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Zielony FablLab w praktyce

Jak wspdlnie z mieszkancami tworzy¢ zielone
przestrzenie, budowac relacje i rozwijac lokalng
spotecznos$¢? Praktyczny przewodnik dla
animatorow kultury, edukatorow i instytucji.
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Zielony FablLab w praktyce

to publikacja podsumowujgca miedzynarodowy projekt edukacyjno-spoteczny
realizowany przez Centrum Kultury Nowy Pafawag we wspotpracy z partnerami
z Polski, Hiszpanii i Cypru w ramach programu Erasmus+.

Publikacja zostata przygotowana z myslg o edukatorach, animatorach kultury, na-
uczycielach, pracownikach instytucji kultury oraz wszystkich osobach, ktére chcag
tworzy¢ bardziej zielone, otwarte i zaangazowane spotecznosci lokalne. Stanowi
zbiér doswiadczen, dobrych praktyk oraz narzedzi wypracowanych podczas mie-
dzynarodowej wspotpracy.

Prezentujemy metody i rozwigzania, ktére wspierajg dziatania na rzecz lokalnych
spotecznosci poprzez edukacje, projektowanie spoteczne, arteterapie, prace z na-
turg oraz budowanie relacji miedzy mieszkancami. Opisane przyktady pokazujg,
w jaki sposéb kultura moze sta¢ sie narzedziem wzmacniania dobrostanu, wspot-
odpowiedzialnosci za wspdlng przestrzen oraz aktywnego uczestnictwa w zyciu
lokalnym.

Mamy nadzieje, ze publikacja stanie sig inspiracjg do realizowania wtasnych inicja-
tyw oraz zachetg do tworzenia miejsc, w ktérych ludzie, natura i kultura wzajemnie
sie uzupetniaja.

Petna wersja tekstu oraz informacje o dziatalnosci Centrum Kultury Nowy Pafawag
dostepne sg na stronie: www.cknp.pl

Centrum Kultury Nowy Pafawag to samorzgdowa instytucja kultury dziatajgca
na wroctawskim Nowym Dworze. Tworzymy przestrzen spotkan, edukacji i wspét-
pracy dla oséb w kazdym wieku. Wierzymy, ze kultura moze by¢ impulsem do bu-
dowania silnych spotecznosci lokalnych, rozwoju kompetencji oraz troski o wspdlne
otoczenie.

Publikacja powstata w ramach projektu ,Zielone FablLaby’, realizowanego przez
Centrum Kultury Nowy Pafawag we wspétpracy z partnerami z Hiszpanii i Cypru.
Projekt zostat dofinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach programu
Erasmus+.

Publikacja odzwierciedla wytgcznie stanowisko jej autoréw. Komisja Europejska oraz
Narodowa Agencja Programu Erasmus+ nie ponoszg odpowiedzialnosci za sposob
wykorzystania zawartych w niej informacji.
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O partnerach

DOREA (DOREA Educational Institute) to cypryjska organizacja pozarzgdowa
non-profit, dziatajgca od 2012 roku. Jej misjg jest wspieranie oséb dorostych w roz-
woju osobistym i zawodowym poprzez wysokiej jakosci edukacje pozaformalng
oraz idee uczenia si¢ przez cate zycie.

Organizacja realizuje dziatania w trzech gtéwnych obszarach: edukacji spotecz-
no-kulturalnej, rozwoju osobistego oraz doskonalenia kompetencji zawodowych.
Zespot DOREA tworzg doswiadczeni specjalisci i trenerzy, ktorzy projektujg prak-
tyczne programy edukacyjne odpowiadajgce na potrzeby uczestnikéw. Dzieki temu
osoby korzystajgce z oferty organizacji zdobywajg nowe umiejetnosci, rozwijajg
swoje kompetencje i zyskujg narzedzia przydatne zaréwno w zyciu zawodowym,
jak i codziennym.,

IDEA (Idea Associacié Cultural) to hiszpanska organizacja non-profit, ktéra wierzy,
ze kreatywnos¢ najlepiej rozwija sie dzieki wspdtpracy i wymianie doswiadczen.
Tworzg jg osoby zwigzane z kulturg, sztukg i edukacjg, ktore wspdlnie realizujg
inicjatywy wzmacniajgce lokalne spotecznosci oraz wspierajgce rozwéj tworczy
| spoteczny.

Stowarzyszenie prowadzi dziatania w obszarze kultury, edukacji i rozwoju spo-
tecznosci, wspétpracujgc z partnerami na poziomie lokalnym, krajowym i miedzy-
narodowym. Zespot IDEA tworzg doswiadczeni specjalisci sektora kultury oraz
wspotpracownicy posiadajgcy bogate doswiadczenie w organizacji wydarzen ar-
tystycznych, edukacyjnych i multimedialnych.

Misjg organizacji jest wspieranie tworcow oraz tworzenie przestrzeni do wspot-
pracy, wymiany wiedzy i rozwijania talentéw. IDEA promuje mobilnos¢ miedzy-
narodowg artystow, inicjuje projekty tagczace kulture z edukacjg oraz angazuje sie
w dziatania na rzecz wtgczenia spotecznego, realizujgc projekty z udziatem oséb
z niepetnosprawnosciami.

Stowarzyszenie aktywnie wspétpracuje z licznymi partnerami i sieciami miedzy-
narodowymi. Jest cztonkiem m.in. ADRINOC (Leader Rural Development Group),
Network of Production and Creation Spaces of Catalonia oraz Jeunesses Musicales
International, dzieki czemu moze rozwija¢ nowe inicjatywy i budowac trwate part-
nerstwa w Europie.
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Czym jest FabLab?

FablLab (Fabrication Laboratory) to otwarta przestrzen wspétpracy, eksperymento-
wania i uczenia sie poprzez dziatanie. Tradycyjnie kojarzy sie z nowymi technolo-
giami, jednak jego najwiekszg wartoscig nie sg narzedzia, lecz spotecznosé, ktéra
z nich korzysta.

CZYM JEST ZIELONY FABLAB?

Zielony Fablab przenosi te idee na grunt ekologii, edukacji i dziatan spotecz-
nych. Powstaje tam, gdzie mieszkancy wspdlnie uczg sie dba¢ o swoje otoczenie,
projektujg rozwigzania odpowiadajgce na lokalne potrzeby i tworzg przestrzenie
sprzyjajgce spotkaniom oraz integracji.

Nie jest to gotowy model ani zamkniety projekt, tylko sposéb myslenia o pracy
z lokalng spotecznoscig, oparty na wspoétodpowiedzialnosci, eksperymentowaniu
| stopniowym rozwijaniu miejsca wraz z jego uzytkownikami.

DLACZEGO INSTYTUCJA KULTURY?

Instytucje kultury coraz czesciej petnig role lokalnych centréw aktywnosci spo-
tecznej. Sg miejscami spotkan, wymiany doswiadczen i budowania relacji, dlatego
naturalnie stajg sie przestrzenig do rozmowy o Srodowisku, jakosSci zycia i odpo-
wiedzialnosci za wspdlne otoczenie.

Zielony FabLab nie wymaga duzych inwestycji. Moze rozpocza¢ sie od niewielkiego
fragmentu ogrodu, zaniedbanego podwadrka czy nieuzytkowanej przestrzeni wokét
instytucji. Najwazniejsze jest stworzenie warunkéw do wspdlnego dziatania oraz
oddanie mieszkancom realnego wptywu na rozwdéj miejsca.

4127




Od pomystu do dziatania
- Design Thinking w pracy
Z mieszkancami

CZYM JEST DESIGN THINKING?

Design Thinking to metoda projekto-
wania ustug i dziatan skoncentrowana
na cztowieku. Jej celem jest znalezienie
rozwigzan odpowiadajgcych na rzeczy-
wiste potrzeby uzytkownikow.

PROCES OBEJMUJE PIEC
ETAPOW:

» Empatia - poznanie ludzi i ich
potrzeb.

» Definiowanie problemu - nazwanie
wyzwania.

» Generowanie pomystéw - wspdlne
szukanie rozwigzan.

» Prototypowanie - szybkie
sprawdzanie pomystow.

» Testowanie - obserwacja
I udoskonalanie.

©, PERSONA

Frustrations

W dziataniach spotecznych
najwazniejszy jest pierwszy
etap. Zanim zaczniemy
projektowac ogrod,
warsztaty czy wydarzenie,
warto zapytac mieszkancow:
» Czego potrzebujg?

« Jak korzystajg z przestrzeni?

» Co chcieliby zmieni¢?

» To wtasnie oni sg ekspertami od
swojego miejsca.




Design Thinking w dziataniach

spotecznych

DLACZEGO WLASNIE DESIGN
THINKING?

Projektowanie spoteczne powinno roz-
poczynac sie od stuchania ludzi, a nie
od planowania gotowych rozwigzan.
Metoda Design Thinking pomaga przejsé
od pomystu do dziatania w sposéb upo-
rzgdkowany, angazujgc mieszkancow
na kazdym etapie procesu.

PIEC ETAPOW METODY:

- Empatyzacja - poznanie
uzytkownikdéw i ich potrzeb.

» Definiowanie wyzwania - okreslenie
najwazniejszego problemu.

- Generowanie pomystow - wspdlne
poszukiwanie mozliwych rozwigzan.

» Prototypowanie - tworzenie
prostych modeli lub pierwszych
dziatan.

- Testowanie - sprawdzanie, co dziata
| wprowadzanie zmian.

W pracy z lokalng spotecznoscig szcze-
golne znaczenie majg dwa pierwsze
etapy. Dopiero dobre poznanie miejsca
| jego uzytkownikéw pozwala projekto-
wac dziatania, ktére odpowiadajg na rze-
czywiste potrzeby.

Wykorzystaj prosty model,
zacznij od pytania:

Czego potrzebujg
mieszkancy?

empatia, rozmowa, spacer,
obserwacja

N2

problem - co naprawde
wymaga zmiany?

NZ
pomysty, burza mézgdéw

N2

prototyp, makieta, rysunek,
model

N2

test - wyprobuj rozwigzanie,
zapytaj mieszkancow o opinie
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Spacer odkrywcy - dobry
poczatek.

CEL : Poznanie miejsca oczami mieszkancow.

KIEDY STOSOWAC?
Na poczatku projektu.

PRZEBIEG

» Nie rozpoczynaj od rozmowy przy stole.
» Wyjdzcie wspolnie w teren.

» Spacer powinien przebiegac powoli. Zachec¢ uczestnikow do obserwacji
przestrzeni wszystkimi zmystami.

PODCZAS SPACERU WARTO ZADAWAC PYTANIA:

« Co lubisz w tym miejscu?

« Co Ci przeszkadza?

» Czego tutaj brakuje?

- Gdzie najchetniej spedzasz czas?
» Co warto zachowacd?

» Co warto zmienic?

Notuj odpowiedzi, réb zdjecia, zbieraj pierwsze pomysty.




Jak rozpoczac tworzenie
ogrodu spotecznego?

Ogrdd spoteczny jest efektem procesu, a nie jego poczatkiem. Zanim pojawig sie
pierwsze rosliny, warto wiec odpowiedzie¢ wspdlnie z mieszkancami na kilka pytan:

JAKIE FUNKCJE MA PELNIC OGROD?

» Kto bedzie z niego korzystat?

» Jakie aktywnosci mogg sie tu odbywac?

« Jakie potrzeby mieszkancéw moze zaspokoié?

» Dopiero po tej diagnozie warto przejs¢ do planowania przestrzeni.

CO WARTO UWZGLEDNIC?

« miejsce do odpoczynku,

 rabaty spoteczne, = budki legowe,

» podwyzszone grzadki, » miejsce na warsztaty,

» kompostownik, « skrzynie z narzedziami,

» zbiornik na deszczéwke, « tablice informacyjna.

+ hotel dla owadow, JAKIE ROSLINY SPRAWDZAJA SIE
NAJLEPIEJ?

Dobér gatunkéw warto uzalezni¢ od warunkéw siedliskowych oraz mozliwosci
pdzniejszej pielegnacii.

Drzewa Ziota Rosliny miododajne
« jabtonie, - mieta, « jezéwki,

« grusze, - melisa, » rudbekie,

« Sliwy. - tymianek, » kocimietka,
Krzewy = oregano, = krwawniki,

. porzeczki - szatwia, - szatwie.

. maliny, - lawenda.

. agrest,

« boréwki.
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Zaktadamy ogrod ekologiczny - kilka podpowiedzi,
o ktorych warto pamietac:

1. Wybierz dobre miejsce - jesli to mozliwe, postaw na stoneczny zakatek
z tatwym dostepem do wody.

2.Stawiaj na naturalne materiaty - drewno, kamien czy cegta Swietnie
sprawdzg sie przy budowie grzadek.

3.Zadbaj o glebe - kompost i naturalne nawozy to najlepszy sposéb na zdrowe
rosliny.

4.Szanuj wode - zbieraj deszczowke i Sciotkuj ziemig, zeby dtuzej zatrzymywata
wilgoé.

5.Sadz réznorodnie - warzywa, ziota i kwiaty sezonowe nie tylko pieknie
wygladaja, ale tez wspierajg bior6znorodnosc.

6.Postaw na nature - zamiast chemicznych srodkéw ochrony roslin wybieraj
naturalne sposoby dbania o ogréd.

7. Zapros$ do ogrodu zapylacze - domek dla owadodw, kwietna rabata czy
niewielki dziki zakatek sprawig, ze pszczoty i motyle poczujg sie w ogrodzie jak
w domu.

8.Tworz ogrdéd razem z innymi - dzielcie sie wiedzg, plonami i czasem
spedzonym na $Swiezym powietrzu.

9.Dbaj o ogrod i o relacje regularnie - regularna pielegnacja przynosi
najlepsze efekty, a wspdlna praca mija znacznie przyjemniej. Nawet pielenie
moze by¢ okazjg do rozmdw i spedzenia czasu razem. A po pracy? Warto
usigs¢ przy wspolnym stole i przygotowac cos prostego z sezonowych
sktadnikéw. Na takg okazje Swietnie sprawdzi sie pasta z bobu i miety -
szybka, smaczna i petna letnich smakéw.




Arteterapia jako narzedzie
budowania relacji

Dziatania artystyczne w Zielonym FabLabie petnig funkcje integracyjng i wspierajg
proces poznawania miejsca. Nie wymagajg doswiadczenia ani zdolnosci plastycz-
nych. Ich celem jest rozwijanie uwaznosci, pobudzanie kreatywno$ci oraz tworzenie
przestrzeni do rozmowy.

Przyktad dziatania

MANDALA Z NATURY

Mandala to kompozycja tworzona z naturalnych materiatéw, takich jak liscie, gatezie,
kwiaty, nasiona, kamienie czy szyszki. Wywodzi sie z wielowiekowej tradycji réznych
kultur jako symbol harmonii, rownowagi i jednosci, jednak w dziataniach spotecz-
nych i edukacyjnych petni przede wszystkim funkcje narzedzia arteterapeutycznego.

Tworzenie mandali nie wymaga zdolnosci plastycznych ani wczesniejszego do-
Swiadczenia. Najwazniejszy jest sam proces, a nie efekt koncowy. Wspdlne uktada-
nie kompozycji zacheca do wspotpracy, uczy komunikacji i podejmowania decyzji
w grupie, a jednoczesnie pozwala zwolni¢ tempo i skupic sie na chwili obecnej
| otoczeniu.

Praca z naturalnymi materiatami rozwija uwaznosc i wrazliwos¢ na otaczajgca
przyrode. Uczestnicy zaczynajg dostrzegac réznorodnos$é ksztattow, kolordéw, fak-
tur i zapachdéw roslin, ktére na co dzien czesto pozostajg niezauwazone. Mandala
pomaga takze budowac wiez z miejscem, pokazujgc, ze natura moze stac sie part-
nerem procesu twérczego.

W dziataniach Zielonego FabLabu mandala jest formg ekspresji artystycznej, jak
| pretekstem do rozmowy o wspotpracy, relacji cztowieka z naturg oraz odpowie-
dzialnosci za wspolng przestrzen. Jest prostym narzedziem integrujgcym uczestni-
kéw, wzmacniajgcym poczucie wspdlnoty i zachecajgcym do uwaznego doswiad-
czania otoczenia.
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PRZEBIEG Po zakonczeniu warto zaprosic

1. Nie przygotowujemy materiatéw uczestnikow do krétkiej rozmowy:

wczedniej. » Co zwrdcito Twojg uwage?
2.Najpierw wspdlnie je odnajdujemy. ~ * Jak wygladata wspdtpraca?
3.Nastepnie cata grupa tworzy jedng = CZy patrzysz na tg przestrzen inaczej
duzg mandale. niz przed warsztatem?

4.Nie narzucamy wzoru.

5.Nie wybieramy lidera.

6.Mandala powstaje poprzez
wspotprace.

Uczestnicy zbierajg elementy

znalezione podczas spaceru:

. liscie,

. gatezie,

= nasiona,

« kwiaty,

» kamienie,

« szyszkKi.

Nastepnie wspdlnie tworzg kompozycje.




Poznawanie miejsca
wszystkimi zmystami

Spacer sensoryczny pomaga zatrzymac sie i doswiadczyC przestrzeni w sposob,
ktérego na co dzien nie praktykujemy.

Praca z zastonietymi oczami pozwala skoncentrowac¢ uwage na dzwiekach, zapa-
chach, fakturach i temperaturze otoczenia. Jednoczes$nie rozwija empatie wobec
0sob z niepetnosprawnoscig wzroku oraz uczy bardziej Swiadomego korzystania
z przestrzeni publicznej.

Po zakonczeniu éwiczenia warto przeprowadzi¢ krétkg rozmowe podsumowujgcg
| zacheci¢ uczestnikdw do zastanowienia sig, jakie zmiany mogtyby uczyni¢ dane
miejsce bardzie] dostepne i przyjazne dla wszystkich.

SENSORYCZNE POZNAWANIE DLACZEGO WARTO?

PRZESTRZENI Cwiczenie pozwala spojrzeé na prze-

strzen z zupetnie innej perspektywy,

Cel: Rozwijanie uwaznosci i empatii. N . ’ .
rozwija empatie wobec 0sdb z niepet-

Materiaty nosprawnos$cig wzroku oraz zwieksza
opaski na oczy Swiadomosc¢ dostepnosci przestrzeni.
PRZEBIEG

1. Uczestnicy dobierajg sie w pary.

2.Jedna osoba ma zastoniete oczy.

3.Druga prowadzi jg po ogrodzie lub
parku.

- Zachecamy do dotykania: kory
drzew, lisci, kamieni, trawy, kwiatow.

» Do stuchania: ptakdow, wiatru, szumu
lisci.

- Do rozpoznawania zapachoéw: ziot,
kwiatéw, ziemi po deszczu.

» Po kilku minutach nastepuje
zamiana.
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Mapa zielonych zasobow -
poznaj potencjat swojego
otoczenia

CEL DZIALANIA

Celem ¢wiczenia jest wspdlne rozpoznanie potencjatu przyrodniczego i spotecz-
nego wybranego miejsca oraz spojrzenie na najblizsze otoczenie z perspektywy
jego mozliwosci, a nie wytgcznie problemoéw. Mapa zielonych zasobéw pomaga
uczestnikom dostrzec elementy, ktére warto chroni¢, rozwija¢ i wykorzystywac
podczas planowania przysztych dziatan.

To narzedzie doskonale sprawdza sie jako pierwszy etap projektowania ogrodu
spotecznego, zielonej przestrzeni przy instytucji kultury lub innych inicjatyw reali-
zowanych wspélnie z mieszkancami.

PRZEBIEG

Na duzym wydruku mapy okolicy lub planie terenu uczestnicy wspdlnie zaznaczajg
elementy, ktére majg znaczenie dla funkcjonowania miejsca.

Warto zwrdci¢ uwage na:

- wartosciowe drzewa i krzewy - stare okazy, drzewa dajgce cien, gatunki
rodzime, rosliny owocowe czy miejsca stanowigce schronienie dla ptakow
i owaddw;

» miejsca przyjazne zapylaczom - rabaty kwietne, tgki, roslinnos¢ miododajng
oraz przestrzenie, ktére mozna wzbogaci¢ o nowe nasadzenia;

« przestrzenie sprzyjajgce odpoczynkowi i integracji - tawki, zacienione miejsca,
polany, fragmenty ogrodu, ktére mogg sta¢ sie¢ naturalnymi punktami spotkan;

» zasoby wodne i mozliwosci retencji - miejsca, w ktérych mozna zbieraé
deszczéwke, istniejgce zbiorniki wodne, naturalne zagtebienia terenu czy
przestrzenie wymagajgce lepszego gospodarowania wodg;

» obszary wymagajgce zmian - zaniedbane fragmenty terenu, miejsca
niewykorzystane, przestrzenie pozbawione zieleni, wymagajgce
uporzadkowania lub nowych funkciji.
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Mozna réwniez zaznaczy¢:
» miejsca szczegdlnie lubiane przez mieszkancdéw,
« przestrzenie wykorzystywane do wydarzen i spotkan,

» potencjalne lokalizacje ogrodu spotecznego, kompostownika, hotelu dla
owadow czy strefy edukacyjne;.

Tworzenie mapy zielonych zasobdéw rozwija uwaznos$é na otoczenie i pokazuje,
ze nawet dobrze znana przestrzen kryje wiele wartosci, ktérych czesto nie
dostrzegamy na co dzieri. Cwiczenie zacheca do rozmowy o lokalnych potrzebach,
uruchamia proces wspdlnego planowania i wzmacnia poczucie odpowiedzialnosci
za miejsce.

Mapa staje sie rowniez praktycznym narzedziem diagnostycznym. Zebrane podczas
pracy informacje mogg stanowic punkt wyjscia do planowania kolejnych dziatan:
projektowania ogrodu spotecznego, organizacji wydarzen plenerowych, nowych
nasadzen czy dziatan edukacyjnych. Pozwala podejmowacé decyzje w oparciu
0 obserwacje mieszkancow, zgodnie z ideg Design Thinking, ktéra zaktada pro-
jektowanie rozwigzan odpowiadajgcych na rzeczywiste potrzeby uzytkownikow
przestrzeni.

WSKAZOWKA DLA ANIMATORA

Nie traktuj mapy jako dokumentu technicznego. Jej wartos¢ nie polega na precy-
zyjnym odwzorowaniu terenu, lecz na zebraniu réznych perspektyw i doSwiadczen
uczestnikéw. To wtasnie rozmowy prowadzone podczas wspdlnego mapowania
(poprzedzonego spacerem) czesto ujawniajg lokalne historie, potrzeby i pomysty,
ktére nie pojawityby sie podczas tradycyjnego spotkania przy stole.




Wspolny positek - kolacja
sgsiedzka

Wspalny positek jest réwnie waznym elementem Zielonego FabLabu jak warsztaty
czy dziatania w ogrodzie.

Organizowana po zakonczeniu prac kolacja sgsiedzka staje sie przestrzenig do
rozmowy, wymiany doswiadczen i budowania relacji miedzy uczestnikami. Warto
przygotowywac jg wspdlnie, wykorzystujgc sezonowe, lokalne i najlepiej ekologicz-
ne produkty oraz proste przepisy, ktére mozna tatwo odtworzy¢ w domu.

To doskonata okazja do miedzypokoleniowe] wymiany wiedzy - starsi uczestnicy
mogg dzieli¢ sie tradycyjnymi recepturami i doswiadczeniem, mtodsi wnoszg nowe
pomysty i spojrzenie na zdrowe odzywianie. Wspdlne gotowanie uczy wspotpra-
cy, wzmacnia poczucie wspdlnoty i pokazuje, ze troska o sSrodowisko zaczyna sie
rowniez od codziennych wyboréw kulinarnych.

PRZYKLADOWE PRZEPISY:

Pasta z bobu i miety Przygotowanie:
1. Ugotowany béb obierz ze skorek.

Sktadniki: 2.Ugnie¢ na gtadkg mase w makutrze
- 300 g ugotowanego bobu z pozostatymi sktadnikami.

« 1zabek czosnku 3.Dopraw do smaku.

« kilka listkow miety 4.Pasuje do pieczywa i jako dip do

« 1-2 tyzki oliwy warzyw.

» sok z Y2 cytryny
» s0l, pieprz
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,O moj Rozmarynie” - Rozgrzewajgca
herbata na przeziebienie

Herbata idealna na zimowe wieczory oraz jako wsparcie
w walce z przeziebieniem. Potgczenie aromatycznego rozma-
rynu, korzennego imbiru i cytruséw nie tylko Swietnie smakuje,
ale tez ma wiele wtasciwosci prozdrowotnych.

Sktadniki: Witasciwosci:
» 1 gatgzka Swiezego rozmarynu IMBIR:

- 1-2 plastry imbiru « Antybakteryjne, przeciwwirusowe

- 1 plaster pomaranczy i przeciwzapalne dziatanie.

- 1plaster cytryny - tagodzi bél gardta, wspomaga

» 3 gozdziki trawienie i oczyszczanie organizmu.
» Miéd do smaku » Pomaga w tagodzeniu reumatyzmu

. I wspiera odchudzanie.
Przygotowanie:

1. Do kubka wtéz rozmaryn, plaster ROZMARYN:
imbiru, pomaranczy i cytryny oraz « Wspomaga uktad odpornosciowy
gozdziki. i trawienie.
2.Zalej sktadniki wrzatkiem. » Orzezwia i poprawia koncentracje,
3.0dczekaj 10 minut, aby napar nabrat szczegdlnie podczas zmeczenia.
smaku i aromatu. » Cytrusy (pomarancza i cytryna):
4.Po przestudzeniu naparu dodaj miéd - Bogate w witamine C, wzmacniajg
wedtug uznania. odpornos¢ i odswiezaja.
MIOD:

« Naturalny antybiotyk, ktéry dodaje
naparowi stodyczy i wzmacnia jego
witasciwosci zdrowotne.

Przeciwwskazania:

Nie zaleca sie stosowania rozmarynu

W czasie cigzy.

Bibliografia: Monika Gajewska-Okonek, Napary
z kwiatow i zidt, Warszawa 2023,
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Rozgrzewajgca herbatka z jabtkiem i anyzem

...na dtugie zimowe wieczory

Ta herbata to doskonaty wybér na chtodne dni. Potgczenie
korzennych przypraw i stodyczy jabtka nadaje jej
wyjagtkowego aromatu i smaku, a dodatek miodu wzbogaca

o zdrowotne wtasciwosci.

Sktadniki:

« 1 kubek czarnej herbaty

» 2 plastry jabtka

« 1laska cynamonu

« 1 gwiazdka anyzu

» 1-2 kuleczki czerwonego pieprzu

«» 1-2 tyzeczki naturalnego miodu

Przygotowanie:

1. Do ulubionego kubka wtéz plastry
jabtka, laske cynamonu, gwiazdke
anyzu i czerwony pieprz.

2.Zalej sktadniki gorgcg, Swiezo
zaparzong czarng herbata.

3.Pozostaw napar na kilka minut, aby
smaki sie potgczyty.

4,Gdy napdj ostygnie do temperatury
pokojowej (by zachowacé jego cenne
witasciwosci miodu), dodaj miéd do
smaku.

5.Zamieszaj, delektuj sie aromatem
| cieptem herbaty.

Dla wzbogacenia:

Aby wzbogaci¢ smak, mozesz dodaé pla-
sterek pomaranczy lub kilka gozdzikow.

Bibliografia: Monika Gajewska-Okonek, Napary
z kwiatéw i zidt, Warszawa 2023,
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JAle lipa ... z malinami”

Naturalne wsparcie zdrowia i odpornosci

Ten napar to niezastgpiona pomoc w walce z infekcjami
| przeziebieniami. Potgczenie lipy i malin dziata
rozgrzewajgco, przeciwzapalnie i relaksujgco, a jego smak

sprawia, ze chetnie po niego siegamy.

Sktadniki:
« 1 stotowa tyzka kwiatu lipy

» 1tyzeczka malinowego musu lub
mrozonych malin

» 1-2 tyzeczki miodu (do smaku)

Przygotowanie:
1. Wsyp kwiat lipy do kubka.

2.Zalej wrzatkiem i parz
pod przykryciem przez 10 minut.

3.Po tym czasie dodaj mrozone maliny
lub malinowy mus.

4,.Gdy napoj ostygnie do temperatury
pokojowej (by zachowa¢ jego cenne
wtasciwosci miodu), dodaj miéd do
smaku.

5.Wymieszaj, aby sktadniki
sie potgczyty i delektuj sie
aromatycznym naparem.

Witasciwosci:
LIPA:

» Dziata napotnie i ostaniajgco
na drogi oddechowe.

» tagodzi kaszel, bdél gardta oraz
wspiera uktad nerwowy, utatwiajgc
zasypianie.

MALINY:

» Bogate w witaminy C, E i mineraty,
wspierajg odpornosc¢ i majg dziatanie
przeciwzapalne.

» Ciekawostka: liscie maliny, réwnie
bogate w sktadniki odzywcze, mogg
by¢ z powodzeniem stosowane do
robienia naparow.

Dla wzbogacenia:

Dodaj plasterek cytryny, aby podkreslié
smak i zwiekszy¢ zawartos¢ witaminy C.

Bibliografia: Monika Gajewska-Okonek, Napary
z kwiatéw i zidt, Warszawa 2023
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Komponent wspotpracy
miedzynarodowe)

JAK UCZYC SIE OD SIEBIE NAWZAJEM?

Jednym z filarow projektu Zielone Fablaby byta wspétpraca trzech organizacji
z roznych krajow Europy:

» Centrum Kultury Nowy Pafawag (Polska)
« Asociacién IDEA (Hiszpania)
» DOREA Educational Institute (Cypr)

Cho¢ kazda z instytucji dziata w odmiennym kontekscie spotecznym i kulturowym,
wszystkie tgczy wspdlny cel - rozwijanie kompetencji osdb pracujgcych w kulturze
oraz tworzenie dziatann odpowiadajgcych na potrzeby lokalnych spotecznosci.

Projekt opierat sie na wzajemnym uczeniu sie poprzez doswiadczenie. Warsztaty
organizowane w Hiszpanii, w Polsce i na Cyprze byty okazjg do poznania réznych
metod pracy, wymiany dobrych praktyk oraz wspdlnego poszukiwania rozwigzan
mozliwych do wdrozenia we wtasnych instytucjach.

Miedzynarodowe spotkania pokazaty, ze mimo roznic kulturowych wiele wyzwan
jest wspdélnych - od budowania zaangazowania mieszkancow, przez edukacje
ekologiczng, po tworzenie dostepnych i przyjaznych przestrzeni.

Najwiekszg wartoscig wspotpracy okazata sie mozliwos¢ spojrzenia na wtasng prace
z nowej perspektywy. Uczestnicy poznawali narzedzia stosowane przez partneréw
I wspdlnie testowali je podczas warsztatdw, a nastepnie dostosowywali do realidw
swoich spotecznosci.

DLACZEGO WARTO WSPOtPRACOWAC MIEDZYNARODOWO?

Wspdtpraca z partnerami z innych krajéw:

» poszerza perspektywe i inspiruje do poszukiwania nowych rozwigzan,

» pozwala wymienia¢ doswiadczenia miedzy instytucjami o réznym profilu
dziatalnosci,

» rozwija kompetencje komunikacyjne i miedzykulturowe,

» uczy elastycznosci oraz otwartosci na odmienne sposoby myslenia i dziatania,

pomaga tworzyc trwate sieci wspotpracy wykraczajgce poza czas trwania projektu.
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Jedno miejsce - trzy
perspektywy

Cel: Rozwijanie kompetencji miedzykulturowych oraz pokazanie, ze to samo miej-
sce moze bycC postrzegane w rézny sposob w zaleznosci od doswiadczen, kultury
i lokalnego kontekstu.

Czas: 45-60 minut Po zakonczeniu pracy kazda grupa
prezentuje swoje pomysty. Nastepnie
wspodlnie porownujecie odpowiedzi. Jesli
wystepuje bariera jezykowa - rysunek

Liczba uczestnikéow: 9-24 osoby

Materiaty jest uniwersalnym i odpowiednim me-
- zdjecie lub mapa wybranego dium komunikaciji.
miejsca,
» kolorowe karteczki, PYTANIA DO REFLEKSIJI
- markery, » Co okazato sie wspdlne dla
« duzy arkusz papieru. wszystkich grup?
Przebieg « Jakie roznice pojawity sie w sposobie

: o . myslenia?
Podziel uczestnikow na trzy kilkuoso- y

bowe zespoly. Kazda grupa otrzymuje * £ €2€90 mogty one wynikac?

zdjecie lub plan tej samej przestrzeni - * Czy istnieje jedno najlepsze
moze to by¢ park, ogréd spoteczny, plac rozwigzanie?
lub teren wokét instytucji kultury. « Jak potgczycC rézne perspektywy

w jeden projekt?

Popros uczestnikdéw, aby przez

kilkanascie minut zastanowili sie nad

pytaniami:

» Co jest najwiekszym potencjatem
tego miejsca?

« Jakie potrzeby mieszkancéw
mogtoby ono zaspokajac?

- Jakie dziatania warto tu
zorganizowac?

» Co wymaga zmiany?

- Jakie elementy nalezy zachowac?




WSKAZOWKA DLA ANIMATORA

Jezeli w warsztacie uczestniczg osoby z réznych krajow lub Srodowisk, zache¢
je do odnoszenia sie do wtasnych doswiadczen i przyktadéw z miejsc, w ktorych
mieszkajg lub pracujg. Nie chodzi o oceneg, ktéra propozycja jest lepsza, lecz o po-
kazanie, ze roznorodnos¢ doswiadczen jest wartoscig i moze prowadzi¢ do two-
rzenia bardziej trafnych, wtgczajgcych i trwatych rozwigzan. W przypadku bariery
jezykowej zaproponuj rysunek.

Cwiczenie rozwija kompetencje komunikacyjne, uczy aktywnego stuchania, wzmac-
nia otwartos¢ na réznorodnos$¢ i pokazuje, ze projektowanie spoteczne jest pro-
cesem opartym na dialogu. To wtasnie ta umiejetnosc tgczenia réznych perspek-
tyw byta jednym z najwazniejszych doswiadczen wyniesionych z projektu Zielone
Fablaby.




Sie¢ wspotpracy - Poznajmy
sie i zbudujmy wspaolnote.

Cel: Budowanie zaufania, integracja grupy oraz rozwijanie komunikacji miedzy-
kulturowej. Cwiczenie pomaga uczestnikom dostrzec, ze mimo réznic jezykowych,
kulturowych czy zawodowych tworzg jedng spotecznos¢, w ktorej kazda osoba ma
znaczenie.

Kiedy stosowacé? Na poczgtku miedzynarodowego spotkania, warsztatu lub wy-
miany, a takze jako podsumowanie procesu wspotpracy.

Czas: 15-30 minut
Liczba uczestnikow: Minimum 10 osdb

Materiaty: ktebek wtdczki lub grubej wetny.

PRZEBIEG:

1. Uczestnicy stojg lub siedzg w kregu. Pierwsza osoba przedstawia sie, méwi,
z jakiego kraju lub organizacji pochodzi, a nastepnie odpowiada na krétkie
pytanie zadane przez prowadzgcego, np.:

- Co najbardziej cenisz w swojej spotecznosci?
- Jakie miejsce w Twoim miesScie warto pokaza¢ gosciom?
- Jakie dziatanie spoteczne szczegolnie Cie inspiruje?
- Co chciatbys wnies¢ do naszego wspdlnego projektu?
2.Nastepnie, trzymajgc koniec wtoczki, rzuca ktebek wybranej osobie z kregu.

3.Kolejna osoba odpowiada na pytanie, zatrzymuje fragment wtéczki w dtoni
| przekazuje ktebek nastepnemu uczestnikowi.

4.Po kilku minutach pomiedzy uczestnikami powstaje gesta sieC nici.

Kiedy siec jest juz gotowa, warto zadaé uczestnikom kilka pytan:

» Co symbolizuje powstata siec¢?

» Czy ktdéras osoba mogtaby z niej znikng¢, nie wptywajgc na catos$¢?
» Co wydarzytoby sie, gdyby jedna osoba puscita ni¢?

» Jak wspotpraca miedzy organizacjami wptywa na powodzenie wspdlnych
dziatan?
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Cwiczenie w prosty sposéb pokazuje, ze wspétpraca opiera sie ha wzajemnych
relacjach i zaangazowaniu wszystkich uczestnikéw. Kazda osoba wnosi do grupy
wtasne doswiadczenia, kompetencje i perspektywe, a dopiero ich potgczenie tworzy
trwatg sie¢ wspotpracy:.

W projektach miedzynarodowych aktywnosc ta pomaga przetamac pierwsze ba-
riery, utatwia zapamietanie uczestnikéw oraz buduje atmosfere otwartosci i wza-
jemnego zaufania. Jednoczesnie stanowi dobrg ilustracje idei partnerstwa - zadna
organizacja nie realizuje projektu samodzielnie, a jego warto$¢ wynika z potgczenia
wiedzy i doswiadczen wszystkich partnerdw.

WARIANT DLA PROJEKTOW ERASMUS+

Zamiast odpowiadac na pytania uczestnicy mogg przekazywac sobie kitebek, dzielgc
sie jedng inspiracjg, ktorg przywiezli ze swojego kraju i ktérg chcieliby wykorzystac
w pracy z lokalng spotecznoscig. Po zakonczeniu ¢wiczenia prowadzgcy podsu-
mowuje wypowiedzi, wskazujgc, ze wtasnie z takich pojedynczych doswiadczen
powstaje europejska sie¢ wspotpracy i wymiany dobrych praktyk.

Cwiczenie z ksigzki: Aktion West-Ost, EuroGames, Disseldorf 2004,




10 zasad Zielonego FabLabu

Wartosci, ktore budujg spofecznosc

Zielony Fablab nie jest gotowym scenariuszem dziatan ani zestawem obowigzko-
wych narzedzi. To sposéb pracy oparty na wspétpracy, uwaznosci i odpowiedzial-
nosci za wspdlng przestrzen. Ponizsze zasady powstaty na podstawie doswiadczen
zdobytych podczas realizacji projektu w Polsce, Hiszpanii i na Cyprze. Mogg stac
sie punktem wyjscia do dziatan kazdej instytucji kultury, ktéra chce rozwijac lokalng
spotecznos$¢ poprzez ekologie, edukacje i kulture.

1. ZACZYNAJ OD LuUDZI

Kazde dziatanie powinno wynikac z potrzeb mieszkancéw, a nie z wczesniegj
przygotowanego planu. Najlepsze pomysty rodzg sie podczas rozmow, spacerow
I wspblnego poznawania miejsca. Rolg animatora jest stuchanie, zadawanie pytan
| tworzenie przestrzeni do dialogui.

2. PROJEKTUJ RAZEM Z MIESZKANCAMI

Nie tworz rozwigzan dla spotecznosci - twérz je wspdlnie z nig. Wigczanie miesz-
kancéw w podejmowanie decyzji buduje poczucie odpowiedzialno$ci za miejsce
| sprawia, ze chetniej angazujg sie w jego dalszy rozwd.

3. DZIALAJ MALYMI KROKAMI

Nie trzeba od razu zmienia¢ catego Swiata. Czasem wystarczy uporzadkowac
fragment ogrodu, posadzi¢ pierwsze rosliny czy stworzy¢ miejsce do wspdlnego
odpoczynku. Niewielkie dziatania czesto stajg sie poczatkiem trwatych zmian.

4. UCZ SIE POPRZEZ DOSWIADCZENIE

Najlepszg formg edukacji jest praktyka. Sadzenie roslin, budowa kompostownika,
tworzenie hoteli dla owaddw czy wspodlne projektowanie przestrzeni pozwalajg
zdobywac¢ wiedze w naturalny sposéb i budujg poczucie sprawczosci.

5. KORZYSTAJ Z LOKALNYCH ZASOBOW

Przyroda, materiaty z odzysku, doswiadczenie mieszkancow i lokalne tradycje to
ogromny potencjat. Zielony FablLab zacheca do wykorzystywania tego, co znajduje
sie najblizej - z poszanowaniem Srodowiska i idei gospodarki obiegu zamknietego.
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6. DOSWIADCZAJ NATURY WSZYSTKIMI ZMYStAMI

Spacer sensoryczny, poznawanie drzew z zamknietymi oczami czy rozpoznawanie
roslin po zapachu pozwalajg budowac gtebszg relacje z otoczeniem. Takie dziatania
rozwijajg uwazno$¢, wzmacniajg empatie i pomagajg lepiej zrozumiec potrzeby
0s0b o réznej percepcji Swiata.

7. TWORZ, ZAMIAST OCENIAC

Dziatania artystyczne nie wymagajg talentu ani wczesniejszego przygotowania.
Ich celem jest wspdlne przezywanie procesu tworczego, rozwijanie wyobrazni
I budowanie relacji. Tworzenie mandali z lisci, gatezi, kwiatéw czy kamieni uczy
wspotpracy, zacheca do uwaznej obserwacji natury i pokazuje, ze piekno moze
powstawacé z najprostszych elementéw znalezionych w najblizszym otoczeniu.

8. SPOTYKAIJ SIE PRZY WSPOLNYM STOLE

Wspdlny positek jest rownie waznym elementem Zielonego FabLabu, jak warsztaty
czy dziatania w ogrodzie.

Organizowana po zakoniczeniu prac kolacja sgsiedzka staje sie przestrzenig do
rozmowy, wymiany doswiadczen i budowania relacji miedzy uczestnikami. Warto
przygotowywac jg wspdlnie, wykorzystujgc sezonowe, lokalne produkty oraz proste
przepisy, ktére mozna tatwo odtworzy¢ w domu.

9. DOKUMENTUJ DROGE, NIE TYLKO REZULTAT

Zdjecia, notatki, rysunki, nagrania czy wypowiedzi uczestnikéw pozwalajg pokazac
proces, ktory czesto jest wazniejszy niz koricowy efekt. Dokumentowanie dziatan
pomaga zachowac pamiec o projekcie, inspiruje innych i zacheca kolejne osoby
do zaangazowania.

10. MYSL O PRZYSZLOSCI

Kazdy projekt ma swoj poczatek i koniec, ale Zielony FabLab powinien pozosta-
wi¢ po sobie co$ trwatego - aktywng spotecznosc, nowe kompetencje, wspdlng
przestrzen i relacje, ktére bedg rozwijac sie takze po zakonczeniu finansowania.

Najwiekszym sukcesem nie jest liczba zrealizowanych warsztatéw, lecz moment,
w ktorym mieszkancy sami zaczynajg inicjowac kolejne dziatania i czujg, ze miejsce
naprawde do nich nalezy.
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11. DLACZEGO WLASNIE TE ZASADY?

Doswiadczenia zdobyte podczas realizacji projektu pokazaty, ze Zielony FabLab
nie opiera sie na pojedynczych wydarzeniach, ale na dtugofalowym procesie bu-
dowania spotecznosci. Narzedzia i metody mozna dostosowac do réznych miejsc
I grup, jednak fundament pozostaje niezmienny: wspotpraca, otwartos¢, edukacja
poprzez dziatanie oraz troska o ludzi i Srodowisko. To wtasnie te wartosci sprawiaja,
ze Zielony FablLab staje sie sposobem wspdlnego tworzenia lokalnej rzeczywistosci.
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