Inspirowane naturg, tatwe aktywnosci dla
0sob starszych, mozliwe do zrealizowania
samodzielnie, w domach opieki oraz
domach lub klubach seniora.
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Spedzanie czasu posréd natury przynosi
osobom starszym znaczace korzysci:
pomaga utrzymac¢ dobra kondycje fizyczna
i psychiczng, pozytywnie wptywa na
poczucie zadowolenia z zycia.

Co zapewnia nam przebywanie
posréod natury?

\J  Nawet niewielka aktywnos$¢ na $wiezym

/\

powietrzu, taka jak krotki spacer,
podlewanie roslin lub siedzenie na
zewnatrz i rozcigganie sie, pomaga
utrzymac sprawnosc¢ ruchows i poprawic
krazenie.

Nawet krotki pobyt na stoncu
powoduje powstawanie witaminy D,
ktéra jest konieczna dla zapewnienia
wytrzymatosci naszych kosci i ma
pozytywny wptyw na nastroj.
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Obcowanie z przyroda redukuje stres,
niepokdj i poczucie samotnosci. Swieze
powietrze, naturalne kolory i dzwieki
tworzg spokojng atmosfere, ktora
poprawia samopoczucie i jakos¢ snu.

{9\(;) Stymulacje umystu

J Obserwowanie ptakow, dotykanie
roslin lub wypatrywanie i obserwowanie
zmian por roku moze wspomagac
pamieé, utrzymywac aktywnos¢ umystu,
stymuluje do rozmow.

Niniejsza broszura zawiera szczegotowe
porady dotyczgce tatwych do
przeprowadzenia zaje¢, ktére pomoga
osobom starszym nawigzac¢ kontakt z natura.

Spis tresci

Wprowadzenie

Zajecia

Budowa hotelu dla owadow
Stworz stotowke dla ptakow

Przygotowanie ciastek
dla ptakow

Kolorowe bingo

Malowanie doniczek i sadzenie ziot
Odkrywanie gleb

Kule nasienne

Ogroéd zapachoéw i ziotowe zakatki
Dziennik ogrodowy

Krag opowiesci

Malowanie kamieni
lub ogrodowych oznaczen

Stot sensoryczny
lub sciana sensoryczna

Sztuka natury
Stanowisko do odbijania lisci

Suplement

Podsumowuijac:

Spedzanie czasu na tonie natury
to prosty, ale skuteczny sposob
na wspieranie kondyciji naszego
organizmuv, na stymulacje poczucia
szczescia i niezaleznosci
u os6b starszych.

Niniejsza broszura zostata przettumaczona na jezyk grecki, polski i hiszparski.
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W ogrodzie lub na balkonie...

Proponowane w tej broszurze aktywnosci
zwigzane z naturg mozna realizowa¢ w ogro-
dach lub na balkonach prywatnych domow,
domow opieki czy klubéw i domoéw seniora.
Zadania zwigzane z pracami ogrodowymi
warto organizowac seniorom podczas imprez
plenerowych - takie zajecia pomagaja na-
wigzywac kontakty towarzyskie, jednoczesnie
pozwalajgc uczestnikom obcowac z natura.
Co wiecej, czes¢ wykonywanych w ramach
zaje¢ czynnosci uczestnicy mogg realizowac

pozniej sami, podczas indywidualnych wyjs¢
do ogrodu czy parku.

Balkony takze moga tatwo sta¢ sie minizakat-
kami przyjaznymi naturze. Wystarczy umiesci¢
na nich donice z sadzonkami, ziota czy karm-
nik dla ptakow. Na balkonie warto mie¢ nie-
wielki stolik, ktéry utatwi prowadzenie prac
pielegnacyjnych, przesadzanie roslin czy pro-
wadzenie obserwacji. Urzadzone w ten
sposob, przyjazne miejsce, moze stanowic
przyjemny element codziennej rutyny.
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Hotele dla owadoéw to niewielkie domki wyko-
nane z materiatow, ktore majg wiele zakamarkow
i szczelin dogodnych dla matych zwierzat.
Owady sg bardzo wazne dla funkcjonowania
zdrowych ekosystemow, poniewaz stanowig
istotng czesc tancucha pokarmowego.

Wiele dorostych owadow ginie jesienia,
a zime w ukryciu przeczekuja ich jaja, larwy lub
poczwarki. Inne doroste osobniki przeczekuja
chtodne miesiace, zapadajac w diapauze (stan,
w ktorym wzrost i metabolizm zostajg zatrzy-
mane). Kazda z form rozwojowych owadéw
potrzebuje  dogodnego  miejsca, zeby
przetrwac zime i takie wtasnie zakamarki moze
zapewnic¢ im specjalny hotel dla owadow.

Hotel nalezy umiesci¢ w ostonietym miej-

. drewniana

skrzynia . cegty z otworami

« suche trzciny . siatka

- gatazki

« rekawice
. szyszki sosnowe ochronne

scu w ogrodzie, najlepiej przy $cianie. Niektére
zwierzeta preferujg lokalizacje nastonecznione,
inne zacienione, wiec jesli budujesz kilka hoteli,
umiesc je w roznych miejscach.

Czas

30-60 min

Poziom trudnosci
tatwy (zaktadamy pomoc personelu)

Srodki bezpieczenstwa

« Stosuj rekawice ochronne

« Rozmies¢ narzedzia na wysokosci osob
siedzacych (zapewnij wygode przy pracy!)

Najlepsza pora
poczatek jesieni

Kroki

» Hotel dla owadow mozna zbudowac¢
w pomieszczeniu lub na zewnatrz,
w zaleznosci od tego, gdzie chcesz
umiescic¢ swoj warsztat rzemieslniczy.

« Postaw skrzynie pionowo - bedzie to rama
dla hotelu. Pozwél mieszkancom ozdobic
zewnetrzne $cianki, jesli majg na to
ochote. Moze to by¢ osobna aktywnosé.

Umies¢ w obrebie skrzyni cegty, ptytki,
fragmenty rur lub inne przegrody, aby
utworzy¢ wewnatrz skrzyni przedziaty.

Wypetnij przedziaty wigzkami trzciny,
kawatkami desek, ktod z wywierconymi
otworami, ciasno upakowanymi gatazkami
lub sucha trawa oraz szyszkami sosnowymi.

Jesli hotel bedzie znajdowat sie w wietrznym
miejscu, uszczelnij jego tyt siatka.
Przejdz sie po ogrodzie, aby wybrac

najlepsze miejsce na hotel.

Umies¢ hotele dla owaddéw w wybranych
miejscach.

Regularnie spaceruj po ogrodzie, aby
sprawdzac¢, czy w hotelach nie zaszty zmiany
wskazujgce na to, ze zostaty zamieszkane.

W razie potrzeby wymien lub napraw
materiaty.

Hotele dla owadow s3g dostepne w wielu ksztattach
i rozmiarach, moga byc¢ wykonane z réznych
materiatow. Wigksze z nich przyciagajg gady, ktore
szukaja schronienia przed zimnem lub drapieznikami.

Bardzo prosty hotel dla owadow,
mozna stworzyé, wigzac trzciny

w peczek, a nastepnie umieszczajac go
w rozwidleniv drzewa lub pod pétka
ogrodowa.



Karmniki pomagajg wspiera¢ ptaki zimg,
zapewniajagc im niezawodne zrodto pokarmu
w miesigcach, w ktérych trudno jest im pozys-
ka¢ naturalne pozywienie. Obserwowanie
ptakow odwiedzajgcych karmnik stanowi
przyjemna rozrywke i zacheca seniorow do
codziennego obcowania z naturg. Odpow-
iednio zamontowana prosta taca lub platfor-
ma sprawdzi sie dobrze w matych ogrodach
lub na balkonach i bedzie tatwa w utrzyma-
niu. Oprzyj sie pokusie tworzenia wyszukanych
lub wiszgcych karmnikow dla ptakow - nasze
ptaki wolg prostote!

Czas
15-30 min

Poziom trudnosci
tatwy

miotta lub stupek

deska lub podstawka pod doniczke

sruby lub opaski zaciskowe
ziarno dla ptakow
ostona przed szczurami

Srodki bezpieczenstwa

« Zamontuj karmnik nisko i w zasiegu reki

Nadzoruj uzywanie narzedzi

Najlepsza pora
Jesien lub wczesna wiosna

Kroki

Ustaw maty stolik wewnatrz pomieszcze-
nia lub na zewnatrz.

Przygotuj spodki lub drewniane deski
z wywierconymi otworami, przyciete na
wymiar.

Przygotuj kij od miotty i listwy mocujace
karmnik, przyciete na wymiar, z wywierco-
nymi juz otworami.

Zapros$ seniorow do skrecenia karmnika

z przygotowanych czesci. Nie zapomnij
zamontowac oston przeciw gryzoniom, aby
te nie dostaty sie do pokarmu dla ptakéw.

Przejdz sie po ogrodzie, aby wybrac
najlepsza lokalizacje dla karmnika.
Powinno to by¢ ciche, ale otwarte miejsce,
najlepiej widoczne z okien.

Victor Falzon

Wyttumacz seniorom, ze sg odpowiedzialni za
umieszczenie w karmniku mieszanki nasion dla
ptakow.

Ustal harmonogram karmienia: zapasy powinny byc¢
uzupetniane raz dziennie lub w razie potrzeby
czescie.

Zachec seniorow do prowadzenia prostego dzien-
nika obserwacji ptakow (zatacznik, str. 21).

Po deszczu wyczysc karmnik, aby zapobiec
rozwojowi plesni i zapewnic¢ ptakom zdrowe, $wieze
pozywienie.

Ostona przeciw gryzoniom
zapobiega wspinaniv sig
myszy na karmnik dla

. ptakow i podkradaniv ich
pozZywienia.

Karmniki dla ptakéw wykonane
z plastikowych podstawek pod

doniczki sprawdzaja sie catkiem
dobrze. Oto rudzik korzystajacy
z bufetu w stofoWce wykonanej

Z podstawki.

W przypadku braku odpowiedniego miejsca
na karmnik w ogrodzie, do zamontowania
stotowki mozna wykorzystac sciane. Zawies
karmnik w takim miejscu, by ptaki mogty
go dostrzec, a jednoczesnie na tyle nisko,
aby mozna byto tatwo uzupetnia¢ w nim
pozZywienie i bez trudu go wyczyscic.




Wyktadanie w karmniku specjalnych ciastek
dla ptakow pomaga przyciggna¢ do ogrodu
drobne gatunki, ktore w chtodnych miesia-
cach cierpig na niedostatek pozywienia (ich
naturalny pokarm - niewielkie owady - staje
sie rzadkoscig). Ciastka przeznaczone sg do
wyktadania w ptaskich karmnikach. Aktywnos¢
zacheca nastepnie do nieinwazyjnej ob-
serwacji zerujgcych ptakow.

Czas
20-30 min (+ 1-2 godziny obserwacji)

Poziom trudnosci
Latwy

migkki t6j lub smalec

(o temperaturze pokojowej)
mieszanka nasion dla ptakow, ptatki
owsiane, starte jabtko lub mate
kawatki suszonych owocow

duza miska

drewniana tyzka

foremki do babeczek lub ptytkie

foremki
taca
lodéwka

Srodki bezpieczenstwa
« Nalezy umyc¢ rece przed i po aktywnosci
« Nie uzywaj sktadnikow zawierajgcych sol lub cukier

Najlepsza pora

Od stycznia do marca, kiedy temperatury sa
wystarczajgco niskie, aby ttuszcz pozostat

w stanie statym.

Kroki
« Przygotuj czysty stdt, w razie potrzeby przykryj go

. Umie$¢ foremki na tacy.

« Do miski dodaj toj lub smalec i delikatnie
rozdrobnij go drewniang tyzka.

« Stopniowo dodawaj nasiona i ptatki owsiane.
Mieszaj az do momentu uzyskania jednolitej
konsystencji. Dodaj starte jabtko lub mate kawatki
suszonych owocdw i wymieszaj.

« Przetoz mieszanke do foremek mocno
dociskajgc, aby usunac pecherzyki powietrza.

« Wyréwnaj wierzch ciastek i wstaw tace do
lodowki na 1-2 godziny, az masa catkowicie
stwardnieje.

« Wyjmij foremki i umies¢ ciastka dla ptakow
bezposrednio w karmnikach.
« Zachec¢ seniorow do codziennego sprawdzania

ciastek i ich wymiany, jesli stang sie mokre lub
brudne.

Kolorowe bingo zacheca seniorow do uwazne-
go obserwowania otoczenia poprzez poszuki-
wanie naturalnych przedmiotow w danych
kolorach. Zajecie to sprzyja skupieniu uwagi, de-
likatnej aktywnosci fizycznej i rozmowie. Mozna
je przeprowadza¢ w matych ogrodach, na
dziedzincach, balkonach, anawetwpomieszcze-
niach, wykorzystujac zebrane materiaty. Aktyw-
nos$¢ te tatwo dostosowaé do roznych pozi-
omow umiejetnosci i sprawnosci.

Czas
20-30 min

Poziom trudnosci
Bardzo tatwy

Srodki bezpieczenstwa

. Seniorzy unikajg schylania sie lub
przyjmowania niewygodnej pozycji

«  Personel pomaga w zbieraniu materiatéw

Najlepsza pora
Caty rok

karty koloréw lub proste probki
kolorow
mate tacki lub koszyczki

stot lub obrus do kolekgji

Kroki

Przygotuj proste karty z kolorami

(np. zielonym, z6ttym, brazowym,
czerwonym). Ogranicz si¢ do 3-5 koloréw,
aby zadanie byto wykonalne.

Usigdz z seniorami w ogrodzie lub w poblizu
otwartych okien. Jesli dostep do przestrzeni
zewnetrznej jest ograniczony, przynies
wczesniej do wnetrza kosz z naturalnymi
przedmiotami (liscie, ptatki kwiatéw, patyki).

Podaj kazdemu z senioréw karte koloru.
Zache¢ do poszukiwania naturalnych
przedmiotow, ktore pasujg do ich koloru.
Unikaj niszczenia roslin poprzez $cinanie lisci.

Umiesc¢ znalezione przedmioty razem na tacy
lub $ciereczce, grupujgc je wedtug kolorow.

Zachec¢ do dyskusji: ,Ktory odcien zieleni jest
najciemniejszy?” , ,Ktory jest najgtadszy

w dotyku?”.

Wymieniaj miedzy seniorami karty tak, aby kazdy
miat szanse zrealizowac zadanie kilka razy.

Zrob zdjecie lub dodaj wybrane przedmioty

do dziennika ogrodowego, zanim przywrocisz
materiaty naturze.




Malowanie doniczek i sadzenie ziét to dla
mieszkancow kreatywne, angazujgce umysty
zajecie. Kolory, zapachy i faktury pobudzaja
wyobraznie i przywotujag wspomnienia. Upra-
wa zi6t lub tatwych w hodowli roslin jadalnych
zapewnia w przysztosci staty kontakt z natura,
poniewaz mieszkancy dbajg o swoje rosliny
i zbierajg ich plony.

Czas
45-60 min

Poziom trudnosci
Bardzo tatwy

mate doniczki z terakoty
. tatwa do czyszczenia farba akrylowa

(na bazie wody)

. pedzle

. ziota (bazylia, mieta, rozmaryn)

« nasiona pomidorow, zielonej papryki

. ziemia doniczkowa

spodki

Srodki bezpieczenstwa
« Uzyj nietoksycznych, ekologicznych farb

« Usiadzcie wszyscy w komfortowej pozycji
Najlepsza pora

Wiosna i wczesne lato. Jesli wewnatrz,

to caty rok.

Kroki
« Przygotuj stét do malowania i zabezpiecz
powierzchnie gazetami lub $ciereczkami.

« Daj kazdemu mieszkancowi doniczke i prosty

zestaw farb. Zache¢ do rysowania wzordw,
ksztattow lub pisania imion. Po malowaniu
pozostaw doniczki do catkowitego wyschniecia.

« Napetnij kazdg doniczke do potowy kompos-
tem, posadz w nich ziota, zasiej nasiona pomi-
doroéw lub papryki, a nastepnie delikatnie uzu-
petnij kompostem.

. Podlej delikatnie nasiona i umiesc¢ doniczki
na stonecznym balkonie lub parapecie.

« Oznacz kazdg doniczke imieniem mieszkanca.

« Zache¢ senioréow do regularnego wachania,
dotykania i probowania ziot.

Badanie gleby pozwala seniorom obcowac
z naturalnymi teksturami i matymi organizmami
zyjacymi w glebie. Rozne rodzaje gleby majg
rozne kolory, wage i zapach, co moze przy-
wotywac¢ wspomnienia zwigzane z ogrod-
nictwem lub zabawami z dziecinstwa.

Czas
30-45 min

Poziom trudnosci
katwy

Srodki bezbieczenstwa
« Nadzoruj korzystanie z matych narzedzi
+ Przed dotykaniem gleby sprawdz, czy
seniorzy nie maja na skorze rak ran/zacie¢
- Miej pod reka spray dezynfekujacy
(unikaj chusteczek, aby ograniczy¢ ilos¢
odpadoéw)

ptytkie tace

probki piasku/gliny/kompostu
szkta powiekszajgce

mate kielnie

laminowane karty z typami gleb

i typowymi dla nich organizmami

Najlepsza pora
Kazda pora roku

Kroki
« Roztd7 trzy tace i umiesc w kazdej inny rodzaj
gleby.

« Podaj seniorom lupy i laminowane karty
z prostymi opisami lub obrazkami gleb oraz
zyjgcych w nich organizmow.

« Zachec¢ seniorow do dotykania,
wachania i badania gleby, szukania korzeni,
kamieni lub matych stworzen.

- Zadawaj pytania, takie jak: ,Jak to wyglada/
pachnie? Co ci to przypomina? Ktéra gleba
jest najdelikatniejsza?”.

« W razie potrzeby nawilzaj lub wymieniaj
glebe podczas ses;ji.

« Zréb zdjecia do wspolnego dziennika
ogrodowego.




Kule nasienne wspierajg zapylacze, wabig je do
ogrodoéw i pomagajg wprowadzi¢ do naszego
zielonego zakatka wiecej kwitnacych gatunkéw
roslin. Reczne formowanie kul jest przyjemne
i uspokajajace, a ich rozktadanie daje poczucie
wktadu w otaczajaca przestrzen.

Czas
30-40 min + czas schniecia kul

Poziom trudnosci
tatwy

Srodki bezpieczenstwa
« Nadzoruj mieszanie sktadnikéw
« Uzyj workow do uprawy, by uniknac bataganu

Najlepsza pora
Weczesna wiosna lub wczesna jesien

nasiona rodzimych kwiatow polnych
zebrane samodzielnie lub kupione
w formie mieszanki

sproszkowana glina

kompost lub ziemia
woda
blacha do pieczenia ciastek

Kroki

Wybierz miejsce w ogrodzie, ktére przeznaczysz
na dzikie rosliny.

Przygotuj materiaty do wykonania kul.

W misce wymieszaj dwie porcje kompostu

z jedng porcjg sproszkowanej gliny, a nastepnie
dodaj nasiona zgodnie z instrukcja

na opakowaniu.

Powoli dodawaj wode, az masa stanie sie
dostatecznie zwarta. Zwro¢ uwage, by nie byta
krucha.

Uformuj z masy mate kulki i umies¢ je na tacy.
Pozostaw do wyschniecia na 24-48 godzin.

Zabierz senioréw na krotki spacer po ogrodzie,
aby rozrzucic¢ kule nasienne w wybranych
miejscach. Mozesz je umiescic tez

w donicach na balkonach.

Prowadz dziennik wzrostu roslin. Moze by¢
wspolny dla grupy osob i ogélnodostepny.
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Ferers

Ogréd zapachowy zacheca do odkrywania

Swiata poprzez dotyk i wech. Rosliny
zapachowe, takie jak lawenda, mieta i roz-
maryn, czesto wywotuja silne, kojace wspom-
nienia. Poza tym mozna sie nimi cieszy¢ kazde-
go dnia. Podczas spaceru zachecaj senioréw
do rozmowy o potrawach, ktére kiedy$ goto-

wali z wykorzystaniem réznych ziot.

Czas
60 min

Poziom trudnosci
tatwy

Srodki bezpieczenstwa

« Uzyj podwyzszonych donic, aby zapewni¢
do nich tatwy dostep osobom siedzgcym.

donice lub podwyzszone grzadki

ziota (lawenda, mieta, rozmaryn,

tymianek)
etykiety
mata topatka

Najlepsza pora

Wiosna i lato

Kroki

Wybierz miejsce na podwyzszone grzadki
lub donice. Powinny one znajdowac sie na
wygodnej wysokosci.

Zachec senioréw do wypetnienia ich kompos-
tem. Oznacz etykietami, ktore ziota znajda sie
w kolejnych doniczkach.

Sadz rosliny delikatnie. Doktadnie podlej
grzadke.

Zachecaj senioréw do odwiedzania

i wachania roslin oraz snucia wspomnien
zwigzanych z przepisami lub historiami,
ktére przywotujg ich zapachy.

Zbieraj mate gatazki ziét do herbaty,
potraw lub zaje¢ rzemieslniczych.

W razie potrzeby wymieniaj ziota na inne -
sezonowe, aby stacja dziatata przez caty rok.
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Dziennik ogrodowy oferuje seniorom wspolny,
staty sposob rejestrowania obserwaciji przyro-
dy. Zacheca do refleksji, kreatywnosci, wspol-
nych analiz i rozmoéw.

Czas
Wykorzystywany przez caty rok

Poziom trudnosci
tatwy

Srodki bezpieczenstwa
« Uzywaj tepych nozyczek
« Nadzoruj uzywanie kleju

Najlepsza pora
Caty rok

duzy, solidny zeszyt
dtugopisy, otowki

klej

mate plastikowe koszulki

koszyk (na liscie i ptatki)

14

Dziennik. ogrodowy
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Kroki

Umies¢ dziennik na ostonietym stole na
zewnatrz lub w poblizu wejscia do ogrodu.

Zachec¢ seniorow do dodawania rysunkow,
notatek, suchych lisci lub innych pamiatek
z ogrodu, kiedy tylko majg na to ochote.

Oferuj pomoc w pisaniu lub dotgczaniu
przedmiotow.

Przejrzyj nowe wpisy podczas spotkan
grupowych, aby zainicjowac¢ rozmowe.

Zachowaj dzienniki jako zapis zmian por roku
i wspomnien.

bgwiei

Krag opowiesci sprzyja nawigzywaniu kontak-
tow spotecznych i delikatnej stymulacji umys-
tu. Inspirowane natura podpowiedzi pomagajg
mieszkancom przywotac wspomnienia
i podzieli¢ sie doswiadczeniami. Aktywnos¢ re-
alizowana jest w przyjemniej atmosferze, na
$wiezym powietrzu. Dodaj muzyczny akcent do

kregu, Spiewajac piosenki o naturze, puszcza-

jac odpowiednie nagrania czy gtosy ptakow.

Czas
20-40 min

Poziom trudnosci
Bardzo tatwy

Srodki bezpieczenstwa
« Zapewnij seniorom zacienione
i wygodne miejsce do siedzenia

wygodne siedzenia
maty przedmiot (np. pluszowa

zabawka) jako ,pateczka

moéwcey”
nagrania

Najlepsza pora

Od poznej wiosny do jesieni

Kroki

Ustaw krzesta w kregu w spokojnej, zacienione;j
czesci ogrodu.

Zaprezentuj ,pateczke mowey” i wyjasnij,
ze osoba, ktora jg trzyma, ma prawo
zabrac¢ gtos.

Zacznij od prostego pytania, np. ,Opowiedz
nam o ogrodzie, ktéry pamietasz” lub
~Jaki byt Twoj ulubiony kwiat w dziecinstwie?”.

Zachecaj do krotkich wypowiedzi, aby kazdy
mogt swobodnie zabra¢ gtos.

Zapisz najwazniejsze fragmenty wypowiedzi
(za zgoda uczestnikéw) do dziennika.

Zakoncz wspoélnym wierszem, piosenka
lub chwilg podziekowan.




Dekorowanie kamieni lub prostych drew-
nianych tabliczek w relaksujgcy sposob
pobudza kreatywnos¢ seniorow. Gotowe
dzieta moga stuzy¢ do oznaczania roslin, ozy-
wiania $ciezek lub zaznaczania wyjgtkowych
miejsc w ogrodzie. Dziatanie to zacheca do
wyrazania siebie i dodaje osobistego charak-

teru wspolnym przestrzeniom zewnetrznym.

Czas
30-60 min

Poziom trudnosci

Fatwy - - -

- g =

+ gtadkie kamienie lub mate drewniane
tabliczki

. tatwa do zmycia farba akrylowa (na
bazie wody) lub pisaki do malowania

+ pedzle, pojemniki na wode

. lakier lub impregnat (opcjonalnie)

+ cerata na stot

16

Srodki bezpieczenstwa

- Uzywaj nietoksycznych, ekologicznych farb

« Unikaj bardzo matych kamieni w przypadku
seniorow cierpigcych na demencje

Najlepsza pora
Caty rok

Kroki
« Zapewnij czyste kamienie lub proste drewniane
tabliczki.

« Zachec seniorow do namalowania na
kamieniach i tabliczkach wzorow, kwiatéw,
prostych obrazkéw lub nazw roslin.

« W przypadku znacznikéw do roslin pomoz
napisa¢ wyrazne etykiety, takie jak ,Mieta”,
,Rozmaryn” lub ,Réze”.

« Pozostaw przedmioty do wyschniecia,
a nastepnie pokry;j je lakierem, jesli bedg
uzywane na zewnatrz.

« Razem z seniorami umie$ccie gotowe elementy
w ogrodzie, aby tworcy mogli zobaczy¢ swoje
dzieta w uzyciu.

« Wraz ze zmiang pér roku zmieniaj kamienie
i znaki na nowe, aby przestrzen pozostata zywa.

i\

Stét lub $ciana senzoryczna oferuje miesz-

kancom bezpieczny sposob na poznawanie
naturalnych faktur i materiatéw. Zapewnia
doznania sensoryczne, wymusza delikat-
ny ruch, stymuluje rozmowe. Zajecie to jest
proste, ale wartosciowe, zwtaszcza dla se-
niorow cierpigcych na demencje lub ma-
jacych ograniczong sprawnos¢ ruchowa.
Wspolne tworzenie powierzchni stotu zache-
ca rowniez do pracy zespotowej.

Czas

30-45 min na tworzenie; pdzniej czas uzycia

Poziom trudnosci
tatwe

Srodki bezpieczenstwa
« Unikaj przedmiotéw o ostrych krawedziach

« obrana kora, suche liscie, gtadkie
kamienie, straki nasion, muszle, mate
patyczki, mech, piasek

. ziemia

. ptaska powierzchnia (stét)

« mocny klej

« Upewnij sie, ze wszystkie elementy sg czyste
i dobrze zamocowane

Najlepsza pora

Od wiosny do jesieni (gdy najtatwiej jest pozys-
ka¢ naturalne materiaty)

Kroki

« Zabierz seniorow na kroétki spacer po
ogrodzie (lub przynie$ materiaty do $rodka),
aby wybra¢ bezpieczne przedmioty pocho-
dzenia naturalnego.

« Posortuj przedmioty wedtug kategorii:
szorstkie, gtadkie, miekkie, twarde, lekkie,
ciezkie.

+ Popros seniorow, aby utozyli przedmioty na
tablicy lub stole

+ Przyklej przedmioty, tworzgc mate obszary
o roznej fakturze lub wzory.

« Pozostaw dzieto do wyschniecia, a nastepnie
umiesc je w ostonietym miejscu na zewnatrz
lub w korytarzu wewnatrz budynku.

« Zachec¢ seniordw, aby podczas wizyt
dotykali powierzchni i opowiadali, co im

przypominajg te faktury. 17
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Sztuka natury to twodrcza aktywno$é, w ra-
mach ktorej seniorzy tworzg proste obrazy
lub figury przy uzyciu naturalnych materiatéw,
takich jak liscie, kwiaty, kamienie i patyki.
Zacheca ona do kreatywnosci, wnikliwej ob-

pracy
nawet

serwacji i zespotowej. Moze byc¢
bardzo

przestrzeniach - na $wiezym powietrzu lub

wykonywana na matych
w pomieszczeniach przy uzyciu zebranych
materiatow. Nacisk ktadziony jest raczej na
proces niz na trwaty rezultat, co pozwala sen-
iorom czerpa¢ radosc ze wspolnego tworznia,

a nastepnie zwracania materiatow naturze.

liscie, kwiaty, patyki, kamienie,
straki nasion (zebrane podczas
spaceru po ogrodzie)

ptaska powierzchnia (stot)
kwadratowe kawatki materiatu
aparat fotograficzny lub telefon
(opcjonalnie)
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Zaproponuj utozenie prostych motywow, takich
jak zwierzeta, twarze, kwiaty, wzory lub krajobrazy.

Zache¢ seniorow do utozenia materiatow
w ksztatty lub obrazki. Pracowaé¢ mozna indywidu-

alnie lub w matych grupach.

Zachec¢ do dyskusji na temat ksztattow, kolorow
i tego, co przedstawiajg utozone dzieta.

Po zakonczeniu prac poswie¢ troche czasu na
wspoélnag obserwacje i omowienie prac.

Jesli chcesz, zrob zdjecia, a nastepnie zwrdc
materiaty do ogrodu lub kompostownika, jesli to
mozliwe.

Dodaj zdjecia lub rysunki dziet sztuki do dziennika

- r‘ai‘ﬁ III

ogrodu jako zapis zrealizowanych zajec.

Czas
30-45 min

Poziom trudnosci
Latwy

Srodki bezpieczenstwa

« Sprawdz, czy materiaty nie majg ostrych
krawedzi.

« Unikaj roslin kolczastych.

Najlepsza pora
Od wiosny do jesieni, ale realizacja mozliwa
przez caty rok

Kroki
Zabierz seniorow na krotki

. spacer po
ogrodzie lub dziedzincu, aby zebrali natu-
ralne materiaty, lub przygotuj koszyk, jesli
dostep do przestrzeni na zewnatrz jest

ograniczony.

Zbierzcie sie wokot stotu w pomieszczeniu
lub na zewnatrz i posortujcie materiaty
wedtug koloru, rozmiaru lub faktury.

uoz|e4 94159 :21U0J1s (9] eu eI3(PZ d1ISAZSM

Rozdaj kazdemu z senioréw po kawatku
materiatu.
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Tworzenie odbitek lisci to prosta, relaksujgca
aktywno$¢ tworcza, ktora pomaga seniorom
dostrzec naturalne faktury i ksztatty. Nawet
na niewielkim dziedzincu czy przyulicznym
skwerze mozna zebra¢ wystarczajgcg do real-
izacji zajec¢ ilos¢ lisci lub kawatkow kory. Od-
bitki mozna wykorzysta¢ do ozdobienia
kartek, zaktadek lub dziennika ogrodowego.

Czas
20-40 min

Poziom trudnosci
Bardzo tatwe

Srodki bezpieczenstwa :

« Sprawdsz, czy liscie nie majg ostrych
krawedzi.

» Unikaj bardzo kruchych lub kolczastych
materiatow.

Najlepsza pora
Caty rok, ale zwtaszcza jesien

arkusze papieru (A4 lub A5)
kredki otowkowe, swiecowe lub pastele
tasma maskujaca

niewielki wybor lisci lub kory

podktadki lub tace pod rysunki

\ S A ey
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fjaniajliscilgy

Kroki

Na poczatku tygodnia zbierz maty koszyk lisci
lub kawatkow kory; wybierz liscie z wyraznymi
zytkami lub ciekawymi krawedziami.

Przygotuj w pomieszczeniu lub na zewnatrz
stolik z podktadkami lub stabilnymi tacami.

Rozdaj kazdemu z seniorow po kartce papieru
i pozwol wybrac iS¢, ktéry najpierw zostanie
zbadany dotykiem.

Umiesc lis¢ pod papierem i przymocuj jedng
krawedz tasma, aby pozostat nieruchomy.

Popro$ senioréw, aby delikatnie pocierali
kredka po papierze, obserwujac pojawiajacy
sie wzor liscia.

Pozwol im eksperymentowac z roznymi lis¢mi
i kolorami lub naktadac wiele warstw na
jednym arkuszu.

Personel moze pomdc w wycieciu gotowych
odbitek w proste ksztatty: zaktadki, kartki lub
wktadki do dziennika.

Wyeksponuj odbitki na wspdlnej tablicy lub
dodaj ulubione do dziennika ogrodowego,
aby zapisywac zmiany por roku.

Na stronach 21i 22 przedstawiono jedena-
$cie popularnych gatunkéw ptakow, ktoére
mozna spotka¢ w ogrodach i parkach.
Na stronie 23 przedstawiono sze$¢ gatun-
kow motyli. Wszystkie te zdjecia mozna sko-
piowac¢, zalaminowa¢ i zrobi¢ z nich karty,
ktére pomogg mieszkancom rozpoznaé nie-
ktore gatunki dzikich zwierzat.

Bogatka

Dzwoniec

Modraszka

Rudzik
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Projekt Rooted

Ludnos$c¢ Europy starzeje sie, a wraz z tg zmiang demograficzng pojawia sie
pilna potrzeba ponownego przemyslenia sposobu wspierania nauki, dobrego
samopoczucia i uczestnictwa spotecznego w pdzniejszym wieku. Wiele
0s0b starszych - czy to aktywnych emerytow, osob cierpigcych na choroby
przewlekte, czy mieszkancéw domdw opieki - stoi w obliczu rosngcego
ryzyka izolacji, braku aktywnoscii utraty celu w zyciu. Jednoczesnie badania
i praktyka konsekwentnie pokazuja, Ze kontakt z naturg moze odgrywac
istotng role we wspieraniu zdrowia fizycznego, dobrego samopoczucia
psychicznego, uczenia sie i wiezi spotecznych w starszym wieku.
Niniejszy podrecznik jest czeicia projektu ROOTED (Reconnection and Outreach of Adults: Teaching
Environmental Discovery), inicjatywy wspotfinansowanej przez program Erasmus+ Unii Europejskie;]
w dziedzinie ksztatcenia dorostych. Projekt ROOTED powstat, aby pomdc dorostym i seniorom ponownie
nawigza¢ kontakt z naturg w prosty, przyjemny i znaczacy sposob.

Niniejszy podrecznik nie ma charakteru sztywnego programu ani $cistych wytycznych. Stanowi on
raczej zrédto informacji, ktére organizacje moga dostosowac¢ do wtasnych przestrzeni, spotecznosci
i uczestnikow. Niezaleznie od tego, czy jest wykorzystywany jako narzedzie szkoleniowe, zrédto inspiracji
czy praktyczny punkt odniesienia, podrecznik ten zacheca do kreatywnosci, eksperymentowania i uczenia
sie poprzez kontakt z naturg - w kazdym wieku.

Wiecej materiatow jest dostepnych na stronie internetowej projektu: www.project-rooted.eu.

*Projekt 2024-1-MT01-KA220-ADU-000249391
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Projekt ROOTED jest koordynowany przez . .
organizacje BirdLife Malta BlrdLlfe SEO Blrd LHCe

i realizowany we wspotpracy MALTA WWW.50.0rg

Z organizacjami: =
SEO/BirdLife (Hiszpania) _ASJ

Hellenic Ornithological Society (Grecja) 9: ', e

, BirdLife
oo oo Opadoletiy OTOP i
Partnerzy dzielg sie doswiadczeniami
w zakresie ochrony przyrody, edukacji
dorostych, zaangazowania spotecznosci
i integracyjnego uczenia sie.

EUROPEAN
DAL

- Co-funded by 1 SOVERNMENT 19 Efasmu s+

the Eurppean:Union ‘\/ FONDLeu Enriching lives, opening minds.
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