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PRZYKtADOWE CELE SESJI SILWOTERAPEUTYCZNYCH

Cele fizyczne:
- poprawa sity, wytrzymatosci, mobilnosci,

zwiekszenie energii,

poprawa koordynacji (np. reka — oko) i réwnowagi,

obnizenie cisnienia,

zmniejszenie liczby upadkow,

usprawnienie i zrwnowazenie wegetatywnego uktadu nerwowego

i funkcji psychicznych,

stymulowanie organizmu | wspomaganie funkcjonowania ukfadu ruchowego,
kragzenia, oddechowego i nerwowego,

przysposobienie organizmu do funkcjonowania w srodowisku,
hartowanie go poprzez wykonywanie ¢wiczen w warunkach naturalnych,
zwiekszenie syntezy witaminy D,

rozwijanie i wzbogacanie procesu aktywnosci ruchowej

o dziatania wdrazajace osoby do zdrowego i higienicznego trybu zycia,
state doswiadczenia sensoryczne, pobudzanie zmystu wzroku,

dotyku, stuchu i wechu, propriocepcji i interocepcji.

Cele psychiczne:

zmniejszenie leku, stresu i napiecia,

zwiekszenie zaufania i nadziei,

poprawa nastroju, samopoczucia,

odzyskanie réwnowagi psychicznej,

nauka cierpliwosci i odraczania gratyfikacji,

zmniejszenie zapotrzebowania na srodki przeciwbdlowe i nasenne,

redukcja liczby zachowan problemowych (np. u 0séb z demencja),
uzmystowienie sobie natury cyklow biologicznych, proceséw, narodzin, wzrostu,
reprodukcji i Smierci wszystkiego, co zyje wokot nas, a co z kolei utatwia nam
prawidtowe zrozumienie sensu zycia,

przywracanie nadziei poprzez obserwacje i zrozumienie, ze wszystko ma swoje
miejsce w przyrodzie, swoj czas i jest potrzebne,

obnizenie poziomu agresji poprzez ukierunkowane i pozytywne wydatkowanie
energii

wzrost samooceny,

uwolnienie od agresywnych impulséw w sposdb spotecznie akceptowany,
mozliwo$é oderwania sie od codziennych trosk, monotonii, problemdw poprzez
zachwyt przyrodg,

ufatwienie znalezienia chwili na wyciszenie sie, modlitwe, przemyslenie réznych
spraw,

nauka nowych umiejetnosci lub odzyskiwanie tych utraconych w wyniku choroby czy
ograniczenia sprawnosci,

wzrost kreatywnosci,

pobudzenie zmystéw poprzez obserwowanie, dotykanie, smakowanie i wachanie
roslin;
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Cele spoteczne:

- zacheta do interakgcji spotecznych, do wchodzenia w relacje z innymi ludzmi,
przeciwdziatanie osamotnieniu,

- poprawa umiejetnosci radzenia sobie w rdznych sytuacjach,

- pomoc w budowaniu dobrych nawykow i postaw,

- mozliwos$¢ doswiadczenia przez uczestnika silwoterapii swojej przydatnosci
(podreperowanie budzetu, sposobnosé, by znalezione rosliny ofiarowaé innym,
sprawiajac im i sobie rados¢),

- rozwdj i wzbogacanie obszaru spotecznego, w ktérym sie funkcjonuje,
dzieki zintensyfikowanym relacjom z innymi uczestnikami zajec

- wzrost pewnosci siebie poprzez podejmowanie nowych zadan,
rozwijanie zdolnosci akceptacji ludzi i otoczenia oraz radowania sie nimi;

Cele poznawcze:

- poprawa koncentracji i zdolnosci skupiania sie,

- poprawa umiejetnosci rozwigzywania probleméw i planowania,

- poszerzenie horyzontow wiedzy,

- doskonalenie umiejetnosci zapobiegania wadom postawy i korygowania
ich w przypadku powstawania,

- nauka systematycznosci, odpowiedzialnosci, wytrwatosci,

- pomoc w uporzagdkowaniu kazdego dnia, sensownym zagospodarowaniu czasu
wolnego,

- usprawnienie umiejetnosci komunikacyjnych i zwiekszenie zasobu stownictwa,

- pobudzanie ciekawosci i wzrost zdolnosci do obserwowania otoczenia, przyrody i
zjawisk w niej wystepujacych,

- C¢wiczenie pamieci, pobudzanie wspomnien i promowanie pozytywnego myslenia

ETAPY STANDARDOWEIJ SESIJI SILWOTERAPII

1. Zacznijmy od wyraznej intencji zazycia silwoterapii.
2. Uroczyscie wyznaczmy prog bedacy poczatkiem naszej terapii
3. Pozostanmy w jednym miejscu przez co najmniej 15 min.,
eksplorujac je wszystkimi zmystami - tzw.,, Przyjemna obecnos¢".
4. Spacerujmy powoli przez 20 min., zwracajac uwage na to, co sie dzieje wokét nas
- “cosie porusza’ .
5. Wybierzmy konkretne “zaproszenie lesne” , zalezy od okolicznosci.
Moze trwac to nawet 1 godzine.
6. PosiedZzmy w wybranym miejscu przez ok. 15 min.
7. Przeprowadzmy ceremonie parzenia herbaty, z przekgskami i swobodng luzng rozmowa.
8. Zakoriczmy spacer tzw. “progiem wytaczenia”, zaznaczajac koniec sesji silwoterapii,



