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.Za kazdymi otwartymi drzwiami kryje sie przestrzen rozwoju.”

Mtode osoby z niepetnosprawnosciami mierza sie z wieloma wyzwaniami w codziennym
zyciu, wynikajgcymi z braku, lub utrudnionego dostepu do sfer zycia spotecznego, ktére
dla oséb w petni sprawnych sg codziennoscia. Bariery $rodowiskowe, brak dostepnej
infrastruktury, niewystarczajagco dostosowane programy oraz niewystarczajgca $wiadomosé
wéréd specjalistéw sprawiajg, ze mtode osoby z niepetnosprawnos$ciami sg czesto
wykluczane z udziatu w aktywnosciach opartych na kontakcie z przyroda i zajeciach
outdoorowych.

A przeciez kontakt z naturg to znacznie wigcej niz rekreacja. Natura stwarza mozliwosci
do uprawiania aktywnosci fizycznej, regulowania emocji, wchodzenia w interakcje
spoteczne i rozwoju osobistego. Sprzyja ona budowaniu odpornosci psychicznej - wptywa
na redukcje stresu, wspiera budowanie niezalezno$ci i pewnosci siebie. Zajecia w naturze,
jesli dostosowane sa do indywidualnych potrzeb i mozliwosci, pozwalaja na nauke przez
doswiadczenie angazujac uczestnikdw jednoczesnie na trzech poziomach: intelektualnym,
emocjonalnym i fizycznym.

Niestety wielu pracownikom mfodziezowym i organizacjom brakuje praktycznych narzedzi,
sprawdzonych metod oraz pewnosci siebie, aby wlaczyé podejscia oparte na kontakcie
z naturg do swojej pracy z mtodziezg z niepetnosprawnosciami.

Dlatego wiasnie powstat Projekt ,,Open Door — Nature for Social Inclusion” oraz niniejszy
podrecznik. Bo przeciez dostep do natury nie powinien byé przywilejem, ale wspélnag
szansg, ktéra wspiera integracje spofeczna.

W ramach projektu dazylismy do zwigkszenia dostepu mtodziezy z niepetnosprawnosciami
do programéw terapeutycznych oraz zajeé rozwojowych na fonie natury. Naszym celem
byto przyblizenie im natury — natury, ktéra sprzyja procesowi zdrowienia, rozwojowi
osobistemu, niezaleznosci i budowaniu wiezi spotecznych.

Niniejszy podrecznik skierowany jest do oséb pracujacych z mtodzieza, pedagogdw,
animatordw i specjalistéw, ktdrzy pracujg z mtodzieza z niepetnosprawnosciami i poszukujag
praktycznych wskazéwek dotyczacych wiaczania natury do swojej codziennej pracy.
Zostat on opracowany z mysla o tych, kiérzy chca lepiej zrozumieé, w jaki sposdb zajecia
oparte na kontakcie z naturg mozna dostosowaé do réznorodnych potrzeb oraz wykorzystaé
jako skuteczne narzedzia w pracy terapeutycznej i rozwojowe;j.

Poprzez niniejszy podrecznik zachecamy osoby pracujace z mtodziezg do otwarcia drzwi
ku naturze i tworzenia przestrzeni sprzyjajacej integracji. Przestrzeni, w ktérej kazda mtoda
osoba moze odkrywaé siebie i rozwijaé sie tak, jak tego potrzebuje. Materiaty zawarte
w niniejszym podreczniku, od rozdziatu 1 do 8, zawierajg praktyczne zalecenia, przyktady
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zajec oraz wskazéwki metodologiczne dotyczace projektowania i prowadzenia dostepnych,
wartosciowych programéw w naturze, ktére mozna dostosowaé do réznych kontekstow

i grup.

Rozdziat 1 przedstawia motywacje stojaca za projektem oraz proces powstania niniejszego
podrecznika, podkreslajac integracyjna role dostepu do przyrody, aktywnosci ruchowej
i do$wiadczen na $wiezym powietrzu dla oséb z réznymi rodzajami niepetnosprawnosci.
Okresla on réwniez grupe docelowag podrecznika, w skfad ktérej wchodza specjalisci
i organizacje dziatajagce w obszarach pracy z mfodziezg, integracji spotecznej, edukacji,
terapii oraz zaje¢ w naturze.

Rozdziat 2 przedstawia ramy metodologiczne, na ktérych opiera sig niniejszy podrecznik,
wyjasniajac kluczowe pojecia, takie jak terapie oparte na kontakcie z natura, terapia
przygodowa (Adventure Therapy) i terapia dzikoscig (Wilderness Therapy). Rozdziat ten
nie ma na celu zastgpienia istniejacych zasobdw teoretycznych, lecz umieszcza podrecznik
w szerszym ekosystemie metod oraz kieruje czytelnikéw do dodatkowej specjalistyczne;j
literatury i podrecznikéw w celu pogtebienia wiedzy.

Rozdziat 3 podsumowuje korzysci ptynace z tych metod dla grup docelowych, opierajac
sie na wynikach ewaluacji i opiniach zebranych podczas lokalnych faz testowych projektu.
Podkresla zmiang jaka dokonata sie w zakresie komunikacji, dynamiki grupy, samopoczucia
emocjonalnego, pewnosci siebie i zaangazowania, ktadac nacisk na warto$é programéw
terapeutycznych i rozwojowych opartych na doswiadczeniu.

Rozdziatl 4 zawiera szczegdtowa instrukcje tworzenia integracyjnych programéw opartych
na kontakcie z naturg — od przygotowan i kwestii bezpieczeristwa po prowadzenie zajgé,
dostosowywanie programu i refleksje. Rozdziat ten przekfada standardy na praktyczne
procesy, ktére mozna zastosowaé w rzeczywistych warunkach.

W rozdziale 5 przedstawiono konkretne przyktady zajeé, kiére mozna wiaczyé do takich
programdw, obejmujace do$wiadczanie dzikiej przyrody, aktywnosci oparte na przygodzie,
oraz adaptowane aktywnos$ci sportowe. Przyktady te majg na celu zainspirowanie
czytelnikéw do adaptacji opisanych programéw zachecajac praktykéw do dostosowywania
ich do konkretnego kontekstu i potrzeb uczestnikéw.

Rozdziat 6 zawiera zwigzle podsumowanie zrealizowanych dziatar pokazujac, w jaki
sposdb rézne elementy — kontakt z naturg, ruch, réznorodne zajecia, refleksja i procesy
grupowe — mozna pofaczyé w spédjne i elastyczne programy.

W rozdziale 7 zaprezentowano studia przypadkéw i dobre prakiyki opracowane przez
partneréw projektu. Podane przyktady ilustrujg wyzwania napotkane podczas wdrazania
programéw, zastosowane rozwigzania, oraz praktyczne wskazéwki.

Wreszcie rozdziat 8 nawigzuje do opracowanych w projekcie ,,Open Door” standardéw,
podkreslajac, ze chociaz zostaly one stworzone w kontekscie pracy w naturze z osobami
z niepetnosprawnosciami, majg one charakter ramowy i wiele z zawartych w nich zasad
mozna zastosowaé réwniez w pracy z mfodziezowa i innymi grupami.
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Kilka stéw o projekcie

Niniejszy podrecznik jest wynikiem projektu Erasmus+ ,,Open Door — Nature for Social
Inclusion”, realizowanego od listopada 2024 r. do pazdziernika 2026 r. przez
miedzynarodowe konsorcjum partneréw z czterech krajéw: Fundacji Imago (Polska),
Asociacién Experientia (Hiszpania), Terapie pro Divocinou (Czechy) oraz Asociatia Babilon
Travel (Rumunia).

Gtéwnym celem projektu byto wzmocnienie pozycji oséb pracujacych z mtodzieza oraz
podniesienie ich kompetencji w zakresie integracji spotecznej mtodych ludzi z réznymi
rodzajami niepetnosprawnosci i szczegdlnymi potrzebami edukacyjnymi. Osiggnigto to
poprzez adaptacje i standaryzacje innowacyjnych metod terapeutycznych opartych na
kontakcie z natura.

W ramach projektu starali§my sie zbadaé nowe podejécia do szkolehA oraz nauczyé sie
organizowaé dostosowane programy terapeutyczne oparte na kontakcie z natura,
uwzgledniajace fizyczne i psychologiczne potrzeby uczestnikéw.

Projekt rozpoczat sie od cyklu szkoler i wymiany wiedzy migedzy partnerami, obejmujacych
takie zagadnienia jak dostepno$é, terapia przygodowa (Adventure Therapy), terapia
dzikoscig (Wilderness Therapy) oraz sporty na $wiezym powietrzu dostosowane do potrzeb
oséb niepetnosprawnych. Nastepnie metody te zostaly przetestowane z udziatem mfodych
oséb z niepetnosprawnosciami w wieku 18—30 lat, w tym osdb z niepetnosprawnoscia
intelektualng i sensoryczng, zaburzeniami ze spektrum autyzmu oraz mierzacych
sie z kryzysami psychicznymi. Kazdy partner zrealizowat program sktadajacy sie
z 10 kilkugodzinnych sesji plenerowych, jednodniowej wyprawy w nature oraz
pieciodniowego obozu.

Whioski z tych dziatah postuzyly do stworzenia Standardéw inkluzywnych programéw
rozwojowych w naturze oraz niniejszego podrecznika.

Standardy i Podrecznik uzupetniaja sie¢ wzajemnie. Podczas gdy Standardy opisujg formalne
i organizacyjne zasady tworzenia programdw, podrecznik pokazuje, jak zastosowaé
je w praktyce. Znajdziecie tu konkretne przyktady, scenariusze zajeé i metody pracy
z konkretnymi grupami oparte na zgromadzonych w czasie projektu doswiadczeniach.

Mlodziez uczestniczgca w fazie testowe;j

Podczas fazy testowej partnerzy pracowali z mtodymi osobami o zréznicowanych
mozliwosciach i potrzebach, z ktérych kazda wnosita wtasne mocne strony, indywidualne
potrzeby oraz unikalny sposéb funkcjonowania i relacji z otoczeniem. Kazdy z partneréw
projektu pracowat z wybrang grupa uczestnikéw, wérdd ktérych znalazty sie mtode osoby
z niepetnosprawnoscia intelektualng, osoby w spekirum autyzmu, miode osoby
dosdwiadczajace trudnoéci zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, a takze osoby
z niepetnosprawnos$cig wzroku i stuchu. Kazda z grup wniosta cenne perspektywy
i doswiadczenia podczas realizacji dziatan terapeutycznych opartych na kontakcie
Z natura.
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Zrozumienie charakterystyki, preferencji oraz potrzeb tych grup w zakresie wsparcia jest
kluczowe dla projektowania i prowadzenia dostepnych, inkluzywnych oraz wartosciowych
programéw opartych na kontakcie z natura.

Doswiadczenia zebrane przez osoby pracujagce z miodzieza podczas fazy testowe;j
dostarczyty praktycznej wiedzy na temat tego, co wspiera uczestnictwo, jakie elementy
wymagaja dostosowania oraz w jaki sposdb natura moze staé sig przestrzenia sprzyjajaca
zaangazowaniu, rozwojowi i budowaniu relacji. Wnioski te zostaty wykorzystane zaréwno
przy opracowaniu tresci niniejszego podrecznika, jak i przy tworzeniu dobrych praktyk
majacych poméc osobom pracujgcym z miodziezg w $wiadomym i wartosciowym
wykorzystywaniu kontaktu z naturg w swojej pracy.

Ponizej znajduje sige krétki opis grup docelowych uczestniczacych w fazie testowej.

Charakterystyka grup docelowych

Uczestnicy z dysfunkcja wzroku i niewidomi

Czesto polegajg na opisach stownych, dotyku i dzwigku, aby poruszaé sie i rozumieé
otoczenie. Pomocne sg dla nich jasna orientacja, informacje przestrzenne, wskazéwki
dotykowe oraz praktyczne odkrywanie otoczenia. Na nieznanym lub nieréwnym terenie
moga potrzebowaé wsparcia przewodnika widzacego, a instrukcje sg najskuteczniejsze,
gdy sa wymawiane wyraznie i po kolei. Moga potrzebowaé dodatkowego czasu na
eksploracje nowych s$rodowisk, a wielu z nich wykazuje zwigkszong wrazliwo$é
sensoryczng, szczegdlnie w odniesieniu do dzwigku, faktury i ruchu.

Uczestnicy z niepetnosprawnoscig stuchu i osoby Gluche

Opieraja sie przede wszystkim na informacjach wizualnych: prezentacji, gestach lub
wskazéwkach pisemnych. Pomocne dla nich jest, gdy prowadzacy zwraca sie do nich
twarzg podczas mdwienia, zapewniajgc dobrg widoczno$é gestdw i mimiki.
Ustrukturyzowane, przewidywalne zajecia, pisemne wyjasnienia, przyktady wizualne oraz,
w razie potrzeby, wsparcie w postaci jezyka migowego pomagajg im w petni zaangazowaé
sie w zajecia. Dyskusje grupowe moga wymagaé dodatkowych wyjasnief, a uczestnicy
moga nie uchwycié informacji przekazywanych ustnie, zwtaszcza w hatadliwym otoczeniu
na $wiezym powietrzu.

Uczestnicy z niepetnosprawnoscia intelektualna

Moga mieé trudnosci z myséleniem abstrakcyjnym, rozwigzywaniem probleméw
i przetwarzaniem informacji. Najlepiej radza sobie w ustrukturyzowanych, powtarzalnych
i praktycznych aktywnosciach, gdzie zadania s3 podzielone na tatwe do opanowania
etapy i wspierane pomocami wizualnymi. Programy oparte na kontakcie z naturg pozwalajag
im uczyé sie poprzez bezposrednie doswiadczenie i zaangazowanie zmystdw,
zapewniajac jednoczesnie mozliwosci interakcji spotecznych, kreatywnosci i wyrazania
emocji. Przewidywalne, sprzyjajace $rodowisko ma zasadnicze znaczenie dla budowania
pewnosci siebie i integracji.



Osoby z zaburzeniami ze spektrum autyzmu

Czesto do$wiadczajg odmiennego przetwarzania bodzcéw sensorycznych, komunikacji,
interakcji spotecznych oraz regulacji emocjonalnej. Potrzebujg oni jasnej struktury,
przewidywalnych, powtarzalnych czynnoséci i jasno okre$lonych oczekiwan, wnoszac
jednoczesnie swoje mocne strony, takie jak dbato$é o szczegdty, wytrwatosé i szczerosé.
Programy oparte na kontakcie z naturg moga zapewni¢ im $rodowisko mniej przetadowane
bodZcami i bardziej sprzyjajace regulacji emocjonalnej, umozliwiajac uczestnikom
angazowanie si¢ we wlasnym tempie, rozwijanie pewnosci siebieo raz umiejetnosci
spotecznych. Dostosowania uwzgledniajace potrzeby sensoryczne, przewidywalno$é oraz
poszanowanie indywidualnych granic maja dla nich kluczowe znaczenie.

Uczestnicy borykajacy sie z problemami z zakresu zdrowia psychicznego

Moga zmaga¢ sig z lekiem, depresjg lub trudno$ciami z regulacjg emocjonalng, co wptywa
na ich motywacje, pewno$¢é siebie i zaangazowanie spofeczne. Programy oparte na
kontakcie z naturg i zajecia na $wiezym powietrzu oferujg uspokajajace, wspierajace
$rodowisko, ktére sprzyja regulacji emocjonalnej, odpornoséci psychicznej i poczuciu
bezpieczehstwa. Uczestnicy czerpig korzysci z elastycznosci, mozliwosci wyboru
i stopniowego angazowania si¢ w dziatania, a takze ze stalego wsparcia ze strony
prowadzacych i réwiednikéw. Uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach w naturze moze
wzmocnié ich ogdlne samopoczucie, wptynaé na tworzenie wiezi spoftecznych oraz
wesprzeé w indywidualnym rozwoju.
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DEFINICJE | ZAKRES TERAPIHI OPARTYCH NA KONTAKCIE Z NATURA

Terapie oparte na kontakcie z natura stanowig szeroka grupe interwencji terapeutycznych,
ktére wykorzystujg bezposredni kontakt z przyrodg w celu wspierania zdrowia
psychicznego i fizycznego. Opieraja sig one na zrozumieniu wrodzonej wiezi cztowieka
z przyroda (biofilia) oraz na wynikach badar wykazujacych, ze czas spedzony w otoczeniu
natury pozytywnie wptywa na dobrostan psychiczny, regulacje stresu, funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego i ogdlng jako$é zycia.

W tym kontekécie natura nie jest jedynie ttem, ale aktywnym uczestnikiem procesu
terapeutycznego — niezaleznie od tego,czy proces ten dzieje sie w lesie, na wsi,
w ogrodzie, na tace czy okolicach zbiornika wodnego.

| Podstawowe zatozenia:

o Wiegz z naturg rozumiana jako czg$é procesu terapeutycznego — naturalne
$rodowisko sprzyja uziemieniu, wyciszeniu i przywracaniu wewnetrznej réwnowagi.

o Podejécie holistyczne — integracja umyst, ciata i emocji.

o Zwolnienie tempa i uwaznos$é (mindfulness) — nacisk na $wiadome doswiadczanie
zmystowe, a nie na osiggniecia czy rywalizacje.
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o Regulacja stresu — kontakt z naturg obniza poziom kortyzolu oraz ci$nienie krwi
i aktywuje przywspétczulny ukfad nerwowy.

o Doswiadczenie ucielesnione (embodied experience) — ruch w przestrzeni stymuluje
zmysly, dostarcza nowych bodZcéw oraz pogfebia §wiadomos$é emocji i osobistych
potrzeb.

Zakres udokumentowanych pozytywnych efektéw jest niezwykle szeroki i opisany w licznych
badaniach. Obejmuje on m.in. wspieranie w osigganiu osobistych celéw i odkrywaniu
wlasnej wyjatkowosci (Kenigsberg & Millar, 2012), wzmacnianie poczucia wilasnej
skutecznosci i samooceny (Ashworth, 2010), a takze promowanie psychospotecznego
powrotu do zdrowia (Schell, Coton & Luxmoore, 2012).

| Gtéwne rodzaje terapii opartych na kontakcie z naturg

Terminologia w tym obszarze nie jest jednolita. Czg$¢ autoréw uzywa pojeé parasolowych,
takich jak ekoterapia, terapia outdoorowa (outdoor therapy) lub terapia natura.

1. Kapiele lesne (Shinrin-yoku)

Wywodzace sie z Japonii , kgpiele lene” to powolne i uwazne zanurzenie sig w $rodowisku
le$nym. Moze ono wspieraé:

o redukcje stresu i leku
° poprawe nastroju

o funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
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2. Hortiterapia (ogrodoterapia)
Wykorzystuje ogrodnictwo i pielegnacje roslin jako procesy terapeutyczne. Moze rozwijaé
odpowiedzialno$é, poczucie sensu oraz satysfakcje z osiggnigé.

Zazwyczaj stosowana w:

o rehabilitacji
o opiece nad osobami starszymi

o wsparciu w wyjsciu z depres;ji i traumy

3. Ekoterapia

Szerokie pojecie parasolowe obejmujace dziatania terapeutyczne w naturze, takie jak
ogrodnictwo spoteczne, dbanie o ziemie (land stewardship), przeprowadzane w naturze
rytualy czy wolontariat na rzecz $rodowiska naturalnego. Czesto stanowi uzupetnienie
tradycyjnej psychoterapii.

4. Terapia z udzialem zwierzat (Animal-Assisted Therapy)

Przyktady obejmujg m.in.:

o dogoterapie (terapia z udziatem pséw)
o hipoterapig (terapia z udziatem koni)

o felinoterapig (terapia z udziatem kotéw)

Podejscia te moga wspierac stabilno$é emocjonalng, budowanie umiejetnosci spotecznych
oraz motywacje do zaangazowania sie w proces terapeutyczny.

5. Terapia dzikoscig (Wilderness Therapy)

Ustrukturyzowane, czesto wielodniowe programy terapeutyczne prowadzone
w odizolowanym od miasta, naturalnym $rodowisku. Czgsto stosowana w pracy z mfodzieza
przejawiajacg zachowania ryzykowne lub osobami wychodzacymi z uzaleznien.

6. Terapia przygoda (Adventure Therapy)

Podejscie terapeutyczne wykorzystujgce dziatania oparte na do$wiadczeniu wyzwan,
realizowane w $rodowisku naturalnym lub z nim powigzanym.

7. Inne formy
> Rolnictwo spoteczne (care farming)
o Arteterapia w naturze

o Cwiczenia fizyczne na fonie natury (green exercise) — np. joga, spacery itp.
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Terapia dzikoscig (Wilderness Therapy)

Terapia dzikoscig (WT) integruje tradycyjne podejsicia terapeutyczne — w szczegédlnosci
grupowe — z zanurzeniem w naturalnym $rodowisku. Jest to ustrukturyzowana i celowa
metoda, pierwotnie opracowana z myslag o pracy z mtodziezg zagrozong niedostosowaniem
spotecznym, jednak majgca zastosowanie réwniez w pracy z innymi grupami klientéw.

Celem WT nie jest po prostu zabranie uczestnikéw do lasu, aby , poczuli sie lepiej”.
Metoda ta wigze sie ze starannym doborem uczestnikéw i stworzeniem indywidualnego
planu terapeutycznego dla kazdej osoby.

Aby wspieraé zmiane zachowan, aktywnosci w naturze prowadzone sg pod okiem
doswiadczonych  facylitatoréw.  Prowadzenie  proceséw  grupowych  przez
wykwalifikowanych profesjonalistéw oraz ciggta ewaluacja postepdw stanowia kluczowe
elementy programu.

Gtéwne filary terapii dzikoscia
I. Fundament teoretyczny

Pierwszym filarem jest solidne oparcie teoretyczne w psychoterapii, zawierajgce jasno
zdefiniowany cel wsparcia oraz metode ewaluacji catego procesu (Bandoroff & Scherer,
1994). Sama natura staje sig¢ gtéwnym medium terapeutycznym, oferujgc natychmiastowa
i autentyczng informacje zwrotng poprzez panujace w niej warunki i dynamike — taka jak
pogoda, zmeczenie czy konieczno$é wspédtpracy. Nauka wynika z bezposredniego
doswiadczenia, a nie z teoretycznych instrukcji, prowadzac od refleksji do $wiadomosci,
a ostatecznie do przeniesienia tych wnioskéw na codzienne zycie.

Il. Moderator jako przewodnik, grupa jako zaséb

W terapii dziko$cig prowadzacy przyjmuja role przewodnikéw, a nie wtadczych autorytetéw,
wnoszac do catego procesu troske, obecno$é oraz empatie (Russell, 2000). Ich celem
nie jest bezposrednie ,,naprawianie” uczestnikdw czy narzucanie im zmian w zachowaniu,
lecz stworzenie bezpiecznego i wspierajacego srodowiska grupowego, w ktérym jednostki
moga w autentyczny sposdb reagowaé na to, co przynosi natura. To wlasnie dzigki tej
interakcji moze pojawié sie osobista zmiana. Grupa odgrywa tu kluczowa role — zapewnia
zaréwno wsparcie, jak i wyzwania, stwarza okazje do rozwigzywania konfliktéw oraz stuzy
jako zaséb sprzyjajacy indywidualnemu rozwojowi.

l1Il. Ukierunkowanie na proces

Trzecim filarem jest skupienie si¢ na samym procesie. Obok gtéwnych aktywnosci
terenowych i przygodowych — takich jak biwakowanie, nawigacja czy wyprawy potaczone
z noszeniem niezbednego ekwipunku — duzy nacisk kfadzie sig na rozwdj umiejetnosci
migkkich oraz na ustrukturyzowang refleksje jako kluczowe elementy uczenia sie. Wejscie
w $rodowisko naturalne wigze sie réwniez z $wiadomym odtaczeniem sie od technologii
i odejéciem od codziennego tempa zycia, co stwarza warunki do gtebszego
zaangazowania i przezywania do$wiadczen.



ROZDZIAL 2
Terapia Przygoda (Adventure Therapy)

Terapia Przygoda to podejscie terapeutyczne, ktére wykorzystuje doswiadczenia oraz
zadania oparte na wyzwaniach jako czg$é procesu wspierajgcego rozwdj osobisty,
stabilno$é¢ psychiczng i zmiane zachowania. taczy w sobie elementy psychoterapii,
edukacji dodwiadczalnej (ang. experiential education) oraz programéw zajeé opartych na
kontakcie z natura.

W poréwnaniu do spokojniejszych podejsé, takich jak silvoterapia (terapia lasem), terapia
przygoda w znacznie bardziej wyrazisty sposéb pracuje z wyzwaniem, pokonywaniem
przeszkdd oraz kontrolowanym ryzykiem.

Programy zazwyczaj realizowane sa w grupach pod opieka przeszkolonych moderatoréw.
Zajecia moga obejmowaé:

o piesze wedréwki i wielodniowe trekkingi
o wspinaczke skatkowa i $ciankowa
o parki i tory linowe
o sptywy kajakowe lub pontonowe (rafting)
o wyzwania zespotowe i gry integracyjne
Kluczowym elementem procesu jest refleksja. Moderatorzy pomagaja uczestnikom taczyé

doswiadczenia z zajeé, z realnymi wyzwaniami zyciowymi, takimi jak: lek, zaufanie,
wspdtpraca czy tolerancja na frustracje.

Terapia przygoda jest czesto stosowana w pracy z:

o miodziezg przejawiajacg zachowania ryzykowne

o osobami z uzaleznieniami

o osobami do$wiadczajacymi leku lub niskiej samooceny

o klientami majacymi trudnos$ci w relacjach lub pracy zespotowe;

o miodymi ludZmi w trudnych sytuacjach zyciowych
Jest to ustrukturyzowana praca terapeutyczna oparta na do$wiadczeniu, w ktérej aktywnosé
fizyczna, wyzwania i procesy grupowe pomagajg uczestnikom odkrywaé wewnetrzne

zasoby, wzmacniaé odporno$é psychiczng oraz przenosi¢ wyciggniete wnioski do
codziennego zycia.
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DLACZEGO TERAPIA OPARTA NA KONTAKCIE

Z NATURA DZIALA: KORZYSCI DLA SAMOPOCZUCIA
| ROZWOJU OSOBISTEGO

I Zycie w wymagajacym, wspétczesnym $wiecie

Dzisiejszy $wiat pedzi w zawrotnym tempie. Technologie stale sie¢ zmieniajg, informacje
plyna nieprzerwanie, a wiele oséb odczuwa presje, by ciagle osiggaé wyniki, dostosowywaé
sie i dotrzymywaé kroku innym. Szczegdlnie mtodzi doroéli czesto mierzg sie
z niepewnoscig dotyczaca pracy, wlasnej tozsamosci, znaczacych relacji oraz przysztosci.
Media spofeczno$ciowe poteguja potrzebe pordwnywania sie z innymi, podczas gdy
wspétczesny styl zycia znacznie ogranicza okazje do odpoczynku, refleksji i budowania
autentycznych wiezi miedzyludzkich.

W efekcie wiele oséb zmaga sie¢ z dtugotrwatym stresem, lekiem, wyczerpaniem
emocjonalnym czy wypaleniem. Problemy ze zdrowiem psychicznym stajg sie coraz
powszechniejsze, a tradycyjne systemy wsparcia nie zawsze w petni odpowiadajg na
ludzkie potrzeby.

W tym kontekscie kluczowa role ochronng odgrywaja trzy predyspozycje psychiczne:
o Odporno$é¢ psychiczna (resilience) — zdolno$¢ do reagowania na wyzwania
i powracania do réwnowagi po trudnych doswiadczeniach.
o Samos$wiadomo$é — rozumienie wlasnych emocji, my$li oraz wartosci.

o Poczucie wilasnej skuteczno$ci — wiara we wiasne mozliwosci radzenia sobie
z trudnosciami i efektywnego dziafania.

Terapia oparta na kontakcie z naturg moze wspieraé rozwdj tych predyspozycji w sposéb
doswiadczalny i holistyczny.

| Odpornosé psychiczna: Nauka adaptacji i powrotu do
réwnowagi

Odporno$¢ psychiczna jest czesto opisywana jako zdolno$é do ,,podnoszenia sig z upadku”.
To jednak co$ wiecej niz tylko znoszenie trudnych sytuacji. Zaktada ona uczenie sig,
dostosowywanie i rozwdj poprzez stawianie czofa wyzwaniom. Co wazne, odporno$é
psychiczna nie jest cecha, ktérg po prostu sie ma albo nie — rozwija sie ona z czasem
poprzez doswiadczenia, relacje z innymi i wspierajgce $rodowisko.
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ROZDZIAL 3

Terapia oparta na kontakcie z naturg stwarza warunki, ktére sprzyjaja jej wzmacnianiu.

Jak natura wspiera odporno$é psychiczng ?

Uczestnicy programéw opartych na kontakcie z naturg wkraczajg w sytuacje znajdujace
sie poza ich strefg komfortu tj.:

° poruszanie si¢ W nieznanym terenie,

o podejmowanie wyzwah fizycznych, np. wedréwki czy zadan w terenie,

o wspdtpraca z innymi w realnych sytuacjach,

o mierzenie sig z niepewnoscig lub dyskomfortem.

W przeciwienstwie do zadanh stworzonych w sztucznych - szkoleniowych warunkach, natura
oferuje autentyczne, dynamicznie zmieniajgce sie¢ warunki. Pogoda zmienia sig
niespodziewanie, $ciezki sg nieréwne, plany trzeba modyfikowaé w biegu. Uczestnicy nie
moga po prostu unikngé trudnosci — sg zapraszani do tego, by stawié im czofa.

Dzigki tym do$wiadczeniom moga praktykowaé:

o zarzadzanie swoimi reakcjami na stres,
o kreatywne podejscie do rozwigzywania probleméw,
° znoszenie niepewnosci,

o wytrwato$é w pokonywaniu przeszkéd.

12
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Badania oraz rezultaty programéw spdjnie pokazuja, ze po takich do$wiadczeniach
uczestnicy stajg sie spokojniejsi, bardziej elastyczni i lepiej radzg sobie z codziennym
stresem. Zamiast postrzegaé wyzwania gtéwnie jako zagrozenie, zaczynaja traktowaé
je jako zwyczajny element Zycia, z ktérym mozna sobie poradzié.

| Samoswiadomos$é: Odkrywanie siebie na nowo

Wspétczesne zycie kieruje naszg uwage na zewnatrz. Chroniczne bycie online, oczekiwania,
ktérym prébujemy sprostaé i poréwnywanie sig z innymi sprawiaja, ze tracimy kontakt
z wlasnymi potrzebami i wartodciami. Wiele oséb zaczyna definiowaé siebie przez pryzmat
zewnetrznej aprobaty, zamiast glebszego, wewnetrznego zrozumienia.

Samos$wiadomo$é wigze sie z umiejetnosciag zatrzymania sig i zadania sobie pytan:

o Co w tej chwili czuje?
o Co jest dla mnie wazne?

o Dlaczego reaguje w taki, a nie inny sposéb?

Terapia oparta na kontakcie z naturg w naturalny sposéb wspiera ten proces.

Dlaczego natura sprzyja autorefleks;ji?

Srodowisko naturalne skfania ludzi do zwolnienia tempa. Z dala od ekranéw, napietych
termindw i ciagtej stymulacji uczestnicy czesto doswiadczajg czego$ rzadko spotykanego
w codziennym zyciu: przestrzeni psychicznej.
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Spacer po lesie, przebywanie nad woda czy spedzanie czasu przy ognisku tworzg warunki,
w ktdrych w naturalny sposéb pojawia sie refleksyjno$é. Cisza i wyostrzona wrazliwo$é
zmystowa pomagajg odbudowaé kontakt z wlasnymi emocjami oraz sygnatami ptyngcymi
z ciata.

Uczestnicy czesto zauwazajg, ze w otoczeniu przyrody potrafia:

o wyrazniej dostrzegaé swoje emocje,

o dokonywaé refleksji z mniejszym krytycyzmem i bez oceniania,

o rozumieé wtasne wzorce zachowan,

> na nowo potaczy¢ sie z osobistymi wartosciami.
Zajecia i refleksje w grupach moga jeszcze bardziej pogtebié ten proces. Dzielenie sig
doswiadczeniami z innymi sprzyja wzajemnemu zrozumieniu, empatii i poczuciu, ze nie

jest sig osamotnionym. Zwigkszona samo$wiadomo$é przekfada sie na lepsza regulacje
emocjonalng, bardziej swiadome podejmowanie decyzji oraz wigkszg autentycznosé.

Poczucie wtasnej skutecznosci: Wiara w to, ze ,, dam
rade”

Psycholog Albert Bandura wprowadzit pojecie poczucia whasnej skutecznosci (self-efficacy),
ktére odnosi sie do przekonania danej osoby o jej zdolnosci do pomyslnego poradzenia
sobie w konkretnych sytuacjach. Wiara ta ma ogromny wptyw na nasze zachowanie. Osoby,
ktére ufajg swoim mozliwosciom, chetniej:

o stawiajg sobie ambitne i warto$ciowe cele,

o angazujg sie w ich realizacje,

o wykazujg wytrwato$é w obliczu trudnosci,

o szybko podnosza sie po niepowodzeniach.

| odwrotnie — niskie poczucie wlasnej skutecznosci czesto wigze sie z unikaniem wyzwan,
prokrastynacja lub biernoscia.

Osobiste doswiadczenie buduje pewnos$é siebie

Terapia oparta na kontakcie z naturg wzmacnia poczucie wlasnej skutecznosci poprzez
bezposrednie dziatanie. Uczestnicy nie tylko rozmawiajg o pewnosci siebie — oni po
prostu do$wiadczaja siebie w sytuacjach, w ktérych radza sobie z realnymi wyzwaniami.

Przyktady obejmuja:

o ukohczenie wymagajacej wedréwki,

° poruszanie sie W nieznanym terenie,
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o wspieranie innych cztonkéw grupy,

o reagowanie na wyzwania codziennosci.

Kazde takie dos$wiadczenie sukcesu dostarcza dowodu: ,Poradzitem/am sobie z 13
sytuacjg”.Poczucie wtasnej skuteczno$ci doswiadczane w czasie programéw terapii
w naturze sprawia, ze uczestnicy czujg sie bardziej zdolni do radzenia sobie z trudnosciami
i adaptacji do zmian.

Te drobne, ale znaczace do$wiadczenia kumuluja sig z czasem. Uczestnicy moga zaczaé
przenosi¢ poczucie sprawczosci, ktérego doswiadczyli w naturze, na codzienne zycie —
w tym na edukacje, prace zawodowa, relacje oraz osobiste wyzwania.

Wyjatkowa warto$é terapii opartej na kontakcie z na-
turg

Terapia oparta na kontakcie z naturg taczy w sobie kilka elementéw, ktére rzadko
wspdtwystepuja w bardziej tradycyjnych formach wsparcia:
1. Dystans od codziennej presji

Oderwanie sig od znanego otoczenia pozwala uczestnikom nabraé dystansu do
odgrywanych rél, oczekiwar i codziennych stresoréw. Ten psychologiczny dystans pozwala
na otwarcie sie na nowe perspektywy.

2. Uczenie si¢ przez doswiadczanie

Zamiast skupiaé sie gtéwnie na teorii, uczestnicy uczg sie poprzez bezposrednie dziatanie.
Sprzyja to gtebszemu i bardziej trwatemu przyswajaniu wiedzy i umiejetnosci.

3. Naturalne konsekwencje

Natura nie dostosowuje sie do ludzkich oczekiwar i dazen. Dziatania podejmowane
przez uczestnikdbw programéw niosa ze soba realne skutki, co buduje poczucie
odpowiedzialnosci, uczciwo$é wobec siebie i innych oraz skfania do samoobserwacji.

4. Zwolnienie tempa

Podczas gdy wspédtczesne zycie wymaga od nas nieustannej aktywnosci, $rodowisko
naturalne zaprasza do innego rytmu — takiego, ktéry sprzyja byciu ,tu i teraz”, regeneracji
oraz réwnowadze emocjonalne;j.

5. Zaangazowanie poprzez wyzwania

Elementy stanowigce wyzwanie moga pobudzaé ciekawo$é, motywacje i zaangazowanie
emocjonalne, dzigki czemu proces nauki i rozwoju osobistego przezywany jest gtebiej
i intensywniej.
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6. Budowanie relacji miedzyludzkich

Wspdlne doswiadczenia na tonie natury potrafig wzmocnié wspdtprace, zaufanie,
empatie i wzajemne wsparcie w grupie.

Razem elementy te tworza $rodowisko sprzyjajace procesom rozwojowym i terapeutycznym.

Dowody z programu ,,Open Door”

W ramach projektu ,,Open Door” wdrozono terapeutyczne programy oparte na kontakcie

z naturg w czterech krajach europejskich: Polsce, Hiszpanii, Rumunii i Czechach.
Skierowane byly one do miodych dorostych zmagajacych si¢ z réznymi wyzwaniami
zyciowymi, w tym z niepetnosprawnosciami i problemami w zakresie zdrowia

psychicznego.

Uczestnicy brali udziat w cyklu spotkai w terenie, zajeciach grupowych oraz wielodniowej
wyprawie w nature. Rozwdj osobisty oceniano zaréwno za pomoca standaryzowanych
kwestionariuszy psychologicznych, jak i narzedzi do autorefleksji.

Poprawa zdrowia psychicznego i dobrostanu

Wyniki badan wykazaly pozytywne zmiany w wielu obszarach rozwoju osobistego.
Najbardziej zauwazalng poprawe odnotowano w zakresie:
o zdrowia psychicznego — uczestnicy zglaszali lepsze samopoczucie emocjonalne

i zmniejszenie poziomu do$wiadczanego stresu,

o samowspdtczucia (self-compassion) — stali sie dla siebie mniej krytyczni i bardziej
wyrozumiali,

o samo$wiadomoéci — wypracowali wyraZniejsze zrozumienie wlasnych emocji
i wzorcéw zachowan.

Uczestnicy wskazywali réwniez na:

o poprawe nastroju,

o silniejsze relacje z réwiesnikami,

o gtebszy kontakt z natura,

o wieksza samoakceptacje,

o wyrazniejszg perspektywe na przysztosé.

Obserwacje te sugeruja, ze terapia oparta na kontakcie z naturg moze wspieraé zaréwno
stabilno§é emocjonalng, jak i funkcjonowanie spofeczne.
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Wazrost odpornosci psychicznej i poczucia wlasnej
skutecznosci

Standaryzowane testy psychologiczne wykazaty istotne zmiany rozwojowe.
Uczestnicy wykazali:

o wyzszg odporno$é psychiczng (resilience), co odzwierciedla lepsza zdolno$é do
radzenia sobie ze stresem i przeciwno$ciami losu,

o wyzsze poczucie wilasnej skutecznosci, wskazujace na silniejsza wiare we wilasne
mozliwosci pokonywania zyciowych trudnosci.

Co ciekawe, ogdlne poczucie wtasnej wartosci ulegto jedynie niewielkiej zmianie. Jest to
zgodne z badaniami psychologicznymi, ktére pokazuja, ze gtebsze zmiany w podstawowe;j
samoocenie wymagajq zazwyczaj dtuzszego czasu.

Jednak poprawa odpornosci psychicznej i poczucia wtasnej skutecznosci stanowi
niezwykle wazny fundament dtugofalowego rozwoju.

Dlaczego te korzysci sg tak wazne?

Efekty terapii opartej na kontakcie z naturg siegajg znacznie dalej niz tylko chwilowa
poprawa samopoczucia. Wiaza sie one z kluczowymi kompetencjami potrzebnymi
we wspdfczesnym $wiecie.

Uczestnicy rozwijajg zdolno$é do:

o tolerowania niepewnosci,
o regulowania emocji,

o wspdtpracy z innymi,
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> brania odpowiedzialnoéci za wtasne decyzje,
o ufania wtasnym mozliwoéciom,

o ponownego odkrywania warto$ciowych doswiadczen.

Umiejetnosci te utatwiajg aktywne funkcjonowanie w edukacji, pracy zawodowej, relacjach
i samodzielnym zyciu.

Holistyczne podejscie do rozwoju osobistego

Jedna z najwigkszych zalet terapii opartej na kontakcie z naturg tkwi w jej holistycznym
charakterze. Rozwdj nie zachodzi w izolacji, lecz poprzez ciagta interakcje ciata, umystu,
$rodowiska oraz relacji spotecznych.

> Ruch fizyczny wspiera dobrostan psychiczny.
o Natura sprzyja regulacji poziomu stresu i przywracaniu emocjonalnej réwnowagi.
o Doswiadczenia grupowe wzmacniaja poczucie przynaleznosci i rozwijajg empatie.

o Refleksja pozwala wzmacniaé poczucie tozsamosci i odnajdywaé poczucie sensu.

Wszystkie te wymiary wzajemnie na siebie oddziatujg, stymulujac pozytywne zmiany na
poziomie emocjonalnym, spotecznym, poznawczym i behawioralnym.

Ponowne potaczenie z naturg i samym soba

W $wiecie coraz silniej zdominowanym przez po$piech, technologie i niepewno$é, terapia
oparta na kontakcie z natura daje przestrzen do zwolnienia tempa, gtebszego przezywania
chwili (bycia “tu i teraz”) oraz ponownego odkrycia wtasnych zasobdw.

Projekt ,Open Door” wykazat, ze ustrukturyzowane zajecia na tonie natury moga realnie
wspieraé poprawe dobrostanu psychicznego, odpornosci psychicznej, samoswiadomosci
i pewnosci siebie u mtodych dorostych o réznorodnych potrzebach. Uczestnicy projektu
wykazali znaczacy rozwdj osobisty — i to nawet w ramach stosunkowo krétkiego programu.

Terapia oparta na kontakcie z naturg nie zastepuje tradycyjnej psychoterapii ani edukacji,
ale stanowi dla nich cenne uzupetnienie, oferujgc doswiadczenia angazujace cztowieka
jako cato$é.

Umozliwiajac ludziom powrét do natury, pomagamy im takze w ponownym nawigzaniu
kontaktu z samymi sobg — ich mozliwos$ciami, warto$ciami, relacjami i obranym w zyciu
kierunkiem. W ten sposdb terapia ta staje sie nie tylko forma wsparcia, ale réwniez
warto$ciowa droga do budowania silniejszych jednostek i bardziej otwartych, wspierajacych
sie spofecznosci.
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JAK ZAPLANOWAC TERAPEUTYCZNY. PROGRAM W NATURZE?

Po przeanalizowaniu korzysci ptynacych z programéw terapii opartej na kontakcie z naturg
dla oséb ze szczegdlnymi potrzebami, w tym rozdziale przejdziemy do wymiaru
praktycznego: jak zaprojektowaé i przygotowaé taki program.

Co jest niezbedne? Co mozna uproscié? Jak pokierowaé catym procesem?

Ponizsza sekcja przedstawia kolejne kroki, ktére moga wspoméc planowanie i wdrazanie
tego typu programu. Majg one na celu zapewnienie jasnosci, zmniejszenie niepewnosci
oraz wsparcie procesu, tak aby przebiegat w sposéb przemyslany i spdjny. Obok kwestii
technicznych wskazujg réwniez na elementy relacyjne i organizacyjne, ktére ksztattuja cate
doswiadczenie.

I Krok 1: Zbuduj zespét -

Zespdt zaangazowany we wdrazanie programdw terapii opartej na kontakcie z naturg ma
bezposredni wplyw na ich jako$é. Aby mégt nastapié ich rozwdj, uczestnicy muszg czué
sie bezpiecznie i mieé zapewnione wsparcie w jasnych dla nich granicach. Praca
zespotowa i dzielenie si¢ odpowiedzialnoscia pomagajg utrzymaé to poczucie
bezpieczehstwa.

Staje sie to szczegdlnie wazne podczas pracy z osobami z niepetnosprawnosciami, ktére

moga wymagaé dodatkowego wsparcia, takiego jak asystenci osobisci, przewodnicy czy
ttumacze jezyka migowego.
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Terapeuci — facylitatorzy

W programach terapii przygoda (ang. adventure therapy) natura jest nie tylko ttem, ale
rowniez czeécig procesu terapeutycznego. Jednoczesnie to zespét facylitujagcy tworzy
przestrzen, w ktérej uczestnicy moga bezpiecznie i w warto$ciowy sposdb czerpaé z tego
doswiadczenia.

Z tego powodu facylitatorzy powinni sie znaé, ufaé sobie i byé w stanie wspieraé sig
nawzajem przez caly czas trwania programu. Ich rola obejmuje prowadzenie procesu
grupowego oraz dbanie o bezpieczenhstwo emocjonalne i psychiczne uczestnikéw.

Niezbedne jest wyksztatcenie w zakresie psychologii, terapii lub pedagogiki, a takze
zrozumienie specyfiki terapii przygodowej. Praca w diadach — nawet w przypadku
mniejszych grup — wzmacnia zaréwno bezpieczeristwo, jak i ogdlng jako$é prowadzenia
zajec.

Osoba, ktéra dobrze zna uczestnikéow

Wiaczenie do zespotu kogos, kto dobrze zna uczestnikéw, moze stanowié zaréwno dla
zespotu, jak i klientéw, znaczace wsparcie. Osoba ta pomaga zidentyfikowaé potrzeby
indywidualne i grupowe, a takze wnosi poczucie bliskosci oraz ciggtosci.

Jest to szczegdlnie istotne w pracy z osobami z niepetnosprawnoscia intelektualng,
osobami w spektrum autyzmu lub uczestnikami zmagajacymi sig z wyzwaniami w obszarze
zdrowia psychicznego.

Logistyka i organizacja

Osoba odpowiedzialna za logistyke dba o praktyczny wymiar programu, zapewniajac
odpowiednig koordynacje, materialy oraz zasoby. Bardzo pomocne jest tu doswiadczenie
w pracy w terenie.

Bezpieczenstwo

Woziecie odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo uczestnikdw i jasne okreslenie kto, za co
odpowiada w zespole, to podstawa. Dbanie o bezpieczeistwo obejmuje znajomosé
nawigacji i pierwszej pomocy, a takze umiejetno$é przygotowania sie na niespodziewane
sytuacje i reagowania na nie.

Kompetencje zespotu

W zaleznosci od dtugosci i stopnia ztozono$ci programu role w zespole moga sie nakfadaé,
a do wspdtpracy moga byé zapraszani specjalici z zewnatrz. Podczas pracy
z zewnetrznymi wspdtpracownikami konieczne jest ujednolicenie nie tylko procedur
bezpieczerstwa, ale réwniez samego podejscia do pracy z uczestnikami.

Kluczowa kompetencjg zespotu musi byé elastyczno$é. Nie wszystkie aspekty procesu da
sie przewidzieé¢ z wyprzedzeniem, dlatego umiejetno$é wspdlnego dostosowywania sie
do sytuacji jest fundamentalng czescig tej pracy.
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Krok 2: Zrekrutuj uczestnikéw

Osoby partycypujace w programach terapii przygodowej moga byé zaréwno uczestnikami
systematycznych zajeé w ramach danej organizacji, jak i zostaé zrekrutowani specjalnie
na potrzeby konkretnego programu.

Krok ten ma wymiar zaréwno praktyczny, jak i relacyjny. Nie chodzi w nim tylko o stworzenie
grupy, ale o otwarcie procesu w sposdb dostepny i bezpieczny dla jego uczestnikéw.

Sposdb zaprezentowania programu oraz otwarte komunikowanie oczekiwan wptywa na
poczucie zaangazowania i gotowosci uczestnikéw od samego poczatku. Jesli to mozliwe,
stworzenie przestrzeni na wstepny kontakt — pytania, watpliwosci czy wyjasnienia - sprzyja
spokojniejszemu i opartemu na zaufaniu rozpoczeciu wspdlnej pracy.

Krok 3: Zdiagnozuj potrzeby

Programy terapii przygodowej projektowane sg w odpowiedzi na konkretne potrzeby dane;j
grupy. Z tego powodu krok ten ma kluczowe znaczenie dla catego procesu.

Po$wiecenie czasu na zrozumienie, kim sg uczestnicy, jest absolutnie niezbedne. Obejmuje
to poznanie ich mocnych stron, tego, co moze by¢ dla nich trudne lub budzi¢ w nich lek,
co sprawia im przyjemno$¢, a takze ich potrzeb fizycznych, poznawczych i emocjonalnych.

Waznych informacji dostarcza réwniez przyjrzenie sie dynamice grupowej. To, czy
uczestnicy juz sie znaja, spotykajg po raz pierwszy, czy tez dotaczajg do istniejacej grupy,
wplywa na przebieg catego procesu.

Gdy tylko jest to mozliwe, bezposredni kontakt z uczestnikami przed rozpoczeciem
programu - poprzez spotkania, obserwacje czy krétkie rozmowy - pozwala na ich gtebsze
poznanie. Jesli nie jest fo wykonalne, cenng wiedze moze przynie$é rozmowa z opiekunami
lub specjalistami, ktérzy dobrze znajg uczestnikéw.

Nalezy réwniez uwzglednié kwestie praktyczne, takie jak stan zdrowia, przyjmowane leki,
alergie czy szczegélne potrzeby zywieniowe, poniewaz przektadaja sie one bezposrednio
na bezpieczenstwo i dostepnos$é programu.

Krok 4: Okresl cel

Gdy potrzeby grupy sa juz lepiej znane, kolejnym krokiem jest okreslenie celu programu.

W tym kontekscie cel to nie tylko element techniczny, ale cos$, co nadaje procesowi kierunek
i spéjnosé. Wspiera podejmowanie decyzji, pomaga w doborze aktywnosci i stanowi
punkt odniesienia do refleks;ji.

Cele moga dotyczyé réznych obszaréw rozwoju, takich jak poprawa funkcjonowania
spotecznego, przepracowanie konkretnych wyzwan czy wsparcie w rozwijaniu nowych
umiejetnodci i kompetencji.
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Obok celu gtéwnego warto okreslié¢ réwniez cele szczegdtowe np. indywidualne cele dla
kazdego z uczestnikéw. Moga one pomdc w obserwacji oraz refleksji nad tym, co zostato
doswiadczone i co ujawnito sie w trakcie programu.

Jednoczeénie wazne jest, aby zostawié przestrzen dla samego procesu. Nie wszystko, co
wartosciowe, da sie zaplanowaé z géry, a niektére z najwazniejszych elementéw pojawiaja
sie w sposdb naturalny wtasnie dzigki doswiadczeniu.

Krok 5: Zaplanuj aktywnosci

Gdy cel programu jest juz okreslony, czas zastanowi¢ sig, jakie aktywnosci beda najlepie;j
wspieraé ten proces.

Na tym etapie liczy sig nie tylko to, co robi¢, ale jak kazda z aktywnosci wiaze sig z intencja
programu. Cwiczenia i zadania nie sa celem samym w sobie, lecz czgscig szerszego
procesu.

Moga one obejmowaé réznego rodzaju doswiadczenia - od przebywania w naturze, przez
zajecia oparte na ruchu, po elementy zorientowane na wyzwania (wigcej na ten temat
w Rozdziale 6).

Wazne jest takze uwzglednienie czasu trwania programu - czy obejmuje on kilka godzin,
caly dzien, czy tez kilka dni - oraz tego, jak nastepstwo poszczegdlnych aktywnosci wspiera
rozwdj grupy.

Harmonogram jest pomocny, ale to elastyczno$¢ jest najwazniejsza. Niektére éwiczenia
moga przebiegad szybciej, podczas gdy inne beda wymagaly wiecej przestrzeni.

Krok 6: Zadbaj o bezpieczenstwo

Jako zespét odpowiadacie za bezpieczerstwo uczestnikéw — zaréwno emocjonalne, jak
i fizyczne. Im staranniej przygotowany program, tym mniejsze ryzyko pojawienia sig
nieprzewidzianych sytuacji.

Kluczowym elementem przygotowan jest doktadne poznanie otoczenia, w ktérym bedzie
odbywat sie program, a takze zaplanowanie logistyki: transportu, sposobu przemieszczania
sie w terenie, sprzetu, zakwaterowania i wyzywienia. Wczesniejsza wizyta w wybranym
miejscu pozwala zespotowi lepiej pozna¢ teren, zidentyfikowaé potencjalne zagrozenia
i przewidzieé, jak moga zmieniaé sig warunki. Srodowisko naturalne jest dynamiczne
- rzeka, ktéra wydaje sie spokojna, po opadach deszczu moze staé sie niebezpieczna,
a fatwo dostepna $ciezka w pewnym momencie moze przestaé taka by¢.

Przygotowanie obejmuje réwniez wczesniejsze sprawdzenie cafego sprzetu pod katem
bezpieczenstwa i sprawnosci. Dobrze wyposazona apteczka to podstawa, a jesli w zespole
nie ma ratownika medycznego ani pielegniarki, przynajmniej jedna osoba musi byé
przeszkolona z pierwszej pomocy przedmedyczne;j.
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Nalezy opracowaé jasny plan awaryjny, uwzgledniajacy procedury ewakuacyjne i precyzyjnie
podzielone role. Jedna osoba powinna wzigé na siebie odpowiedzialno$é za decyzje
zwigzane z bezpieczefAstwem w sytuacjach kryzysowych, w tym za kontakt ze stuzbami
ratunkowymi. Jednocze$nie wszyscy cztonkowie zespotu muszg znaé ten plan. Wspdlne
przetestowanie mozliwych scenariuszy pozwala na spokojniejsze i bardziej opanowane
dziatanie w razie wystapienia niespodziewanych probleméw.

Warto réwniez pamietaé o kwestiach praktycznych, takich jak numery alarmowe, miejsca
o ograniczonym zasiegu telefonicznym oraz alternatywne formy komunikacji (np.
krétkofaléwki lub telefony satelitarne, jesli to konieczne). Swiadomos$é tego, czy z danej
przestrzeni beda korzystaé tez inni — np. turysci, inne grupy czy organizatorzy wydarzen
- pozwala lepiej zadbaé o bezpieczenstwo i komfort uczestnikéw.

Krok 7: Monitoruj pogode

Warunki atmosferyczne moga mieé ogromny wplyw na przebieg programu.

Cho¢ pewien poziom wyzwania jest w procesie warto$ciowy, to zbyt wymagajace warunki
moga wprowadzié¢ uczestnikdw w tryb przetrwania, w ktérym uczenie sig i rozwdj przestaja
byé mozliwe. Z tego powodu warto planowaé programy w okresach, kiedy pogoda jest
wzglednie stabilna i pozwala uczestnikom zachowaé petne zaangazowanie.

Jednoczesnie pogode nalezy monitorowaé na biezaco. Zmiany w aurze moga wymagaé
modyfikacji planu, odtozenia niektérych aktywnoéci w czasie, a w skrajnych przypadkach
- catkowitego przerwania programu.

Uwazno$é na te zmiany pozwala zespotowi reagowaé w sposdb dbajacy zardwno
o bezpieczenstwo, jak i o ogdlng jako$é doswiadczenia.

Krok 8: Zaplanuj logistyke

Gdy lokalizacja i aktywnosci sg juz ustalone, mozna przej$é do bardziej szczegdétowego
planowania logistyki.

Etap ten obejmuje organizacje praktycznych elementéw wspierajgcych program, takich
jak sprzet, transport, zakwaterowanie i jedzenie. Choé te kwestie moga wydawaé sig
drugorzedne, bezposrednio wptywaja na to, jak przebiega konkretne doswiadczenie
i caly proces.

Po$wiecenie czasu na przemyslenie tych szczegdtéw pomaga unikngé niepotrzebnego
stresu w trakcie trwania programu. Dotyczy to np. organizacji positkéw, uwzglednienia
szczegdlnych potrzeb dietetycznych uczestnikéw, dojazdu na miejsce oraz transportu
sprzetu.

Kazdy program niesie ze soba specyficzne wymagania. W tym sensie logistyka to nie tylko
kwestia organizacyjna, ale przede wszystkim tworzenie warunkéw pozwalajacych
procesowi rozwijaé sie w stabilny i bezpieczny sposdb.
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Krok 9: Sporzadz budzet

Stworzenie budzetu to wazna cze$é procesu planowania, ktérg najlepiej zajaé sie juz na
samym poczatku.

Budzet obejmuje koszt wszystkich zasobdéw niezbednych do realizacji programu. Moga
to byé koszty osobowe - zwigzane z zatrudnieniem facylitatoréw i innych cztonkéw kadry
i organizacyjne - koszty dojazdéw, zakwaterowania, wyzywienia, wypozyczenia sprzetu,
materiatéw, biletéw wstepu czy ubezpieczenia.

Jasno okreslony budzet i staty wglad w dostepne zasoby pomaga upewnié sig, ze program
pozostaje realistyczny i mozliwy do przeprowadzania oraz wspiera podejmowanie decyzji
podczas planowania aktywnosci i logistyki.

W niektérych przypadkach konieczne moze byé dostosowanie pierwotnych pomystéw do
dostepnych $rodkéw. Nie obniza to jakosci programu, lecz skfania do bardziej
przemyslanego korzystania z zasobdw.

Kroki przedstawione w tym rozdziale $cisle odpowiadaja kluczowym obszarom okreslonym
w Standardach Open Door (Open Door Standards), przektadajac ich ogdlne zasady na
praktyczny ciagg dziatan stuzacych planowaniu, organizowaniu i realizowaniu wiaczajacych
programéw opartych na kontakcie z naturg. Podczas gdy Standardy zapewniajg ramy
profesjonalne i organizacyjne, niniejszy rozdziat skupia sie na tym, jak zastosowaé te
elementy w rzeczywistej praktyce — od przygotowania zespotu i kwestii bezpieczernstwa,
po facylitacje, adaptacje i refleksje. Ich wspdlnym celem jest wsparcie praktykéw
w tworzeniu programéw, ktére beda zaréwno wartoéciowe, jak i realistyczne do wdrozenia
w ich wtasnym $rodowisku.
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JAKIE AKTYWNOSCI MOZNA REALIZOWAC W RAMACH

PROGRAMOW TERAPII'W-NATURZE?

| Gtéwne zasady tworzenia inkluzywnych zajeé
w naturze

Wiaczajace programy realizowane w naturze opieraja sie na elastycznosci, wspétudziale
i szacunku dla autonomii kazdego uczestnika. Zamiast wymagaé od jednostek
dostosowania sie do z géry ustalonej aktywnosci, to sama aktywno$é jest dostosowywana
do bioracych w niej udziat oséb.

Bezpieczefstwo emocjonalne i fizyczne pozostajg kluczowe na kazdym etapie procesu.
Obejmuje to nie tylko zarzadzanie ryzykiem i kwestie dostepnosci, ale takze tworzenie
warunkdéw, w ktérych uczestnicy czujg sie dostrzezeni, wspierani i zdolni do wyrazania
swoich potrzeb.

Jasna komunikacja, przewidywalna struktura oraz mozliwo$é dokonywania wyboru
(“challenge by choice”) sktadajg sie na poczucie bezpieczehstwa i przynaleznosci.
Aktywnosci projektowane sg z uwzglednieniem faktu, ze uczestnicy beda réznié sie pod
wzgledem mozliwosci, profilu sensorycznego, stylu komunikacji czy poziomu poczucia
komfortu.

Gdy takie podejscie zostaje zintegrowane z programem, inkluzja staje sig naturalng czesciag
procesu, a nie jedynie dodatkowym elementem. Celem programu jest stworzenie takiej
przestrzeni, w ktérej kazdy z uczestnikéw moze zaangazowaé sie w sposdb, ktéry jest dla
niego warto$ciowy, wnoszac jednoczesnie swéj wktad we wspdlne doswiadczenie grupy.

Aktywnosci przedstawione w tym rozdziale stanowig praktyczne przyktady, ktére moga
poméc we wdrozeniu inkluzywnych programéw w naturze oraz zasad i jako$ci opisanych
w Standardach Open Door (Open Door Standards). Warto podkreslié, ze aktywnosci te
same w sobie nie majg charakteru terapeutycznego. To, co nadaje im sens, to sposéb ich
facylitacji, adaptacji i wtaczenia w szerszy proces grupowy. Z tego powodu ta sama
aktywno$é moze prowadzi¢ do bardzo réznych rezultatéw w zaleznosci od potrzeb grupy,
intencji stojgcej za procesem oraz jakosci facylitacji.

| Wprowadzenie do kategorii aktywnosci

Wiaczajacy program w terenie moze obejmowaé szeroki wachlarz zajeé. Ich wybér zalezy
od celéw procesu, mozliwoéci i zainteresowan grupy oraz doswiadczenia zespotu
facylitujacego.

Wazne jest, aby przynajmniej jeden cztonek zespotu czut sie pewnie, prowadzac dang
aktywno$é w bezpieczny sposéb. Réwnoczesnie wspdlne uczenie sie moze stanowié
wartoéciowa cze$é procesu — zwlaszcza gdy cafta grupa wspdlnie eksploruje nowe
doswiadczenia.
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Gdy aktywnosci wymagaja bardziej specjalistycznych umiejetnosci, istotne jest
zaangazowanie przeszkolonych ekspertéw, przy jednoczesnym zachowaniu spdjnego
podejécia do pracy z uczestnikami (kwestia ta zostanie rozwinigta w dalszej czesci).
W kazdym przypadku wazne jest upewnienie sig, ze za kazda aktywnoscia stoi osoba
zdolna towarzyszy¢ uczestnikom ze stata obecnoscia i pewnoscia siebie.

Ponizsze kategorie stanowia elastyczne ramy, ktére mozna dostosowaé do réznych grup.
Przy odpowiednim przygotowaniu i wsparciu wiele aktywnosci mozna uczynié¢ w petni
dostepnymi.

I Aktywnosci oparte na dziataniu zmystéw (sensoryczne)

Spacery dzwigkowe

Uczestnicy sg zapraszani do poruszania sie po otoczeniu z uwaga skierowang na stuchanie.
Moze to obejmowaé zauwazanie odgtoséw natury, ruchu grupy lub zmian w otoczeniu.
Aktywno$¢ ta sprzyja uziemieniu i rozwijaniu $wiadomosci sensorycznej bez koniecznosci
podejmowania duzego wysitku fizycznego.

Eksploracja dotykiem

Uczestnicy poznaja elementy przyrody za pomoca dotyku (np. kore drzew, mech, kamienie
czy lidcie). Ten rodzaj zajeé wspiera zaangazowanie, szczegdlnie u oséb, ktére fatwiej
nawigzuja kontakt poprzez fizycznga interakcje z otoczeniem.

Zajecia aktywujace zmyst wechu

Uczestnicy rozpoznajg i odkrywaja rézne zapachy w naturze, takie jak zapachy roélin,
gleby czy drzew. W ten sposdb tworzy sie dostepna forme kontaktu z otoczeniem.

Cwiczenia uziemiajace w terenie

Proste praktyki skupione na oddechu, $wiadomosci ciata lub kontakcie z podtozem moga
wspieraé regulacje emocjonalng i pomagaé grupie w wyciszeniu sie.
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Interakcje ze zwierzetami

Prowadzone przez wykwalifikowanych specjalistéw interakcje ze zwierzetami moga
wspieraé regulacje emocjonalng, budowanie wigzi oraz poczucie bezpieczernstwa.

Aktywnosci stacjonarne lub wymagajace niewielkiej
mobilnosci

Land art (interwencja artystyczna w przyrodzie) i rzemiosto przyrodnicze

Uczestnicy tworza formy lub dzieta sztuki z wykorzystaniem naturalnych materiatéw. Wspiera
to kreatywnos$¢, wspdtprace i zaangazowanie w relacje z otoczeniem.

Adaptowane tucznictwo lub inne aktywnosci oparte na trafianiu do celu

Dzigki odpowiednim dostosowaniom (wsparcie indywidualne, powolne instrukcje krok po
kroku) uczestnicy moga braé udziat w zajeciach wymagajacych skupienia, koordynacji
i powtarzalnosci. Moga one wzmacniaé pewno$é siebie i motywacje.

Joga lub inne dostepne formy ruchu

Zajecia mozna dostosowaé do réznych mozliwosci fizycznych, uwzgledniajac warianty
w pozycji siedzacej lub z podparciem. Praktyki te wspierajg $wiadomo$é ciata
i samoregulacje.

Aktywnosci ruchowe i zwigzane z przemieszczaniem
sie

Adaptowana turystyka piesza (trekking)

Wedréwki mozna dostosowaé poprzez odpowiedni dobér trasy, sprzet (np. specjalne
terenowe wdzki trekkingowe) oraz wsparcie grupy. Aktywno$é staje sie wspdlnym
procesem, w ktérym uczestnicy wnosza swéj wkfad na rézne sposoby.
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Biegi i marsze na orientacje

Wykorzystujgc adaptowane mapy lub uproszczone narzedzia nawigacyjne, uczestnicy
moga angazowac¢ sie w eksploracje i podejmowanie decyzji, czgsto pracujagc w parach
lub matych grupach.
Gry kooperacyjne

Zajecia zaprojektowane z uwzglednieniem réznych rél pozwalajg uczestnikom na
zaangazowanie w sposéb dopasowany do ich mozliwosci, wspierajagc wspétprace
i spojnos¢ grupy.

Jazda na deskorolce lub podobne aktywnosci

Przy odpowiednim wsparciu i adaptacji uczestnicy moga braé udziat w zajeciach ruchowych
rozwijajacych réwnowage i koordynacje.

Wspinaczka i bouldering

Dzieki dostosowanym systemom asekuracyjnym i odpowiedniemu wsparciu uczestnicy
moga mierzyé sie z wyzwaniami w kontrolowanym i bezpiecznym $rodowisku.
Speleologia (eksploracja jaskin)

Przy starannym planowaniu i wsparciu aktywno$é ta moze zaoferowaé ustrukturyzowane
doéwiadczenie odkrywania oraz koordynacji grupowe;j.

| Aktywnosci wodne

Kajakarstwo

Dzigki odpowiednio dobranemu sprzetowi i wsparciu uczestnicy moga braé udziat
w aktywnosciach na wodzie, ktére rozwijajg koordynacje i sprzyjajag wspdlnemu przezywaniu
doswiadczen.

Plywanie na desce z wiostem (SUP)

Dostosowania, takie jak uzycie szerszych desek czy oparé umozliwiajacych zajecie pozycji
siedzacej, moga uczynié te aktywnos$é dostepna dla szerszego grona uczestnikdw.
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Wi ioslarstwo zespotowe

Odpowiednio dostosowane wioélarstwo moze wspieraé koordynacje, wyczucie rytmu
i prace zespotowa. Wspdlny wysitek wtozony w poruszanie todzig tworzy doswiadczenie,
w ktérym kluczowa staje sie komunikacja i wspétdziatanie. Przy wtasciwym wsparciu
uczestnicy moga braé udziat na réznych poziomach zaangazowania, pozostajac stale
czescig procesu grupowego.

I Aktywnosci budujgce zespét i wspomagajgce nawigzy-
wanie wiezi spofecznych
Gry kooperacyjne

Zadania oparte na wspdlnym celu wspierajg komunikacje, rozwigzywanie probleméw
i integracje grupy.

Cwiczenia budujace zaufanie

Adaptowane éwiczenia budujgce zaufanie moga wspieraé rozwéj zaufania w grupie,
uwzgledniajac zréznicowane potrzeby w zakresie sensoryki i mobilnosci.
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Wspétpraca ze specjalistami technicznymi

Gdy aktywnosci wymagaja specjalistycznych umiejetnosci technicznych, nalezy zaangazowaé
przeszkolonych ekspertéw. Jednak sama wiedza i umiejetnosci w danej dziedzinie to za
mato.

Wazne jest, aby specjalisci ci rozumieli i podzielali podejscie przyjete w programie;
wiedzieli, ze sama aktywnos$¢ nie jest celem, lecz kontekstem, w ktérym moga zachodzié
procesy osobiste i grupowe.

Z tego powodu niezbedna jest wczesniejsza komunikacja. Moze ona obejmowaé
wyjasnienie celu programu oraz doprecyzowanie oczekiwan dotyczacych sposobu
wspierania uczestnikdw.

Na przykfad, gdy uczestnik wyraza lek, celem nie jest zignorowanie tego uczucia i wykonanie
zadania za wszelka ceneg, ale stworzenie przestrzeni na jego uznanie i przepracowanie.
Personel techniczny zaangazowany w program musi byé gotowy na wspieranie takich
momentow.

Refleksja

Inkluzywne programy w naturze ksztattujg nie tylko same aktywnosci, ale przede wszystkim
sposéb ich prowadzenia. Aktywnosci nabieraja sensu wtedy, gdy pomagaja uczestnikom
w petnym doswiadczaniu siebie, relacji z innymi oraz kontaktu z otoczeniem. Rolg
facylitatoréw jest prowadzenie tego procesu z uwaga i troska, wspierajac partycypacje,
ekspresje i budowanie wiezi. Przy takim podejsciu zajecia na $wiezym powietrzu moga
stymulowaé rozwdj, wspieraé budowanie wspdélnych doswiadczed oraz wzmacniaé
poczucie przynalezno$ci do grupy.
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Kazdy z krajéw dostosowat wstepna strukture programu do potrzeb swojej grupy,
mozliwosci uczestnikdw oraz umiejetnosci i dostepnosci facylitatoréw prowadzacych ten
proces. Jak podkre$lano w catym podreczniku, projektowanie wtaczajgcego programu
opartego na kontakcie z naturg oznacza dostosowanie go nie tylko do potrzeb i mozliwosci
uczestnikéw, ale takze do mozliwosci zespotu i realiéw, w kiérym ma on miejsce. Dzigki
temu taki program jest mozliwy do przeprowadzenia i bezpieczny.

W praktyce, kazdy kraj uksztattowat swéj program inaczej, co zaowocowato czterema
réznymi formatami zajeé. Nie nalezy ich traktowaé jako sztywnych modeli, ani jedynych
wlasciwych sposobdw prowadzenia interwencji, lecz raczej jako przyktady ilustrujgce rézne
podejscia do projektowania programéw opartych na kontakcie z naturg w odpowiedzi na
lokalne warunki, mozliwosci organizacyjne oraz potrzeby uczestnikdw.

Ponizsze przyktady programéw pokazujg réwniez, w jaki sposdb zasady okreslone
w Standardach Open Door (Open Door Standards) mozna przetozyé na rzeczywista praktyke
poprzez zréznicowane struktury programowe, odmienne style facylitacji oraz réznorakie
doswiadczenia w terenie.

| PROGRAM HISZPANSKI

okt | e TR

1. Tytut programu

Danie wolno gotowane (ang. The slow-cooked one)
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2. Grupa docelowa / kategoria niepetnosprawnosci

Mieszana grupa 8—10 mtodych oséb z réznymi niepetnosprawnosciami (wyzwania w
obszarze zdrowia psychicznego, spekitrum autyzmu, niepetnosprawno$é intelektualna).

3. Harmonogram + opis ses

Tydzien Sesja / Komponent Gtéwne aktywnosci
. Zapoznanie uczestnikéw,
. Prezentacja programu, .
0 Diagnoza grupowa : . omédwienie programu,
budowanie zaufania. L .
aktywnosci integracyjne.
. . . Zrozumienie indywidualnych Rozmowy jeden na jeden,
2 Diagnoza indywidualna Y e v "
potrzeb, celéw i oczekiwan. mapowanie motywacji.
Budowanie spdinosci arupy i Podstawy slackline, zadania
Slackline (chodzenie po nisko © spoll orpy budujace wspétprace, wyzwania
4 zawieszonej linie) & Wyzwania obserwacja styléw wchodzenia w mnieiszvch arupach. “oaiecza
! Y w interakcje. . n 45zyeh gripact, “paje
sied”.
Budowanie spéjnosci gru . . .
Pl 9rupy Spacer szlakiem, doswiadczenie
5 Czarny Staw (Gorg Negre) poprzez wspdlne wyzwania . .
zimnej wody, refleksja w naturze.
w naturze.
. . Podstawy techniki, sposob
Wsparcie pracy grupowe;j awy posoby
s . bezpiecznego upadania,
6 Jazda na deskorolce poprzez wyzwanie i wsparcie L. . .
. éwiczenie wsparcia
réwiesnicze. L
réwiesniczego.
Eksploracja regulacji Praca z kofimi na ziemi,
7 Hipoterapia emocjonalnej i komunikacji éwiczenia z prowadzenia konia,
niewerbalne;j. odzwierciedlanie emocjonalne.
Sesja SUP, zasady
bezpieczenstwa na wodzie
Dtuga sesja - SUP (ptywanie na | Wspieranie odpornosci . '
8 9 ! (p’fy p1e > odpornose Paddle surf session, water safety,
desce z wiostem) psychicznej oraz wiezi z natura. . .
pogtebiona praktyka, refleksja na
plazy.
. Warsztaty z pakowania,
. Zapoznanie ze sprzetem L . .
10 Pakowanie plecaka . ; sprawdzenie i rozdzielenie
niezbednym w czasie wyprawy.
sprzetu.
Przygotowanie emocjonalne Tworzenie menu, omdwienie
11 Przygotowanie wyprawy i wlaczenie uczestnikéw w trasy, rozdzielenie rél, krag
proces planowania. oczekiwan.

32




Pogtebienie autonomii,

ROZDZIAL 6

Trekking, wspinaczka, rozbijanie
obozu, gotowanie w terenie,

12 Wyprawa (4 dni L. . . S
yprawa ( L odpornosci i procesu grupowego.| joga, zadania grupowe, kajaki
morskie, aktywne podsumowania.
. . , Powrét do doswiadczen Wyzwanie grupowe z uzyciem
Reconnection Session (powrdt . . .
20 L. ., z wyprawy, infegracja przedmiotéw z wyprawy,
do doswiadczen) i , .
doswiadczen. refleksja oparta na symbolach.
Poznawanie swoich ograniczen Eksploracja jaskif, éwiczenia
21 Eksploracja jaskif i zaufania poprzez kontrolowane | w ciemnoéci, zadania oparte na
wyzwanie. zaufaniu.
. L , . Obéz z noclegiem, elementy
, . Integracja doswiadczen catej .
24 Obdz zamykajacy . L parku linowego, rytuat
podrézy, zamkniecie procesu. .
zamykajacy.
Analiza dtugofalowego wptywu Aktywnosci z uzyciem gliny,
28 Sesja follow-up projektu i integracji do$wiadczeri | refleksja indywidualna, dzielenie

w zyciu codziennym.

sie w grupie.

4. Uwagi facylitatora

Znaczace kompetencje facylitatoréw:

Zespét potaczyt silne kompetencje w zakresie facylitacji i wsparcia emocjonalnego
z ogdlnym zrozumieniem aktywnosci outdoorowych. W przypadku zajeé specjalistycznych
(konie, SUP, wspinaczka, jaskinie) angazowano zewnetrznych instruktoréw. Kluczowa byta
wspétpraca z tymi ekspertami przy zachowaniu spéjnego podejscia do pracy z uczestnikami.

Wprowadzone adaptacje:

Dtugie przerwy miedzy blokami programu wspieraly proces integracji i zapobiegaty
przecigzeniu, co miato szczegdlne znaczenie w trakcie roku szkolnego.

Kwestie logistyczne:

Wyprawa odbyta sie w $rodowisku naturalnym z podstawowymi wygodami, co pomogto
zmniejszy¢é poziom stresu i uniknaé wyjécia uczestnikdw poza ich strefe tolerancji (window
of tolerance). Pozostate aktywnosci zaplanowano w tatwo dostepnej przestrzeni, aby
zminimalizowaé wymagania logistyczne.

5. Metodologia

Program opierat sig na stopniowalnej strukturze. Z biegiem czasu rosto zaufanie, zwigkszat
sie poziom podejmowanych wyzwan, autonomia i integracja uczestnikéw.

Program zaczat sie od sesji diagnostycznych, aby poznaé uczestnikdw i zbudowaé poczucie
bezpieczenstwa. Nastepnie wprowadzane zostaty aktywno$ci o niskiej intensywnosci
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budujace spdjnosé i ujawniajace dynamike grupy. Wyzwania byty dawkowane stopniowo
poprzez do$wiadczenia w naturze, prowadzac do wyprawy bedacej centralnym momentem
cafego procesu.

Sesje powyprawowe skupialy sie na ponownym pofgczeniu, nadawaniu znaczenia oraz
wspieraniu transferu zdobytej wiedzy do Zycia codziennego. Program zakoriczyt sig ostatnim
wspdlnym doswiadczeniem oraz sesjg ewaluacyjng (follow-up), pozwalajaca na refleksje
nad dtugoterminowymi efektami.

1. Tytut programu

Powiedz przyjacielu i wejdZ (ang. Speak friend and enter)

2. Grupa docelowa / kategoria niepetnosprawnosci

Mtodzi doro$li (18—30 lat) w spektrum autyzmu

3. Harmonogram + opis sesji

Tydzied Sesja / Komponent Gtéwne aktywnosci

Aktywnosci na przetamanie

. Zapoznanie i prezentacja lodéw (Ice Breakers), kontrakt
1 Wprowadzenie . .
programu. grupowy, wspdlne ognisko,
refleksja.
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14

15

16

17

18

18

19

20

25

Integracja

Przygotowanie do wyprawy

Wyprawa (5 dni)

Sptyw kajakowy

Zajecia na niskim parku linowym

Lesny Mindfulness

Zajecia tucznicze

Techniki linowe

Zjazdy na linach

Techniki somatyczne

Jednodniowa wyprawa - sesja
zamykajaca

Sesja follow-up

Wzmocnienie spéjnosci grupy,
badanie oczekiwan.

Nauka podstawowych
umiejetnoéci niezbednych
podczas kempingu,
przygotowanie do wyjazdu.

Budowanie odpornosci
psychicznej, pewnosci siebie
i spdjnosci grupy.

Budowanie wspdtpracy grupowej
i pewnosci siebie na wodzie.

Wzmocnienie komunikacji
i wspétpracy w grupie.

Wsparcie budowania wiezi
grupowych i wiezi z natura.

Budowanie skupienia i poczucia
ciata.

Przygotowanie do wyzwania
zwigzanego z wysokoscia.

Praca z lgkiem i zaufaniem.

Budowanie poczucia ciata
i nauka regulacji emocji.

Integracja do$wiadczen
i celebracja.

Refleksja i integracja nauki
wynikajacej z procesu w dtuzszej
perspektywie czasowej.
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Gry wspierajgce zapamietywanie
imion, rozmowy w parach,
rysowanie, rozmowa

o oczekiwaniach, “pajecza sie¢”.

Strefy komfortu, slackline,
planowanie wyprawy, warsztat

z rozbijania namiotu i pakowania
plecaka.

Trekking, rozbijanie namiotéw,
nauka rozpalania ognia

i filirowania wody, wspinaczka,
refleksja, ceremonia zamknigcia.

Elementy techniki ptywania
kajakiem, wyzwania grupowe
i gry kooperacyjne na wodzie,
refleksja.

Niski park linowy, slackline,
lesne wyzwania, refleksja.

Spacer w lesie, mindfulness,
lesna herbata, refleksja.

Rozgrzewka, zajecia tucznicze,
refleksja.

Zadania grupowe, nauka
podstawowych technik linowych,
ognisko, refleksja.

Zjazdy na linach, refleksja.

Praktyki somatyczne, rysowanie
emoc;ji, refleksja.

Trekking, “check-in" w naturze,
tworzenie mandali, refleksja.

Wspominanie na podstawie
zdjeé, wyrazenie wdzigcznosci,
dzielenie sie w grupie.
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4. Uwagi facylitatora

Znaczace kompetencje facylitatoréw:

Zespdt posiadat doswiadczenie w pracy z osobami w spektrum autyzmu, taczac wysoka
empatig, umiejetnosci obserwacji i elastyczno$é z solidnymi kompetencjami w zakresie
turystyki i pracy w terenie. Zaufanie wewnatrz zespotu miato kluczowe znaczenie dla
wspierania zaréwno uczestnikdw, jak i samych facylitatoréw w trakcie catego procesu.

Wprowadzone adaptacje:

Aktywnosci dostosowano pod katem tempa, intensywnosci oraz poziomu skomplikowania.
Instrukcje zostaty uproszczone i uzupetnione wsparciem wizualnym. Zapewniono wsparcie
rowiesnicze oraz indywidualne, a uczestnicy mieli mozliwo$é wycofania sig z aktywnosci
w dowolnym momencie. Jasny, powtarzalny program i czytelna komunikacja redukowaty
poczucie niepewnosci. Udziat w zajeciach byt zawsze dobrowolny.

Kwestie logistyczne:

Utrzymywano wysoki stosunek liczby kadry do liczby uczestnikéw, a wszystkie lokalizacje
zostaty wczesniej odpowiednio przygotowane. Program opierat sie na stopniowym
zwigkszaniu poziomu trudno$ci, aby wspieraé rozwdj bez wywolywania poczucia
przyttoczenia u uczestnikdw.

5. Metodologia

Program opiera si¢ na stopniowalnej strukturze, ktéra na wczesnych etapach stawia na
pierwszym miejscu bezpieczefstwo, przewidywalno$é oraz budowanie relacji.

Wyprawa stanowi centralne do$wiadczenie programu, wspierajac budowanie odpornosci
psychicznej, autonomii i spdjnosci grupy.

W kolejnych etapach stawiane przed uczestnikami wyzwania przybierajg inne formy, przy
jednoczesnym zachowaniu stabilnych i dajacych poczucie wsparcia ram catego procesu.

Ewaluacja i refleksja sg wtaczone w caly przebieg programu, pomagajac uczestnikom
taczyé ich doswiadczenia z emocjami, relacjami i Zzyciem codziennym. Program kofczy
sie wspdlnym podsumowaniem oraz sesjg ewaluacyjna (follow-up), wspierajaca utrwalenie
efektéw w czasie.
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1. Tytut programu

Pewnego razu na spacerze... i szli§my dalej (ang. Once upon a walk... and we kept going)

2. Grupa docelowa / kategoria niepetnosprawnosci

Mtodziez z niepetnosprawnosciag wzroku i stuchu

3. Harmonogram + podsumowanie sesji

Zapoznanie uczestnikéw

0 Wprowadzenie - )
i prezentacja programu.
. Bud o
0 Potaczenie z naturg pucowanie spojnosci grupy
i potaczen z natura.
9 Przygotowanie do wyprawy rzygotowanie uczestnikéw do

wyprawy.

37

Gry wspierajace zapamigtywanie
imion, dzielenie sig
oczekiwaniami, omdwienie
programu, refleksja.

Dzielenie sig w kregu, spacer
boso, rozmowy w czasie
spaceru, refleksja.

Ewaluacja, oméwienie trasy
i zasad bezpieczenstwa,
planowanie pakowania.



10

1

1

12

16

17

17

17

17

4. Uwagi facylitatora

Wyprawa (5 dni)

Jednodniowa wyprawa
(hipoterapia & slackline)

Doéwiadczenia botaniczne

Oswajanie z woda

Scianka wspinaczkowa

Sporty adaptowane

Wedréwka z biegiem rzeki

Ruch i joga

Kreacja zbiorowa, refleksja

Budowanie wspétpracy
grupowej, odpornosci
psychicznej i wlaczajacej
komunikacji.

Praca nad zaufaniem, balansem
i pewnoscia siebie.

Wspieranie wspétpracy poprzez
eksploracje zmystéw.

Oswajanie i budowanie
pewnosci siebie w wodzie.

Budowanie pewnosci siebie,
praca z lgkiem wysokosci.

Wzmocnienie koordynacji
i wspétpracy grupowe;j.

Wsparcie w orienfacji

i budowanie potaczenia z natura.

Promowanie relaksacji i czucia
ciata.

Refleksja poprzez wspélng
ekspresje.

Znaczace kompetencje facylitatoréw:

ROZDZIAL 6

Rozbijanie namiotéw, gry
kooperacyjne, spacer
sensoryczny, do$wiadczenie
rzeki, zbieranie drewna, wspélne
gotowanie, kreatywna refleksja.

Interakcje i doswiadczenia
z koAimi, slackline, refleksja.

Poszukiwanie skarbu z uzyciem
zmystéw, odkrywanie roslin,
zadania budujgce wspétprace,
refleksja.

Cwiczenia w wodzie, unoszenie
sie na wodzie, prowadzona sesja
ruchowa, refleksja.

Woprowadzenie na temat sprzetu,
wspinaczka, wspinaczka ze
wsparciem asystenta, refleksja.

Adaptowane gry, aktywnosci
z pitka, wyzwania grupowe.

Spacer z biegiem rzeki,
doswiadczanie zmystéw,
przewodnictwo w parach,
refleksja.

Joga, ruch kreatywny, techniki
relaksacyjne.

Wspélne rysowanie w naturze,
dzielenie sig, refleksja.

Facylitatorzy wniesli doswiadczenie w zakresie wtaczajacej pracy z mtodzieza, edukacji
pozaformalnej, prowadzenia grup oraz aktywnosci na $wiezym powietrzu, co wspierato
komunikacje, adaptacje zaje¢ i spdjnosé grupy.

Wprowadzone adaptacje:

Aktywno$ci dostosowano do potrzeb sensorycznych poprzez tworzenie mieszanych par,
stosowanie prowadzenia dotykowego i wizualnego, wolniejsze tempo oraz elastyczny
poziom trudnoséci zadan.
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Kwestie logistyczne:

Lokalizacje dobrano pod katem dostepnosci i bezpieczerstwa, wyznaczajac tatwo dostepne
punkty zbiérek i dbajac o krétkie dystanse dojazdowe. Zajecia planowano ze szczegdlnym
uwzglednieniem analizy ryzyka - zwlaszcza w $rodowisku wodnym, podczas wspinaczki
oraz dziatah w terenie. W programie przeplatano sesje aktywne z sesjami refleksyjnymi,
aby ufatwié uczestnikom zarzadzanie poziomem energii.

5. Metodologia

Program opierat sig na stopniowej progresji — od wprowadzenia i integracji grupy, przez
eksploracje sensoryczng i adaptowane aktywnoéci, az po bardziej wymagajace
doswiadczenia - wyprawe w teren.

Kazdy etap przygotowywat uczestnikéw emocjonalnie i praktycznie do kolejnego,
wspierajgc rozwédj zaufania, pewnosci siebie oraz autonomii. Refleksja zostata wigczona
w caly przebieg programu, pomagajac uczestnikom faczyé ich do$wiadczenia z zyciem
codziennym.

'PROGRAM CZESKI =/
¥ ‘. -III

1. Tytut programu

Wielowarstwowy, wielosktadnikowy przysmak (ang. A manifold, many-layered delicacy)

2. Grupa docelowa / kategoria niepetnosprawnosci

Osoby z niepetnosprawnosciami w obszarze zdrowia psychicznego
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Tydzien Sesja / Komponent Gtéwne aktywnosci
. o Przedstawienie sig, kontrakt
. Zapoznanie uczestnikéw et
1 Wprowadzenie . . grupowy, kwestionariusze,
| prezentacja programu, . . . ..
wprowadzenie dziennika refleksji.
. .. Uziemienie, uwazny spacer,
L 0 Budowanie relacji z grupa oraz o .
1 Poznanie si¢ uczestnikéw natur refleksja, * Zdjecie mojego
% zycia”, krag.
Poznawanie wtasnych zasobéw L.
2 Zasoby wewnetrzne za pomoca metafory opartej na Wstep do aktywnosci w naturze,
“Drzewo Mocy”, refleksja.
naturze.
Jednodniowa wyprawa Qdkrywanie wewn?'rrznyc/h Wspélna wgdré.wka, praca
3 . ; i zewnetrznych krajobrazéw z mapa, refleksja, wspdlny
mapowanie krajobrazu , L. . )
poprzez wspdlne doswiadczenia. | positek.
5 Praca z lekiem Os.wa.janie z lekiem poprzez Wsk.‘ap do zagadnie'nia leku,
zajecia wspinaczkowe. wspinaczka, refleksja.
5 Budowanie zaufania poprzez Budowanie zaufania Wspinaczka w parach, zamiana
wspinaczke i wzajemnego wsparcia. rél, krag podsumowujacy.
7 Sptyw pontonowy - praca Odkrywanie osobistych Przygotowanie, sptyw
z wlasnymi limitami i grupowych granic. pontonowy, refleksja.
. Wzmocnienie odpornosci
Sptyw pontonowy - budowanie . . Splyw pontonowy, proces
7 L. . . psychicznej poprzez .
odpornosci psychicznej . . . . | grupowy, refleksja.
podejmowanie kolejnych wyzwan.
Y4 i i . .
. capoznanie ze sprzglem Warsztat dot. sprzetu, filtrowanie
7 Przygotowanie do wyprawy | i potrzebnymi umiejetnosciami .
. . wody, refleksja kreatywna.
survivalowymi.
. Warsztat lani iska,
Nabywanie praktycznych rarszial rozpaiania ogniska
. e L. uzywania kuchenki gazowe;j,
7 Przygotowanie do wyprawy Il | umiejetnosci outdoorowych
.. zasada leave no trace,
potrzebnych do przezycia. L.
aktywnosci grupowe.
. L Planowanie positkéw, rozbijanie
. Przygotowanie pozywienie oraz . , ;
8 Przygotowanie do wyprawy I aspekty logistvezne ra namiotu, wspdlne gotowanie
pekty logistyczne wyprawy. w grupach.
Wedréwka, biwakowanie,
1 Wyprawa (5 dni) Wzmacnianie wiezi z samym samotny spac§r, aktywnosci
sobg, grupa oraz natura. z wykorzystaniem natury,
refleksja grupowa.
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4. Uwagi Facylitatora

Znaczace kompetencje facylitatoréw:

W skiad zespotu wchodzili zarédwno specjalisci ds. aktywnosci outdoorowych oraz
facylitatorzy proceséw terapeutycznych, co zapewniato bezpieczehstwo fizyczne
i psychiczne na kazdym etapie programu. Wspétpraca w zespole oraz jasny podziat rél
mialy tutaj kluczowe znaczenie.

Wprowadzone adaptacje:

Program zostat zaprojektowany dla grupy zrekrutowanej w sposéb otwarty, co przetozyto
sie na duzg réznorodno$é uczestnikéw. Ze wzgledu na czas dojazdu uczestnikéw na
miejsce zajel, sesje taczono niekiedy w bloki catodniowe. Skfad grupy oraz jej dynamika
wymagaly biezacej adaptacji dziatan.

Kwestie Logistyczne:

Program realizowano w otoczeniu przyrody (w jurcie), co wymagato od uczestnikéw
dojazdu na miejsce docelowe. Logistyka obejmowata organizacje materiatéw, wyzywienia
oraz przestrzeni wspdlnych. Czas pomiedzy aktywnosciami (positki, przerwy) odegrat
kluczowa role w budowaniu relacji pomigdzy uczestnikami.

5. Metodologia

Program opiera sig na progresywnej strukturze —zaczynajac od wstepnego budowania
relacji i poczucia bezpieczefstwa,a koficzac na pogtebionej eksploracji wlasnego
potencjatu oraz rozwoju procesdw grupowych. Pierwsze sesje koncentrujg sie na
budowaniu zaufania i uwaznos$ci, podczas gdy kolejne doswiadczenia wprowadzaja
autentyczne wyzwania i refleksje. Centralnym punktem programu jest wyprawa, ktéra
stanowi przestrzeh do petniejszego rozwoju proceséw indywidualnych i grupowych. Caty
proces wspiera réwniez praca pomiedzy sesjami, ktéra pozwala uczestnikom na
autorefleksje, utrzymanie relacji oraz siegniecie po wsparcie w razie potrzeby. Program
wieficzy spotkanie podsumowujace, ktére sprzyja integracji do$wiadczen i domknigciu
cafego cyklu.

Podsumowanie

Zaprezentowane przyktady programéw ilustrujg réznorodne sposoby ustrukturyzowania
dziafai opartych na kontakcie z naturg — w zaleznosci od kontekstu, dostepnych zasobéw
oraz potrzeb uczestnikéw. Pokazujg, ze program zyskuje gtebokie znaczenie nie tylko
poprzez same aktywnosci, ale przede wszystkim poprzez ich odpowiednig sekwencje,
sprawna facylitacje oraz wspieranie procesu poprzez zapraszanie uczestnikéw do refleksji
na réznych etapach programu. Zamiast oferowaé sztywne modele, powyzsze przyktady
stanowig zaproszenie dla praktykéw do zrozumienia stojgcych za nimi zasad i ich
elastycznego dostosowywania do wtasnego $rodowiska oraz stylu pracy.
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W kolejnym rozdziale przedstawiamy dodatkowe pomysty oraz propozycje aktywnosci,
ktére moga byé czescig tego rodzaju projektu. Dzigki temu kazda organizacja bedzie
mogta samodzielnie przeanalizowaé, wybraé i zaprojektowaé aktywnosci najlepiej
odpowiadajace jej celom oraz stylowi pracy.
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Niniejszy rozdziat prezentuje cztery studia przypadkdw, z ktérych kazde wywodzi sie
z jednego z naszych programéw. Razem tworza one szeroki wachlarz réznorodnosci
kontekstéw, potrzeb uczestnikéw oraz podej$é metodologicznych, ktére uksztattowaty
naszg prace. Kazdy przypadek naswietla kluczowe momenty, mozliwosci uczenia sig oraz
praktyczne wnioski, ktére wytonity sie podczas realizacji. Dzigki analizie tych przyktadéw
czytelnicy moga lepiej zrozumieé, jak programy funkcjonujg w rzeczywistych warunkach
oraz jak poszczegdlne elementy metodologii tacza sie ze soba w praktyce.

STUDIUM PRZYPADKU 1
Kreatywne kregi domknigcia: Aktywne podsumowanie
jako wsparcie prawdziwej refleks;ji

Informacje o partnerze projektu

Nazwa organizacji: Experientia
Panstwo: Hiszpania

Grupa docelowa / rodzaj niepetnosprawnosci: grupa mieszana 8-10 miodych
0s6b z réznorodnymi rodzajami niepetnosprawnosci (w tym z zaburzeniami zdrowia
psychicznego, w spekirum autyzmu oraz z niepetnosprawnoscia intelektualna).

Kontekst i Ho

Uczestnicy prezentujg bardzo réznorodne style komunikacji oraz potrzeby w zakresie
ekspresji, wynikajace z wyzwanh w obszarze zdrowia psychicznego, spekirum autyzmu oraz
niepetnosprawnosci intelektualne;.

Cho¢ grupa z entuzjazmem angazowafa sie w proponowane aktywnosci, koficowy krag
refleksji przynosit zazwyczaj ograniczone wnioski. Uczestnicy mieli tendencje do
udzielania krétkich, oczekiwanych spotecznie odpowiedzi, takich jak: ,byto dobrze”,
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,hauczytem sie pracy w zespole” czy , wszystko byto w porzadku” — niezaleznie od ich
rzeczywistych przezyé.

Osoby prowadzace dostrzegly potrzebe modyfikacji etapu refleksji tak, aby stat sie on
bardziej dostepny, warto$ciowy i angazujacy.

Rozpoznane Wyzwanie lub Potrzeba

Gtéwne wyzwania obejmowaly:

o Stosowanie przez uczestnikdw schematycznych, wyuczonych odpowiedzi.

o Tradycyjng, sfowng formute kregu, ktéra nie odpowiadata na zréznicowane potrzeby
komunikacyjne.

o Trudno$ci w wyrazaniu emocji i do$wiadczeh wytacznie za pomocg stéw.

o Rytuat zamknigcia, ktéry sprawiat wrazenie powtarzalnego i oderwanego od
twérczego charakteru zajeé.

Zespét potrzebowat bardziej dynamicznego, angazujgcego zmysty i opartego na
doswiadczeniu podejscia do etapu refleks;ji.
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Opis Aktywnosci/ Sytuacji

Osoby prowadzace wprowadzaly jedng kreatywng metode aktywnego podsumowania na
sesje, zachowujac statg strukture zakofczenia zmieniajgc tylko narzedzia ekspresji.
Przyktady obejmowaty:

Rysowanie refleksji

Uczestnicy rysowali moment, emocje lub symbol zwigzany z zajeciami, a nastepnie dzielili
sie nim w sposdb stfowny lub bezstowny.

Praca z piaskownica terapeutyczna

Przy uzyciu tacy z piaskiem i miniaturowych figurek uczestnicy tworzyli scene
reprezentujgca ich doswiadczenie.

Umiejscowienie w modelu stref komfortu
Na podfodze umieszczano wielkoformatowy model stref: komfortu, rozwoju i paniki.
Uczestnicy mogli:

o Fizycznie stangé w wybrane;j strefie lub

o Umiescié¢ w niej matg figurke, co zmniejszato ekspozycje emocjonalna.

Gra refleksyjna ,, Tutti Frutti”

Uczestnicy szukali elementéw odnoszacych sie do zajeé, zaczynajacych sie na okreslong
litere (np. emocja na litere ,C”, moment na litere ,M”).

Refleksja oparta na rekwizytach

Osoby prowadzace prezentowaty przedmioty uzywane podczas zajeé. Uczestnicy wybierali
jeden rekwizyt, ktéry reprezentowat ich doswiadczenie, i — je$li mieli na to ochote —
wyjasniali swéj wybér.

Kreatywna refleksja z pizza — z prawdziwg pizza

Grupa wspdlnie przygotowywata pizze. Kazdy sktadnik symbolizowat inny element
doswiadczenia:

o Spéd pizzy — fundament zajeé
o Sos — co$, czego sig nauczyte$/nauczytas (nowa wiedza lub umiejetnosé)
o Dodatki — najciekawsze momenty programu

o Przyprawy — elementy zaskoczenia lub niespodziewane elementy

Sam proces przygotowania pizzy stat sie czeécig procesu refleks;ji.

Kazda z metod wspierata zaangazowanie zmystowe, ekspresje symboliczng oraz aktywnosé
wolna od presji, pomagajac uczestnikom wyj$é poza utarte, schematyczne odpowiedzi.
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Zastosowane Rozwigzanie

Podejscie to faczyto w sobie:

e}

Aktywne podsumowanie, zmieniajace refleksje w praktyczny proces, ktéry angazuje
ciato i ruch.

Wielozmystowa ekspresje (wizualng, dotykowg, symboliczng, werbalng oraz opartg
na ruchu).

Udziat wolny od przymusu wypowiadania sie na forum.
Przejrzyste wsparcie w uczeniu sig, zaréwno wizualne, jak i fizyczne (scaffolding).

Stosowano jedng kreatywng metode na sesje, co pozwolito utrzymaé
przewidywalno$¢ struktury przy jednoczesnym uniknigciu monotonii.

Wsparcie neuroafirmatywne, ktére uznaje réznorodne formy komunikacji oraz unika
wymuszania autorefleks;ji.

Rezultaty i Wptyw

Uczestnicy dzielili sie bardziej szczegéfowymi i autentycznymi refleksjami.

Osoby, ktére rzadko zabieraly gtos, angazowaly sie poprzez ruch, rekwizyty lub
aktywnosci sensoryczne.

Wzrést poziom $wiadomosci emocjonalnej i umiejetnosci wyrazania jej niuanséw.
Krag podsumowujacy stat sie przestrzenia budowania wiezi, kreatywnosci
i uziemienia.

Osoby prowadzace zyskaty gtebszy wglad w doswiadczenia uczestnikéw.
Wzmocnita sie¢ dynamika grupy — wzrosta wzajemna ciekawo$¢ i akceptacja.

Dlaczego warto stosowaé te praktyke.

Zastosowane rozwigzanie jest:

Wiaczajace: szanuje zréznicowane style komunikacji i indywidualny czas potrzebny
na przetworzenie informacji.

Angazujace: zmienia refleksje w wartoéciowe, gtebokie doswiadczenie.
Uniwersalne: metody te mozna tatwo dostosowaé do réznorodnych kontekstéw i grup.

Elastyczne: éwiczenia mozna skalowaé w zaleznosci od dostepnego czasu, poziomu
energii uczestnikéw czy warunkéw otoczenia.

Wzmacniajace: daje uczestnikom przestrzef do autentycznego wyrazania siebie.
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> Neuroafirmatywne: wspiera autonomig, odpowiada na potrzeby sensoryczne
uczestnikdw i szanuje ich odmienne style myslenia.

Whioski z Realizacji

o Autentyczna refleksja pojawia sie wtedy, gdy uczestnicy majg do wyboru
réznorodne $ciezki ekspresji.

o Kreatywno$¢ obniza poziom lgku i zwigksza zaangazowanie.

> Osoby prowadzace muszg unikaé faworyzowania wylacznie wypowiedzi werbalnych
lub sprawiajgcych wrazenie , gtebokich”.

o Przewidywalno$¢ pomaga: wprowadzenie jednej metody na sesje sprawdza sie
najlepiej wtedy, gdy sama struktura zajeé pozostaje jasna i stata.

o Zaangazowanie ciafa, zmystéw lub otoczenia pozwala na taki rodzaj refleksji, ktérego
nie oddajg same stowa.

Rekomendacje dotyczace replikac;ji

o BadZ kreatywny/a: pozwdl, aby refleksja powstawata za pomocg rysunku, ruchu,
jedzenia, rekwizytéw lub zabawy.

o Korzystaj z tego, co oferuje otoczenie: wykorzystuj materialy, przestrzef, pogode
oraz elementy uzyte podczas zajeé.

o BadZ otwarty: niemal wszystko moze staé sie narzedziem refleksji, jesli zostanie
odpowiednio osadzone w kontekscie.

o Dbaj o prostote i dostepnosé instrukgji.
o Daj przestrzeh na cisze oraz niewerbalne formy uczestnictwa.
o Zapewnij jednakowa warto$é¢ dla wszystkich form ekspresji.

o Dostosuj poziom abstrakcji do potrzeb poznawczych i emocjonalnych grupy.
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STUDIUM PRZYPADKU 2

Zarzadzanie ryzykiem, wzmacnianie sprawczosci
i grupowe podejmowanie decyzji podczas
splywu kajakowego

| Informacje o partnerze

Nazwa organizacji: Fundacja Imago

Panstwo: Polska

Grupa docelowa / rodzaj niepetnosprawnosci: Miodzi doroéli (18—30 lat)
w spektrum autyzmu

Kontekst i Tto

Zajecia kajakowe byly czwartym spotkaniem w ramach trwajacego cyklu terapeutycznego
(nastepujgcym po trzech stacjonarnych spotkaniach we wroctawskich lasach oraz
pieciodniowym obozie w terenie). Grupa skfadata sie z o§miorga mtodych dorostych
(w wieku 18—30 lat) w spektrum autyzmu. Uczestnicy znali sie juz z poprzednich sesji, co
miafo wptyw na poziom zaufania i spdjnosci w grupie.

Gtéwne cele zajeé kajakowych obejmowaty:

> Nauczanie i doskonalenie techniki ptywania kajakiem.
o Doswiadczanie wspdtpracy w parach.

> Wzmocnienie umiejetnosci komunikacyjnych.
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> Rozwijanie pracy zespotowej i odpowiedzialnoséci spoteczne;j.

o Budowanie odpornosci psychicznej poprzez wyzwania w $§rodowisku naturalnym.

Cze$¢ uczestnikdéw miata juz wezesniejsze doswiadczenie w ptywaniu kajakiem, podczas
gdy dla innych byt to pierwszy raz. Zajecia byly prowadzone przez dwoje facylitatoréw
z fundacji przy wsparciu jednego wolontariusza.

Rozpoznane Wyzwanie lub Potrzeba

Podczas zajeé pojawito sie kilka wyzwan:

> Niepewne warunki pogodowe — tuz przed zej$ciem na wode wystapita nagta burza.

o Ograniczone zasoby kadrowe — tylko dwdch facylitatoréw i jeden wolontariusz na
o$mioro uczestnikdw.

o Niespodziewany incydent zwigzany z bezpieczefAstwem — krétko po zejsciu na wode
doszto do wywrécenia sig jednego z kajakéw.

o Brak jasno ustrukturyzowanego planu awaryjnego — mimo ze osoby prowadzace
posiadaty doswiadczenie, brakowato szczegdtowej, wezesniej ustalonej procedury na
wypadek wystgpienia kilku incydentéw jednoczesnie.

Czynniki te stworzyty praktyczny test z zakresu zarzadzania ryzykiem, grupowego
podejmowania decyzji, regulacji emocjonalnej oraz szybkiego reagowania w warunkach
presji.

Opis Aktywnosci/ Sytuacji

Grupa zebrata sie w przystani na krétkg odprawe przed zejsciem na wode. W trakcie
przygotowan warunki pogodowe gwattownie sie¢ pogorszyly i rozpoczeta sie krétka, ale
intensywna burza. Grupa przeczekata ja pod zadaszeniem, sprawdzajgc w tym czasie
prognozy pogody. Zamiast podejmowa¢ autorytarng decyzje, osoby prowadzace zaprosity
uczestnikéw do wspdlnej dyskusji na temat tego, czy kontynuowaé zajecia.

Po wspélnej refleksji i przeanalizowaniu prognoz (ktére wskazywaty, ze burza szybko
minie), uczestnicy podjeli zbiorowa decyzje, by poczekaé i — jesli warunki sie poprawia
— sprobowaé zrealizowaé skrécong wersje sptywu.

Burza przeszta, a niebo sie rozpogodzito. Grupa weszta na wode i rozpoczeta zaplanowane
aktywnosci. Po przeptynieciu kilkuset metréw jeden z kajakéw — w kiérym ptynat
wolontariusz z uczestnikiem (Adam, imig zmienione) — wywrdcit sie.

Dos$wiadczony instruktor natychmiast rozpoczat procedure ratunkowa. Wszyscy uczestnicy
mieli na sobie kamizelki asekuracyjne, dzigki czemu sytuacja nie zagrazata zyciu. Kajak
zostat odholowany do brzegu, wylewanie wody odbylo sie przy wsparciu grupy, a Adam
bezpiecznie dotart na lad.
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Poczatkowo grupa zareagowata odruchowa reakcjg zamrozenia (freeze), dopdki gtéwny
facylitator nie zaczat wydawaé jasnych polecen. Po dotarciu do brzegu osoby prowadzace
zapytaly Adama, co chce zrobié¢ dalej: wrécié¢ krétki odcinek pieszo do przystani czy
kontynuowaé ptyniecie kajakiem. Uczestnik wyrazit cheé dalszego udziatu w sptywie.
Pozostate osoby z grupy réwniez wyrazity cheé, by kontynuowaé aktywnosé. Na nikogo
nie wywierano presji.

Program zostat nieznacznie skrécony, ale byt kontynuowany w spokojniejszej formie.
Sytuacja zostata pdzniej omdwiona i przepracowana podczas koricowego kregu
refleksyjnego.

Zastosowane Rozwigzanie

Zastosowano kilka podej$é metodycznych:

> Wspédlne podejmowanie decyzji — uczestnicy zostali wtaczeni zaréwno w proces
podejmowania decyzji zwigzane] z pogoda, jak i w ustalenia dotyczace
kontynuowania zajeé po incydencie.

o Wzmacnianie sprawczosci uczestnika, ktérego dotyczyt incydent — Adam zostat
bezposrednio zapytany o swoje potrzeby i preferencje.

o Spokojne podejmowanie decyzji pod presjg — instruktor zapewnit jasne
i ustrukturyzowane wsparcie podczas akcji ratunkowej.

o Przepracowanie emocjonalne w kregu koficowym — wydarzenie zostato otwarcie
omdwione, w tym reakcje lekowe oraz sposoby radzenia sobie z nimi.

o Facylitacja bez presji — zaden z uczestnikéw nie byt zmuszony do kontynuowania
splywu.

Po zakohczeniu zajeé osoby prowadzace dokonaty krytycznej refleksji nad procedurami
bezpieczehstwa oraz proporcjami kadry do liczby uczestnikow.

Rezultaty i Wptyw

Incydent stat sie bardziej warto§ciowym momentem uczenia sie niz porazka.
Zaobserwowane rezultaty obejmowaty:

o Zwiekszone poczucie odpowiedzialno$ci wéréd uczestnikéw.
o Wiekszg $swiadomo$é w zakresie bezpieczernstwa i ryzyka.
> Wzmocnienie solidarnoéci w grupie.

o Widoczny wzrost dojrzatosci emocjonalnej u Adama, ktéry otrzymat pozytywne
informacje zwrotne za zachowanie spokoju i podjecie decyzji o kontynuowaniu
splywu.
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o Doswiadczenie radzenia sobie z lekiem w realnej, ale kontrolowanej sytuacji.

o Praktyke w zakresie zbiorowego podejmowania decyzji.

Adam otrzymat wspierajace informacje zwrotne od réwiesnikéw, ktérzy docenili jego
opanowanie. Grupa otwarcie porozmawiata o leku, co pomogto znormalizowaé jej reakcje
emocjonalne.

Doswiadczenie to wzmocnito odporno$é psychiczng oraz poczucie wtasnej sprawczosci,
ktére stanowig kluczowe elementy w procesach terapii przez przygode.

Dlaczego warto stosowaé te praktyke?

o Pokazuje realng inkluzywno$é w procesach podejmowania decyzji.

o Réwnowazy ryzyko z bezpieczehstwem.

o Przeksztalca niespodziewany incydent w okazje do uczenia sie.

o Szanuje autonomig uczestnikdw.

o Integruje refleksje jako ustrukturyzowana czg$é doswiadczenia.

o Podkredla znaczenie refleksji wtasnej facylitatoréw oraz ciggtego doskonalenia

procedur.

Zamiast catkowitego unikania ryzyka, praktyka ta pokazuje, jak mozna nim odpowiedzialnie
zarzadzaé w sprzyjajacym i wspierajgcym otoczeniu.

Whioski z Realizacji

o Potrzeba zapewnienia wyzszego stosunku liczby kadry do uczestnikéw podczas
aktywnosci na wodzie.

o Zastosowanie, w idealnych okoliczno$ciach, proporcji 1:1 w kajakach dwuosobowych
podczas pracy z grupami wymagajacymi szczegdlnego wsparcia.

o Przygotowanie i przekazanie jasnego planu reagowania w sytuacjach awaryjnych
przed wejéciem na wode.

o Pewno$é, ze cata kadra zna procedury awaryjne, w tym swoje role i zakres
odpowiedzialnosci.

o Utrzymania sprawnego zarzadzania grupg w momentach kryzysowych.
o Wiaczenie uczestnikdw w proces podejmowania decyzji, gdy jest to adekwatne.

o Zapewnienie przesitrzeni na regulacje emocjonalng uczestnikéw po intensywnych
doswiadczeniach.
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Rekomendacje dotyczgce Replikacji

o Zawsze przeprowadzaj ustrukturyzowang ocene ryzyka przed rozpoczeciem
aktywnosci na wodzie.

o Przygotuj pisemny protokdt awaryjny i przypisz jasne role cztonkom zespotu.

o Upewnij sie, ze kadra jest przeszkolona w zakresie ratownictwa wodnego oraz
reagowania w sytuacjach kryzysowych.

o Pozwdl uczestnikom na wspdlne podejmowanie decyzji typu ,ptyniemy / nie
ptyniemy”, gdy pozwalajg na to warunki.

o Traktuj nieprzewidziane zdarzenia jako okazje do uczenia sie.

o Zapewnij ustrukturyzowane domknigcie w kregu po intensywnych do$wiadczeniach.

STUDIUM PRZYPADKU 3

Budowanie komunikacji i zaufania poprzez
sensoryczne poszukiwanie skarbéw w grupie
o zréznicowanych potrzebach

Informacje o Partnerze

Nazwa organizacji: Asociatia Babilon Travel (ABT)
Panstwo: Rumunia

Grupa docelowa/ rodzaj niepetnosprawnosci: Mlode osoby z niepetnosprawnoscia
wzroku i stuchu

Kontekst i Tto

W ramach etapu testowania projektu ,Open Door”, organizacja ABT zrealizowata
w Ogrodzie Botanicznym zajecia w formie sensorycznej gry terenowej. W grupie znalezZli
sie mtodzi ludzie z niepetnosprawnoscig wzroku i stuchu, wspierani przez wolontariuszy.
Aktywno$é zostata zaprojektowana tak, aby zachecié do wspétpracy, eksploracji oraz
zaangazowania sensorycznego w srodowisku naturalnym.

Rozpoznane Wyzwanie lub Potrzeba

Na poczatku zajeé komunikacja miedzy uczestnikami z réznymi niepetnosprawnosciami
sensorycznymi byta ograniczona. Uczestnicy z niepetnosprawnoscia wzroku polegali
gtéwnie na wskazéwkach stownych i eksploracji dotykowej, podczas gdy osoby
z niepetnosprawnoscia stuchu wykorzystywali sygnaty wizualne oraz gesty.
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Istniafo ryzyko, ze uczestnicy pozostang w swoich strefach komfortu lub beda polegaé
przede wszystkim na wolontariuszach, zamiast wchodzi¢ w interakcje z pozostatymi
uczestnikami.

Opis Aktywnosci/ Sytuacji

Uczestnicy zostali podzieleni na mieszane, 3—4-osobowe zespoty. Zadbano o to, aby
w kazdej grupie znalezli sie zaréwno uczestnicy z niepetnosprawnoscig wzroku,
jak i stuchu. Kazdy zespdt otrzymat liste zadah angazujgcych zmysty — takich jak
rozpoznawanie faktur, zapachdéw, diwigkéw, ksztattéw czy konkretnych elementéw
w ogrodzie.

Zadania wymagaty wspdtpracy i nie mogty byé wykonane indywidualnie. Wolontariusze
petnili jedynie role wspierajacag (w razie potrzeby), dajac uczestnikom przestrzen na
wypracowanie wlasnych sposobdéw wspétdziatania.

Zastosowane Rozwigzanie

Aktywno$é zostata celowo zaprojektowana w taki sposéb, aby zréznicowane mozliwosci
sensoryczne dopetnialy sie, zamiast stanowié ograniczenie dla cztonkéw grupy. Zadania
wymagaty opisu stownego, fizycznego naprowadzania, wskazywania miejsca oraz
wspdlnego podejmowania decyzji.

Prowadzacy zachecali uczestnikéw do niespiesznego dziatania, otwartego komunikowania
swoich potrzeb oraz dostosowania swojej roli w zespole. Nie nakfadano presji czasu, co
dafo przestrzeh na eksperymentowanie i wzajemne zrozumienie.

Rezultaty i Wptyw

W miare rozwoju aktywnosci, komunikacja w zespotfach ulegata znacznej poprawie.
Uczestnicy zaczeli wspieraé sig nawzajem w bardziej naturalny sposéb, taczac wyjasnienia
stowne, gesty oraz naprowadzanie dotykowe.

Wzrosto zaufanie wewnatrz grupy, a uczestnicy zadeklarowali, ze czujg si¢ znacznie
swobodniej podczas wchodzenia w interakcje z réwie$nikami o odmiennych potrzebach
sensorycznych. Wspdlne wyzwanie wzmocnito spéjnos$é grupy, oraz wzmocnito pewnosé
siebie poszczegdlnych uczestnikdw.

Dlaczego warto stosowaé te praktyke?

Ten przypadek pokazuje, jak prosta, dobrze zaprojektowana aktywno$é outdoorowa moze
wspieraé inkluzje i komunikacje w grupach o zréznicowanych potrzebach.
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Dowodzi on, ze praktycy nie muszg unikaé aktywnosci, ktére poczatkowo moga
wydawaé sie wyzwaniem dla uczestnikéw o odmiennych mozliwosciach sensorycznych.
Odpowiednie dostosowanie, wspierajaca facylitacja oraz bezpieczne $rodowisko pozwalaja
uczestnikom odnalezé wtasne, skuteczne sposoby na wzajemne komunikowanie sig
i wspdtprace.

Réznorodno$é w grupie nie ogranicza uczestnictwa, lecz staje sig jej zasobem. Obdarzenie
uczestnikdw zaufaniem, zapewnienie im czasu oraz stworzenie wtasciwych warunkéw
umozliwiajg warto$ciowa interakcje i wspdlne przezywanie doswiadczen.

Whioski z Realizacji

o Mieszany dobdr grup sprzyja uczeniu sie od réwiesnikéw oraz wzajemnemu
wsparciu.

o Jasne, ale elastyczne projektowanie zadan wspiera naturalng komunikacje.

o Zapewnienie uczestnikom odpowiedniej ilosci czasu jest kluczowe dla budowania
zaufania.

o Rola wolontariuszy polega na facylitacji, a nie zastepowaniu interakcji miedzy
uczestnikami.

Rekomendacje dotyczace Replikacji

o Projektuj zadania wymagajace wspdtpracy oraz wspdlnego podejmowania decyzji.
o Unikaj presji rywalizacji oraz sztywnych limitéw czasowych.

o Przygotuj facylitatoréw do wycofania sig, nieprzejmowania kontroli oraz obserwacji
dynamiki grupy.

o Wykorzystaj srodowisko naturalne jako przestrzen sprzyjajaca interakcjom.
Materialy pomocnicze

Listy zadah angazujacych zmysty (format cyfrowy dla uczestnikéw z niepetnosprawnoscia
wzroku)
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STUDIUM PRZYPADKU 4
Wsparcie miedzy Sesjami
w Programie Terapii Dzikoscig

Informacje o Partnerze

Nazwa organizacji: Asociace pro terapii divo¢inou a dobrodruzstvim
Panstwo: Czechy

Grupa docelowa / rodzaj niepetnosprawnosci: niepetnosprawnosé zwigzana ze
zdrowiem psychicznym

Kontekst i Tto

Grupa brata udziat w programie terapii dzikoscig (wilderness therapy) i odbyta juz dwa
spotkania oraz wspdlna jednodniowa wyprawe. Zaufanie i otwarto$é w zespole stopniowo

sie pogtebiaty.

Poziom dobrostanu psychicznego uczestnikéw byt bardzo zréznicowany — od oséb
niezgtaszajgcych wyraznych trudnosci, przez osoby z objawami wypalenia i depresji, po
doswiadczenia napaddw paniki i leku.

Rozpoznane Wyzwanie lub Potrzeba

Od samego poczatku struktura programu zostata zaprojektowana tak, aby pozna¢ , krajobraz
wewnetrzny” uczestnikéw. Obejmowata ona refleksje nad tym, w jakim miejscu swojego
zycia obecnie znajdujg sie uczestnicy, co stanowi dla nich wyzwanie oraz gdzie moga
potrzebowaé wsparcia ( w tym wsparcia specjalistycznego).
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Jednoczesnie program celowo zostat zaplanowany tak, aby nie wchodzi¢ gteboko
w procesy terapeutyczne. Prowadzacy byli $wiadomi ograniczen tej interwencji: program
trwat zaledwie kilka tygodni, a bardziej zlozone trudnosci czesto wymagajg
dtugoterminowej pracy terapeutyczne;.

Z tego powodu zastosowane podejscie miato charakter przede wszystkim eksploracyjny
i wspierajacy, a nie gteboko terapeutyczny.

Opis Aktywnosci/ Sytuacji

Uczestnicy mieli juz za soba dwa spotkania wprowadzajace oraz jednag jednodniowa
wyprawe, zanim wzieli udziat w tej sesji. Na trzecie spotkanie prowadzacy zaplanowali
éwiczenie skoncentrowane na odkrywaniu osobistych zasobdw.

Cwiczenie o nazwie ,, Drzewo Mocy” miato zachecié¢ uczestnikéw do refleksji nad zrédfami
wsparcia w ich zyciu — ludZmi, dodwiadczeniami, warto$ciami oraz osobistymi cechami,
ktére pomagaja im przechodzié przez zyciowe trudnodci. Uczestnicy mieli réwniez
mozliwo$é przyjrzenia sie swojej obecnej sytuacji i zidentyfikowania tego, co daje im
oparcie.

Zajecia byly czeécig diugiej wedréwki. Letnia pogoda, niespodziewanie zmienita sie
w deszcz i chtéd. Grupa doswiadczyta dyskomfortu fizycznego: odziez nie byta w petni
dostosowana do panujacych warunkéw, a jednemu z uczestnikédw w trakcie wedréwki
rozpadly sie buty.

Ten nieprzewidziany czynnik $rodowiskowy stat sie dodatkowym elementem ¢éwiczenia
pogfebiajac zaréwno zmeczenie fizyczne jak i wpltywajac na poziom refleksji.

Na zakoAczenie wedréwki grupa wzieta udziat w ustrukturyzowane;j refleksji. Ta zamykajaca
przestrzefh pozwolifa uczestnikom przetworzyé to doswiadczenie, ponownie nawigzaéd
kontakt ze swoimi osobistymi zasobami oraz zaczaé faczyé przebieg zajeé z ich obecng
sytuacjg zyciows.

W dniach nastepujacych po sesji kilkoro uczestnikéw samodzielnie skontaktowato sie
z prowadzacymi. Opisywali oni rézne reakcje emocjonalne i procesy, ktére zostaty
uruchomione podczas éwiczenia — pytania, emocje i refleksje, ktére okazaly sie dla nich
trudne do przepracowania w pojedynke.

Zespét facylitatoréw zaoferowat gotowos$é do indywidualnych rozméw, udzielajac wsparcia
w kryzysie. W uzasadnionych przypadkach uczestnikom zaproponowano skorzystanie
z dodatkowego, profesjonalnego wsparcia terapeutycznego.

Zastosowane Rozwigzanie

Po tym doswiadczeniu zespét wprowadzit dodatkowa mozliwo$é kontaktu pomiedzy
sesjami. Doprecyzowano réwniez obszary specjalizacji poszczegélnych facylitatoréw, ktére
obejmowaly przygotowanie z zakresu terapii Gestalt, terapii rodzinnej oraz interwencji
kryzysowej.

55



ROZDZIAL 7

Uczestnicy zostali poinformowani, ze w przypadku wystagpienia trudnych emocji, leku,
napaddéw paniki lub nierozstrzygnietych pytah, moga skontaktowaé sie z konkretnym
cztonkiem zespotu. Mogli poprosié o konsultacje, interwencje lub wspierajaca rozmowe.

Rezultaty i Wptyw

Zaistniata sytuacja oraz udzielone wsparcie przyczynity sie do ogdlnego wzrostu dobrostanu
w grupie. Zaufanie wewnatrz grupy oraz w stosunku do prowadzacych ulegto wzmocnieniu.
Uczestnicy zyskali wigkszg zdolno$é do identyfikowania i wykorzystywania wtasnych
zasobdw osobistych.

Zespdt réwniez zauwazyt, jak istotne jest to, co dzieje sie pomiedzy sesjami oraz w jaki

sposéb efekty programu moga utrzymywaé sie poza planowana strukturg aktywnosci.
zajeciami.

Dlaczego warto stosowaé te praktyke?

Na pierwszy rzut oka to dziatanie moze wydawa¢ sie proste, jednak miafo ono znaczacy
wplyw na doswiadczenie uczestnikow.

Dodato im odwagi, wzmocnito zaufanie oraz zwigkszyto ich dalsze zaangazowanie
w program. Niektérzy uczestnicy dzigki temu wydarzeniu zdecydowali sie podjaé kolejne
kroki w strone poszukiwania profesjonalnej pomocy.

Whioski z Realizacji

W trakcie “lekkich”, prostych i zorientowanych na proces aktywnosci moga ujawnié gtebsze
i trudniejsze procesy.

Wazne jest, aby przygotowaé sie na taka ewentualno$é od samego poczatku, nawet jesli
gfeboka praca terapeutyczna nie jest celem aktywnosci.

Uczestnicy muszag wiedzieé:

o ze facylitatorzy sg do ich dyspozycji,
o w jakich ramach czasowych i w jakim zakresie sg dla nich dostepni,

o do kogo moga sie zwrécié po poszczegdlny rodzaj wsparcia.

Informacje te powinny by¢ jasno przekazane juz na pierwszym spotkaniu.
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Rekomendacje dotyczgce Replikacji

Na pierwszych spotkaniach nalezy ustali¢ jasne zasady oraz mozliwosci kontaktu
z facylitatorami pomiedzy sesjami.

Upewnij sig, ze uczestnicy wiedza:

o Z kim moga sie skontaktowaé.
Jaki rodzaj wsparcia moze zaoferowaé kazdy cztonek zespotu.
Dbaj o utrzymanie jasnych i zdrowych granic wewnatrz zespotu.

Upewnij sig, ze osoby prowadzace réwniez ofrzymuja wsparcie w wyznaczaniu
i przestrzeganiu tych granic.

BadZ przygotowany do udzielenia uczestnikom dodatkowych informacji i innych
dostepnych profesjonalnych form specjalistycznego wsparcia, gdy zajdzie taka
potrzeba (np. do psychoterapeuty, psychologa, lekarza psychiatry).
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Niniejszy podrecznik powstat w odpowiedzi na powtarzajaca sie potrzebe, ktéra pojawiata
sie podczas pracy z osobami z niepetnosprawnosciami: potrzebe dostepu do przyrody,
ruchu oraz warto$ciowych doswiadczen outdoorowych, ktére sa wiaczajace, bezpieczne
i wspierajace. Opiera si¢ on rowniez na przekonaniu, ze kontakt z naturg powinien by¢
dostepny dla kazdego, a wiaczajgce programy outdoorowe sg nie tylko mozliwe do
zrealizowania, ale tez niezbedne.

Dzigki projektowi ,,Open Door” zaobserwowano, ze programy terapeutyczne oparte na
kontakcie z naturg oraz aktywnos$ci outdoorowe dostosowane do potrzeb moga wspieraé
komunikacje, dobrostan psychiczny, pewno$¢ siebie i relacje spofeczne. Do$wiadczenia
te réwniez pokazujg, ze przyroda nie jest tylko ttem proponowanych aktywnosci, ale
aktywnym uczestnikiem catego procesu, czesto postrzeganym jako wspétterapeuta.

Wdrazanie wtaczajacych programéw outdoorowych wymaga zaangazowania, przygotowania
oraz elastyczno$ci wobec zmiennych potrzeb uczestnikédw oraz warunkéw w terenie.
Jednoczesnie projekt pokazat, ze grupy o zréinicowanych potrzebach takze moga
skutecznie ze sobg wspdtpracowaé, a wiele postrzeganych barier mozna pokonaé tworzac
przemyslany koncepcyjnie projekt oraz odpowiedzialnie wspierajac procesy grupowe.

Niniejszy podrecznik nie oferuje sztywnego modelu ani uniwersalnego rozwiazania.
Zamiast tego dostarcza wiele wskazdwek i praktycznych przyktadéw, ktére moga stanowié
wsparcie dla specjalistéw w rozwijaniu programéw dostosowanych do konkretnych realiéw
i potrzeb uczestnikdw. Gotowo$é do modyfikacji oraz elastyczno$é pozostajg kwestiami
kluczowymi, poniewaz kazda grupa, $rodowisko i organizacja bedg wymagaty innych
adaptacji.

We wspétczesnym $wiecie, w ktérym technologia w coraz wigkszym stopniu posredniczy
w zdobywaniu dosdwiadczeh, mozliwo$é bezposredniego kontaktu z naturg ulega
ograniczeniu. Osobom z niepetnosprawnosciami, w ramach dostepnosci, czesto
proponowane sg rézne rodzaje dziatah zastepczych (zamienniki cyfrowe/wirtualne np.
spacer VR) zamiast realnego wifaczenia. Niniejszy podrecznik wspiera odmienne
podejscie: podkresla jak wazne jest stworzenie dostepnych warunkéw do aktywnego
uczestnictwa w bezposrednim kontakcie z natura.

Wszystkie aktywnosci zaprezentowane w niniejszym podreczniku moga byé zaadaptowane
i dostosowane do réznorodnych potrzeb i mozliwosci uczestnikéw, srodowisk oraz kultur.
Podrecznik zostat zaprojektowany jako dopetnienie Standardéw Projektu ,Open Door”,
ktére zapewniaja ustrukturyzowane ramy dla jakos$ci i wdrazania programéw. Pofagczone
ze sobag Standardy i niniejszy Podrecznik zestawiajg zasady jako$ci z praktycznymi
wskazéwkami, stanowigc wsparcie dla tworzenia wiaczajagcych programéw opartych na
kontakcie z naturg w réznorodnych kontekstach $rodowiskowych.
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Niniejszy podrecznik mozna traktowaé jako zaproszenie: zaproszenie, by zaufaé
mozliwo$ciom uczestnikéw, pracowaé z grupami o zréznicowanych mozliwo$ciach oraz
traktowaé programy outdoorowe z otwarto$cig, odpowiedzialnoscig i kreatywnoscia.
W ten sposdb doswiadczenia w bliskosci natury moga staé sie czym$ wiecej niz tylko
zwyklymi aktywnosciami. Moga stwarzaé przestrzeh do aktywnego uczestnictwa, budowania
relacji i rozwijania sig we wtasnym tempie — w kontakcie z innymi oraz z naturg, ktérej
stajg sie czescia.

Natura otworzy przed Wami swoje drzwi, oferUch
znacznie wiecej mozliwosci niz ograniczen.

L/
pen door
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Niniejszy zatacznik prezentuje wybér praktycznych przyktadéw dziatan, zaczerpnietych
z opiséw metodologii w poszczegdlnych czesciach podrecznika.

Chcemy zaoferowaé proste i praktyczne wskazéwki dla praktykéw, ktérzy chca zaczaé
wdrazaé dziafania oparte na kontakcie z naturg w swoich organizacjach. Zamiast dostarczaé
szczegdtowych instrukcji technicznych, ponizsze przyktady skupiajg sie na tym, jak
wprowadzaé, moderowaé i dostosowywaé éwiczenia podczas pracy z réznorodnymi
grupami.

Kazdy przyktad zawiera kluczowe elementy, takie jak: kiedy zastosowaé dane dziatanie,
na co zwrdci¢ uwage jako facylitator oraz jak dokonaé adaptacji w zaleznosci od potrzeb
uczestnikdw. To nie sg sztywne metody, lecz baza stanowigca punkt wyjscia do wtasnej
twérczej modyfikacji dziatah w zaleznosci od grupy, otoczenia oraz do$wiadczenia
zespotu.

Celem tego zatacznika jest wsparcie praktykéw w przetozeniu zatozern teoretycznych
proponowanego podejscia do stosowania go w praktyce. Jest to dopetnienie zaréwno
Podrecznika, jak i Standardéw Projektu ,,Open Door”, ktére oferuje konkretne przyktady
tego, jak mozna facylitowaé dziatania i wspieraé uczestnikéw w realnych sytuacjach.

1. Zajecia Sensoryczne: Wechowe Poszukiwania

“Wechowe poszukiwania” to proste éwiczenie sensoryczne, kiére zaprasza uczestnikéw
do poznawania otoczenia za pomocg zmystu wechu. Jest ono szczegélnie przydatne na
poczatku zajec¢, gdy celem jest rozbudzenie ciekawosci i delikatne zaangazowanie grupy
bez wywierania presji na interakcje stowng. Cwiczenie to sprawdza sie w pracy z grupami,
dla ktérych ekspresja werbalna stanowi wyzwanie, oraz w $§rodowiskach o zréznicowanych
mozliwoséciach — pozwala bowiem na réznorodne formy uczestnictwa i obniza oczekiwania
co do rezultatéw, wspierajac jednoczesnie wspdlng uwage i eksploracje.

Czas trwania:

25-30 minut

Jak przeprowadzié éwiczenie?

Zapro$ do aktywnosci w prosty sposéb:

»Ruszamy na poszukiwania — bedziemy poznawaé to miejsce za pomoca zmystu wechu.”
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Sformutuj jedno jasne i konkretne polecenie, na przyktad:

o Znajdz co$, co intensywnie pachnie.
o Znajdz zapach, ktéry Ci sie podoba.

o Znajdz dwa rézne zapachy.
Daj czas na swobodng eksploracje (ok. 10—15 minut):

o Uczestnicy poruszajg sie indywidualnie lub w parach.

o Zachecaj sie do swobodnego dziatania w obrebie wyznaczonego obszaru.

Opcjonalne podsumowanie na koniec:

o Zapro$ uczestnikéw do pokazania lub opisania tego, co znalezli.

o Uczestnicy moge komunikowa¢ sie bez uzycia stéw (niewerbalnie: gesty,piktogramy);
wyjasnienia czy sfowne opisy nie s3 wymagane.

Na co zwréci¢ uwage:

o Kto tatwo wchodzi w dziafanie, a kto sie waha.
o Kto unika kontaktu sensorycznego z materiatami naturalnymi.

o Kto dzieli sig wrazeniami spontanicznie, a kto woli pozostaé w roli obserwatora.

Adaptacje:
o Nadwrazliwo$é sensoryczna — Zapewnij dystans, mozliwo$é¢ posredniego wachania

(np. z wigkszej odlegtosci) lub ograniczenie si¢ wytacznie do obserwacji.

o Ograniczenia mobilnosci — Przynie§ materiaty naturalne do wspdlnej, centralnej
przestrzeni.

o Trudnos$ci w komunikacji — Uzywaj dostepnych materiatéw naturalnych lub gestéw
zamiast stéw.

Najczesciej popetniane bledy:

o Zmuszanie uczestnikédw do wachania obiektéw.
o Przekazywanie zbyt wielu instrukcji na raz.

o Zamienianie ¢éwiczenia w zadanie do wykonania lub test (uwaga powinna byé
skupiona na procesie, a nie na rezultatach).
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Rola facylitatora podczas catego éwiczenia opiera sig przede wszystkim na obserwacji,
a nie na wydawaniu polecen. Zachowanie prostoty i otwartosci pomaga uczestnikom
poczué sie na tyle bezpiecznie, by mogli eksplorowaé otoczenie we wtasnym tempie.
Gotowosé kadry do dostosowania dziatania do biezgcych potrzeb jest kluczowa, poniewaz
warto$¢ tego dziatania lezy w samym doswiadczeniu, a nie w osigganiu wynikdw.

Zazwyczaj poczatkowi sesji towarzyszy niepewno$é lub wahanie. W miare uptywu czasu
uczestnicy czujg sig coraz bardziej swobodnie, naturalnie ujawnia sie ciekawo$¢ i zabawa.
Eksploracja sensoryczna czesto przywotuje wspomnienia, skojarzenia lub drobne reakcje
emocjonalne, ktére w dalszej czesci zajeé moga stanowié wsparcie dla komunikacji,
refleksji i gtebszego zaangazowania.

2. Dostepny trekking

Wedréwki adaptowane to proste, a zarazem niezwykle wszechstronne dziatanie, ktére
wspiera spdjno$é grupy, regulacje emocjonalng, pewno$é siebie oraz stopniowe oswajanie
sie z wyzwaniami. W przeciwienstwie do tradycyjnego podejscia do pieszych wedréwek
— skupionego na dystansie czy osiggnieciach — nacisk ktadzie sie tutaj na wspdlny proces
przemieszczania sie w bliskiej obecnosci natury.

Dziafanie to jest szczegdlnie przydatne na poczatku programu lub przed dtuzszg wyprawa
w teren, poniewaz pozwala facylitatorom zaobserwowaé dynamike grupy, style komunikacji,
poziom energii oraz indywidualne potrzeby uczestnikéw w naturalnym i charakteryzujagcym

sie niskg presja otoczeniu. Nawet krétkie wedréwki moga staé sie wartosciowym
doswiadczeniem, gdy tempo, struktura i oczekiwania zostang dostosowane do mozliwosci

grupy.

Cele éwiczenia:

> Budowanie spéjnosci grupy.
o Stopniowe wprowadzanie wyzwan.

o Przed dtuzsza wyprawa w teren lub ekspedycja.

Czas trwania

1-2 godziny

Jak przeprowadzié éwiczenie?
Starannie przygotuj trase:

o Woybierz krétki i dostepny dystans.
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o Upewnij sig, ze szlak jest dostepny i fatwy do nawigacji.
o Uwzglednij mozliwosci zatrzymania sige, odpoczynku lub powrotu, jesli zajdzie taka

potrzeba.

Przed startem jasno okre$l oczekiwania:
,Poruszamy sie razem. Nigdzie sig nie spieszymy.”
Przydziel proste role w grupie:

o Kto§ pomaga nadawaé tempo.
o Kto$ sprawdza, jak czuje sie grupa.

o Kto$§ zwraca uwage na otaczajgce $rodowisko.
Rozpocznijcie wedréwke jako grupa:

o Utrzymujcie wolne i miarowe tempo.
> Wprowadzajcie regularne przerwy na odpoczynek i obserwacje.

o Zachecajcie do uwaznosci — zaréwno na otaczajgce $rodowisko, jak i na proces
zachodzacy w grupie.

Zaplanuj jeden lub kilka krétkich przystankéw na refleksje w trakcie wedréwki:

o, Czy tempo marszu Ci odpowiada?”
o, Co przychodzi Ci teraz z tatwoscig?”

o ,Co sprawia Ci trudno$é?”

Na co zwréci¢ uwage?

o Ogélne tempo grupy.

o Kto naturalnie przyjmuje role przywédcze.

o Kto sie wycofuje lub traci kontakt z grupa.

o W jaki sposdb uczestnicy wspieraja sie nawzajem lub czekajg na siebie.

o Sygnaty frustracji, niecierpliwo$ci lub wspétpracy w grupie.
Adaptacje:

o Potrzeby w zakresie mobilno$ci — Wybieraj dostepne trasy lub stosuj specjalistyczny
sprzet wspomagajacy.
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o Zmeczenie lub niska kondycja fizyczna — Skréé trase i zwigksz czestotliwo$é przerw.
o Lek lub poczucie niepewnosci — Idzcie w parach lub mniejszych podgrupach.

o Nadwrazliwo$é sensoryczna — Wybieraj spokojniejsze, mniej stymulujace otoczenie.

Najczesciej popetniane btedy:

o Planowanie zbyt dtugich tras lub zbyt szybkiego tempa.
o Skupianie sie wylacznie na osiaggnieciu celu.

o Zaniedbywanie regularnego sprawdzania stanu emocjonalnego i fizycznego
uczestnikow.

o Dostosowywanie tempa wytacznie do najsilniejszych uczestnikéw.

Rola facylitatora polega na wsparciu grupy w utrzymaniu zréwnowazonego tempa marszu,
przy jednoczesnym zachowaniu uwaznosci na indywidualne potrzeby uczestnikéw. Warto$é
tego dziafania lezy nie tyle w fizycznym osiagnieciu celu, ile we wspdlnym doswiadczeniu
wspdlnej wedréwki, wzajemnej akceptacji oraz stopniowym budowaniu zaufania do
otoczenia i grupy.

Réznice w tempie, poziomie energii czy pewnosci siebie zazwyczaj ujawniaja sie na
poczatku wedréwki. Z uptywem czasu grupa zaczyna naturalnie dostosowywaé sie do
siebie nawzajem. Mate sukcesy — takie jak pokonanie odcinka trasy, poproszenie o
wsparcie czy zespofowe zwolnienie tempa — czesto stajg sie znaczagcymi momentami
budowania relacji i poczucia wspélnego sukcesu.

3. Brama

Brama to dziafanie otwierajace, stosowane na poczatku programu, wyprawy lub wyjazdu
stacjonarnego. Symbolizuje ona psychologiczne i emocjonalne przejscie od codziennych
obowigzkéw do wspdlnego dodwiadczania programu w bliskoéci natury. Cwiczenie to
pomaga uczestnikom $wiadomie zostawié za sobg zewnetrzne troski i petniej wejsé
w obecny moment, przy jednoczesnym sprecyzowaniu osobistych intencji na nadchodzacy
czas. Poprzez wspdlne tworzenie bramy i indywidualng refleksje éwiczenie staje sie
wspdtdzielonym przez wszystkich rytuatem wejscia w “tu i teraz”.

Czas trwania:

o okoto 45—75 minut (w zalezno$ci od wielko$ci grupy i gtebokosci refleksji)

o podany czas obejmuje przygotowanie, refleksje w ciszy, symboliczne przejscie oraz
finatowy spacer
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| Jak przeprowadzié¢ éwiczenie?

Wyjasénij symboliczne znaczenie Bramy jako przejscia od zycia codziennego do przestrzeni
programu.

Zapro$ uczestnikéw do znalezienia w otoczeniu miejsca, ktére mogtoby reprezentowaé
brame lub prég:

o na przyktad: drzewa, gatezie, przejscie przez rzeke, pniaki, skaly lub jakakolwiek
inng formacje naturalng,

o popro$ uczestnikébw o wspdlne zbudowanie lub dopetnienie Bramy przy uzyciu
znalezionych materiatéw naturalnych,

o zachecaj do wspétpracy i budowania wspdlnej odpowiedzialnoéci za te przestrzen,

Gdy Brama jest juz gotowa, zapro$ uczestnikéw do wyciszenia sie na czas refleks;ji:

o czas trwania ciszy zalezy od specyfiki grupy oraz kontekstu spotkania.

Podczas refleksji uczestnicy zastanawiajg sie nad pytaniami pomocniczymi:

o Co chce zostawié za sobg przed rozpoczeciem programu?
o Co mnie obcigza lub rozprasza?

o Czego nie chce juz dtuzej ze sobg niesé?

o Co chce w zamian ze sobg zabraé?

o Z jakim nastawieniem chce wej$é w to doswiadczenie?

o Nad czym chce popracowaé lub na co chce zwrécié uwage w trakcie programu?
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Uczestnicy moga znaleZé lub wybraé naturalny obiekt, ktéry bedzie symbolizowaé to,
co chca zostawié za soba lub ze sobg zabraé.

Uczestnicy pojedynczo podchodzg do Bramy:

> symbolicznie zostawiajg obiekt, intencje lub wykonujg znaczacy gest,

° nastgpnie przechodzg przez Brame we wlasnym tempie.

Po przejsciu przez Brame zapro$ uczestnikédw do kontynuowania wspdlnego marszu
w ciszy przez kilka/kilkanascie minut.

Na co zwréci¢ uwage?

o Sposdb, w jaki uczestnicy angazujg sie w symboliczne zadanie.
o Gotowo$é do przebywania w ciszy i refleksje.
o Indywidualne tempo podczas podchodzenia do Bramy.

o Stan emocjonalny grupy przed i po przejéciu przez Brame.

Adaptacje:
o Grupy nieprzyzwyczajone do pracy z symbolami — Podawaj proste wyjasnienia

i konkretne przykfady.

o Uczestnicy, ktdrzy czuja sie niekomfortowo podczas publicznych rytuatéw — Stwérz
przestrzeh na prywatng, wewnetrzna refleksje.

Najczesciej popetniane bfedy:

> Ponaglanie uczestnikéw podczas przygotowania lub refleksji.
> Nadmierne ttumaczenie symboliki.
o Wymuszanie ujawniania emocji lub udziatu w éwiczeniu.

o Gwaltowne zakonczenie rytuatu bez czasu na integracje do$wiadczenia.

Rola facylitatora polega raczej na kontrolowaniu i tfrzymaniu przestrzeni niz na sterowaniu
rezultatami. Zanurzenie w ciszy, indywidualne tempo i wlasna interpretacja pozwalaja
uczestnikom dos$wiadczyé tego przejscia w sposdb autentyczny. Wspdlne tworzenie Bramy
wzmacnia spdjno$é grupy przy jednoczesnym poszanowaniu wewnetrznych proceséw
kazdego z uczestnikdéw.

Po przejciu przez Brame, krétki spacer w ciszy pomaga uczestnikom przyswoié to
doswiadczenie i stopniowo wej$é we wspdlng przestrzer i dalsze aktywnosci. Cwiczenie
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to przynosi zauwazalng zmiane jako$ciowa w dynamice grupy — przejscie od codziennego
po$piechu i rozproszenia w strone uwaznosci, intencjonalnosci oraz gotowos$ci na
nadchodzacg przygode.

| 4. Stand-Up Paddle (SUP)

Wstepna sesja SUP (wiostowania na desce) to aktywnos$é na wodzie, ktéra faczy éwiczenia
réwnowazne, ruch, zabawe i regulacje emocjonalna. Jest szczegdlnie przydatna w pracy
nad pewnoscia siebie, radzeniem sobie z lgkiem oraz §wiadomoscig wtasnego ciata
w spokojnym i wspierajgcym $rodowisku. Dziatanie to pozwala uczestnikom na
samodzielne wybranie poziomu wyzwania, dzigki czemu $wietnie sprawdza sie w grupach
o zréznicowanych mozliwosciach oraz wéréd oséb o réznym poziomie sprawnosci fizycznej
czy wczeéniejszego dodwiadczenia.

Poniewaz aktywno$é odbywa sie na wodzie, reakcje emocjonalne czesto ujawniajag sie
w sposdb naturalny i wyrazny. Upadki, préby utrzymania réwnowagi, podejmowanie
kolejnych préb oraz przyjmowanie wsparcia od innych stajg sie nieodtaczng czescia
procesu uczenia sig. Eksploracja i samo do$wiadczanie, a nie na poprawnosé techniczna,
graja tutaj kluczowa role.

| Kiedy stosowaé te aktywno$é?

o Gdy chcemy pracowaé nad réwnowaga, pewnoscia siebie oraz radzeniem sobie
z lekiem.

o Gdy chcemy przeprowadzié éwiczenie o $rednim poziomie trudnosci.

o Gdy warunki na wodzie sg spokojne i bezpieczne.
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Czas trwania

o okoto 1-2 h

Jak przeprowadzié éwiczenie
Rozpocznij od krétkiego i prostego wprowadzenia na ladzie:

o wyjasnij podstawy postugiwania sie deska i wiostem,
o zademonstruj, jak stawaé na desce, kleczeé, bezpiecznie wpadaé do wody

i wchodzié z powrotem na deske.

Przed wejsciem do wody jasno okre$l zasady bezpieczenstwa:

o wszyscy uczestnicy zakfadajg kamizelki ratunkowe,
o wyznacz bezpieczne obszary poruszania sie,

o wyjasnij, jak postepowad, jesli kto§ wpadnie do wody
Zapewnij uczestnikom mozliwo$é, by stopniowo wchodzi¢ do wody:

o uczestnicy moga siedzieé lub kleczeé na desce SUP,
o wstajg tylko osoby chetne, czujace sie na sitach,

> wzmacniaj cheé ekploracji, zachecaj do podejmowania préb, bez presji.

Gdy uczestnicy poczuja sie pewniej:

o pozwdl na swobodne poruszanie sie w wyznaczonym, bezpiecznym obszarze,
o wspieraj rbwnomiernie rézne poziomy zaangazowania,
o facylitatorzy sg dostepni i towarzysza uczestnikom, nie kontrolujgc nadmiernie

przebiegu doswiadczenia.

Zakonczcie wspdlnie aktywnosé:

o zbierzcie grupe na brzegu lub na deskach,

o zapro$cie uczestnikéw do krétkiej i prostej refleksji:

,Co byto tatwe?”
=, Co byto trudne?”

= ,,Co pomogto Ci poczué sie bezpiecznie lub pewnie?”
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Na co zwréci¢ uwage?

o Reakcje na lgk i regulacja emocjonalna.
o Gotowos$¢ do ponawiania préb po upadku.
> Wsparcie réwiesnicze i spontaniczne zachecanie sig¢ nawzajem.

o Indywidualne tempo i wzrost pewnosci siebie.

Adaptacje:

o Trudnosci z utrzymaniem réwnowagi — pozostanie w pozycji siedzacej lub uzycie
wigkszych i bardziej stabilnych desek.

o Lek przed wodg — praca w parach lub z bezposrednim wsparciem facylitatora
w poblizu.

o Grupy o zrdéznicowanych mozliwo$ciach — zapewnij mozliwo$é wyznaczania
wlasnych celéw (stanie na desce nie jest wymagane).

Najczesciej popetniane bfedy:

o Zmuszanie uczestnikéw do wstawania na desce, zanim beda na to gotowi.
o Zbyt szybkie wyptywanie na gtebsza lub bardziej otwartg wode.
> Nadmierne skupianie si¢ na technice ptywania na desce.

o Traktowanie upadku do wody jako porazki, zamiast naturalnej czesci doswiadczenia.

Rolg facylitatora jest stworzenie spokojnej i bezpiecznej atmosfery, w ktérej uczestnicy
moga podejmowaé wyzwania we wlasnym tempie. Facylitator powinien motywowaé
uczestnikdw do podjecia aktywnosci w sposéb wspierajacy, nie narzucaé konkretnych
rozwigzan. Uczestnicy czesto zyskujg pewno$é siebie nie dzigki samemu sukcesowi, ale
poprzez odkrycie, ze potrafig podnie$é sie po upadku lub wrécié do réwnowagi
emocjonalnej po chwili napigcia i dyskomfortu.

Zazwyczaj aktywno$¢é rozpoczyna sie od niepewnosci, napigcia lub obawy przed upadkiem.
W miare uptywu czasu, naturalnie pojawia sig przestrzef na zabawe i eksperymentowanie.
Mate sukcesy i drobne postepy bardzo czesto buduja silne poczucie sprawczosci, autonomii
oraz wspdlnoty z odczuwanej radosci.
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| 5. Wspinaczka

Podstawowe zajecia wspinaczkowe to aktywno$é o wyzszym poziomie trudnosci, ktéra
pozwala uczestnikom na eksplorowanie leku, zaufania, pewnosci siebie oraz wtasnych
granic w kontrolowanym i wspierajgcym $rodowisku. Wspinaczka w naturalny sposéb
stwarza sytuacje, w ktdérych emocje stajg sie widoczne — niepewno$é, frustracja,
determinacja, lek, potrzeba osiggnigcia celu czy poczucie sprawczosci czesto ujawniajg
sie wyraznie w trakcie catego procesu.

Celem aktywnosci nie jest zdobycie szczytu, ale to, jak uczestnicy reagujg na stawiane
przed nimi wyzwania, niepewno$é czy otrzymywane wsparcie. Dla wielu uczestnikéw nawet
niewielki ruch w gére lub sama decyzja o podjeciu préby moze staé sie znaczacym
doswiadczeniem budujgcym pewno$é siebie i poczucie sprawczosci.

| Cele aktywnosci:

o praca z lekiem i budowanie pewnosci siebie,
> bezpieczne poznawanie wtasnych granic,

o aktywno$é o wyzszym poziomie intensywno$ci i trudnosci.
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Czas trwania

o okoto 1.5—2 godziny

Jak przeprowadzié aktywno$é?
Zacznij od spokojnego wprowadzenia:

o wyjasnij dziatanie sprzetu i jego przeznaczenie,
o oméw i zaprezentuj procedury bezpieczeristwa,
o pokaz podstawowe ruchy wspinaczkowe, ktére moga byé pomocne przy pierwszym

doswiadczeniu na $cianie.

Okresl oczekiwania na samym poczatku:

.To Wy decydujecie, jak wysoko chcecie si¢ wspinaé. Dotarcie na sama gére nie jest
celem.”

Mozesz zaczaé od prostych i dostepnych drég, ktére:

> maja fatwe punkty startowe,
> nie sg bardzo wysokie (gradacja wraz z doswiadczeniem),

o zapewniajg wystarczajgco duzo przestrzeni na obserwacje i stopniowe witgczanie sie
do aktywnosci.

W trakcie aktywnosci:

o zachecaj uczestnikédw do uczestnictwa, unikaj wywierania presji,
o pozwalaj uczestnikom zatrzymaé sig, odpoczaé lub wycofaé w dowolnym momencie,

o normalizuj lek i niepewno$¢ jako naturalne elementy doswiadczenia.

Uwzglednij czas na odpoczynek i obserwacje:

o obserwowanie wspinajacych sie oséb to réwniez czgs$é catego procesu,

o uczestnicy czesto uczg sie poprzez wzajemne wsparcie oraz przygladanie sie
reakcjom innych oséb z grupy.

Zakohcz aktywno$¢ prosta refleksja:

>, Co bylo dzisiaj Twojag granicg?”
o ,Co pomogto Ci kontynuowaé aktywnos$é?”

.Co sprawito, ze si¢ zatrzymate$(-a$) lub zawahates (a$)?”
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Na co zwréci¢ uwage?

o Reakcje na lgk i niepewnosé.
o Dialog wewnetrzny (,,nie dam rady” / ,,sprébuje”).
o Gotowo$¢ do kontynuowania mimo napotykanych trudnosci.

> Motywacja i wsparcie ze strony grupy.

Adaptacje:

o Lek wysoko$ci — pozostanie na niskiej wysokos$ci lub wykorzystanie elementéw
bulderingu.

o Ograniczenia fizyczne — dostosowane drogi, systemy wspomagajace lub
wspinaczka z asysta.

o Grupy o zrdznicowanych mozliwoéciach — drogi o réznym stopniu trudnosci
w ramach tej samej, dzielonej przestrzeni.

Najczesciej popetniane bfedy:

> Nadmierne skupianie sig ukoficzeniu catej drogi wspinaczkowe;.
o Poréwnywanie osiggnieé uczestnikow.

o Zbyt szybkie wypychanie uczestnikéw poza ich strefe komfortu (ryzyko wprowadzenia
uczestnika w strefe paniki, ktéra uniemozliwia rozwdj).

> Przecenianie wartosci sukcesu fizycznego kosztem indywidualnego procesu.

Rolg facylitatora jest zapewnienie uczestnikom bezpieczehstwa emocjonalnego
i fizycznego, przy jednoczesnym przyzwoleniu na to, by pojawito sie autentyczne
wyzwanie. Facylitator powinien motywowaé uczestnikdéw do podjecia aktywnosci w sposéb
wspierajacy, nie narzucaé konkretnych rozwigzan. Wspinaczka czesto staje sie znaczaca
nie dlatego, ze uczestnicy osiggajg wielki sukces, ale dlatego, ze odkrywajg w sobie nowe
zasoby: jak reagowaé na legk, frustracje czy niepewnosé.

Zazwyczaj aktywno$é od samego poczatku wywotuje widoczne reakcje emocjonalne.
Drobne postepy czesto wydaja sie niezwykle znaczace, a uczestnicy wielokrotnie
doswiadczaja silnego poczucia sukcesu, nawet jesli nie dotrg na samg gére. Wsparcie
w grupie réwniez sprzyja wzmacnianiu zaufania i wzajemnej motywacji do rozwoju
i przekraczania swoich granic.
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