Karta pracy: Zabieram Was dziś na wycieczkę do lasu.
Cele ogólne: zachęcanie do aktywnego spędzania czasu wolnego; rozbudzanie ciekawości świata, znalezienie wewnętrznego spokoju;

Cele szczegółowe :relaks, wyciszenie, oderwanie od świata cyfrowego, pobudzenie wyobraźni.

Przebieg zajęć :

1. Nauczyciel wprowadza dzieci w nastrój wyciszenia:

Przekazuje dzieciom, że w  naturze znajduje się wszystko ,czego potrzebuje człowiek do osiągnięcia stanu równowagi i spokoju. Zachęca do obcowania z przyrodą tak, by wyciszyć myśli, wzmóc koncentrację, poprawić kondycję fizyczną , a przede wszystkim odzyskać radość i witalność. W ten sposób można zafundować sobie cyfrowy detoks.
2. Gotowi do wędrówki i odkrywania przyrody, nauczyciel zaprasza na wizytę w lesie- wirtualną wycieczkę  pod przewodnictwem Lasów  Państwowych, na stronie Lasów prowadzone są transmisje na żywo z lasu.
3. Po obejrzeniu relacji zachęca dzieci do aktywności –a co Ty czujesz gdy spacerujesz po lesie, parku?( wymiana zdań, myśli);

4. Nauczyciel pokazuje ciekawe ksiązki o sztuce spacerowania : „Shinrin Yoku –japońska sztuka czerpania mocy z przyrody” H.Garcia,F.  Miralles. 

„Pieszo i beztrosko” B.Smithn Whitehouse

Krótko opowiada o książkach, pojęciu „Shinrin( lasy)-yoku(kąpać)” dosłownie „sztuce kąpieli leśnych” lub „sztuce  zanurzenia się w zieleni”. Japończycy od stuleci doceniają znaczenie kontaktu z naturą jako źródła zdrowia. Nasz szpital IPCZD też znajduje się w lesie w Mazowieckim Parku Krajobrazowym

Nauczyciel zachęca do spacerowania , gdyż to podróż ,którą można odbyć względnie  niewielkim nakładem sił i środków . Na spacer można iść niemal zawsze .Spacerowanie pomaga w oderwaniu się od technologii, wycisza umysł, regeneruje siły  i  budzi kreatywność.
4.Następnie nauczyciel  po wirtualnym spacerze i obserwacji przyrody zachęca do zrobienia poidełka dla owadów (pszczół, motyli ,zapylaczy).Jest to sposób ,żeby nieco ułatwić Zycie naszym ogrodowym przyjaciołom. 
Zrobienie takiego poidła jest bardzo proste. Wystarczy nam kilka zebranych w ogrodzie, parku zwykłych kamieni oraz dowolna miska lub spodeczek.  Kamyki uchronią pszczoły przed utopieniem. Jeszcze jedna wskazówka, jeśli chcemy przyciągnąć motyle, należy skorzystać z kolorowych kamieni, szkiełek i kwiatów. Motyle widzą kolory-czerwony, zielony, pomarańczowy, różowy, lawendowy. Oczywiście trzeba pamiętać o wodzie. Takie poidełko można postawić w ogrodzie lub na balkonie.
5. Na zakończenie nauczyciel podsumowuje zajęcia cytując stare chińskie przysłowie „Hoduj zielone drzewo w sercu ,a zjawi się śpiewający ptak” . nie trzeba mieszkać w lesie , by cieszyć się leczniczą mocą przyrody ,a więc ruszajmy do parku, ogrodu,    na balkon. Możemy zadbać o domowa roślinność, która przypomina nam o naszym związku z Matką Ziemią. 
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