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11999. évi LXXVIL. tv. 34. § (1) A mii részletét - az atvevd mii jellege és célja 4ltal indokolt terjedelemben és

az eredetihez hiven - a forras, valamint az ott megjeldlt szerz6 megnevezésével barki idézheti.

36. § (1) Nyilvanosan tartott eldadasok és mas hasonldo miivek részletei, valamint politikai beszédek
tajékoztatas céljara - a cél altal indokolt terjedelemben - szabadon felhasznalhatok. Ilyen felhasznalas esetén a

forrast - a szerz6 nevével egyiitt - fel kell tiintetni, hacsak ez lehetetlennek nem bizonyul.
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Kivonat

A természet terapids hatasai az erdei iskolaban

A dolgozat egy konkrét modszert mutat be arra vonatkozdan, hogy a természetet, mint a
terapia eszk6zét hogyan lehet minél hatékonyabban ,,alkalmazni” az erdei iskola keretében.
Egy foglalkozassorozatot vazol fel, amely a természeti kornyezet jotékony hatésait
felerésitve eldsegiti a résztvevék testi-lelki egészségét, jollétét. Attekinti, hogy milyen
eszkozoket ad keziinkbe a természet, milyen lehetséges elemekkel dolgozhatunk az erdei
iskola keretein beliil, és milyen hatasokat varhatunk. A természet emberre gyakorolt
jotékony hatasanak tudomanyos igazoldsa mellett a kapcsolédd tovabbi terdpids

modszereket is ismerteti.

Abstract

The therapeutic effects of nature in forest school

This thesis presents a specific method on how nature, as a tool for therapy, can be ,,applied”
in a nature school environment. A set of activities are presented which emphasize the
benefits of nature on the physical and mental health of the participants. The tools presented
to us by nature, which can be applicable at nature schools, are reviewed and analyses of their
effects are given. Beyond the justification of the beneficial effects of a natural environment

on humans, related therapeutic methods are also presented.
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1. Bevezetés

A mélyben kuszo gydkerek atszakithatatlan haloja szilard alapot alkot. A friss riigyek
kicsinynek tiinnek, de hogy elérjék a fényt, akar még a falat is attorik. Képzeld csak el, hogy
e falak azok a gondok, melyekkel mi magunk terheljiik meg sajat magunkat és a bolygonkat.
Szaz-és szazezer gyokeér és riigy, szdz- és szdzezer ember szerte a vildgon attorheti ezeket a

falakat. Meg tudod valtoztatni a vilagot. Minden egyes cselekedet szamit.” (Goodall, 1991)

Evek 6ta azzal a gondolattal foglalkozom, hogy a gyogyitd és ongyodgyitd természet
ajandékait hogyan lehet kozelebb hozni a gyerekek kiilonleges és érzékeny vilagdhoz. Egy
gyereksziv érzékennyé lesz az erdébe érve. Mindenkinek vannak régota cipelt sebei,
feldolgozasra varo nehézségei. Es az erd dsszetett vilaga, ezer meg ezer szoros szalon futé
kapcsolatrendszere kiilonés modon tudja oldani ezeket a bensében 1évé fesziiltségeket.
Unnepi pillanathoz érkeztem, hogy végre tudatos munkaval és jo, segitd hattérrel, hasonlo
szellemben ¢€s hasonlo céllal megéaldott munkatarsakkal dolgozhatok azon, hogy a hozzank

eljuté emberek érzékennyé legyenek ennek befogadésara.

., Képzeld el, hogy egy erdoben sétalsz. A talpad alatt érzed a foldet és a leveleket, ahogy
ropognak a gallyak. Hallod a madarak énekét, és ha folnézel, az dgak rései kozott
megpillantod a kék eget, és latod, ahogy a lesziiremlo napsugarak fénybe boritjdk elotted az
osvenyt. Mély lélegzetet veszel. Megérzed az erdo illatat: moha, a gyanta, a fold és a fa

szagat. Az egészet magadba szivod.” (Csing, 2018)

Mire mondjuk azt: sziikség van rd? Aminek hidnyat észleljiik, és vagy fogalmazdodik meg
benniink. Viz alatt a levegévétel hianyat, borts idében a napsiités hianyat, forré napon a viz
vagy a hiis szelld hianyat, épitett kényelmes kornyezetliinkben természetes kornyezetiink
hianyat. Ezt sokan sokféleképpen tudjuk orvosolni, egy szobandvénnyel, egy haziallattal,
egy sétaval, futdssal a parkban. A természetterapia a 21. szdzadban egy ilyen fogalom. A
természet €s a természetben vald kozvetlen tapasztalasok nagyon fontosak nem csak

személyiségfejlodésiink, de testi-lelki jollétiink €s tarsas kapcsolataink szempontjabol is.

Eltavolodtunk a természet folyamataitol, tilhajszolt idegrendszeriink ingerek és impulzusok
sokasagat probalja feldolgozni és szelektalni tigy, hogy évezredeken keresztiil egy

,,megszokott” vilagban élt az emberiség egészen az uj- és legijabb korig. Az utdbbi 50 évben
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oriasi iitemben nott szamos, az €letiinkkel kapcsolatos tényezd. Az életszinvonal, a népesség,
a varosi lakossag (WHO, 2016), de a gyerckeink fiokjaban sorakozoé jatékok mennyisége, a
gyerekeket célzo (vagy timado) reklamok mennyisége is. Ugrasszeriien megnott az élet azon
elemeinek szama, melyek mar nem a természet és ember kapcsolataban jatszodnak le.
Kornyezeti neveldként feladatunk, hogy foglalkozasaink ideje alatt kozelebb hozzuk a
résztvevoket a szamukra is megtapasztalhatd természethez, és segitsiik 6ket abban, hogy ez

a tapasztalas 6nallo utakon is elkezd6dhessen, szemléletformalova érjen.

Az erdei iskola feladata a holisztikus szemléletben valo nevelés annak érdekében, hogy a
fiatal nemzedék testi-lelki és szellemi egészségben, harmoOnidban sajat magaval,
kornyezetével és a természettel 6sszhangban néhessen fel. Ennek a komplex értelemben vett
egészségnek létfontossagl eleme a természeti kdrnyezetben toltott idd. Szakdolgozatomban
szeretném bemutatni az erdei iskolat, mint a természetterapia €és erddterapia lehetséges
helyszinét. Mi lenne helyénvalobb tér ezen élen jar6 - nemzetkozileg is elismert-

természethez kot6dé modszerek alkalmazasara, mint az erdei iskola szintere?

John Payne szerint elemi fontossagu a gyermekeinknek meghagyni a gyermekkort, a szabad
jatékot. A tul sok targy, valasztasi lehetdség, kényszer, til sok informacid, til nagy sebesség
konnyen torzithat a formalodd személyiségiikon. (Payne, 2014) Ez a nagy nyomas
személyiségtipustol fliggéen mas-mas kényszertevékenységeket, sebeket eredményezhet.
Példaul ezért van olyan sok hiperaktiv, figyelemzavaros, kényszeres vagy éppen agressziv

gyermek, akikkel az erdei iskolai foglalkozasokon testkdzelbdl is talalkozunk.

Mikozben nemzetkdzi szinten mar szarnyukat bontogatjdk a természetet hozzdadott
értékként alkalmazo nevelési iranyzatok, terapiak, hazankban kevésbé kutatott még az erdei
iskola szerepe, jotékony hatdsa a viselkedészavarokra, személyiség-torzulasokra. Nagyon
fontos lenne ezt Magyarorszagon is kutatasokkal alatamasztani, majd az eredményeket
tudatosan alkalmazni, valamint olyan modszereket dolgozni ki, melyek minden résztvevo

szamdara gyogyito, harmonizald hatdssal birnanak.

A természetterapia hatasai, valamint a tarsterapiak attekintését kovetden dolgozatomban egy
konkrét erdei iskolai modszert dolgoztam ki. A lelki egészségvédelem a természet terapias
hatasanak alkalmazasaval cimii foglalkozassorozat hatdsait javaslom mérésekkel is

alatamasztani, és a jovOben a résztvevok szélesebb korére alkalmazni.

2
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2. A Természet terapia tudomanyos igazolasa és tars terapiai

A pozitiv folyamat elérehaladasat szemlélteti az alabbi néhany kutato, neveld és néhany
szervezet felsorolasa, melyek a természetet hivatottak kozelebb vinni az emberekhez.
Nemzetkodzi szinten mar szarnyukat bontogatjdk a természetet hozzaadott értékként
alkalmazo nevelési irdnyzatok, terapiak. Ilyen a természetterapia,- mely a mlivészetterapiat
O0tvézi a természet nyugtatd, jotékony hatasaival- Izraelben Ronen Berger jovoltabol
(Berger, 2017), az erddfiirdo-1¢lekfiirdetd erdok Japanban Csing Li-nek és kutatd tarsainak
koszonhetéen. Az Egyesiilt Allamokban a Children&Nature mozgalom, mely nemcsak
nemzeti szinten probalja népszerlsiteni a természetben toltott idot, foglalkozasokat és talan
legfontosabb sziviigyeként a természetben toltott szabad jatékot, de a nemzetkozi szakmai
irodalmat és a szakértoket is 0sszefogja az évente megrendezett konferenciain, és az évrdl-
évre novekvd szamban megjelend szakmai cikkeket és publikacidkat mindenki szamdara

elérhet6veé teszi

Hazankban az Okoterdpia, 0kopszichologia a témaban élen jar6 modszer, mely Molnos
Zselyke nevéhez flizédik. A klasszikus értelemben vett ¢élménypedagogiaval
Magyarorszagon az Elmény Akadémia és hasonld kezdeményezések kapcsan
talalkozhatunk. Nagyon erds természeti ihletésti modszer tovabba Antalfai Marta Katarzisz
Komplex Miivészetterapias gyakorlata, mely nagy érzékenységgel szemléli a természet
valtozasait az ¢évkorben, és nagy hangsulyt fektet a természeti elemekre, képekre,
természetbeni alkotasra. A cserkészet €s sok hasonlo ifjisagneveld mozgalom fontos eleme
a természettel valo kapcsolat, ezen kiviil szdmos madarasz és 6koegylet, szakkor miikodik
itthon is. Sajnos ezek nem tudjak elérni elég hatékonyan a tarsadalom minden rétegét

foldrajzi és anyagi okok miatt.
2.1. Kisérletek, melyek tudomanyosan igazoljak a természet terapias hatasat

Szervezetiink tobb millid6 éven 4t tartd evolicid sordn alkalmazkodott a természethez.
Amikor épitett kornyezetiinkb6l kilépilink, komfortérzetiink né, ellazulunk és testiink
megnyugszik. Ez mindannyiunk szamara ismerds érzés, de tudomanyos bizonyitékokkal
nem tudtuk aldtdmasztani. A kovetkezd kisérletek a természet terapids hatdsait hivatottak

bizonyitani. (Csing, 2018)
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Ahhoz, hogy igazolni tudjuk a feltevésiinket, ki kell tudni fejezni mérészamokkal is a
jotékony hatasokat. Az erdéterapias mérések soran (Csing, 2018) kifejlesztettek olyan
méréseket, melyeket erdei koriilmények kozott is tudtak alkalmazni. Ahhoz, hogy
felmérhessiik a szervezetiinkben példaul a stressz szintet vagy a relaxaltsagi szintet, négy

tényezo6t kell figyelembe venni:

e az agyi aktivitas- csokken, ha a relaxaltsag mértéke nd

e a szimpatikus idegrendszer aktivitdsa nd, ha a stressz novekszik, a paraszimpatikus
idegrendszer aktivitasa csokken

e a nyalbdl kimutathatdé stressz hormonok, stressz markerek szintje nd, ha né a
stresszhatas

e atermészetes Ossejt aktivitds csokken a stressz hatdsara

Egy japan kisérletben a résztvevo 260 fonél végeztek nyalmintabol kortizol stresszhormon
szint mérést. A résztvevok felével természetrdl szolo filmet, masik felével pedig varosi
kornyezetben zajlo filmet nézettek. Az els6 csoport kortizolszintje 13,4 szazalékkal volt
alacsonyabb, mint a masodik csoport ugyanezen hormon szintje. Tehat mar mérhetd

eredményeket kapunk egy egyszerti természetfilm nézés kapcsan is. (Pszichologia, 2009)

Egy szintén japan immunoldgiai vizsgalatban természetes Ossejt aktivitdst mértek 25
felndttnél, majd 48 Oran keresztiil természeti kornyezetbe vitték Oket. A tara utdn
kozvetleniil, de még egy honap tavlatdban is magasabb volt az dssejtek aktivitasa, mint az

elézetesen mért. (Csing, 2018)

Napfény hatasara né az emberekben mért szerotonin hormon szintje, mely hangulatunkra
van hatéssal. A természethiany-zavar egy létezé probléma, mellyel elészor Richard Louv
foglalkozott, a szerz6 a jelenséggel kapcsolatban a kovetkezd tlineteket irja le:
figyelemzavar, fokozott stressz, latdsromlas. A jelenség a kevés természetben toltott jaték

hatasara jelentkezik. (Louv, 2005)

Egy pennsylvaniai kutatasban bebizonyitottak, hogy még annak is jotékony hatdsa van, hogy
milyen a kilatds az ablakunkbdl. Olyan betegeket vizsgaltak, akiknek eltavolitottdk az
epehodlyagjat. Egyes betegeket tiizfalra néz6 szobakban helyeztek el, mig masoknak
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természeti kornyezetre nézé ablak jutott. Azok a betegek, akik a tajat nézhették, gyorsabban

épiiltek fel, és kevesebb fajdalomcsillapitora volt sziikségiik. (Csing, 2018)

A Children&Nature szervezet a természetben toltott id6t, a szabad jatékot kivanja
népszertsiteni, €s az évrdl-évre novekvé szamban megjelend szakmai publikdciokat
mindenki szamara elérhetévé teszi. Elektronikus konyvtaraban tobb szaz szakmai cikket,
kutatast gylijtottek Ossze a témaban, az egyik éppen a természet sokrétii hatdsait vizsgalja az
emberekre. Ebben a 2018-as felmérésben 235 kutatasrol szold szakcikket vetettek Ossze
annak alapjan, hogy milyen teriileteket fejleszt a természetben t61tott ido. A kutatasok 2000-
2016 kozott jelentek meg, és tobb fejlodési teriiletet hataroztak meg, példaul a személyiség
fejlodésre, szocidlis, mentalis, tanuldsi képességekre, kornyezetvédelem irdnti
elkotelezOdésre, szellemi és fizikalis jol 1étre gyakorolt hatast. Az ausztral erdei iskolai
kutatastol elkezdve az észak-amerikai 23 napos, diaklanyok szamara szold kenutaraig,
Azsiaté] Afrikaig széles a paletta. Az eredmények tekintetében a 235 cikk koziil 8% nem
tudott hatast felismerni, 5% negativ hatast azonositott és 87% szadmolt be pozitiv hatasokrol
(tobbféle modszerrel dolgoztak a felmérések, igymint kérddivezeés, interju, utankovetés).
Példaul tanuldsi hatékonysagban ¢és 0j helyzetben valo helyallasban, csapatmunkaban,
ondllosagban valo fejléddésben, érzelmi jollétben, stabilitasban, figyelmességben, szocidlis
érzékenyitésben, Onkontrollban, onbecsiilésben maradéktalanul pozitiv eredményekrél

szamoltak be a cikkek. (Holland, 2018)
2.2. Az erdei iskola, mint a gyogyulas helyszine

Nem idegen feladat intézményeink szamara a gyogyulas szinhelyévé valni, hiszen az elso
szabadleveg0s iskoldkat is ez a torekvés hivta életre. Az elsd erdei iskoldk azzal a céllal
jottek létre Németorszagban, hogy az urbanizalodott teriileteken ¢él6 gyermekek is
megismerjék az egészséges, természetes kornyezetet. Az ipari forradalom teremtette
egeészsegtelen életkoriilmények magukkal hoztak a kiilonféle betegségeket, amelyek a
gyerekeket sem kimélték, ezért szdmukra ,,iskolaszanatoriumokat” hoztak létre, ahol a
szabad levegdn zajlott a tanulok egészségi allapotanak megfelelden kialakitott oktatés,
melynek kiemelt célja volt, hogy a gyerekek konnyebben sajatithassak el az élovilaggal, a

kornyezettel kapcsolatos ismereteket. (Kovatsné Németh, 2010)
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Az elsé erdei iskola Berlin mellett 1904-ben jott 1étre, késobb Eurdpa mas orszagaiban is
elterjedt, s eljutott Magyarorszagra is, ahol 1908-t6l sorra alapitottak az erdei iskolakat
szabadlevegls, vagy szabadég-iskoldk néven. Ezen intézmények az oktatds soran a tanitas-
tanulds folyamatat a természet kdzvetlen, sajat élményeken alapul6 tapasztalasara épitik. A
tanitds nem tantermekben, hanem azokon kiviil, a természeti kornyezetben torténik. A
természetben valé mozgés, tajékozodas, a tajjal vald kozvetlen talalkozas élménye, a
természeti jelenségekkel, élolényekkel, emberekkel vald ismerkedés mind fontos
alkotoeleme ennek az oktatasi, nevelési formanak. A tantermi oktatassal ellentétben a tanulas
érzékelhetd, megtapasztalhatd oldala valik hangstlyossa. Az értékekkel és problémakkal
vald személyes élmény talalkozas, a cselekvo, felfedez6 magatartas megvaltoztatja mind a

tananyaghoz, mind a tanulashoz val6 hagyomanyos hozzaallast. (Danos Krajczar, 2015)

Az erdei iskola szamos sajatossagaval tudja segiteni a természet gyogyitd hatasat mind
fizikalisan mind szellemi és lelki téren. Kovatsné Német Maria gondolataiban nagy
hangsulyt kap az a hozzaadott érték, hogy munkéankkal (egyéniségiinkkel és példankkal)
neveliink, nem csupan oktatunk. Aki nevel, az felelosséget kell, hogy érezzen a rabizottakért,
aki feleldsséget érez, az a legjobbat akarja adni. Aki a megszerzendé tudds mellé
hozzéarendeli az erdé jotékony hatésait, és gyakorlatokkal segiti annak befogadésat, az a

legjobbat tudja adni.

2.3. Tarsterapiak, melyekkel egyiitt komplex hatast érhetiink el

A kovetkezOkben olyan terdpias modszerek keriilnek roviden ismertetése, melyek a

természet terapidval kitlinden alkalmazhatok egyiitt a komplex hatés érdekében.

Fontos kihangsulyoznom, hogy a felsorolt modszerek szakért6i leginkabb szakképzett,
egyetemet és tanfolyamokat végzett pszichologusok, drdmapedagdgusok, mese terapeutak.
Nekiink erddpedagdgusoknak feladatunk, hogy el tudjuk donteni, hogy milyen mértékben
tudjuk alkalmazni a széban forgd modszereket, és milyen mddokon tudunk hasznalni veliik

a rank bizottak egészsége érdekében.
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2.3.1. Erdoterapia, erdofiirdo

Az erdofiird6zés nem mas, mint raérésen sétalni a fak kozott néhany orat, vagy akar egész
nap. A kifejezés a Japan Erdészeti Ugynokség tollabol szarmazik, és azzal a céllal sziiletett
meg 1982-ben, hogy minél tobb embert csabitson ki az erdokbe. Egyre tobb kutaté kezdte
vizsgalni a természet és kiilondsen az dsszetett erdei 6koszisztéma élettani €s pszichologiai
hatasat. Az elmult években a stresszhez kothetd betegségek vilagméretii tarsadalmi
problémava néttek. Igy keriilt a sinrin-joku azaz az erdéfiirdd a figyelem kozéppontjaba,
mint egy természetes és mindenki szdmara hozzaférhetd prevencios egészségvédd modszer.
A ssinrin-joku csokkentheti a kiilonb6z6, stressz altal befolyasolt betegségek kockazatat, mint
a magas vérnyomas, kedélybetegségek, rak, sziv- €s érrendszeri betegségek, és ndveli a test

immunvalaszat a fertézések, betegségek soran.

Az erdei novényzet legnagyobb mértékben vegetacios iddszakban termel fitoncid
vegyiileteket, melyek eredendéen a novényeket védik a fertézésekt6l és mas
megbetegedésektdl. Tobb kutatds igazolja, hogy az emberi szervezetre ugyanilyen jotékony

hatassal vannak ezek a vegyiiletek. (Li Q, 2007)

A novények fitoncid képességét B.P. Tokin, ukran tudods allapitotta meg 1929-ben. Ez alatt
a hatas alatt a ndvényeknek azt a védekez6 mechanizmusat értette, amellyel més ndvények,
rovarok, gombak és egyéb mikroorganizmusok ellen képesek védekezni. (Barna, 2003) A
fitoncidok megndvelik a szervezet immunvalaszat a virusok és a daganatos megbetegedések

ellen. (Park BJ, 2010) A sinrin-joku mérhet6 hatasai a kovetkezok:

e Megerdsiti a legyengiilt immunrendszert, ndveli a természetes Ossejtek szdmat
(daganat ¢és fertézés megeldzes)

e Serkenti a szervezet relaxaltsagat, a paraszimpatikus idegrendszer aktivitasanak
novelését (alvas- és emésztési zavarok, depresszio kezelése)

e (sokkenti a szervezet stressz szintjét a szimpatikus idegrendszer aktivitdsanak
csokkentésével

e (sokkenti a magas vérnyomast

e Noveli az altalanos jollétet
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A japan tudosok altal kifejlesztett modszer egyes elemeit érdemes lehet alkalmaznunk a
gyakorlatban. A sétak és erdei relaxaciok soran szamos mérést végeztek, illetve életkori
sajatossagokhoz igazitottdk minden esetben az erd6fiird6zést. Az erddterapia mérései soran
nem csak kérddivezést hasznaltak, hanem kifejlesztettek terepen is jol hasznalhato
méréseket, mérészamokat, melyekkel a tovabbiak sordn a természetterapidban is tudunk

dolgozni.

2.3.2. Dramapedagogia, dramaterapia

Az aktiv szinjatszd terdpia egy csoportos oOnkifejezési forma, amely komplex
miivészetterapia, miutan alkalmazza a képzOmiivészet-terapia, mozgésterapia, zeneterapia
eszkozeit. Lehet megirt darab eljatszasan keresztiili kifejezési forma, de lehet a tagok irasaira
¢épilé szinhazterapia, vagy improvizativ forma. A résztvevl felkésziilése soran az adott
szerepben atél olyan tapasztaldsokat, melyek segitik 6t a hétkdznapokban atélt tapasztalasai,
érzelmei feldolgozéasaban. A darabvalasztés lehetdséget ad arra, hogy a tagokat foglalkoztato
kérdéseket - a darab értelmezése soran - I¢lektanilag atdolgozzak a résztvevok, és a darab
szereplOinek eljatszasa soran megéljenek helyzeteket, érzéseket. A szinjatszo terdpia
alkalmas szocialis nehézségek esetén oldani egyes elakadasokat, segiteni egy-egy
tulajdonsag kiteljesitésében vagy éppen elhagydsiban. A szinhdzterdpia soha nem a

nézoknek szo0l, a jaték soran atélt katarzis-élmény segiti a belsé élmények ujrarendezését.

A befogadd szinjatszo terapia keretében, szinhdzi, tdncdarabok, illetve performance
alkotasok megélése, ahol a hatdsa és a pszichés tiikkrozOdése a paciensben, az elemzés és
megértés targya. A befogado szinjatszo terapidn vald részvétel mintakat is jelent az aktiv

onkifejezés szinhazi megjelenitésehez. (Németh, 2003)

Szamos olyan erdei iskolai jatékunk van, mely a szerepjatszasra is épit. Minden korosztaly
szamara fontos, hogy lelki elakadasait, nehézségeit, vagy barmilyen feldolgozasra vard
¢lményt, kudarcot, eseményt egy szerepld borébe bujva tapasztaljon meg, €lje at. E jatékok
segitik a gyerekek kiegyensulyozottabb ¢€letét, harmonikusabba tehetnek egy erdei iskolai
foglalkozast, és nem utols6 sorban nagyon halasak érte a résztvevék, mivel igen
szorakoztatoak. Kiilondsen jo alkalmazni nagycsoportos Ovodas korosztalynal, ugyanis
nekik ez még sajat jatékuk, az 6 nyelviik, hiszen a szabad jatékban 6k maguk spontan is

alkalmazzdk mar. Az iskola megkezdésekor az elsdsoknek az 1 helyzet, élettér,
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megvaltozott elvarasok feldolgozasat segiti. A kiskamaszoknal a zarkdzottsag mogott rejlo
forrongasok kiengedésére, feldolgozasara alkalmazhatd. Emellett minden korosztalyban
jotékony hatasa lehet, ahol sziikség van a szerepjaték védelmére ahhoz, hogy a csoporttagok

szabadabban tudjak atélni a feldolgozast igényld élményeket.

Amikor szerepjatékos feladatot adunk, az még nem nevezhetd terdpianak, hiszen nem
szakértd terapeutak vagyunk, és nem feltétleniil az a célunk, hogy a szinjatszas élményével
segitsiik a gyerekeket egy atélt esemény, érzelem, trauma biztonsagosabb ujraélésére.
Mindenesetre jo tudatositani magunkban e terapias eszkozok 1étét és hatasmechanizmusat,

hogy alkalmazasuk soran tisztaban legyiink azzal, milyen mély hatast valthatnak ki.

2.3.3. Katarzisz Komplex Miivészetterapias Modszer

Az alkotast eszkdzként alkalmazd miivészetterapiaban az alkotas a terapeuta €s a résztvevo
kommunikéciojanak az alapja. Ezért az elkésziilt alkotdshoz kotddik egy megbeszélés,
értelmezés, alkotdshoz kotott jelentéstulajdonitds, amely igy a szabad asszocidcion
keresztiili ,,feldolgozasa” az adott muvészi kifejezésnek és a benne megjelend lelki
tartalmaknak. (Németh, 2003) Az alkotasnak, mint az onkifejezés kreativ forméajanak, nem
csak az egészségmeglrzésben van lényeges szerepe, hanem az egészséges személyiség
megismerésében és fogalmanak maghatirozasaban is, hiszen 0gy tiinik, hogy mara a
pszichologia tobbet tud a patologids személyiségrol, mint az egészségesrol. Ezért a
miivészeti terapias mithelyek egyben a ,,lelki alkimia” szinterei is, mivel a gydgyitason tal a
személyiség mélyebb megismerését is szolgaljadk. A Katarzisz Komplex Tematikus
Miivészetterapias Modszer az analitikus pszicholdgidra €és az analitikusan orientalt
csoportterapiara €piil. (Antalfai, Alkotds ¢és kibontakozas A Katarzisz Komplex

Miivészetterapia elmélete és gyakorlata, 2016)

Az alkotas bevett erdei iskolai foglalkozés, minden intézménylink alkalmaz valamilyenfajta
kézmiives programot. Ezért nem lehet idegen szamunkra az sem, ha terapias sajatossagait is
kihasznaljuk az alkotas folyamatanak. A legegyszerlibb feladatokat mar az 6vodasokkal is
tudjuk végezni. Serdiil6- és kamaszkorban lehet gatakat felfedezni a modszerrel
kapcsolatban, de esetiikben egy hatasos, lehengerld6 ¢és mindenekel6tt Gszinte

feladatismertetés utan nem lehet probléma rahangolni arra a résztvevoket.
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Antalfai méodszerének szamos természethez kotédé elemét tudjuk alkalmazni az erdei
iskolaban: a fa és belsé fa-abrazolasok, az évkor valtozasait nyomon kovetd és bels6
vilagunk hasonlo valtozésait az évkorben aktudlisan jelen 1évO jelenségekhez kapcsold
feladatok sokasaga 4ll rendelkezésiinkre. Példdul koratavasszal a csirazassal vagy a riigyek
kipattanasaval valo szemlélodo feladatok soran egy-egy Uj tulajdonsadgunk erdsitésével
foglalkozhatunk, ugyanis bensénkben is hasonl6 folyamatok jatszoédnak le sajat magunk
ujjateremtése soran, ha a tavaszi ¢éledd vegetaciot szemléljiik. Hasonloképpen a természeti
elemekkel valé munka, mely fizikalis munkat is takar, és a fizikalis munkahoz kapcsoléddan
szellemi toltettel is rendelkezik. Példaul az agyag, mint a f61d elemnek a jelképe, igy az ezzel
valo munkalkodas az akaratunk erdsitésére szolgalo gyakorlat. A rahangold meditacio vagy
relaxacio, a szabad asszociacid, a szemlélodés segiti, tdmogatja a mddszer hatékonysagat,
ezeket bizonyos szinten és bizonyos csoportoknal erdei iskolai gyakorlatban is tudjuk

alkalmazni.

Az alkotasok készitése soran a résztvevd tagok bensd vildgaban feléled6 ongydgyitd
energidk hatnak. Ezért ebben az esetben nem a készitett mii lesz a produktum, hanem az a
megtapasztalt, atélt folyamat, mely az alkotds soran érte a résztvevot. (Németh, 2003)
Tovabba az a gondolatsor, melyet egy esetleges megbeszElés, a sajat magara figyelés vagy
a csoporttagok alkotasai nyoman jelentkezé érzések, gondolatok tanitanak a résztvevének.

A folyamatok segitik a résztvevoket a mélyebb onismeretben.

2.3.4. Meseterapia

"A népmeséeket évszazadok kollektiv tudata csiszolta, ezért a legtisztabb formaban
tartalmazzak az emberiség 6si bolcsességeit. Ez a tudas az élet nagy dilemmaira, az egyes
¢letszakaszok feladataira és valasztési szituacidira vonatkozik. A mesék lényegében valaszt
adnak minden olyan kérdésre, mellyel életiink soran szembekeriiliink. Ezért az onismeret
fejlesztésén tal sajat problémaink kezelésében is segitséget nyujtanak. Kivaloan alkalmasak
a lélek mélységeinek feltarasara, segitségiikkel j dimenzidba keriilhetnek kapcsolataink. "
(Antalfai, A mese gyogyito ereje, 2007) Nem csak a kisebb gyerekek vilaga a mese, minden
¢letkor szamara fontos lehet. Boldizsar I1dik6 Mesekalauz uton levéknek cimii konyvében
az ¢letfordulok meséi is igen nagy hangsulyt kapnak. Szerepe van a f6hds kiizdelmének,

annak, hogy végiil elnyeri a vagyott jutalmat. (Boldizsar, Mesekalatiz titon 1évéknek, 2013)
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Gyakorlati szempontbol valo ,,mese hasznalatkor” fontos ismerniink a résztvevo csoportot
ahhoz, hogy élettorténetiiknek, aktualis allapotuknak, helyzetiiknek megfeleld mesét tudjunk
adni. Kisiskolas kor kornyékén kisebb mintazatbeli segitséggel, vezetdvel sajat mesét is
tudnak mar irni, mely személyessé teszi, és megerdsiti azokat a fordulatokat és megkiizdési
stratégiakat, melyek jellemzik nemcsak a hést, de a résztvevot is. Boldizsar I1diko irja
Meseterapia cimii konyvében, hogy nem véletleniil tetszik meg egy-egy adott mese, hanem
a tudat alatti munkaja az, hogy a nyilt figyelemmel hallgatd egyén szdmara, az életutjanak

aktualisan legmegfelelobb mese lesz a kedvence. (Boldizsar, Meseterapia, 2011)

Amikor az erdei iskolaban mesét mondunk - lehetdleg fejbdl- az 6nmagaban még nem
nevezhetd terapianak, hiszen nem szakértd terapeutdk vagyunk, és nem feltétleniil az a
célunk, hogy a mese élményével és a feldolgozaskor atélt uttal megnyissuk a gyerekek nem
tudatos lelki tartalmait, példaul hogy verbalisan is meg tudjanak fogalmazni egy-egy atélt
¢lményt, traumat. Azonban érdemes tudatositani magunkban a mese, mint terapias eszkoz

mélyen hatdo mikodését.

De laikusként fontos lehet a Meseterapia a gyakorlatban cimii konyvben kifejtett lelki
immunrendszer erdsitd csaladi torténetek alkalmazasa kulturalis €s szocialis szempontbo6l.
Szabadabb beszélgetésben az 6sokrdl valod tudas, a felmendinkrdl rank maradt torténetek
igen pozitiv hatassal birnak egészségi allapotunkra is. A csaladi torténetekkel ¢&s
helytorténeti sajatossagokkal, néphagyomanyokkal is érdemes foglalkozni. Kutatési
eredmények igazoljak, hogy az erds csaladi és helyi kotelékekkel bird kozosségek, emberek
csakigy, mint az elegyes ¢és tobbkoru erddben a fak, egymast védik €s erdsitik a kozdsség

vitalitdsanak érdekében. (Kadar & Kerekes, 2017)

2.3.5. Okoterapia

A szemlélet és a modszer azon alapul, hogy tetteink azok, melyek tavolabb vittek a teremtett
vilagtol, igy szintén azok lehetnek, amelyek kozelebb is hoznak. Begyogyitunk egy
természeti sebet, gy gyogyulunk mi is ezaltal. Mi emberek nem vagyunk elvélaszthatoak a

természettdl, egységet alkotunk, ezért gydgyulni is csak egylitt tudunk.

Erdei iskolai gyakorlatban nehéz olyan feladatot kitalalni, mely konnyen megvalodsithatd, de

az aktudlis erdészeti munkak egy részével lehet dolgozni (szaporitbanyag-gyiijtés az erdész
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feliigyeletével, magonc/makk iiltetés, de a turistautak, - jelzések karbantartdsa, kisebb
tisztitasi munkak, pihendk, tlizrakoék karbantartasa, szemétszedés) is szoba johet,
természetesen ezek nagy része inkabb feln6tt csoportoknal. Gyerekeknél a talaj védelmét
szolgalo gyakorlatok kivaldan alkalmazhatoéak. Az Erdé Ajandéka Erdei Iskolaban mar sok
éves hagyomany a meredek hegyoldalban egy kis segitség épitése. Nagy faagakat
egymashoz kozel halszalkdban a kimosott mélyedésbe tesziink, kozéjiik jonnek a kisebb
agak és levelek. Egy-két év utan mar jol latszodik az eredménye, és a gyerekeknek is jo érzés
segiteni. A vadgazdalkodasban is lehet talalni olyan munkakat, melyek kozelebb segitik a
résztvevoket a természethez (téli szorok, etetok, itatok, sozok karbantartisa). Szamomra
hasonl6 értékkel bir a természet ajandékainak begyljtése, hasznositasa. (gydgynovények,

gylimolcsok, gombak...)

2.3.6. Elményterapia

Az ¢élmény nagyon sokszor képes felhozni olyan mélyen elrejtett emlékeket, melyeket
verbalis uton nem tudunk megkozeliteni. Nagyon sok elakadasunk még a beszéd elotti
korban alakul ki, ezért nem is hozzaférhet6 a szavak szintjén. Olyan résztvevoknek is sokat
segit, akik nagyon nehezen tudjadk megfogalmazni a mar késdbbi gyerekkorban kialakult
rossz ¢érzéseiket, traumaikat. A kiillonbozd élményterapids modszerek felndtteknél és
gyerekeknél egyarant sikeresen alkalmazhatok. Gyerekeknél nagyon sokszor gyors és
latvanyos valtozas érhetd el. A modszer belsé mitkddését illetden nagyon fontos még, hogy
az élményterapia a jelenbe hoz vissza. Igen gyakori probléma, hogy folyamatosan vagy a
multban bolyongunk, vagy a jovon ragédunk, mikozben elfeledkeziink a tudatossagrol, a
jelenben 1étezésrol. Az élményterapia egyuttal flow-élményt is ad, amikor nem az eredmény
szamit, hanem az 6rome annak, amit éppen csinalok. (Orvos-Toth, 2016) Az erdei iskolai
gyakorlatban szamos gyakorlati elemét alkalmazzuk kimondatlanul ennek a terapias

modszernek.

Erdemes hasznalnunk az élményterapia eszkoztarat, ha tudatosan szeretnénk felépiteni a
természetterapias erdei iskolai foglalkozas-sorozatunkat. Elsé 1épésként egy meghitt,
Oszinte, szeretetteljes kozeget kell teremteniink, és a bizalmat kell kiépiteniink. K6zos
¢lményekkel lassan lebomlanak a falak, gatak mindenkiben, hogy az utolsé egyiitt toltott

napon kézosen megélt katarzis-élményben lehessen résziik a gyerekeknek.
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2.3.7. Allatokkal asszisztalt terapia

Elvitathatatlan az allatokkal valo terapiak jotékony hatasa. Az allatok pszichoterapias
alkalmazasa még viszonylag gyerekcipében jar. A hazi kedvencek segitenek fenntartani a
gazdaik lelki egyensulyat, oldjak a fesziiltséget, csokkentik a félelmet, szorongdst, javitjak

az emberek kedélyallapotat, és kiegyenstlyozottabba teszik oket.

Els6ként egy amerikai pszichologus vonta be paciensei hézi kedvenceit kezelésiikbe.
Megfigyelte, hogy a haziallatok tarsasagaban valo tartdzkodds pozitiv hatassal lehet a
kozérzetiinkre és a hangulatunkra. Késobbi kutatasok kimutattak, hogy akik allatokkal élnek
egylitt, jobb lelki egészségnek orvendenek, mint azok, akiknek nincsenek héazi kedvenceik.
Az éllatok és az emberek kapcsolatanak és kotodésének vizsgalata bekeriilt a pszichologusok
kutatdsainak a fokuszaba. Az utobbi években megnétt az érdeklodés az allatok
(pszicho)terapias alkalmazasa irant a gyerekek, a rokkantak, az értelmi fogyatékosok, az
id6sek és az érzelmi problémaktol szenveddk korében. A kezdeti sikerek eredményeként
mara mar egyre tobb orszagban terjedt el, kdztiikk Magyarorszagon is sikeresen alkalmazzak

az allatterapiat.

Az allatterapia szamtalan terlileten hasznalhatd. Ilyen teriiletek lehetnek a tanulési
problémak, csaladi  fesziiltségek, lelki  terhek, fejlodési  rendellenességek,
mozgaskorlatozottsag. Mivel az éallatokkal torténd kapcsolattartdshoz nem feltétlentil
szlikséges a beszéd, ezért az allatok jol alkalmazhatok kommunikacidjukban nehezitett
gyerekeknél, felnétteknél is, vagy olyanoknal, akik nem szivesen kommunikalnak szavakon

keresztiil. (Bartok, 2008)

Erdei iskolai gyakorlatban a vadlesésnek lehet 1étjogosultsaga, mely nagyon kiilonleges
¢lménnyel gazdagitja a résztvevoket. Madarakat konnytiszerrel tudunk téli etetéknél vagy az
erdében jarva megpillantani. Hagyomanyos vadaszati moddszerekkel is meg tudunk
ismerkedni a vadlesés kozben. Ezen tilmenden az allatok altal asszisztalt terapiak sorat erdei
iskolai gyakorlatban is lehet alkalmazni. Az Erdé Ajandéka Erdei Iskoldban nyullal illetve
kutyaval is lehet dolgozni (Gesztenye nyuszi és Zsomle kutyus). Terapids célokon feliil a
résztvevok tudast is kaphatnak a szoban forgd allatok életmddjaval, morfologiai

tulajdonsagaival, szokasaival kapcsolatban. Onmagaban ez még nem tekinthetd terapianak,
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hiszen az allatok jelenlétének élményét nem feltétleniil terapias céllal alkalmazzuk, de ilyen

jellegtli hatasaival érdemes tisztaban lenni.

2.3.8. Zeneterapia, hangterapia

...az ének felszabadit, batorit, gatlasokbol, félénkségbdl kigyogyit. Koncentrdl, testi-lelki
diszpozicion javit, munkdra kedvet csinadl, alkalmasabba tesz, figyelemre-fegyelemre szoktat.
Hogy egész embert mozgat, nemcsak egy-egy részét. Fejleszti a kozosségi érzést. Kifejleszti,
csirajaban minden emberben meglevs zeneérzéket, ezzel megadja a miiveltség alapjdt,

amivel eztan szebbé, gazdagabba teszi egész életét.../Koddly Zoltan

A zene hatasa az emberi I¢lekre és az egész személyiségre koztudott, agykutatok altal
vizsgalt teriilet, de pontos hatasa még mindig rejtély. Piithagorasz szerint, aki maga is
nagyon sokat foglalkozott a hangokkal, rezgésekkel, azok hatasaval, s6t alkalmazta is
tanitvanyaindl: ,,A zene a makrokozmoszban uralkod6 rend és harmonia kifejezddése, mely
ugyanolyan harmoéniat hoz 1étre a mikrokozmoszban is.” A harmoénia ¢és a
kiegyensulyozottsag teremti meg az egészséget, ennek kiapadhatatlan forrdsa a zeneterapia.

(Ittzés, 2013)

Az erdei iskoldban sokan hasznaljuk az éneklést, ritmusjatékokat, példaul az ,,eso
varazslast”, mint oldo, kozosségérzet-noveld, tanitd és aktivizald eszkozt. Szamos
népdalunk, miidalunk természeti képekre épit, igy az aktualis iddben (példaul ,,Som virag...”
februar végén, kora tavasszal) kivaldan alkalmazhatd. Bar ezekben az esetekben még nem
terapiardl beszéliink, de jo tudatositani magunkban a zene, az éneklés, mint terapias eszkoz

1étét és hatasmechanizmusat.
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3. ,Lelki egészségvédelem a  természet terapias  hatasanak
alkalmazasaval” - egy természetterapias céla erdei iskolai

foglalkozassorozat

Célom, hogy az erdei iskolai gyakorlatba tudatosan bekeriiljenek természetterapias elemek,
¢s neveld munkdnk soran igény szerint tudjuk eszkoztarunkbol a természettel torténd
prevencids gyogyitasi modszereket is hasznalni. Ezzel parhuzamosan el lehetne inditani egy
olyan programot, melynek f6 célja a természet gyogyitdo erejének kozelebb vitele a

résztvevOokhoz. A kovetkezod kidolgozott modszer egy a szamtalan lehetdség koziil.

Egy Ot napos erdei iskolat latok megvalosithatonak, mely utdn minden rakovetkezd
évszakban egy-egy napos utdnkovetést javaslok. A modszert véleményem és eldzetes
tapasztalataim szerint kiscsoportos foglalkozasként lehet leghatékonyabban alkalmazni. Ot-
nyolc f0s csoportokat allitanék dssze egy vezetdvel, €s kettd, maximum harom kis csoportot
vinnék parhuzamosan egy héten. Azaz minimum kettd-harom vezetd részvételére lenne
sziikség. Az Erdé Ajandéka Erdei Iskola sajatossagaira szabva irom meg a foglalkozéasokat,
de kiilonos figyelmet szentelek annak, hogy azok mas erdei iskoldk gyakorlataba is
atliltethetdek legyenek. Korosztalyi sajatossagokat figyelembe véve, negyedikesek szamara
irom a programot. Torekszem ra, hogy a kotott programok csak a felét tegyék ki a napnak,
mivel az erddben vald pihenés, baktatds, bogardszas, kozds szabad jaték az egyik

legértékesebb feltoltd és egyensuly-helyrebillentd tevékenység.

Fontos elem a tdborban a megfeleld ruhdzat, hogy barmilyen 1d6jarasi koriilmény esetén ki
tudjunk menni legalabb egy rovidebb iddre, ezért napellenzds sapka, meleg sapka, esévédd
also és felsé ruhdzat, bakancs, sportcipd, rovid ujju felsd, meleg pulcsi, kabat, évszaknak

megfeleld oltozet sziikséges.
3.1. Korosztalyi sajatossagok a 9-10 évesek (kiskamaszok) tekintetében

Kiskamaszként mar a fliggetlenségiiket probalgatjak, a lazadas mar el kezdédik ebben a
korban. Nagyon érzékeny korosztaly, az egymas kozotti kapcesolatukban komoly sebeket
okozhat egy-egy aprobb bantas. Szileikkel valdé konfliktusok. Nemi érés kezdete,

onelfogadas, valtozasok megélésének az iddszaka.
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A mar nem kisiskolasnak szamitd korosztaly még mindig sokszor utanozza a felndttektol
ellesett mintakat, de mar elkezdi kialakitani a sajat belsé mintéit. A mese és a jaték még
mindig nagyon fontos szerepet tolt be az életiikkben, de sokszor izgalmas kisérletekre és
mélyebb tudédsra is szomjaznak mar. A Szenvedélyes gylijtemény készités, hatalmas
munkakedv és a versenyhelyzet ¢lvezete jellemz6 mar rajuk. Ha meg tudjuk egy tigynek
nyerni 6ket, akkor hatalmas energiakat képesek beletenni, sokszor egyetemi szinvonalig bele
assak magukat egy-egy Oket foglalkoztatd témaba. (Egyesiilet, 2010) A mese és a jaték
fontossdga mellett a foglalkozassorozatban figyeltem a tudomanyos érdekességek

jelenlétére, az 6sszekovacsold kozos élmények meglétére.

3.2. Az Erdé Ajandéka Erdészeti Erdei Iskola, ahol a foglalkozassorozat sziiletett

A Pilisi Parkerdé Zrt. miikddési teriiletén, a Harmashatar-hegyen 2014. majus 10-én a
Madarak és Fak napjan nyitotta meg kapuit. Az épiilet tigy lett berendezve, hogy bemutatja
a Harmashatar-hegyre jellemzd természeti értékeket, ¢és lehetdséget biztosit benti
foglalkozasokra. Kornyezeti nevelési célja, hogy a természet értékeivel minél tobb gyerek
¢s feln6tt elményszeriien megismerkedhessen. Az adott természeti jelenség, éldhely, élélény
témajat érzékszervek bekapcsolasaval, lehetdleg tapasztalati ton, jatékokkal, mesékkel,
mérésekkel, mozgasfejlesztéssel, miivészeti tevékenységekkel torekszik feldolgozni.
Alapelve, hogy a gyermekek megismerjék lakokornyezetiik természeti értékeit, ezért
Budapest és vonzaskorzetének teriiletén az iskoldhoz/6vodahoz legkozelebbi természeti
kornyezetben is biztosit erdei iskolai élményeket. Programjait egész évben 6vodaknak,
iskolaknak, csaladoknak, cégeknek és mindazoknak szervezi, akik szeretik és érdeklédnek a

természet irant. (Szabo, 2014)

3.3. Egy nap menete

Rahangold mozgassorozat (hétfén még csak az ismerkedés jegyében): Megint kijéttiink a
természetbe, figyelmiinket egész nap az erdore forditjuk. Feljottiink a hegyre, ahogyan az
életiik utjat kereso indianok, akik latomast kaptak ajandékba. Mi nem latomasért jottiink, de
szeretnénk kicsit messzebbrdl ranézni életiinkre, kiszakadni a megszokott kerékvigdsbol,

szeretnénk feltoltodni, és szeretnénk ajandékba magunkkal vinni a természet képeit, jeleit.
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A tisztelet fontossaga a természet irant, tudatositani, hogy (nem urai vagyunk a természetnek
(@ hegymaszok nem a hegyet hdditjak meg, hanem sajat magukon nének tal), japanok
meghajlasa tidvozléskor, mi hogyan iidvozélnénk az erdot? A kis csoport megallapodik egy
idvozlésben, amit minden reggel eljarnak kdzosen. Nemcsak a természetet, hanem egymdast
is tisztelniink, és figyelmesen szemlélniink kell a természetben. Osszetartozdsunk jeleként,
ahogyan a fak, mi is segitjiik egymast. Korben allunk, mindenki a kis csoportjaban ¢€s
mozdulatsort adunk tovabb, egyszerre mozgunk- reggeli tornanak is kivald, de tobb is annal,
behangolja a figyelmiinket, segit megalapozni a légkort. (Kar hullamzas, integetés, taps, ha
valakinek eszébe jut valami jo, az clkezdheti korbeadni.) Majd kézosen elkezdiink egy
jatékot: els6 mozdulat guggolasban 6sszekuporodva, fejiinket térdiinkre hajtva piheniink,
mint a talajban egy magocska, szépen lassan kicsirazunk, ébredeziink, felallunk,
kinyujtozunk a fény felé, hatalmas fava noviink, a szél simogat, eldszor csak leveleinket
rezegteti, kézfejiinket forgatjuk ki-be, mint a nyirfa leveleit a sz¢l. Aztan egyre nagyobb szél
tamad, karunk hajladozik, aztin a torzsiink is, megint csak a karunk, végiil csak kézfejiink,
eliilt a sz¢élvihar. Kisiit a nap, madarak repiilnek az 4gainkra- szarnyakkal le-fol csapunk, el
is indulunk korbe, kigyézunk egymads utan, Gjra megérkeziink a korbe, és végiil idvozoljiik

az erd6t, majd egymast. (30 perc) 9.00-9.30

Reggeli rahangold gondolatok az egész csapatnak (mese, szoveg, sajat gondolatok a nap

témajaban). (5-10 perc) 9.30-9.40.
Tizorai lehet6leg a szabadban.(30 perc) 9.40-10.10

Kis csoportban rovid rdhangol6 jaték (5 perc), utana 1€gz6 ¢€s test-tudatosité gyakorlat. (10
perc) 10.10-10.25.

Délelotti foglalkozas (90-120 perc) 10.25- 12.30.
Ebéd (30+10 perc) 12.30-13.10.
Pihené mesével, szabad bogaraszassal (60 perc) 13.10-14.10.

Délutani foglalkozas (90-120 perc) 14.10-16.10.
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Uzsonna, kézben/utana nap 0sszefoglald gondolatok Miket csinaltunk ma, milyen élmények
értek, volt-e valami nehézség, rossz élmény, mi volt a legjobb élmény? (20 perc) 16.10-

16.30.

Szabad jaték €s egyesével részvétel a méréseken 16.30-17.00

3.4. Az 6t napos foglalkozassorozat

Hétfo: Az erdo csodai, csodas erdeink

Udvozlés és rovid tajékoztatd a gyakorlati kérdésekrdl (we, evés, pihenés stb)
Jégtoro ismerkedés, jatékosan az egész csapattal

Az elsd jatékoknal még csak a mozgasé a foszerep, €s €n mesélek. Egy allatrol mesélek, egy
kiilonleges és titokzatos allatrol. Ezt a képzeletbeli allatot (egér, siini, nyuszi stb.)
korbeadom. Még egyet eldveszek, és ugyanugy korbeadom. Aztan mindkettdt elinditom
ellenkez6 iranyba. Majd masik kettével ugyanezt a sort csinaljuk, és végiil mind a négyet

elinditom, hogy oldodjon a hangulat. Nem baj, s6t cél, hogy nevetésbe torkolljon a jaték.

Ezutan mindenki korben elmondja a nevét, és mond egy allatot vagy névényt, amit nagyon

szeret.

Ki jon a csobogé patakhoz inni? Mindenkinek van egy allatneve (harkaly, siin, borz,
cickany, nyest, vaddiszno, roka, gimszarvas, 6z, gyongybagoly, medve, nytl...) Kihivom a
mezore (a kor kozepére) a szarvast, hogy igyon a patakbol. A medve dlljon mogé, és nézze
csodalkozon. Az 6z heveredjen mellé, és napkozbeni fészken iildogéljen. A gyongybagoly
kitart szarnyaval érintse a viztiikrot. A cickany logassa bele egyik hatso labat. A roka
lefitymalon nézegesse a cickanyt, és lopakodjon a nyul felé. A nyul ugrdasra készen

szimatoljon a levegobe... Vicces pozok, zsufolt mez0 €s alaptudas elsajatitasa a cél.

Maniakus allatok csaladja Messzebb megy egy résztvevd, hogy ne halljon minket.

Mondok egy allatot (foldikutya). Megbeszéljiik, hogy mik a jellemzdi, milyen életmodja

crer

lesziink, és aki visszajon, megszolit egy embert, kérdez téle valamit, és annak a valasz ideje
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alatt le kell adnia a jelet. A feladat, hogy r4j6jjon a kérdez6 a maniankra. (kacagd gerle-
nyakmozgas el6re-hatra, mezei nyal - orrcimpa mozgatas, erdei fiilesbagoly fejforditas

oldalra és vissza...stb.)

Tizorai és a kiscsoporttal ismerkedés: Milyen természeti képpel irnad le a mostani
hangulatodat? (példakkal segiteném 6ket: éppen felkelt a nap és a harmaton megcsillan,
novemberi sziirke borl, az eget mar hetek 6ta nem latni, havazas, nyari naplemente,

zGzmaras fak mesés erdeje, nyari mindent elont6 vihar, forgoszél, stb.)

Ebéd utan lelkiilet alapozé mese: Wass Albert Tavak és fak konyve - Mese az
erdorél.Helyszin az erdei iskola mogotti csertdlgy koriili mesetisztas rongyszonyegekkel,
parnakkal, rossz id0 esetén az erdei iskola kdzepén 1évé mesetisztas, pattogd tliz mellett.
(meseterapias ¢élmény, mely a késObbi alkotdsokban megjelenithetd, és agyagozas

alkalméval, ha csendes, j6 hangulat van, Gjra is olvashato)

Rahangol6 gyakorlat az erdében (fava valtozos)

Menjiink ki egy kozeli erdds teriiletre és ott folytassuk egy-két erdérdl sz616 informécioval.
Ezen a teriileten mindenki keressen egy olyan fat maganak, ami valamiért megtetszik neki.
Az erdo osszetett és valtozatos vilag, a fak a fold alatt a gyckereiken keresztiil tudnak
kommunikalni, tapanyagokat és vizet juttatni egymadsnak. Kisérletek zajlanak ebben a
témaban és a tudosok rdjottek, hogy az anyafak a magoncaiknak gyékereiken (gombafonal
halozaton) keresztiil tapanyagot juttatnak. De egy famatuzsdlem, akinek hatalmas korondja
van, kevesebb fényhez juto tarsait is segiti tapanyaggal. Nézzétek meg, hogy milyen a torzse,
tapintsdtok meg, keressetek mds novényeket, dallatokat, gombdkat a fan (hangya maszik-e a
torzsén, madar fészkel-e a fan, fagyongy vagy mokus van-e rajta stb.). Képzeljétek el, hogy
a gyokerei hogyan mennek a foldben, taplaljak-e a kérnyezo fakat, vagy éppen oket segitik
a koriilottiik élok. Képzeljétek magatokat a fa helyébe, leiilhettek a tovébe, vagy hattal oda
dolhettek neki, vagy ahogyan nektek kényelmes, ugy helyezkedjetek el. Hogyan
cseperedtetek, milyen allatoknak adtatok otthont, honnan keriiltetek ide? 15 percig maradtok
majd koriilbeliil igy, ha mar nem jut tobb dolog az eszetekbe, egyszeriien csak érezzétek jol
magatokat a fatokkal. Ez nem olyan sok ido, probaljatok meg egyediil rahangolodni a fara,

korbejarok, és szolok, ha letelt az idé. Most induljatok, és keressétek meg a fat!
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Ismerkedés a teriilettel: Ha a fak beszélni tudnanak, k6zos mese koltése kis csoportban.
Mindenki egy mondatot mond, és a kovetkezo folytatja. (k6z6s meseterapids €lmény sajat

otletek alapjan a masikhoz igazitva, ami a tarsak iranti érzékenyitést is szolgalja.)

Szabad jaték

Kedd: Mesélé madarak atjan jarva (a levegé jegsvében)

Napi gondolatébreszt6: Jim Robbins Azok a csodalatos madarak cimii konyvébél a legszebb

leirasok.

Séta a madarak utjan- ,Madartavlat tandsvény” végigjarasa (Mas erdei iskoldknak egy

kilatast nyjté ponthoz valo sétalas.)

Fénykép ajandékba jaték az utvonal legszebb részén, a kilatopont kozelében. A résztvevok
parosaval jatszanak: keressen az egyik egy olyan helyet, latvanyt, amit szivesen
lefényképezne, a masik kozben becsukhatja a szemét. Csukott szemmel vezesse oda a
masikat. Ha megérkeztek, Kinyithatja a szemét az odavezetett, a vezetd pedig mondja el neki,
hogy mi az a részlet, hova kell fokuszalni stb. Ha kész, akkor cserére kertil sor, és az eddig

vezetett keres képet. (A jaték célja az egyéni érzékenység és kreativitas fejlesztése.)

Mese a madarakrél Hogyan tudnak repiilni, citalas, termik, éjjeli repiilék hogyan
tajekozodnak? Koltoz6 madaraink hogyan tajékozodnak? Tollak, iireges csontok
jelentdsége, a sziirke gém, a kocsag nyakét repiiléskor behuzza, mert olyan konnyl
csontozatl, hogy kitorne, stb.), repiiléses meditacié a kilatd alatti réten megpihenve.
Mindenki helyezkedjen el kényelmesen, (akar fekve is). Képzeletben madarra valtozva egyre
messzebb keriiliink Budapesttol, kakukkfii illatu rétek folott repiiliink (vegetdcios idoszakhoz
mérten aktualis természeti képeket sorolva elrepiiliink a csucshegy, tokhegy vonulata folott,
a Kalvaria hegy utin a Hidegkuti-medence belseje felé fordulunk, galagonyas, kokényes
folott, a szélzsak (Voros-kovar) alatti csertolgy agan megiiliink, kériilkéemleliink, felcsapunk,
élvezziik a langyos levegd daramlasat a szarnytollaink kozott. Esziink valamit (aktualis
terméstlaragadozo zsakmanyra vadaszik.) Jatszunk a magasban, a szél borzolja a tollainkat,
a napfény csillan rajtunk. Felréppeniink egyre magasabbra, az Ujlaki-hegy oldaldban még

paplanernyés furcsa szerzetekkel is taldlkozunk. Igy ériink vissza a kristalymezd folott
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elrepiilve a Hdrmashatar-hegy csucsan 1évé  kilatohoz. (A miivészetterapiabol vett

meditacids elemek dramapedagodgiai jatékos feladattal kombinalva.)

Ebéd utani mese: Lazar Ervin Oregap6 madarai cimi konyv elsé 3 meséje. (30 perc)
Hosszabb szabad jaték a Szabadsag-sziklak alatti erdei kunyhoknal

Szélcsengé készitése csigahazakbol, termésekbdl és botokbol

Szerda: Fold, fold, élteté fold

Alkotémiihely a szabadban - egyéni munka és toltédés Egy adott kis titvonalon (az erdei
iskola és a Szabadsag-sziklak kozotti nyereg kornyékén) csendben megylink végig,
mindenki talal egy helyet, ami neki tetszik, és elhelyezkedik ott, a feladat egy ,,természet
szentély” készitése. EQy Kis ékké készitése az éppen aktualisan fellelhetd természeti
kincsekbdl. A szentély az a hely ahovad az osszes kulturaban, valldsban visszavonulnak az
emberek, ahol befelé figyelhetnek. Aki szereti a természetet, annak akar kint az erdében is
lehet egy ilyen titkos helye. Ha nagyon jol érzitek itt magatokat, keressetek majd az
otthonotokhoz kozel is egy ilyen titkos helyet, és készithettek oda is kis képet termésekbol,
agakbol, mohabol vagy kis fészket magatoknak, ahova jo leiilni, leheveredni. Ha végeztetek,
maradjatok egy Kicsit ott, és élvezzétek a miiveteket, a természetet. 30 perc van erre a
munkara, aki mar nagyon umnja magat, az jojjon ide vissza az erdei iskola mellé a
csertolgyhoz, és azzal jatszunk, beszélgetiink, de nagyon komolyan kérek mindenkit, hogy ne

menjetek oda a mdsikhoz, ne fosszatok meg mdst az élmeénytol.

Amikor vége, korbejarunk, Osszegyijtiink mindenkit, és kozosen megbeszéljiik, hogy
szeretnénk-e megmutatni a csapat tobbi tagjanak a mi titkos helytinket. Ha igy dontiink,
hogy igen, akkor végigjarjuk az helyeket. A hazigazda minden helyen elmondhatja, hogy
hogyan késziilt el a mii, mit tartott fontosnak, mik torténtek vele. Ha inkabb nem szeretnék
atobbiek elé tarni a munkajukat, akkor a kis csapat korben leiil, €s mindenki elmondja sorban
az élményeit, hogy hogyan érezte magat, mit csinalt, mi tetszett meg neki. (Egyéni fejlesztes,
erdei Okoszisztéma irdnt érzékenyités, a ,,mostban ¢élés”- élményterapids gyakorlat,
Osszpontositds, természetre vald nyitottsdg, latds, idéérzék, oOnalld iddgazdalkodas

fejlesztése a cél.)
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Ebéd utani mese ¢€s pihenés, szabad bogaraszas, jaték

Sarbol az élet - Agyagozas az alkotéomiihelyben Az agyag formalasakor az akaratunkat
tesszlik probara, az agyaggal valdé munkdban azoknak vannak nehézségei, akiknek az
akaratukkal, onnevelésiikkel, Osztoneik kezelésével van valami elakadasuk. (az agyag

legerésebben az 6szton-szférahoz tartozik- Antalfai 2015)

Délutan kozos fa/(makk) iiltetés. (Okoterapias modszer - a természet segitése szamunkra

is toltekezést, gazdagodast rejt.)
Szabad jaték

Csiitortok: Eletadé viz, lobogé tiiz

Patak tura, vizzel val6 gyakorlatok. Az erdei iskolatol elég tavol esik a legkozelebbi patak,
ahol a vizes feladatokat/jatékokat lehet levezetni. Igy nekiink legalabb 12 km-t kell
taraznunk. Hidegélelemmel felszerelkezve, megfelelé ruhazatban indulunk reggel 9.00-kor.
Felhtizzuk az erddkeriilok hétmérfoldes csizmajat, €s utnak indulunk vizet talalni, a Jegenye-
volgyben szalad6 Paprikas-patak partjara. A szokdsos reggeli gyakorlatokat, jatékokat
utkdzben a megalloknal végezziik, a gercsei templom el6tti fak arnyékaban. (Ez egy kis
Arpad-kori templom.) Ha megérkeztiink a patakhoz, ebéd és pihend, kozben mese a vizrdl:
az élet alapja, taplalja az Osszes €l6lényt, hatalmas ereje van- kdzeteket, talajt, barlangokat,
cseppkoveket munkal, megfagyva, majd felolvadva repeszti a sziklakat, nagy kincsiink az

1vOviz- Magyarorszag gazdagsaga.

Majd vizes feladatok: J6 idében cipOket levéve bele is mehetiink, eldszor kézzel
ismerkediink a patakkal, megsimitjuk a tetejét, belemeritjiik a keziinket, majd rovargytijtobe
gylijtjiik az allatokat, amiket talalunk, megbeszé€ljiik, és visszaenged;jiik dket. Jatszunk vizes
versenyt: a kiscsoportok vannak egy csapatban, és egy kanallal kell csatarlancban vizet
merni a patakbol, majd eljuttatni egy gytijtédobozhoz. (Az nyer, akinek a legtébb vize van.
De nem is kell feltétleniil kihirdetni a gy6ztest, hiszen mindenki nyer, mivel nagyon

szorakoztatd a jaték, és ez a feladat inkabb az 6sszedolgozas élményéért van.)

Indulas vissza a Harmashatar-hegyre.
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Tiiz, tliz, éltet6 és emészto tiiz (délutani-esti tabortliz)

Délutan pattogo tiiz koré gytliink, és megpiheniink. Ekozben felvaltva bemennek a kis
csapatok az erdei iskola alkotomiithelyébe fa medalokra pirograffal (vékony forrasztopaka)
rajzolni. (A feladat célja a miivészetterapia, a Kreativitas-, a finommotorikai készségek, a tiiz
erejének okos hasznalatara vald készség fejlesztése). (Kozosen) elkészitjik a bogracsos
ételiinket, és (az id6 fliiggvényében) kiirtés kalacsot/ almat siitiink a parazson. Enekliink, és
hallgatjuk a tiz hangjait, nézziikk a langokat, az izz6 parazsat, beszélgetink az atélt
¢lményekrol, az elemekrol, amikrdl szo volt egész héten. Kinek melyik all kozel a szivéhez?
Mar mindegyikkel megismerkedtiink mélyebben is, végigsoroljuk a levegd, fold, viz és tliz

(és €16 természet) kapcsan megtapasztalt élményeinket.

Péntek: Tul, tal messze, tul, hét hataron, akadalyon tal

Tiindérerdd siirti rengetegében akadalypalya, szabadulo erdé (kiscsoportos feladat). Aki
kiért a napfényre, az a szelidgesztenyék tisztasan kozos tinneplésen vehet részt. Az erdei
tiindérek, manok és csoda lények tisztelettel fogadnak maguk kézott, és kozos erdei
tinnepséget rendeznek a szamunkra. Lesétalunk a Tiindérerdohoz, ott Lazar Ervin Az élet
titka cimli meséjének nyoman (az elsé harom bekezdés elolvasasa utan) minden csapat kap
egy titkos térképet, amin jelolve vannak az akadalyok, és elcstusztatva minden térképen
mashol kell kezdeni a feladatokat, igy forgo szinpad-szertien haladnak végig. (A mese segiti
a gyerekeket rdhangolodni az élet egy-egy nagy kérdésére és értelmezni az életet, a
valosagot. A valasztott mese az €letiink értelméhez vezetd Gton segit eligazodni, Gtravaloul

szeretném adni ezt nekik.)

1. Kotélpalya, akadalypalya - K6télhageson kapaszkodas, kotélhidon atjutas, a hordos
akadalyon egymas utdn mindenki atjut. Segiteni szabad a tarsaknak, hogy ko6zds
munka és ko6zOs 6rom lehessen a feladat megoldasa. (Az akadalypalya egy
élményterapias modszer, mely sordn az elvégzett kihivasok, feladatok élménye
kapcsan konnyebb a vald életben is egy adott helyzetet, szituaciot sikeresen
megoldani.) A végén elolvassuk/elmondjuk a mese kovetkezd részét, egészen az
., Egyszerii ez, nem?” mondatig. Majd minden egyes csapattag kap egy szot és egy
szamot, amelybdl egy mondat kerekedik ki, ami a kovetkezd allomas felé¢ vezetd

uthoz segiti a csapatot.
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2. A kovetkezo allomason gyljtogetni kell az erdoben szétszérdodott szerszamokat
(kalapacs, metsz0 ollo, kis 4so, toldomérce, fa magassagmérd, ronkforditd, vagy
barmi, ami éppen van ¢és nem ¢éles). Ha megtalaltdk, kapnak értiik egy-egy laminalt
lapot, amin szintén az a szerszam van, és elolvasasra, elmondasra keriil a mese
kovetkezd része.

3. Madarhangok: Mindenki kap egy madarr6l késziilt képet és megkapja a hozza
tartozo hangot. Ezt begyakoroljuk, ezutan mondom a nevét a madarnak, az rakezd,
majd, mint az erdében jarva halljuk, egyszerre nem csak egy madar dalol, ugyanis
mindenki, akinek a madarat mondom, elkezd énekelni. A mese folytatodik: ”’S ott
csak akkor nyitja ki a kaput...”

4. Jelek a fakon: Kovetni kell a jeleket, hogy a résztvevok megtalaljak a kincset, ami
egy pici faladaban rejlo kulcs, tiindérerdé kapujanak jelképes kulcsa. A mese végét
is elolvassuk/elmondjuk, és tinnepélyesen bebocsatjuk a csapatot a tiindérerdd
szivében rejlé szelidgesztenyék tisztasdra. (A mese vége nagyon fontos, ezért
meghitt és nyugodt, tinnepi hangulatban mondjuk el, beavatasi szertartashoz

hasonloan.)

Unnepi ebéd (a Tiindérerddben)
Zaro gondolatok - mit visznek magukkal, értékelés kérése, adasa

Végigmondjuk, hogy mik torténtek vellink egész héten, és mindenki megkdszonhet, amit
csak szeretne, akinek csak szeretné. Elmondjuk a legkedvesebb élményeinket, amik értek

minket, és azt is, ami mélypont, vagy rossz volt.
Visszakapaszkodas az erdei iskolahoz.

Szabad jaték, bucsuzkodas a sziilok érkezéséig.

Az utankovetés els6 alkalmara az 6t napos erdei iskolai foglalkozast kovetd évszakban kertil

sor, és onnantol kezdve minden évszakban egy-egy teljes napot tolt ki.
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3.5. Oszi utankovetés

Kincses, bo szeptember, avagy szorgos sziiret, tele kamra

Fecskehajté Kisasszony havatoél mindszent havan, azaz a magvetd havan at Szent
Andras, vagyis az enyészet havaba tart a természet. Elséként a népi szokasokon tal a
természet valtozasait nyomon kovetd egy napos programot szerveznék.

Az Osz a befelé fordulds kezdete, az ¢élet vissza huzodik sajat esSzencidjaba, a
termések, a magok, és a gyokerek iddszaka, a belso életerd és belso fény felé fordulas
ideje. Fontos, hogy az elmulast a maga természetességében ¢s a korforgas
egységében lassak a résztvevok. (Antalfai 2016)

Talajlétra készitése és a tapanyag korforgasanak elmesélése segit ebben a
felismerésben.

Rovid séta soran gyljtenénk gyédgyfiiveket, terméseket (ez segiti a gyerekek
szamara tudatositani a természet adta gyogyitast, ajandékokat). Szelidgesztenyét-
gytjtiink a Tiindérerd6ben.

Szelidgesztenye kozos siitése, megevése. — A Kkozos munka és étkezés
kozosségformald, megtartd ereje fontos volt a miltban is, de talin még fontosabb a
jelenben.

Az alkotomiithelyben pedig termésfigurak készitése.

Osszel az erd6: meditativ gyakorlat, mely sordn a gyerekek elképzelik, hogy
¢leterds, lombos fak, akik szépen lassan kivonjdk leveleikbdl a nedveket, vissza
aramoltatjak a torzsbe, majd a gyokereikbe az életerdt, terméseiktdl elvalnak, hogy
azok kezdjék meg sajat ¢életiiket. Végiil leveleiktdl is megvalnak, hogy majd azok
taplalo folddé valva Gjra segithessék a fat. (A komplex miivészetterapids modszer
meditacios feladataira €pitd gyakorlat, dramapedagogiai elemek bevondsaval a

konnyebb rdhangolodas érdekében.)

3.6. Téli utankovetés

Erdei karacsony/Farsang az erdon - Madarkalacs és mézeskalacs/farsangi fank
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Alom havatol, azaz karacsony havatol a fergeteg havan 4t a jégbontd vagy bajt el
havaba jutunk.

A természet arra tanit minket ilyenkor, hogy a materialis vildg horizontalis
dimenzidja helyett a vertikalis felé forduljunk. A f61di, kézzelfoghato javakrol télen
a bels6 javak felé fordul a figyelem, behtizodik az élet. A fény —mint az 0j élet
hordoz6ja- megsziiletik kardcsonykor ujra ¢és 1jra, a nappalok mar egy
»joakaratnyival” hosszabbodnak (Wass Albert Funtineli boszorkédny I1.). Januar mar
az ergyiijtés hava, a jozansag, gyakorlatiassag, tavolsagtartds ideje, Agnessel,
Vincével, ki mar a gyézelmet hirdeti, elmulik az ereje a télnek, a sz616 pedig jora
forduld Szent Pallal elkezd €ledni. A varakozas, a belso élet elkezd tjra kifakadni,
februar mar igen kétarcu, a fagy és a lagyulas valtakozik. (Antalfai 2016)

Rovid séta: kérgek ¢és riigyek vizsgalata, latohatar kitagulasa a maskor a lombok
miatt nem latszo vonulatok megmutatasa.

Karacsonyi iddszakban mézeskaldcs sziv, farsangi id0szakban fank készitése.
Hagyomanyokrol, csaladi hagyomanyokrél vald beszélgetés.

Az alkotomiihelyben pedig a madarak kardcsonyanak/madarak farsangjanak

elokészitése, madarkalacs készitése és iinnepélyes fenyofa diszités.

Hordozok: Mi mindannyian, kik jartunk valaha a r6gok felszinén, hordozo6i vagyunk
elddeink életének, zsigereinkben vissziik Oket, és utddaink rejtélyes igéretét is
bensénkben hordozzuk. Kéretleniil és megannyiszor tudatlanul, de ¢éltetjiik a
szovedéket, mely a slrli csomOk rendezett, am ezer szinli kontosét kiadja. Mily
szornyli Nagyur, kinek ilyen végelathatatlan kontdse késziil. S mily apré az az egy
kis csomo, mely 6nnén életiink. De az 0sszekapaszkodd szélak siirtijébdl hatalmas
¢16 mii késziil. Fogd hat szorosra melletted, mogotted €s majdan utanad 1év6 csomok
szélait.

(Hogy a kontds gazddja kedvére gyonyorkddhessen benne.)

3.7. Tavaszi utankovetés

Riigyfakadas, levélbomlds, ezerszinii tavasz iinnepe
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Kikelet havatol Szent Gyorgy vagy a szelek havan at a piinkosd, azaz az igéret
havaba jutunk. Az éledés, a viragba borulés, az jjasziiletés linnepe ez, majus mar

,»,az €g ¢s fold ndsza”, a sziromhulldsnak és a termések igéretének ideje.

Séta a tavaszi erddben, aktualis aszpektus vizsgalata, riigykodstolas.

Az éledé természettel valo belsé munka: Képzeljék el a résztvevok, hogy 6k is
magok, alszik benniik az élet, szépen lassan at kell torniiik a foldet, és a magasba
tornilik, a viz, a napsiités, a taplald fold segiti ezt a munkat. Guggolasbol szépen
lassan alljanak fel, €¢s bontsanak riigyeket, fakasszanak viragot. Utdna megbeszéljiik,
milyen érzés volt a feladat. (A komplex mivészetterapias modszer meditacios
feladataira épit6 gyakorlat, a dramapedagogiai elemek segitségével a konnyebb
rahangolodas érdekében.)

Unnepi fonott kalics készitése, népi hagyomanyos huisvéti jatékok.

Az alkotomiithelyben kdfestés vagy pirograffal famedal diszités.
3.8.Mérések

A foglalkozasok hatékonysdganak vizsgélata érdekében az 6t napos program minden

napjan, valamint mindegyik utdnkovetéses nap megkezdése elétt €s utdn azonos

méréseket vennénk fel. A program kezdetén pedig néhany kérdéssel a résztvevok

tarsadalmi helyzetét és tanulmanyi eredményeit tarnank fel.

1. Vérnyomas-mérés

2. Nyalminta kortizol hormon szint méréséhez. Ennél a mérésnél kimondottan
fontos az, hogy minden nap ugyan abban az idOben tOrténjen a mérés az
erd6fiird6 kisérleteinek tapasztalatai alapjan. (Csing, 2018)

3. Agyi aktivitds mérés (szimpatikus-paraszimpatikus idegrendszer aktivitasa)

Mindegyik mérés a szabadban is elvégezhetd, €s egyszerli, 6sszesen par percet vesz igénybe.
Két apolond/orvos egy ora szabad jaték alatt végezni tud a mérésekkel, amennyiben harom

kiscsoport, azaz dsszesen tizendt-huszonnégy f6 vesz részt a programban.
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4, Kitekintés és javaslatok

A leirt programot a tapasztalatok alapjan szeretném tovabb fejleszteni a jovében.
Minden Kkorosztaly szamara kiilon-kiilon megirni, és mas erdei iskoldk gyakorlati
tapasztalataival Osszevetni. Nem csak ,atlagos” gyerekek szamara kellene
kifejleszteni a modszert, de kiilonleges és mas képességii fiataloknak, sajatos
nevelési igényi (SNI) gyerekek szamara is kidolgozasra var a természetterapias
program.

A bevezetOben emlitett szocialis vagy foldrajzi akadalyok lekiizdése is fontos cél,
hogy aki ilyen okokbol nem tud hozzaférni a programhoz, az is részesiilhessen az
elényeibdl. A csaladsegit6, intézeti, Maltai Szeretetszolgalat altal szervezett és egyéb
taborok, nyari programok szervezdinek bevondsaval, képzésével 11j eszkozt tudnank
adni a szocialis munkésok, intézeti dolgozok, pedagdgusok kezébe, mely nem csak
hatékony, de megfizethetd és konnyen elérhet6 is. A modszert integralni lehetne az
oktatasi rendbe is.

Nem csak gyerekeknek gyogyito erejli az erd6 vilaga, de felnéttek szamara is az-.
Ezt alapul véve kellene inditani hasonlé természetterapias programot a felnétt és a
tapasztaltabb korosztaly szamara is.

Nem csak taborként, hanem az év barmely szakaszaban, az évkor aktualitasaihoz
szabva kell megtervezni a programot. Adott id6szakban a természet sajatossagait,
valtozasait az ember is lekoveti, ezért, ha az erdei iskolai foglalkozés soréan kiilonos
érzekenységgel hivjuk be a természet valtozasait, 6sszhangba tudjuk hozni a belso

vilagunk torténéseivel.
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5. Osszefoglalas

Minden életszakaszban, 6vodas vagy még kisebb kortol, kamasz vagy ifja korig, de még
azon is tul, a természet terapia eldsegiti a kiegyensulyozottabb életet, segitséget nyujt az

egyes ¢letszakaszokban jelen 1évo kiils6 és belsd konfliktusok kezelésében, megélésében.

A legsulyosabb csapast atéltek terapiadit is a szakemberek az évkorhoz, a természet
valtozasaihoz igazitva folytatjak. Az erdei iskola, ahol a természetet tapasztalati uton ismerik
meg a didkok/ az d6vodasok kitlin helyszin az erdd nyugtatd és gyogyitd légkdrének

megélésére.

Fontosnak tartom, hogy neveld munkank soran a lehetséges tars terapiakkal is —laikus
neveldi szinten,- de tisztaban legyiink, hogy tudatosan alkalmazhassuk, segitségiil hivhassuk
a kell6 pillanatban. A megnovekedett szdmu sajatos nevelési igényli tanuld segitségére az
erdei iskolak megfizethet6 és rendkiviil hatékony segitséget tudnanak nyujtani. Az erdei

iskolak szerepét a kozoktatasban siirgetden fontosnak tartom eldtérbe helyezni!
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6. Koszonetnyilvanitas

Ko6szonom csaladomnak, elsdsorban férjemnek és anyukamnak a biztositott idot, amit erre
fordithattam. K6szondm munkatarsamnak Szabd Miklosnak a tdmogaté €s inspiralo 1égkort
és a lehetdséget, hogy mellette dolgozhatok és tapasztalatba tiltethetem a leirtakat.
Legfoképpen koszoném Bokodi Agnes baratomnak, hogy lektoralta és meglatasaival

segitette a dolgozat szinvonalat.

30



Danos-Krajczar Orsolya A természet terapias hatasa az erdei iskolaban

Soproni Egyetem -EMK

6.lrodalomjegyzék

Antalfai, M. (2007). A mese gyogyito ereje. (Z. Maczkay Zsaklin, Kérdezo:)

Antalfai, M. (2016). Alkotas és kibontakozds A Katarzisz Komplex Miivészetterdpia elmélete

és gyakorlata. Budapest: Nemzeti Kulturalis Alap.

Barna, T. (2003). A novények fitocid hatdsa kiilonds tekintettel a cédrusra. Erdész Szellemi

Miihely.

Bartok, E. (2008). Fejleszto- és gyogypedagogusok honlapja. Forras: Fejleszto- és
gyogypedagogusok honlapja: http:/fejlesztok.hu/segedletek/pedagogiai-segedletek/121-
allatok-terapias-hatasai.html

Berger, R. (2017). Nature Therapy.

Boldizsar, 1. (2011). Meseterapia. Budapest: Magveto.

Boldizsar, 1. (2013). Mesekalauiz uton lévéknek. Budapest: Magvetd.
Csing, L. (2018). In L. Csing, Erddfiirds (old.: 8, 12-14, 28-31, 187-232).

Dénos Krajczar, O. (2015). Kornyezeti €s Természeti nevelés hatékonysaganak vizsgalata a
Mogyorohegyi Erdei Miivelodés Héazanak példajan. Kornyezeti és Természeti nevelés

hatékonysaganak vizsgalata a Mogyorohegyi Erdei Miivelodés Hazanak példajan. Sopron.

Egyesiilet, M. K. (2010). Magyar Kérnyezeti Nevelési Egyesiilet hivatalos honlapja. Forras:
Magyar Kornyezeti Nevelési Egyesiilet hivatalos honlapja.

Holland, W. P. (2018). A systematic review of the psychological, social, and educational
outcomes associated with participation in wildland recreational activities. Journal of

Outdoor Recreation, Education, and Leadership, 197-225.
Ittzés, Z. (2013). Magyar Zeneterapias Egyesiilet. Forras: Magyar Zeneterapias Egyestilet.

Kadar, A., & Kerekes, V. (2017). Mesepszichologia a gyakorlatban. Kulcslyuk kiado.

31



Danos-Krajczar Orsolya A természet terapias hatasa az erdei iskolaban

Soproni Egyetem -EMK

Kovatsné Németh, M. (2010). Az erdopedagogiatol a kdrnyezetpedagogiaig. In M. Kovatsné
Németh, Az erddpedagogiatol a kérnyezetpedagogidig (old.: 46-50).

Li Q, M. K. (2007). Forest bathing enhances human natural killer activity and expression of

anti-cancer proteins. Int J Immunopathol Pharmacol.
Louv, R. (2005). In R. Louv, Az utolsé gyermek az erdében (old.: 23-25).

Németh, L. (2003). Magyar Miivészet- és Szocioterapias Kozosségeépito Egyesiilet. Forras:
Magyar Miivészet- és Szocioterapias Ko6z06sségépitd Egyesiilet:

http://www.mmszke.hu/muveszetterapia/egyeb-muveszetterapias-csoportok

Orvos-Toth, N. (2016). ,,A multban bolyongunk vagy a jovon ragodunk™- Igy segit az

¢lményterapia visszatérni a jelenbe. (K. Judit, Kérdezd:)

Park BJ, T. Y. (2010). The physiological effects of Shinrin-yoku (taking in the forest
atmosphere or forest bathing): evidence from field experiments in 24 forests across Japan.

Environ Health Prev Med.
Payne, K. J. (2014). Egyszeriibb gyermekkor.

Pszichologia, M. (2009). Mindennapi Pszicholdgia. Forras: Mindennapi Pszicholdgia:
http://mipszi.hu/hir/090227-erdofurdo

Szabo, M. (2014). Erd6 Ajandéka Erdészeti Erdei Iskola. Hdrmashatar-hegyi Erdo
Ajandéka Erdészeti Erdei Iskola. Budapest: Pilisi Parkerdd Zrt.

WHO. (2016). WHO hivatalos honlap. Forras: World Health Organization:
http://www.who.int/gho/publications/world_health_statistics/2016/EN_WHS2016_Annex
B.pdf?ua=1

Robbins, J. Azok a csodalatos madarak
Lazar, E. Oregapé madarai, Az élet titka

Wass, A Tavak és tak konyve, Mese az erd6rol

32



Danos-Krajczar Orsolya A természet terapias hatasa az erdei iskolaban

Soproni Egyetem -EMK

33



