlnej instalacji artystycznej
mogg wykona¢ mniejsze, indywidualnie lub w mniejszych grupkach, itp., itd.

Naszym zdaniem naprawde warto opracowaC zasady bezpieczeNstwa obowigzujgce na
spacerze m.in. ze wzgledu na fakt, ze zajecia sg zwigzane z aktywnoscig fizyczng. Zasady
powinny, podobnie jak cele, zostaC odczytane uczestnikom jeszcze przed rozpoczeciem
spaceru. Wsrdéd naszych zasad znalazty sie m.in. takie punkty, jak zalecenie dostosowania
ubioru czy informacje dla spdzZnialskich. Za najistotniejsze punkty uwazamy jednak te
dotyczgce zgtaszania Edukatorowi ztego samopoczucia, checi odpoczynku oraz
wczesSniejszego opuszczenia zajeC. To bardzo wazne, aby uczestnicy pamietali o tym, ze
wszystkie czynnoSci nalezy wykonywaC we wiasnym tempie z poszanowaniem mozliwoSci
wilasnego ciafa, a takze, by nie oddali¢ sie od grupy niezauwaZonym, pozostawiajgc
niepewnoS¢ czy osobie, ktéra wczesniej opuscita spacer, nie przydarzyto sie nic ztego.

Obserwuj swojg grupe podczas spaceru, a na koniec zapytaj uczestnikéw o ich wrazenia,

o to jak sie czuli w trakcie zaje€ i w kontakcie z innymi osobami. Mozesz wykorzystaC do
tego zwyktg rozmowe albo opracowaC wiasne narzedzie sprawdzajgce poziom
zrealizowania zatoZonych celéw, przede wszystkim — wzrostu poziomu kreatywnosci. My
zdecydowatySmy sie na rozmowy z uczestnikami, poniewaz dzieki niskiej liczebnoSci grup
(10 osdb) istniata mozliwos¢, aby kazdy swobodnie wyrazit swoje zdanie i obserwacje.
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4. GRUPA DOCELOWA

Na co dzieh pracujemy z seniorami, wiec nie miatySmy wiekszych watpliwosSci co do tego,
ktéra grupa docelowa powinna wzigC udziat w Spacerach Kreatywnych. Seniorzy, ktdrzy
regularnie biorg udziat w naszych zajeciach takich jak rekodzieto, gimnastyka,
muzykoterapia, to ludzie otwarci, ciekawi Swiata, bardzo chetni do korzystania z nowych
mozliwosci. JednoczeSnie ich sprawnos$¢ ruchowa jest na réznym poziomie, niewgtpliwie
kazdemu z nich potrzebny jest dodatkowy tagodny ruch, aby zachowa¢ dobre zdrowie

i mobilno$¢. Metoda Spaceréw Kreatywnych wydata sie¢ nam idealng odpowiedzig na
potrzeby senioréw, z ktdrymi wspotpracujemy na co dzien.

Kolejng grupag, ktérg od razu wzietySmy pod uwage przy projektowaniu scenariuszy

i naszych zatozenn metody Spaceréw Kreatywnych, byli seniorzy z Borzechowa, z ktorymi
wspotpracowatySmy w 2019 roku organizujgc m.in. muzykoterapie, spotkania ze
specjalistami, wspdlne kiszenie warzyw, wycieczke. Oferta dla seniorow w mniejszych
miejscowoSciach jest do$¢ uboga w poréwnaniu z Lublinem. Wierzymy, Ze pokazanie
nowych metod pracy z seniorami jest w Borzechowie bardzo potrzebne, aby poszerzaé
horyzonty, zaspokaja¢ potrzeby takie jak potrzeba ruchu, nowych do$wiadczeh

i nawigzywania relacji. JesteSmy zdania, Ze inspiracja prowadzgca do zwigkszenia poziomu
kreatywnoSci jest w tej grupie szczegdlnie potrzebna ze wzgledu na doSC waskie
Srodowisko i powtarzalno$¢ codziennych czynnoSci.
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5. ZRODLO:

- www.fundacjakaruzela.org.pl

- www.grananerwach.pl/spacerowanie-sprzyja-kreatywnosci/

- http://www.dobrylekarz.info/artykul/spacer-zwieksza-kreatywnosc.html
- https://interviewme.pl/blog/storytelling

- https://www.luetec.org/en/about-us/
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6. SCENARIUSZE

1.Obrazy z roSlin KARUZELA

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: osiedle z trawnikami i alejkami / chodnikami, park

Dystans: 1,5 km / w zaleznosci od wybranego miejsca i mozliwosSci uczestnikow

Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: fatwy/Sredni (elementy kucania i pochylania sie)

Zasady bezpieczenstwa:

Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

Pochylajgc sie, siadajgc, kucajgc lub w inny sposéb zmieniajgc pozycje nalezy robié to
we wlasnym tempie i zachowa¢é ostroznosc¢

NiemoznoS$¢ wykonywania jakiego$ zadania nalezy zgtosi€ prowadzgcemu

Nalezy zgtosi¢ prowadzgcemu zte samopoczucie

Nalezy zadba¢ o ubiér adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wlasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Cele ogdélne:

Rozwijanie koncentracji

Rozwijanie kreatywnoSci, tworczego myslenia

Poszukiwanie nieoczywistych skojarzenh

Wzmocnienie miesni i dotlenienie organizmu

Pobudzenie kreatywnosSci poprzez ruch na Swiezym powietrzu
Ksztattowanie zachowan prospotecznych, wspdtpracy

Cele szczegotowe:

Uczestnik:

Odczuwa poprawe nastroju dzieki aktywnosci fizycznej
Efektywnie wspdtpracuje z innymi uczestnikami
Odczuwa wzrost kreatywnoSci dzieki dotlenieniu mézgu

Metody:
Podajgce, problemowe, aktywizujgce, praktyczne, storytelling

Formy:

Zespotowa, zbiorowa, indywidualna
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Materiaty:
Pojemniki na rosliny

Inspiracja:

»Marzenia sg koniecznym dopetnieniem rzeczywistoSci, pomagajg nie tylko jg znosic, ale

teZ ulepszacC. Bez marzen nie ma postepu. MarzyC to wyznaczacC sobie cele. To pokona¢

bezruch, odrzucac status quo.”

Angele Lieby, Ocalita mnie tza

»,Tym, ktorzy wzdychajg jedynie do kwiatow, préZzno pokazywac petng wiosne oczekujgcg

w zamknietych pgczkach na Sniegiem pokrytych wzgdrzach.”

Kakuzo Okakura, Ksiega herbaty

»Uktadata puzzle, na ktérych mozna byfo rozpoznaC co przedstawiajg, dopiero wtedy, kiedy

ostatni element znalazt sie na swoim miejscu. A wtedy cztowiek zaczyna sie zastanawiaC

jak mogt wczeSniej tego nie widzieC.”

Cinda Williams Chima, Dziedziczka gusSlarzy

Jak potaczy¢ dwa Swiaty — Swiat marzen i Swiat rzeczywistosci?

Przebieg zajec:

1.

© N O W

Powitanie uczestnikdw i zapoznanie z tematem oraz celami spaceru, a takze

poinformowanie, jakg trase bedziemy pokonywaé oraz jakie zadania majg uczestnicy.

Odczytanie wprowadzenia oraz wybranych cytatéw, ktdre sg formg inspiracji

i pomogg budowac opowieSc (,,inspiracja”).

Zaprezentowanie zdje€ przyktadowych prac.

Rozpoczecie spaceru i szukanie przez uczestnikéw réznych roslin, ktére wzbudzg ich
zainteresowanie, a z ktérych potem powstanie obraz. Prezentacja przyktadowego
obrazu i objas$nienie zasad jego tworzenia.

Przerwa na wode i przekgske na tawkach.

Prezentacja roSlin, dyskusja.

Dokumentacja fotograficzna.

Podziekowanie za uczestnictwo i podsumowanie zaje¢ — informacje zwrotne od
uczestnikéw: z czym wychodze?
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2. Odkrywanie lokalnych rzemiesInikow LUETEC

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: centrum miasta

Dystans: 1,5 km / w zaleznoSci od wybranego miejsca i mozliwosci uczestnikow
Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: fatwy/Sredni

Zasady bezpieczenstwa:

e Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

e Nalezy zgtosi€ prowadzgcemu zte samopoczucie

e Nalezy zadbaC o ubidr adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wlasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Nie zbaczaj ze Sciezki

Postepuj zgodnie z instrukcjami

Cele ogdlne:

e Podnoszenie Swiadomosci na temat lokalnych rzemiost, ktére powoli zanikajg

e Wymienianie sie¢ wspomnieniami o starym sklepie rzemieSIniczym i rzemioSle, ktére juz
nie istnieje

e Stymulowanie wymiany pogladéw na temat rozwoju i spraw istotnych spotecznie

e Ksztaltowanie zachowanh prospotecznych i wspdtpracy

Cele szczegoétowe:

Uczestnik:

e Poznaje najbardziej autentyczne i malownicze rzemiosto miasta
e Skutecznie wspdtpracuje z innymi uczestnikami

® Czuje wzrost relacji z innymi uczestnikami

e Wzmacnia miesnie i zdolnoSci motoryczne

® Poszerza wiedze o mieScie i jego historii

Metody:
Wspdlne uczenie sie, miejskie opowiadanie historii

Formy:
Grupowa, zbiorowa
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Inspiracja:

OtrzymaliSmy dziedzictwo rzemiosta, estetyki, smaku, toZsamoSci. Nasze marki majg
piekno, ktdre je utrwala i utrwala.

Antoine Arnault

Przebieg zajec:

. Powitanie uczestnikdw i przedstawienie trasy do pokonania.

. Czytanie wstepu do historii rzemiosta w Neapolu (przyktad).

. Prezentacja zabytkdow, fontann, sklepdw rzemiesIniczych do odkrycia.
. Przerwa w kawiarni - symbolu historii miasta.

. Kontynuacja dalszej czeSci spaceru.

. Nagrywanie wizyty za pomocg krotkich filmow.

. Dokumentacja fotograficzna

00 N O U1l A WIN -

. Zbieranie wrazen uczestnikdw jako dziennik podrdzy.
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3.Szukamy ekologicznych rozwigzan KARUZELA

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: osiedle z trawnikami i alejkami / chodnikami, park

Dystans: 1,5 km / w zalezno$ci od wybranego miejsca i mozliwoS$ci uczestnikow
Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: fatwy

Zasady bezpieczenstwa:

e Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

e Pochylajgc sie, siadajgc, kucajgc lub w inny sposéb zmieniajgc pozycje nalezy robic to
we wiasnym tempie i zachowac ostroznosé

e NiemoznoSC wykonywania jakiegos$ zadania nalezy zgtosi€ prowadzgcemu

e Nalezy zgtosi€ prowadzgcemu zte samopoczucie

Nalezy zadba€ o ubiér adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wiasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Cele ogolne:

Rozwijanie koncentracji i przerzutnoSci uwagi
Wzmocnienie mie$ni i dotlenienie organizmu

°
e Pobudzenie kreatywnosci poprzez ruch na Swiezym powietrzu
e Ksztaltowanie zachowanh prospotecznych, wspétpracy

[ J

Podniesienie poczucia posiadania wptywu na otaczajgce Srodowisko

Cele szczegotowe:

Uczestnik:

e Odczuwa poprawe nastroju dzieki aktywnosci fizycznej

® Poprawia swojg koncentracje

e Efektywnie wspdtpracuje z innymi uczestnikami

e Odczuwa wzrost kreatywnoSci dzieki dotlenieniu mézgu

e Uswiadamia sobie, jak potrzebne sg dziatania proekologiczne

Metody:
Podajgce, problemowe, aktywizujgce, praktyczne, storytelling

Formy:
Zespotowa, zbiorowa, indywidualna

Materiaty:
Notesy, dtugopisy
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Inspiracja:

,Czy moZna mieC ekologiczne podejScie do przyjazni? To jest co$ zbyt cennego, by sie tego
pozbywacd, gdy tylko przestaje byC przydatne.”
Rosamund Lupton, Siostra

»,Czego teZ ludzie nie sypig do tych pieknych kiedy$ rzeczufek...Ale dlaczego to robig i czemu
kiedy$ tego nie robili, to zagadka, ktorej nie rozwikta socjolog, to przypadek
psychoanalityczny, nie jednostek, ale catych grup”

Bohumil Hrabal, Drybling Hidegkutiego, czyli rozmowy z Hrabalem

Pomysicie sobie, Zze jesteScie grupg, ktora chce zbudowaé caltkiem nowe
miasto-panstwo, w ktorym bedg zastosowane same ekologiczne rozwigzania. Na kazdym
kroku bedzie mozna spotka¢ np. urzgdzenia pozwalajace na efektywny recykling lub
pomagajgce oszczeédza¢é wode, itp., itd. WyobraZcie sobie, ze wasze mozliwosci
logistyczne, organizacyjne i materialne s nieograniczone. Na poczatek jednak, ku
inspiracji, zanim powstanie plan waszego miasta-panstwa, obejrzyjcie najblizszg okolice i
zastanowcie sie, ktore z rozwigzan sg zte, niedoskonate, co mogtoby by¢ lepsze, co
poprawi€, a co catkiem wykluczy€.

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikdw i zapoznanie z tematem oraz celami spaceru, a takze
poinformowanie, jakg trase bedziemy pokonywaé oraz jakie zadania majg uczestnicy.

2. Odczytanie wprowadzenia oraz wybranych cytatéw, ktére sg formg inspiracji i pomogg
budowac opowieSc (,inspiracja”).

3. Rozpoczecie spaceru i szukanie przez uczestnikow miejsc, w ktérych wg nich
zastosowano skuteczne metody wspierajgce ekologie, jak réwniez miejsc, gdzie
potrzebne sg zmiany, a takze projektowanie rozwigzan ekologicznych i zapisywanie
pomystow.

4. Przerwa na wode i przekgske na tawkach.

5. Dyskusja na temat zebranych pomystow.

6. Opracowanie wspdlnej mapy / planu osiedla z najlepszymi rozwigzaniami
proekologicznymi.

7. Dokumentacja fotograficzna.

8. Podziekowanie za uczestnictwo i podsumowanie zaje¢ — informacje zwrotne od
uczestnikéw: z czym wychodze?
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4.

Fotografia i obserwacja morskiego krajobrazu LUETEC

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: otwarta przestrzen blisko morza

Dystans: 1,5 km

Czas trwania: 60 min

Poziom trudnosci: fatwy

Zasady bezpieczenstwa:

Dostosuj tempo marszu do najwolniejszej osoby

Podczas robienia zdjecC nie zginaj si€ ani nie rozciggaj zbyt mocno i uwazaj na swoje
kroki

Zgto$ kazdy problem liderowi

Podczas spaceru przewidziane sg postoje fotograficzne. Prosimy o uszanowanie czasu
podanego przez prowadzgcego

Zgtos, Ze Zle sie czujesz

Zadbaj o ubranie adekwatne do warunkéw atmosferycznych i wygodne obuwie
Osoby z wysokimi wahaniami poziomu cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wiasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze wyjScie ze spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Cele ogolne:

Poprawienie ciSnienia krwi

Oczyszczenie umystu

Stymulowanie kreatywnosSci przy fotografowaniu krajobrazu z innej perspektywy
Wdychanie jodu w poblizu morza

Podniesienie poczucia wiasnej wartosci poprzez tworzenie oryginalnych obrazow
artystycznych

Nauka szanowania morza i Srodowiska

Cele szczegoétowe:

Zwiekszenie wptywu morza na nasze zdrowie

Uczestnik:

Odczuwa poprawe nastroju dzieki aktywnosci fizycznej i twdrczej
Efektywnie wspotpracuje z innymi uczestnikami

Odczuwa wzrost kreatywnosci dzigki dotlenieniu mézgu
Wzmacnia miesnie i matg motoryke

Metody:
Cyfrowe opowiadanie historii, wspdlne uczenie sie, uczenie si€ przez dziatanie

Formy:

Zbiorowa, grupowa
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Materialy:
Aparaty fotograficzne lub smartfony z funkcjg aparatu

Inspiracja:

W krajobrazie znajdziesz to, co jest, co widzisz, plus co$ jeszcze, co nalezy tylko do twojej
wyobrazni.

Fabrizio Caramagna

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikdw i zapoznanie ich z tematem i celami spaceru, a takze
poinformowanie, jakg trasg bedziemy przechodzi€ i jakie zadania majg uczestnicy.

2. Przeczytanie wstepu i wybranych cytatow, ktére sg formg inspiracji i pomagajg
zbudowac opowieSc (,inspiracja”).

3. Rozpoczecie spaceru i poszukiwanie przez uczestnikéw réznych scenerii do
sfotografowania.

4. Przerwa na wode i poczestunek na taweczkach, prezentacja dotychczas wykonanych
zdjeC. Kontynuacja dalszej czeSci spaceru.

5. Po wykonaniu odpowiedniej iloSci zdjeC (ok. 1 godz.) prezentacja zdje¢ wykonanych
przez uczestnikdw prowadzgcym i sobie nawzajem.

6. Dokumentacja fotograficzna prowadzonego spaceru.

7. Podziekowanie za udziat i podsumowanie zaje€ - informacja zwrotna od uczestnikéw:
z czym wychodze?
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5.Z zamknietymi oczami KARUZELA

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: osiedle z trawnikami i alejkami / chodnikami, park

Dystans: 1,5 km / w zalezno$ci od wybranego miejsca i mozliwoS$ci uczestnikow
Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: tatwy / Sredni

Zasady bezpieczenstwa:

e Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

e Pochylajgc sie, siadajgc, kucajgc lub w inny sposéb zmieniajgc pozycje nalezy robic to
we wiasnym tempie i zachowac ostroznosé

e NiemoznoSC wykonywania jakiegos$ zadania nalezy zgtosi€ prowadzgcemu

e Nalezy zgtosi€ prowadzgcemu zte samopoczucie

Nalezy zadba€ o ubiér adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wiasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Cele ogolne:

Rozwijanie koncentracji

Rozwijanie kreatywnoSci, twdrczego mySlenia

Poszukiwanie nieoczywistych skojarzenh

Wzmocnienie miesni i dotlenienie organizmu

Pobudzenie kreatywnoS$ci poprzez ruch na Swiezym powietrzu

Ksztattowanie zachowan prospotecznych, wspotpracy i wzajemnego zaufania

Cele szczegétowe:

Uczestnik:

e Odczuwa poprawe nastroju dzieki aktywnosci fizycznej
Efektywnie wspotpracuje z innymi uczestnikami
Odczuwa wzrost kreatywnosci dzieki dotlenieniu mézgu

Integruje sie z grupg, zwieksza poziom swojego zaufania

Metody:
Podajgce, problemowe, aktywizujgce, praktyczne, storytelling

Formy:
Zespotowa, zbiorowa, indywidualna
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Inspiracja:

»Znow byliSmy inni. | tak miato byC. Jest w byciu obcym co$ pociggajgcego, w czym sie
moZna rozsmakowac, co wydaje sie jak stodycz [...] Cztowiek, ktory jest obcy, zyskuje nowy
punkt widzenia, staje sie, chcgc nie chcgc, swoistym medrcem. Kto nam wszystkim wmdowit,
Ze byC swoim jest tak dobrze i wspaniale? Tylko obcy naprawde rozumie, czym jest Swiat.”
Olga Tokarczuk, Ksiegi Jakubowe

- Wszystko w porzgdku? - wyszeptat jej Daniel do ucha.
- Tak - Czuta uderzenie jego skrzydet. - Ztapate$ mnie.

- Zawsze cie ztapie, kiedy bedziesz upadac.”

Lauren Kate, Udreka

»Nauczytem sie nie ufaC wtasnemu sercu. Ale gdy ci sie przyglgdam i widze, jak ty na mnie
patrzysz, wiem, Ze mam racje, Ze cie kocham. Znéw zaczgtem sobie ufac.”
Bridget Asher, Pozyczona mito$¢

,Na tym Swiecie nie ma nic rownie trudnego do zdobycia i rownie tatwego do stracenia jak
zaufanie.”
Haruki Murakami, Znikniecie stonia

- Lepiej jest zaufaC i zostaC zdradzonym niz nie dowierzaC nikomu i niczemu.”
Melissa de la Cruz, Zbtgkany Aniot. Krwawe walentynki

»Bo przeciez, Zeby kogos trzymac za reke, trzeba najpierw swojg dfon otworzyc.”
Ewa Bagtaj, Prymuska

,Wyglada inaczej niz wszyscy ludzie, ktérych znam - nie potrafi przybra¢ wesofej miny, gdy
wie, Ze ktoS sie jej przyglgda. Nie zaktada dla mnie maski, co w jakim$ sensie sprawia, Ze
mam do niej zaufanie”

Matthew Quick, Poradnik pozytywnego myslenia

Czym jest dla ciebie zaufanie? Czy uwazasz siebie za osobe godng zaufania? Czy sam
ufasz innym? Dzi$ mozesz si@ nad tym zastanowi€. Poczug, jak to jest, gdy oddajesz sie
w czyjeS rece, pozwalasz si@ prowadzi€ i ufasz, Ze ten ktos cie nie zawiedzie. A czy on
bedzie mégt zaufaé tobie?

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikdw i zapoznanie z tematem oraz celami spaceru, a takze
poinformowanie, jakg trase bedziemy pokonywac oraz jakie zadania majg uczestnicy.

2. Odczytanie wprowadzenia oraz wybranych cytatéw, ktére sg formg inspiracji i pomogg
budowacC opowies$¢ (,inspiracja”).

3. Uczestnicy dobierajg sie w pary. Na rownym podtozu bez barier architektonicznych
jedna osoba zamyka oczy, a druga jg prowadzi za reke, jednocze$nie wypowiadajgc
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werbalne wskazéwki np. w prawo, prosto, uwaga pod nogi, itd. Potem nastepuje
zamiana w parach.

Przerwa na wode i przekgske na fawkach.

Dyskusja i dzielenie si€ wrazeniami.

Dokumentacja fotograficzna.

Podziekowanie za uczestnictwo i podsumowanie zaje¢ — informacje zwrotne od
uczestnikow: z czym wychodze?
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6. Miejski spacer trekkingowy LUETEC

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: Stare Miasto

Dystans: 1,5 km / w zaleznoSci od wybranego miejsca i mozliwosci uczestnikow

Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: tatwy / Sredni

Zasady bezpieczenstwa:

Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

Nalezy zgtosi¢ prowadzgcemu zte samopoczucie

Nalezy zadba¢ o ubiér adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wlasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Nie zbaczaj ze Sciezki

Postepuj zgodnie z instrukcjami

Cele ogdlne:

Rozwijanie koncentracji i przenoszenie uwagi
Spalanie kalorii

Stymulowanie pomystéw na rozwdj miast
Ksztattowanie zachowan prospotecznych i wspdtpracy

Cele szczegotowe:

Uczestnik:

Poznaje najbardziej autentyczne i malownicze miejsca w mieScie
Skutecznie wspotpracuje z innymi uczestnikami

Czuje wzrost relacji z innymi uczestnikami

Wzmacnia miesnie i zdolnoSci motoryczne

Metody:
Wspdlne uczenie sie, miejskie opowiadanie historii

Formy:

Grupowa, zbiorowa

Materiaty:

Opis Starego Miasta
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Inspiracja:
»Ludzie tworzg miejsca, a miejsce tworzy ludzi.”
John Green, Papierowe miasta

Przebieg zajec:
. Powitanie uczestnikdw i przedstawienie trasy do pokonania.
. Czytanie wstepu o historii Starego Miasta.

. Przerwa w kawiarni lub innymi miejscu, gdzie mozna usig$c¢.
. Kontynuacja dalszej czeSci spaceru.

. Nagrywanie przebiegu spaceru za pomocg krotkich filmow.

. Dokumentacja fotograficzna.

. Zbieranie wrazen uczestnikow jako dziennik podrozy.

00O N O UL A WN B

. Prezentacja zabytkow, fontann, ciekawych miejsc do odkrycia.
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7.Szukanie przedmiotow-instrumentow KARUZELA

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)
Miejsce: osiedle z trawnikami i alejkami / chodnikami, park

Dystans: 1,5 km / w zalezno$ci od wybranego miejsca i mozliwoS$ci uczestnikow

Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: fatwy / Sredni (elementy schylania, kucania)

Zasady bezpieczenstwa:

e Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

e Pochylajgc sie, siadajgc, kucajgc lub w inny sposéb zmieniajgc pozycje nalezy robic to
we wiasnym tempie i zachowac ostroznosé

e NiemoznoSC wykonywania jakiegos$ zadania nalezy zgtosi€ prowadzgcemu

e Nalezy zgtosi€ prowadzgcemu zte samopoczucie

e Nalezy zadbac o ubidr adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

e Osoby, u ktorych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske

e Zapewnienie wody we wiasnym zakresie

e Na spdznialskich czekamy do 10 minut

e WczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosi€ prowadzgcemu

Cele ogolne:

e Rozwijanie koncentracji i przerzutnosci uwagi

e Wzmocnienie miesni i dotlenienie organizmu

e Pobudzenie kreatywnosci poprzez ruch na Swiezym powietrzu

e Ksztaltowanie zachowanh prospotecznych, wspétpracy

e Podniesienie samooceny poprzez wspdlne wykonanie instrumentéw muzycznych

Cele szczegotowe:

Uczestnik:

Odczuwa poprawe nastroju dzieki aktywno$ci fizycznej

Potrafi skoncentrowac si€ na tyle, by wyszuka€ wsréd krajobrazu przedmioty do
stworzenia instrumentéw muzycznych

Efektywnie wspotpracuje z innymi uczestnikami

Odczuwa wzrost kreatywnosci dzieki dotlenieniu mézgu

Wzmacnia mieSnie oraz motoryke matg

Metody:
Podajgce, problemowe, aktywizujgce, praktyczne

Formy:

Indywidualna, zespotowa, zbiorowa
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Materialy:

Torby na zbierane przedmioty (10 toreb)

Przyktadowe, proste instrumenty muzyczne

Inspiracja:

,Nie myS$l o tym, czego szukasz. MyS$| o tym, co znajdziesz. Dlaczego to tu jest? Czy powinno

tu byc? Co oznacza? To tak jak czytanie. JeSli mySlisz o «I» patrzgc na «k», nie zrozumiesz

Zadnego stowa.”

Jo Nesbg, Trzeci klucz

Muzyka tagodzi obyczaje. Podkresla takze wazne chwile w zyciu. Aby powstata muzyka,
potrzebne sg instrumenty.

Jednak co, gdy ich zabraknie, a my potrzebujemy muzyki?

JesteScie orkiestrg i musicie da¢ wyjatkowy koncert. Z wizytg przybywa gos¢ specjalny.

Musicie zrobi¢ dobre wrazenie, wi€c lepiej si¢ postarajcie!

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikdw i zapoznanie z tematem oraz celami spaceru, a takze
poinformowanie, jakg trase bedziemy pokonywac oraz jakie zadania majg uczestnicy.

2. Odczytanie wprowadzenia oraz wybranych cytatéw, ktére sg formg inspiracji i pomogg
budowac opowieSc (,inspiracja”).

3. Prezentacja réznych prostych, przyktadowych instrumentéw muzycznych. Stuzy to
pobudzeniu wyobrazni i naprowadzeniu uczestnikdw na poszukiwania.

4. Rozpoczecie spaceru i szukanie przez uczestnikow réznych przedmiotéw, z ktérych
mogliby stworzy€ instrumenty muzyczne lub ich elementy.

5. Przerwa na wode i przekgske na fawkach, prezentacja dotychczas znalezionych
przedmiotow.

6. Kontynuacja dalszej czeSci spaceru.

7. Po zebraniu odpowiedniej liczby rzeczy (ok. 1 godzina) prezentacja wszystkich
przedmiotow i rozpoczecie wspotpracy oraz stworzenie instrumentow.

8. Dokumentacja fotograficzna.

9. Podzigkowanie za uczestnictwo i podsumowanie zajeC — informacje zwrotne od

uczestnikow: z czym wychodze?
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8. Odkrywanie miejskiego graffiti LUETEC

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: centrum miasta

Dystans: 1,5 km / w zaleznoSci od wybranego miejsca i mozliwosci uczestnikow
Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: fatwy / Sredni

Zasady bezpieczenstwa:

e Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

e Nalezy zgtosi€ prowadzgcemu zte samopoczucie

e Nalezy zadbaC o ubidr adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wlasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Nie zbaczaj ze Sciezki

Postepuj zgodnie z instrukcjami

Cele ogdlne:

e Podnoszenie Swiadomosci na temat kwestii spotecznych stojgcych za znaczeniem graffiti
Zdobycie wiedzy o nowoczesnych Srodkach wyrazania siebie

Stymulowanie wymiany poglgddéw na temat rozwoju miast i spraw istotnych spotecznie

Ksztattowanie zachowan prospotecznych i wspdtpracy

Cele szczegotowe

Uczestnik:

® Poznaje miejsca, w ktdrych znajdujg sie miejskie graffiti / murale
e Skutecznie wspodtpracuje z innymi uczestnikami

® Czuje wzrost relacji z innymi uczestnikami

e Wzmacnia mie$nie i zdolnoSci motoryczne

e Wzmacnia wiedz€ o mieScie i jego sztuce

Metody:
Wspdlne uczenie sie, miejskie opowiadanie historii

Formy:
Grupowa, zbiorowa

Inspiracja:
»Nikt mnie nie stuchat, dopdki nie dowiedzieli sig, kim jestem.”
Banksy
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Przebieg zajec:

. Powitanie uczestnikdw i przedstawienie trasy do pokonania.
. Czytanie wstepu do historii graffiti.

. Spacer szlakiem miejskiego graffiti - przynajmniej 3 miejsca.
. Przerwa w kawiarni lub innym miejscu, gdzie mozna usigsc.
. Kontynuacja dalszej czeSci spaceru.

. Dokumentacja fotograficzna najciekawszych graffiti.

. Dokumentacja fotograficzna pracy uczestnikdw spaceru.

00O N OO U1 WIN -

. Zbieranie wrazen uczestnikow - wskazywanie graffiti / muralu, ktory zrobit na
uczestnikach najwieksze wrazenie - kazdy podaje przynajmniej 1.
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9. Pozowanie jak na obrazach KARUZELA

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: osiedle z trawnikami i alejkami / chodnikami, park z fawkami

Dystans: 1,5 km / w zalezno$ci od wybranego miejsca i mozliwoS$ci uczestnikow
Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: fatwy / Sredni (elementy kucania i pochylania sie)

Zasady bezpieczenstwa:

e Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

e Pochylajgc sie, siadajgc, kucajgc lub w inny sposéb zmieniajgc pozycje nalezy robic to
we wiasnym tempie i zachowac ostroznosé

e NiemoznoSC wykonywania jakiegos$ zadania nalezy zgtosi€ prowadzgcemu

e Nalezy zgtosi€ prowadzgcemu zte samopoczucie

Nalezy zadba€ o ubiér adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wiasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Cele ogolne:

Rozwijanie kreatywno$ci, twdrczego mySlenia

Poszukiwanie nieoczywistych skojarzenh

Wzmocnienie mie$ni i dotlenienie organizmu

Pobudzenie kreatywnosSci poprzez ruch na Swiezym powietrzu
Ksztattowanie zachowan prospotecznych, wspotpracy

Integracja grupy

Cele szczegétowe:

Uczestnik:

e Odczuwa poprawe nastroju dzieki aktywnosci fizycznej oraz obcowaniu ze sztukg
® Rozwija twércze mySlenie

e Efektywnie wspdtpracuje z innymi uczestnikami

e Odczuwa wzrost kreatywnoSci dzieki dotlenieniu mozgu

e Odczuwa wzmocnienie wi€zi grupowych

Metody:

Podajgce, problemowe, aktywizujgce, praktyczne, storytelling

Formy:
Zespotowa, zbiorowa, indywidualna
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Materialy:
Wydrukowane obrazy (ré6zne warianty: tak, Zeby na kazdym byta tylko jedna posta¢ lub
wiecej), aparat fotograficzny

Inspiracja:

»- Powinna$ byC aktorkg - przyznata, wstajgc od biurka.

- Jestem. - Marta zadarta gtowe do gory. - Aktorkg w teatrze Zycia codziennego.”
Melissa Darwood, Pryncypium

,Kazdy ma wiele twarzy. Czasem nie wiem, ktdra jest ostatnia. Za ktorg z nich nie ma juz
nic oprocz koSci.”
Sandor Marai, Zbuntowani

»Sztuka aktorska polega na naSladowaniu. Totez najlepiej naSladuje sie to, czego sie nie
odczuwa.”
Anatole France, Historia komiczna

,MysSle, Ze istota ludzka zawiera w sobie wszystkie postaci, meskie i Zeniskie, dobre i zfe,
meczennikow i szalenicow. Dla aktora najbardziej interesujgce jest zagranie postaci bedgcej
w nim, ale od ktdrej jest oddalony.”

Frederic Strauss, Almodovar. Rozmowy

Co autor mial na mysli? Czy styszeliScie to zdanie? Skad mozemy to wiedzie¢?
Zakladajac, ze nie mozemy spytaC¢ samego autora... Jak si¢ dowiedzieé? A gdyby tak
wcieli€ sie

w podmiot danego dzieta? Dostlownie wejS€ w te role a jednoczeSnie zobaczy€ siebie
oczami autora? Dzi$ mozemy to zrobié.

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikow i zapoznanie z tematem oraz celami spaceru, a takze
poinformowanie, jakg trase bedziemy pokonywac oraz jakie zadania majg uczestnicy.

2. Odczytanie wprowadzenia oraz wybranych cytatdw, ktére sg formg inspiracji i pomogg
budowacC opowies$¢ (,inspiracja”).

3. Rozpocz€cie spaceru, rozmowy, integracja.

4. Chetni uczestnicy mogg podac, jaki jest ich ulubiony obraz i opisaC go lub pokazaC
w Internecie i do niego pozowac.

5. Kazdy uczestnik wybiera obraz, do jakiego chce pozowa€. Obrazy mogg sie powtarzac.

6. W zalezno$ci od wariantu uczestnicy indywidualnie lub w parach / grupach szukajg
odpowiedniego miejsca i pozujg, jak na wybranym obrazie. Mozliwosci jest wiele: jesli
na obrazie jest kilka postaci, a tylko jedna osoba wybrata ten obraz, moze wybrac tylko
jedng postac z obrazu i zapozowac tak, jak ona.

7. Prowadzacy wykonuje fotografie.

0o

. Prezentacja zdje¢ i omowienie Cwiczenia.
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9. Podzigkowanie za uczestnictwo i podsumowanie zajec¢ — informacje zwrotne od
uczestnikow: z czym wychodze?
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10.Spacer w lesie LUETEC

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: las

Dystans: 1,5 km / w zaleznoSci od wybranego miejsca i mozliwosci uczestnikow
Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: tatwy / Sredni

Zasady bezpieczenstwa:

e Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

e Nalezy zgtosi€ prowadzgcemu zte samopoczucie

e Nalezy zadbaC o ubidr adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wlasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Nie zbaczaj ze Sciezki

Postepuj zgodnie z instrukcjami

Cele ogdlne:

® Poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego

e Poprawa wi€zi z naturg

e Poprawa relacji miedzyludzkich i spéjno$ci spotecznej

Cele szczegotowe:

® Zmniejszenie stresu i przeciwdziatanie depresji

® Obnizenie ciSnienia krwi i tetna

® Poszerzenie wiedzy o naturze i jej cechach

Uczestnik:

e Ma obnizone ciSnienie krwi i spowolnione tetno, z oczywistymi korzySciami dla uktadu
sercowo-naczyniowego

e Ma podniesiony poziom serotoniny, poprawiony nastrdj, ztagodzone stany depresyjne
i odczucia bolu

e Skutecznie wspdtpracuje z innymi uczestnikami

e Odczuwa zwi€kszony relaks dzieki dotlenieniu mozgu

e Wzmacnia miesnie i zdolnoSci motoryczne

Metody:
Nauka multisensoryczna

Formy:
Grupowa, zbiorowa



Materialy:
Opis kgpieli leSnych jako metody
Kijki trekkingowe

Inspiracja:

,Nie tyle ze wzgledu na swoje piekno las roSci sobie prawo do ludzkich serc, ile z powodu
tego subtelnego czego$, tej jakoSci powietrza, ktora emanuje ze starych drzew, co tak
cudownie zmienia i odnawia zmeczonego ducha”.

Robert Louis Stevenson

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikdw i zapoznanie ich z tematem i celami spaceru, a takze jakg trase
przemierzymy.

2. Przedstawienie koncepcji kgpieli leSnej i korzySci z niej ptyngcych.

3. Pokonywanie trasy z obserwacjg fauny i flory lasu.

4. Przerwa na wode i przekgske na tawkach.

5. Kontynuacja dalszej czeSci spaceru.

6. Na zakonczenie spaceru uczestnicy podzielg sie wrazeniami.
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11.Kolaz zdje¢€ - drzwi KARUZELA

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: osiedle / dzielnica / SrédmieScie z réznorodnymi budynkami

Dystans: 1,5 km / w zalezno$ci od wybranego miejsca i mozliwoS$ci uczestnikow

Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: tatwy

Zasady bezpieczenstwa:

Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

Pochylajgc sie, siadajgc, kucajgc lub w inny sposéb zmieniajgc pozycje nalezy robicC to
we wiasnym tempie i zachowac ostroznosé

NiemoznoS¢ wykonywania jakiegosS zadania nalezy zgtosi¢ prowadzgcemu

Nalezy zgtosi¢ prowadzgcemu zte samopoczucie

Nalezy zadba€ o ubiér adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wiasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Cele ogdlne:

Rozwijanie kreatywnoSci, twdrczego mySlenia

Poszukiwanie nieoczywistych skojarzenh

Wzmocnienie mie$ni i dotlenienie organizmu

Trening uwazno$ci i spostrzegawczosci

Pobudzenie kreatywnoS$ci poprzez ruch na Swiezym powietrzu
Ksztattowanie zachowan prospotecznych, wspotpracy
Integracja grupy

Cele szczegétowe:

Uczestnik:

Odczuwa poprawe nastroju dzieki aktywnosci fizycznej
Rozwija twdrcze mySlenie

Efektywnie wspotpracuje z innymi uczestnikami
Odczuwa wzrost kreatywnosci dzieki dotlenieniu mézgu
Odczuwa wzmocnienie wi€zi grupowych

Metody:
Podajgce, problemowe, aktywizujgce, praktyczne, storytelling

Formy:

Zespotowa, zbiorowa, indywidualna
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Materialy:
Aparat fotograficzny, laptop

Inspiracja:

»Znata zasade Ze nie mozna otworzyC drzwi ktdre raz sie¢ zamkneto, i Ze nie mozna takze
zostawiC ich otwartych.”

Haruki Murakami, Przygoda z owcg

,Aby dojs¢ do wtaSciwych drzwi, trzeba wpierw zapuka¢ do wielu niewfasciwych.
JeSli przez przypadek od razu dobrze trafisz, nie bedziesz umiat rozpoznac, Ze sg to te
wtaSciwe drzwi”

Osho

-1 jest jeszcze kartka, Ridcully - przypomniat dziekan. -Czytafes jg, jak przypuszczam. No
wiesz, ta kartka, co jest na niej napisane: "Pod Zadnym pozorem nie otwierac tych drzwi".
-Pewnie Ze czytatem - potwierdzit Ridcully. - MySlicie, Ze czemu chce je otworzyc¢?”

Terry Pratchett, WiedZmikotaj

Gdybys mogt pstryknag€ palcami i znalez¢ sie w dowolnym miejscu, to jakie bytoby to
miejsce? Poszedlbys tam sam, czy zabratbys kogos ze sob3? Jakie jest to miejsce? Co
chciatbys ze sobg zabra¢?

Wyobraz sobie to miejsce i zastandw si¢ — jakie sg drzwi, za ktérymi si¢ ono znajduje?
Spréobuj znalez¢ takie drzwi.

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikéw i zapoznanie z tematem oraz celami spaceru, a takze
poinformowanie, jakg trase bedziemy pokonywac oraz jakie zadania majg uczestnicy.

2. Odczytanie wprowadzenia oraz wybranych cytatéw, ktére sg formg inspiracji i pomogg
budowacC opowies$¢ (,inspiracja”).

3. Rozpoczecie spaceru, rozmowy, integracja.

4. Poszukiwanie przez uczestnikow drzwi, ktore uznajg za interesujgce.

5. Prowadzgcy lub uczestnik wykonuje zdjecie drzwi. Kazdy uczestnik powinien znalez¢
przynajmniej jedne drzwi oraz powiedzie€, dlaczego zwrdcily jego uwage: czy sg piekne
czy brzydkie, czy z czym$ mu sie skojarzyty, czy juz je widziat, itd.

6. Prezentacja zdje¢ i omowienie Cwiczenia (na tawkach lub w pomieszczeniu, zaleZnie od
pogody).

7. Utworzenie kolazu zdjec.

8. Dokumentacja fotograficzna.

9. Podzigkowanie za uczestnictwo i podsumowanie zajec¢ — informacje zwrotne od
uczestnikow: z czym wychodze?
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12.Willa szlachecka z XVIII wieku LUETEC

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: wybrany dworek / willa

Dystans: 1,5 km / w zaleznoSci od wybranego miejsca i mozliwosci uczestnikow
Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: fatwy / Sredni

Zasady bezpieczenstwa:

e Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

e Nalezy zgtosi€ prowadzgcemu zte samopoczucie

e Nalezy zadbaC o ubidr adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wlasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Nie zbaczaj ze Sciezki

Postepuj zgodnie z instrukcjami

Cele ogdlne:

e Poznawanie sztuki i historii willi / dworku

e Stymulowanie wymiany poglgddw na temat lokalnej historii i tradycji
e Ksztaltowanie zachowanh prospotecznych i wspdtpracy

Cele szczegotowe:

Uczestnik:

e Skutecznie wspdtpracuje z innymi uczestnikami

® Czuje wzrost relacji z innymi uczestnikami

® Wzmacnia mie$nie i zdolnoSci motoryczne

e \Wzmacnia zainteresowanie zachowaniem lokalnej kultury
e Stymuluje dyskusje o sztuce i historii

Metody:
Wspdlne uczenie sie

Formy:
Grupowa, zbiorowa

Inspiracja:
»Prawdziwy artysta to nie ten, kto sie inspiruje, ale ten, kto inspiruje innych.”
Salvador Dali
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Przebieg zajec:

00O N OO L1 A WIN -

. Powitanie uczestnikéw i przedstawienie miejsca, w ktorym zostat zaplanowany spacer.
. Czytanie wstepu o historii miejsca.

. Spacer lub zwiedzanie miejsca.

. Przerwa na regeneracje sit.

. Kontynuacja dalszej czeSci spaceru.

. Nagrywanie wizyty za pomocg krotkich filmow.

. Dokumentacja fotograficzna.

. Zbieranie wrazen uczestnikdw jako dziennik podrézy.
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13.Mandala KARUZELA

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)
Miejsce: osiedle z trawnikami i alejkami / chodnikami, park

Dystans: 1,5 km / w zalezno$ci od wybranego miejsca i mozliwoS$ci uczestnikow

Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: fatwy / Sredni (elementy schylania, kucania)

Zasady bezpieczenstwa:

Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

Pochylajgc sie, siadajgc, kucajgc lub w inny sposéb zmieniajgc pozycje nalezy robic€ to
we wiasnym tempie i zachowac ostroznosé

NiemoznoS¢ wykonywania jakiegosS zadania nalezy zgtosi¢ prowadzgcemu

Nalezy zgtosi¢ prowadzgcemu zte samopoczucie

Nalezy zadba€ o ubiér adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wiasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Cele ogolne:

Rozwijanie koncentracji i przerzutno$ci uwagi

Wzmocnienie mie$ni i dotlenienie organizmu

Pobudzenie kreatywnosSci poprzez ruch na Swiezym powietrzu
Ksztattowanie zachowan prospotecznych, wspoétpracy

Podniesienie samooceny poprzez wspdlne wykonanie instalacji artystycznej

Cele szczegétowe:

Uczestnik:

Odczuwa poprawe nastroju dzieki aktywno$ci fizycznej

Potrafi skoncentrowac si€ na tyle, by wyszukaC wsréd krajobrazu przedmioty do
stworzenia instalacji artystycznej

Efektywnie wspotpracuje z innymi uczestnikami

Odczuwa wzrost kreatywnosci dzieki dotlenieniu mézgu

Wzmacnia mieSnie oraz motoryke matg

Metody:
Podajgce, problemowe, aktywizujgce, praktyczne, storytelling

Formy:

Zespotowa, zbiorowa
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Materialy:
Torby na zbierane przedmioty (10 toreb)

Inspiracja:

,Zrozum, Zaden czyn nie jest aktem samym w sobie (...). Kiedy podnosisz kamieni i rzucasz
nim, trafiajgc lub chybiajgc celu, nie jest to koniec catej historii. Gdy podnosisz kamien,
ziemia staje sie 1Zejsza, a twoja dfon ciezZsza. Kiedy nim ciSniesz, gwiazdy reagujg w swym
biegu. W miejscu upadku zmienia sie wszechSwiat. Na rownowage catoSci sktadajg sie
pojedyncze zdarzenia.”

Ursula K. Le Guin, Najdalszy brzeg

,Jak woda w dzban ujeta nie jest mniej wodg, niz ta w oceanie, nie jest tylko fragmentem
wiekszej catoSci, lecz cata jest wodg, tg samg wodg i po prostu wodg, tak duch ludzki, choC
w pojedyncze ciato ubrany, jest catoScig i mozZe doSwiadczaC wszystkiego. Nawet gdy za
caty Swiat ma okno i ogréd za oknem.”

Anna Janko, Pasja wedtug $w. Hanki

Jestescie grupg. Czym jest poznanie drugiego cztowieka? Najpierw patrzymy na niego,
witamy sie, zwracamy uwage na ogolne sprawy, takie jak glos, tzw. pierwsze wrazenie,
zainteresowania... Pézniej  stopniowo przechodzimy do coraz bardziej
charakterystycznych szczegétéw. Zastanow sie — jak wiele mozesz powiedzie¢ o osobie,
ktorg znasz dobrze? To oznacza, Zze ona zaprosita cie do swojego wnetrza, a ty z tego
zaproszenia skorzystate$, odkrywajgc kolejne warstwy duszy drugiego cztowieka. Dzis,
jako grupa, jedni znacie si¢ lepiej, inni troche stabiej. Niech kazdy nazbiera réznych
przedmiotéw i razem uldézcie z nich mandale - koncentryczne kregi, ktore beda
symbolizowaé stopniowe poznawanie si¢. Od czego zaczniecie?

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikdw i zapoznanie z tematem oraz celami spaceru, a takze
poinformowanie, jakg trase bedziemy pokonywaé oraz jakie zadania majg uczestnicy.

2. Odczytanie wprowadzenia oraz wybranych cytatéw, ktére sg formg inspiracji i pomogg
budowac opowies$¢ (,inspiracja”).

3. Rozpoczecie spaceru i szukanie przez uczestnikow réznych przedmiotéw (kamieni,
patykow, lisci, itd.) z ktorych potem utoZona zostanie mandala.

4. Przerwa na wode i przekgske na tawkach.

5. Kontynuacja dalszej czeSci spaceru.

6. Po zebraniu odpowiedniej liczby przedmiotéw (ok. 1 godzina) znalezienie w okolicy
mato uczeszczanego chodnika, parkingu itd.

7. Ukfadanie przez uczestnikdw mandali z zebranych przedmiotéw na chodniku.

8. Dokumentacja fotograficzna.

9. Podziekowanie za uczestnictwo i podsumowanie zaje¢ — informacje zwrotne od
uczestnikéw: z czym wychodze?
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14.0grdéd botaniczny LUETEC

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: ogréd botaniczny

Dystans: 1,5 km / w zaleznoSci od wybranego miejsca i mozliwosci uczestnikow
Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: fatwy / Sredni

Zasady bezpieczenstwa:

e Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

e Nalezy zgtosi€ prowadzgcemu zte samopoczucie

e Nalezy zadbaC o ubidr adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wlasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Nie zbaczaj ze Sciezki

Postepuj zgodnie z instrukcjami

Cele ogdlne:

e Poznawanie roslinnosci lokalnej i obcej

e Podniesienie Swiadomosci na temat zagrozonych gatunkéw

e Stymulowanie wymiany pomystow na temat zréwnowazonego rozwoju i ekologicznych
rozwigzan w celu zachowania naszej planety i jej réZnorodnosci

e Ksztaltowanie zachowanh prospotecznych i wspdtpracy

Cele szczegoétowe:

Uczestnik:

e Skutecznie wspodtpracuje z innymi uczestnikami

® Czuje wzrost relacji z innymi uczestnikami

e Wzmacnia mie$nie i zdolnoSci motoryczne

e \Wzmacnia zainteresowanie zachowaniem lokalnej flory
e Stymuluje dyskusje na temat globalnego ocieplenia

Metody:
Wspdlne uczenie sie

Formy:
Grupowa, zbiorowa

Inspiracja:
,0grod to nie miejsce. To podroz.”
Monty Don

41



Przebieg zajec:

© N U A WDN R

Powitanie uczestnikow i opis trasy do pokonania.
Przeczytanie wstepu o historii ogrodu botanicznego.

Prezentacja gatunkéw lokalnych i obcych w czasie spaceru.

Przerwa w dogodnym miejscu.
Kontynuacja dalszej cze$ci spaceru.
Nagrywanie wizyty krétkimi filmami.
Dokumentacja fotograficzna.

Wymiana wrazen z ogrodu botanicznego.
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15.Historia cieni KARUZELA

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: osiedle z trawnikami i alejkami / chodnikami, park

Dystans: 1,5 km / w zalezno$ci od wybranego miejsca i mozliwoS$ci uczestnikow
Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: fatwy / Sredni (elementy kucania i pochylania sie)

Zasady bezpieczenstwa:

e Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

e Pochylajgc sie, siadajgc, kucajgc lub w inny sposéb zmieniajgc pozycje nalezy robic to
we wiasnym tempie i zachowac ostroznosé

e NiemoznoSC wykonywania jakiegos$ zadania nalezy zgtosi€ prowadzgcemu

e Nalezy zgtosi€ prowadzgcemu zte samopoczucie

Nalezy zadba€ o ubiér adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wiasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Cele ogolne:

Rozwijanie kreatywno$ci, twdrczego mySlenia

Poszukiwanie nieoczywistych skojarzenh

Wzmocnienie mie$ni i dotlenienie organizmu

Pobudzenie kreatywnosSci poprzez ruch na Swiezym powietrzu
Ksztattowanie zachowan prospotecznych, wspotpracy

Integracja grupy

Cele szczegétowe:

Uczestnik:

e Odczuwa poprawe nastroju dzieki aktywnosci fizycznej
® Rozwija twércze mysSlenie

e Efektywnie wspodtpracuje z innymi uczestnikami

e Odczuwa wzrost kreatywnoSci dzieki dotlenieniu mézgu
e Odczuwa wzmocnienie wi€zi grupowych

Metody:
Podajgce, problemowe, aktywizujgce, praktyczne, storytelling

Formy:
Zespotowa, zbiorowa, indywidualna
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Materiaty:
Kolorowa kreda

Inspiracja:
»Nikt nie rodzi sie bohaterem, ale kazdy moze nim zostac¢”
Licia Troisi, Testament Thubana

»Prawdziwi bohaterowie niewiele majg wspdlnego z naszymi wyobrazeniami o nich.
Niekoniecznie sg atrakcyjni i zachwycajg imponujgcg posturg, mocno zarysowang szczekg
czy doskonale widoczng muskulaturg. Bohatera nie przekreSla niski wzrost lub
niedoskonatoSci fizyczne, bo pieknem i sitg emanuje jego wnetrze.”

Richard Paul Evans, Podarunek

»1yle btednych przekonan krgzy wokot idei bohaterstwa. Zdecydowanie zbyt wielu widzi
bohatera w rycerzu na polu bitwy, w dowddcy legiondw, mistrzu obdarzonym rzadkim
talentem lub umiejetnoScig. Oczywiscie, ze bywali bohaterowie, ktdrzy pasujg do tych
opisow. Jednakze tak samo moZzna scharakteryzowa¢ wielu niezwykle ztych ludzi.
Wystuchaj mnie uwaZnie. Bohater poSwieca sie¢ w imig wigkszego dobra. Bohater Zyje
zgodzie z wlasnym sumieniem. Ujmujgc rzecz w skrdcie, bycie bohaterem oznacza wtaSciwe
postepowanie niezaleZnie od konsekwencji. Chociaz kazda osoba mogtaby pasowac do
tego opisu, rzadko kiedy kto$ rzeczywiScie spetnia ow warunek. Wybierzcie ten dzien, by
staC sie kim$ takim.”

Brandon Mull, Swiat bez bohateréw

Kreujac swojego bohatera pomys| o wszystkich trudnych przezyciach, przez ktére udato
ci sie przej$¢ dzieki twoim cechom. Wizualizuj sobie te cechy — jaki majg kolor? Jaki
ksztatt? Dorysuj je. Pomys| o swoich zaletach - jakie twoje cechy utatwiajg ci podréz
przez twojg codzienno$¢€? Tak stworzysz samodzielnie swojego osobistego
superbohatera, ktérym jestes ty sam i do ktérego zawsze mozesz zwrdci€ si€¢ o pomoc w
trudnych chwilach.

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikdw i zapoznanie z tematem oraz celami spaceru, a takze
poinformowanie, jakg trase bedziemy pokonywac oraz jakie zadania majg uczestnicy.

2. Odczytanie wprowadzenia oraz wybranych cytatow, ktdre sg formg inspiracji i pomogg
budowac¢ opowies$¢ (,,inspiracja”).

3. Rozpoczecie spaceru, rozmowy, integracja.

4. Dojscie do asfaltowego placyku / boiska / chodnika i dobranie sie w pary.

5. W kazdej parze jedna osoba stoi w wybranej pozie, rzucajgc cien, a druga osoba
odrysowuje kredg kontur cienia (pdzZniej sie zamieniajq).

6. Kazdy staje przy swoim obrysie i kolorowg kredg domalowuje szczegdty postaci, tworzgc
superbohatera. Uczestnicy projektujg catoSC postaci: jakie ma cechy, charakter, moce itd.
7. Prezentacja i omowienie.

8. Przerwa na wode i przekgske na tawkach.

9. Dokumentacja fotograficzna.

10. Podziekowanie za uczestnictwo i podsumowanie zaje¢ — informacje zwrotne od

uczestnikow: z czym wychodze?
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16.0dkrywanie flory sSréodziemnomorskiej LUETEC

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: park narodowy (w tym scenariuszu: Park Narodowy Wezuwiusza)

Dystans: 1,5 km / w zalezno$ci od wybranego miejsca i mozliwoS$ci uczestnikow

Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: Sredni (elementy kucania i pochylania sie)

Zasady bezpieczenstwa:

Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej
Pochylajgc sie, siadajgc, kucajgc lub w inny sposéb zmieniajgc pozycje nalezy robic€ to
we wiasnym tempie i zachowac ostroznosé

e NiemoznoSC wykonywania jakiegos$ zadania nalezy zgtosi€ prowadzgcemu

e Nalezy zgtosi€ prowadzgcemu zte samopoczucie lub zmeczenie

e Nalezy zadbac o ubidr adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

e Osoby, u ktorych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske

e Zapewnienie wody we wiasnym zakresie

e Na spdznialskich czekamy do 10 minut

e WczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosi€ prowadzgcemu

Cele ogolne:

e Poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego

Poprawa wi€zi z naturg
Poprawa relacji miedzyludzkich i spéjno$ci spotecznej
Zdobycie wiedzy o lokalnych gatunkach i ich ochronie

Cele szczegoétowe:

Uczestnik:

Skutecznie wspotpracuje z innymi uczestnikami
Odczuwa zwiekszony relaks dzieki dotlenieniu mdzgu
Wzmacnia miesnie i zdolnoSci motoryczne
Wzmacnia zdolnoSci obserwacji

Metody:
Multisensoryczne

Formy:

Grupowa, zbiorowa
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Materialy:
Kijki trekkingowe

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikdw i zapoznanie ich z tematem i celami spaceru, a takze
poinformowanie, jakg trase przemierzymy.

. Prezentacja flory Parku Narodowego.

. Przerwa na wode i przekgske na tawkach.

. Kontynuacja dalszej czeSci spaceru.

. Na zakonczenie spaceru uczestnicy podzielg sie wrazeniami.

. Dokumentacja fotograficzna.

N o o BN

. Podziekowanie za uczestnictwo i podsumowanie zaje€C — informacje zwrotne od
uczestnikow: z czym wychodze?
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17.Historia mijanych oséb KARUZELA

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: osiedle z trawnikami i alejkami / chodnikami, park

Dystans: 1,5 km / w zalezno$ci od wybranego miejsca i mozliwoS$ci uczestnikow

Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: fatwy

Zasady bezpieczenstwa:

Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

Pochylajgc sie, siadajgc, kucajgc lub w inny sposéb zmieniajgc pozycje nalezy robic€ to
we wiasnym tempie i zachowac ostroznosé

NiemoznoS¢ wykonywania jakiegosS zadania nalezy zgtosi¢ prowadzgcemu

Nalezy zgtosi¢ prowadzgcemu zte samopoczucie

Nalezy zadba€ o ubiér adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wiasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Cele ogolne:

Rozwijanie koncentracji

Rozwijanie kreatywnoSci, twdrczego mySlenia

Poszukiwanie nieoczywistych skojarzenh

Wzmocnienie mie$ni i dotlenienie organizmu

Pobudzenie kreatywnoS$ci poprzez ruch na Swiezym powietrzu
Ksztattowanie zachowan prospotecznych, wspotpracy

Cele szczegétowe:

Uczestnik:

Odczuwa poprawe nastroju dzieki aktywno$ci fizycznej
Efektywnie wspotpracuje z innymi uczestnikami
Odczuwa wzrost kreatywnosci dzieki dotlenieniu mézgu
DoSwiadcza zwigkszenia spostrzegawczoSci

Metody:
Podajgce, problemowe, aktywizujgce, praktyczne, storytelling

Formy:

Zespotowa, zbiorowa, indywidualna

Materiaty:
Notesy, dtugopisy
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Inspiracja:

,W normalnym panstwie - odpowiedziat - istniejg ludzie zadowoleni, Srednio zadowoleni
i niezadowoleni. W panistwie, w ktérym wszyscy sg zadowoleni, zachodzi podejrzenie, Ze
wszyscy sg niezadowoleni. Tak czy owak, tworzymy zwartg catoSc.”

Gustaw Herling-Grudzinski, Inny Swiat

,Przed chwilg ztoZono mi Zyczenia szczeSliwego Nowego Roku w lokalnej telewizji, zrobit to
jakis zidiociaty prezenter. Nie lubie, jak mi obcy sktada Zyczenia. Skgd ten kretyn moze
wiedzieC, do kogo sie zwraca? A mozZe méwi do faceta, ktéry wtaSnie zakneblowat i
powiesit za nogi pod sufitem swojg piecioletnig coreczke, a teraz kroi jg w kawatki?
Wszystkiego najlepszego.”

Charles Bukowski, Kobiety

,Czy mySmy sie juz kiedy$ nie spotkali? Tylko gdzie, kiedy? Jakby znajoma wydaje mi sie
paniska twarz, gdy tak na pana spoglgdam. Zresztg wszedt pan tylko, od razu wydatfa mi sie
znajoma. Ale moZze pan tylko podobny do kogo$, z kim musiatem sie kiedy$ spotkaC. Nie
wiem, kto to mdgt byC. Gdybym sobie go przypomnial, moze bym sobie przypomniat, i gdzie
my, kiedy. Zdarzajq sie przeciez ludzie podobni do siebie i czasem mozna wzigC kogo$ za
kogo innego. Zwtaszcza jesli sie z kim$ byto blisko, a juz nigdy go sie potem nie widziafo, to
chciatoby sie go odnalezC nawet w kim$ obcym.”

Wiestaw Mysliwski, Traktat o tuskaniu fasoli

JesteScie reporterami wynajetymi przez stawnego pisarza. Pisarz chce stworzy¢
opowies¢ o miescie, a miasto tworzg ludzie. Poprzez poznanie natury tych ludzi, mozna
odczyta¢ energi@ miasta. Dlatego wasze zadanie polega na tym, by jak najuwazniej
obserwowaé¢ mijanych przechodniéw, jednoczeSnie pozostajgc przez nich
niezauwazonymi ze swojg obserwacjg. To bardzo wazne zadanie i od niego zalezy, jak
dobrze pisarz bedzie umiat odda¢ energie miasta.

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikdw i zapoznanie z tematem oraz celami spaceru, a takze
poinformowanie, jakg trase bedziemy pokonywaé oraz jakie zadania majg uczestnicy.

2. Odczytanie wprowadzenia oraz wybranych cytatéw, ktére sg formg inspiracji i pomogg
budowac opowieSc (,inspiracja”).

3. Rozpocze€cie spaceru i zwracanie przez uczestnikow uwagi na mijanych przechodniow.

Poszukiwanie szczegétéw, zwracanie uwagi na mimike, predkoS¢ poruszania si€ itp.,

itd. Zapisywanie obserwacji i tworzenie historii mijanych oséb — dokad idag, skgd

przyszli, o czym myslg, jakie majg problemy, gdzie pracujg, czy majg dzieci, wnuki itd.

Przerwa na wode i przekgske na tawkach.

Prezentacja notatek, dyskusja.

Dokumentacja fotograficzna.

N o vk

Podziekowanie za uczestnictwo i podsumowanie zaje¢ — informacje zwrotne od

uczestnikéw: z czym wychodze?
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18.LeSne zbieranie daréow jesieni LUETEC

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: las

Dystans: 1,5 km / w zaleznoSci od wybranego miejsca i mozliwoSci uczestnikow

Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: fatwy / Sredni (elementy kucania i pochylania sie)

Zasady bezpieczenstwa:

Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

Pochylajgc sie, siadajgc, kucajgc lub w inny sposéb zmieniajgc pozycje nalezy robi¢ to
we wlasnym tempie i zachowa¢ ostroznosc¢

NiemoznoS¢ wykonywania jakiego$ zadania nalezy zgtosi€ prowadzgcemu

Nalezy zgtosi¢ prowadzgcemu zte samopoczucie lub zmeczenie

Nalezy zadba¢ o ubiér adekwatny do warunkow atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mieC ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wiasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Wskazane noszenie butdow trekkingowych

Cele ogdlne:

Poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego

Poprawa wi€zi z naturg

Poprawa relacji miedzyludzkich i spéjnoSci spotecznej
Stworzenie dekoracji sezonowych z zebranych materiatow
Pobudzenie wyobrazni

Cele szczegotowe:

Uczestnik:

Skutecznie wspotpracuje z innymi uczestnikami
Odczuwa zwiekszony relaks dzieki dotlenieniu mdzgu
Wzmacnia miesnie i zdolnoSci motoryczne
Wzmacnia zdolnoSci manualne

Metody:
multisensoryczne

Formy:

Grupowe i zbiorowe
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Materiaty:
Torby na zbierane przedmioty (10 toreb)
Kijki trekkingowe

Inspiracja:
LJesienne liscie jak prysznic ze ztota, jak tecze, gdy wiatry zmian zaczynajg wiac”.
Dan Millman

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikdw i zapoznanie ich z tematem i celami spaceru, a takze
poinformowanie, jakg trase przemierzymy.

2. Prezentacja flory leSnej i zbieranie jej elementéw.

3. Przerwa na wode i przekgske na tawkach, prezentacja znalezionych do tej pory
przedmiotow.

4. Kontynuacja dalszej czeSci spaceru.

5. Na zakoNczenie spaceru uczestnicy podzielg sie wrazeniami tworzgc wianki z zebranych
przedmiotow.

6. Dokumentacja fotograficzna.

7. Podziekowanie za uczestnictwo i podsumowanie zaje¢ — informacje zwrotne od
uczestnikow: z czym wychodze?
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19.Wierszowane Swiata opisywanie KARUZELA

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)

Miejsce: dowolna trasa spacerowa — las, park, osiedle z tawkami i uliczkami, plaza — wazne
by zaplanowac trase tak, by kohczyta sie w miejscu, w ktérym mozna usigsc

Dystans: 1,5 km / w zalezno$ci od wybranego miejsca i mozliwoS$ci uczestnikow

Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: tatwy

Zasady bezpieczenstwa:

e Tempo spaceru dostosowujemy do osoby poruszajgcej si€ najwolniej

e Pochylajgc sie, siadajgc, kucajgc lub w inny sposéb zmieniajgc pozycje nalezy robic to
we wiasnym tempie i zachowac ostroznosé

e NiemoznoSC wykonywania jakiegos$ zadania nalezy zgtosi€ prowadzgcemu

e Nalezy zgtosi€ prowadzgcemu zte samopoczucie

Nalezy zadba€ o ubiér adekwatny do warunkéw atmosferycznych oraz o wygodne
obuwie

Osoby, u ktérych wystepujg wahania cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zapewnienie wody we wiasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze opuszczenie spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Cele ogdlne:

Rozwijanie koncentracji i przerzutno$ci uwagi

Wzmocnienie mie$ni i dotlenienie organizmu

Pobudzenie kreatywnosSci poprzez ruch na Swiezym powietrzu
Ksztattowanie zachowan prospotecznych, wspotpracy

Podniesienie samooceny poprzez wspdlne tworzenie wierszy

Trening pamieci, trening mowy, trening kreatywnego myslenia i kojarzenia

Trening umiejetnoSci obserwowania otaczajgcej nas rzeczywistosci i przetwarzania
wrazenh zmystowych w formy kreatywne
® Trening tworczoSci

Cele szczegétowe:

Uczestnik:

e Odczuwa poprawe nastroju dzieki aktywnoSci fizycznej
e DosSwiadcza satysfakcji zwigzanej z utoZeniem wiersza

e Efektywnie wspodtpracuje z innymi uczestnikami

e Odczuwa wzrost kreatywnosci dzieki dotlenieniu mozgu

e Odczuwa wzrost pewnosSci siebie

Metody:

Podajgce, problemowe, aktywizujgce, praktyczne, storytelling
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Formy:
Zespotowa, zbiorowa

Materiaty:
Notesy i dtugopisy lub przenosSne urzgdzenia na ktérych mozna tworzyC notatki (smartfon,
tablet)

Inspiracja:

,Czytamy poezje, bo nalezZymy do gatunku ludzkiego. A gatunek ludzki przepetniony jest
namietnoSciami. OczywiScie, medyczne prawa, bankowoSc, to dziedziny niezbedne, by
utrzymac nas przy Zyciu. Ale poezja, romans, mitoSC, piekno? To wartoSci, dla ktérych
Zyjemy?”

Nancy H. Kleinbaum, Stowarzyszenie umartych poetow

»Poeta to taki, co umie w fadny sposéb byC nieszczeSliwy.”
Stanistaw Lem, Szpital Przemienienia

»(...) kochata stfowa, a one, wdzieczne za te mitoSC, pozwalaty jej splgtac sie i nawlekac w
poruszajgce opowieSci (..)"
Maja Lidia Kossakowska, Siewca Wiatru

»Miedzy wierszami takze sie coS dzieje.”
Jostein Gaarder, Swiat Zofii

,W czasach gdy nasza wrazliwoSc¢ ulegta stepieniu pod wptywem wszechobecnej
wulgarnoSci i wyuzdania, warto przekonac sie, co wcigz moze nami wstrzgsngc.”
Thomas Harris, Hannibal

Kiedy tragedia jest juz niemoZzliwa, a farsa nudzi, pozostaje tylko eksperyment.
Stawomir Mrozek, Tango

llu stéw potrzeba aby opisaC rzeczywisto$¢?

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikdw i zapoznanie z tematem oraz celami spaceru, a takze
poinformowanie, jakg trase bedziemy pokonywac oraz jakie zadania majg uczestnicy.

2. Odczytanie wprowadzenia oraz wybranych cytatéw, ktére sg formg inspiracji i pomogg
budowacC opowies$¢ (,inspiracja”).

3. Rozpoczecie spaceru i przystawanie w okre$lonych interwatach czasu lub okreSlonych
miejscach z prosbag, by uczestnicy zapisali pojedyncze stowa, ktére przychodzg im na
my$| w danym momencie lub pod wplywem obserwacji krajobrazu. Mogg to by¢ nazwy
mijanych obiektow, roslin, mogg by¢ uczucia i wrazenia zwigzane z podejmowang
aktywnoscig.

4. Przerwa na wode i przekgske na tawkach.

5. Kontynuacja dalszej czeSci spaceru.
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6. Po przejSciu okre$lonej trasy (okoto 50— 60 min) i zapisaniu minimum 10 stéw
uczestnicy siadajg na fawkach lub przy stolikach i tworzg krétkie wiersze na podstawie
stébw zapisanych podczas spaceru. Po okoto 20 minutach tworzenia nastepuje
prezentacja napisanych wierszy (dla chetnych — jesli kto$ nie czuje sie komfortowo
prezentujgc swoj utwor zebranym, mozna odstgpic, jednak wskazane by zacheci¢
uczestnikdw do podzielenia sie swojg twdrczosScig — niech to bedzie zabawa). Kartki
z wierszami mogg stanowiC dokumentacje spaceru.

7. Podziekowanie za uczestnictwo i podsumowanie zajec€ — informacje zwrotne od
uczestnikow: z czym wychodze?
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20.Spacer po polach lawendy LUETEC

Adresaci: osoby doroste (10 oséb)
Miejsce: pole lawendy

Dystans: 1,5 km

Czas trwania: 90 min

Poziom trudnosci: tatwy / Sredni

Zasady bezpieczenstwa:

e Dostosuj tempo marszu do najwolniejszej osoby

e Pochylajgc sig, siadajac, kucajgc lub zmieniajgc pozycje w inny sposdb, réb to we
wiasnym tempie i zachowaj ostroznos$c¢.

ZgtoS$ niemoznos¢ wykonania zadania prowadzgcemu

Zgtos, Ze Zle sie czujesz

Zadbaj o odziez adekwatng do ruchu

Osoby z wysokimi wahaniami poziomu cukru we krwi powinny mie€ ze sobg przekgske
Zaopatrzenie w wode we wiasnym zakresie

Na spdznialskich czekamy do 10 minut

WoczeSniejsze wyjScie ze spaceru nalezy zgtosiC prowadzgcemu

Cele ogolne:

e Medytacja wsréd kwiatéw lawendy
® Promowanie dobrego nastawienia do spacerowania

e Otwarcie umystu i umiejetnoS¢ uwaznosci wobec chwili obecnej
e Rozwiniecie Swiadomosc siebie i ciata

e Relaks i regeneracja

Cele szczegotowe :

e Poznanie dobroczynnego dziatania lawendy na zdrowie ludzi
Uczestnik:

e Odczuwa poprawe€ samopoczucia dzieki aktywnosci fizycznej

e Efektywnie wspodtpracuje z innymi uczestnikami

e Odczuwa wzrost kreatywnosci dzieki dotlenieniu mozgu

® Wzmacnia mie$nie i zdolnoSci motoryczne

Metody:
nauczanie multisensoryczne

Formy:
Zespotowa

Materiaty:
Reczniki i koce
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Inspiracja:

Podaruj sobie praktyke wsrdod kwiatéw przynajmniej raz w roku w okresie kwitnienia

i zawsze pracuj nad sobg, nad swoim umystem i Swiadomoscia. Nigdy nie przestawaj
ewoluowaé i szukaé swojej najbardziej autentycznej istoty. Spacer po lawendowych
polach pomaga zachowac¢ zdrowie!

Przebieg zajec:

1. Powitanie uczestnikow i zapoznanie ich z tematem i celami spaceru, a takze
poinformowanie, jakg trase bedziemy przechodzi€ i jakie zadania majg uczestnicy.
Prezentacja trasy.

Przedstawienie wtaSciwosci lawendy.

Relaksujgce Cwiczenia podczas spaceru.

Przerwa na tonie natury: delikatna gimnastyka.

Kontynuacja dalszej czesSci spaceru.

Herbata ziotowa na koniec marszu.

W ook WwWN

Informacje zwrotne grupy w kole.
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7.KONKLUZJA

Przeprowadzone do tej pory Spacery Kreatywne potwierdzity, Ze spacer wptywa dodatnio
na wzrost kreatywnoSci. Za kazdym razem postawitySmy przed uczestnikami zadania
polegajgce w duzej mierze na tworzeniu i szukaniu nieoczywistych skojarzen, ciekawych
rozwigzan, wyodrebniania szczegdtdw z otoczenia itd. Warto dodad, jak zaskakujgcy moze
okazaC sie fakt, jak duzy wptyw ma i jak wiele satysfakcji i radoSci moze daC ,zwykty
spacer” z elementami wykonywania kreatywnych zadan. Zdecydowanie metoda pracy z
seniorami ,Spacery Kreatywne” jest warta polecenia dla organizacji zajmujgcych sie pracg z
seniorami.

To doSwiadczenie Spacerdw Kreatywnych zostato opisane w naszym e-Booku stworzonym
dzieki wktadowi Fundacji Karuzela AktywnoSci oraz wiloskich Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku: LUETEB i LUETEC, ktérzy entuzjastycznie uczestniczyli w warsztatach i Spacerach
Kreatywnych.

Dzieki tym tworczym dosSwiadczeniom edukacyjnym opartym na wzmacnianiu,
skierowanym do oséb w wieku 60+, gtdwnie emerytéw, zaobserwowaliSmy poprawe
indywidualnej samooceny i relacji w grupie dzieki spokojnemu $rodowisku uczenia sie.
Podczas miedzynarodowych warsztatéw skupiliSmy sie na formach kooperatywnego
uczenia sie opartych na wspdlnych dziataniach, ktére miaty przetamaé istniejgce bariery
jezykowe (obie grupy moéwity po angielsku tylko na bardzo podstawowym poziomie).

8.PODZIEKOWANIA

Dziekujemy wszystkim Edukatorom, ktorzy towarzyszyli nam w tej edukacyjnej przygodzie,
Programowi Erasmus+ oraz Narodowej Agencji Polskiej za wsparcie.
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