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100 Godzin w Naturze

Cata druzyna spedza jak najwiecej czasu razem na
Swiezym powietrzu. Nasz cel: 100 godzin!

To znaczy: zbiorki, dni w lesie, biwaki, wedrowki,
wycieczki, co tylko sie da!

Kazdg godzing, ktorg druzyna razem spedzi na Swiezym powietrzu
zaznaczmy na pienku: kolorowance!

Kazde pole w pienku to 1 godzina spedzona na
Swiezym powietrzu!

Przesytamy wypetniong stron¢ z piefikiem wraz z
kilkoma zdjeciami naszych 100 godzin w naturze
do 1 czerwca pod email:

referentkaharcerek .harcerkiusa@zhp.org

Kazda harcerka w druzynie ktora spedzi
przynajmniej 75 godzin razem z druzyng na swiezym
powietrzu dostanie oznake konkursu!

Wszystkie druzyny ktore spedza
razem 100 godzin na Swiezym
powietrzu otrzymaja Medalik ktory
przyczepiamy do Proporca Druzyny.

Pomysty na zbiorki, ¢wiczenia, wycieczki
znajdziesz w miesieczniku Referatu Choragwi
,,Lilijki Trop.”


mailto:referentkaharcerek.harcerkiusa@zhp.org

100 Godzin w Naturze

“Nazwa Druzyny:
Druzynowa :

Zaznaczamy godziny tu:
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100 Codzinw Natorze

Mtodziez spedza tylko okoto 7 godzin tygodniowo na
Swiezym powietrzu!

Czas spedzony w przyrodzie bezpoSrednio przyczynia si¢ do
rozwoju poznawczego 1 edukacyjnego, a takze
rozwoju spotecznego i emocjonalnego.

Kontakt z naturg poprawia problemy ze zdrowiem psychicznym,
takie jak lek, depresja 1 ADHD.

Wiele godzin dziennie spedzamy przy sztucznym Swietle 1

za ekranami. Regularnie spedzony czas w Swietle
stonecznym zwigksza poziom witaminy D, poprawiajac
nasz nastroj.

Ruch na S§wiezym powietrzu pomaga rozwijac naszg sife,
rOwnowage, koordynacje 1 umiejetnoSci uwagi, a takze
pomaga zwiekszyC naszg odlegtos¢ wzroku.

Cwiczenia 1 ruch ciata na Swiezym powietrzu
pomagaja zmniejszyC gniew, smutek 1 zmeczenie.
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100 Codzinw Naturze

Spedzanie czasu na Swiezym powietrzu to nie tylko siedzenie na trawie.
Ponizej znajdziesz informacj¢ o dziedzinach: Odkrywanie, Tworzenie,
Zgromadzenie 1 Odpoczynek.
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Tu skupiamy si¢ na probowaniu czegoS nowego. Odkrywanie
koncentruje si¢ na budowaniu z naszej ciekawosSci. Moze to by¢
tak proste jak pdjScie do nowego parku lub wyprobowanie nowego
sportu. Moze to by¢ rowniez bardziej skomplikowane, na przyktad
badanie lokalnych cykli roSlinnych. Podczas Odkrywania starajcie si¢

uzywac wszystkich pigciu zmystow, a zwtaszcza dotyku.
Nie bojcie si¢ ubrudzic!
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KreatywnoSc¢ to akt przeksztatcania naszej wyobrazni w
rzeczywistoSC. KreatywnoS¢ buduje nasze umiejetnosci
samodzielnego mySlenia 1 rozwigzywania problemow, a takze
poczucie wlasnej wartoSci 1 dumy. PomySlcie, co mozecie stworzy¢ w
naturze? Sprobujcie szkicowac lub rysowac rzeczy w swoim
otoczeniu - praktyka czyni mistrza! Tworzenie to takze rOwniez
budowanie. Sprobujcie zrobi¢ budke dla ptakow lub zbudujcie szatasy.
Wyprobujcie nowe potrawy na ognisku.

MozliwoSci tego co mozecie stworzyC, s3 nieograniczone.
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100 Godzlnw Naturze
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Kiedy zbieramy si¢ razem, pielegnujemy naszg interakcje spoteczng.
Rzeczy sa przyjemniejsze gdy robimy je z przyjaciotkami. Jest
nieskonczenie wiele rzeczy do zrobienia jako grupa na zewnatrz:
pikniki, grille, wedrowki, gry, sporty, ogniska, biwaki, festiwale...
badzcie kreatywne! Wspolpracujcie aby wspolnie rozwigzywac
lokalne problemy, takie jak sprzatanie Smieci w parku.
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Nasz umyst 1 duch potrzebuja odpoczynku tak samo jak nasze cialo.
Ekoterapia wspomaga naszg fizjologie 1 psychike. Jest to metoda
przywracania optymalnego zdrowia i dobrego samopoczucia poprzez
rutynowe spedzanie czasu 1 obcowanie ze Swiatem przyrody. Swieze
powietrze 1 naturalne Swiatlo wypetniajg nasze ciato 1 dusze,
sprawiajgc pozytywny nastrdj 1 nastawienie. Formy odpoczynku mogg
obejmowac codzienny spacer na Swiezym powietrzu, pielegnacje
ogrodu na zewnatrz lub relaks w cieniu na hamaku. PoSwiecCcie troche
czasu w samotnoSci na fonie natury biwaku aby po prostu wchtong¢
nature, ktora was otacza. Wykorzystajcie ten czas na pisanie 1 refleksje
w swoim notatniku lub dzienniku.

Wszystkie z tych dziedzin mozna potaczyC w jedno zajecie, dzien,
biwak aby miec jeszcze wigcej zabawy!



f@@ Bodzin w Naturzz

Najwazniejszym elementem potrzebnym do waszego sukcesu w
konkursie: to wy! Pamigtajcie, aby ubrac si¢ odpowiednio do
pogody, aktywnosci i1 Srodowiska 1 zabra¢ ze sobg odpowiedni

ekwipunek!

Kazda harcerka
w druzynie
moze trzymac
dzienniczek lub
notesik podczas
konkursu.

Mozna w nim
zapisywac
refleksje,

obserwacje, cele i
wklejac zdjecia.
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