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Перед вашими очима збірка, над створенням 
якої команда простору міського садівництва 
і городництва «Розсадник» працювала з осо-
бливим хвилюванням. Зовсім інтуїтивно, пере-
живши хаос перших тижнів повномасштабної 
війни росії проти України, ми відчули, що на тлі 
волання сирен повітряної тривоги, прибуття 
до Львова нових і нових евакуаційних потягів із 
вимушено переміщеними особами та розгор-
тання марафону тривожних новин нашим по-
кликанням може стати терапія садівництвом.

Класична терапія садівництвом, або гарде-
нотерапія, визначається як залучення люди-
ни до садівництва або діяльності, пов’язаної 
з рослинами, для досягнення терапевтичних 
цілей. Дослідження стверджують, що найбіль-
ше цей тип лікування йде на користь особам 
із депресією, деменцією, шизофренією та пост- 
травматичним стресовим розладом. Працю-
ючи з досвідченим терапевтом1, такі особи 
вчаться бути самостійними та розв’язувати 
проблеми, а також покращують пам’ять та ког-
нітивні здібності. Допомагає терапія і тілу – че-
рез зміцнення м’язів, тренування координації 
та витривалості, також покращується загальне 
самопочуття людини. 

Досягнути найкращого результату можна, коли 
терапевтичний сад проєктується відповідно 
до потреб конкретної групи користувачів. Та 
дещо відійшовши від академічного підходу, 
можна припустити, що виконувати роль при-
родного терапевтичного простору можуть та-
кож існуючі зелені зони у межах міста. 

У 2022 році у парку «Залізна вода», у межах 
простору «Розсадник», ми провели перший се-
зон занять з гарденотерапії – активних і пасив-
них, коротких і тривалих, індивідуальних і гру-
пових, для дітей і для дорослих, для львів’ян, 
киян, маріупольчан, харків’ян, херсонців… Для 
усіх, кому хотілося контакту з природою, зазем-
лення, пізнання та емоційного відновлення.

Цей посібник – спроба узагальнити набутий 
досвід та водночас впорядкувати корисні ма-
теріали. У ньому ми ділимося ідеями для про-
ведення занять з гарденотерапії, які можна 
втілювати вдома, на подвір’ї навчального за-
кладу, у міському саду, парку чи лісі. Заохочує-
мо надихатися, експериментувати та пам’ятати 
про потенціал природи з покращення нашого 
психоемоційного стану та здоров'я загалом.

7

ПЕРЕДМОВА

1 Авторський колектив посібника однаково поважає жінок, небінарних осіб і чоловіків, дотри-
мується недискримінаційного підходу та декларує, що тут і надалі використання узагальнених 
форм іменників дорівнює вживанню форм іменників з гендерованим закінченням.

орієнтовне обмеження
віку учасників

активності

рекомендоване місце проведеня активності
(коричневий символ будинка позначає
проведення активності у приміщенні, а

коричневий символ сонця – на свіжому повітрі)

орієнтовна тривалість
основної або підготовчої

частини активності у годинах

орієнтовна складність реалізації активності
(1 коричнева зірка означає низький рівень

складності, 3 коричневі зірки – середній рівень,
5 коричневих зірок – високий рівень)

УМОВНІ ПОЗНАЧКИ:



8

Створення композицій з пресованих квітів  – 
один зі способів зупинити мить та на роки збе-
регти витончені лінії, текстури, кольори при-
родних матеріалів із атмосферою вінтажу.

В основі такого заняття – сенсорна гра, під час 
якої буде створена художня композиція, що 
також допомагає зняти стрес та активізувати 
тактильні відчуття.

Збираючи рослини, слід дотримуватися пев-
них правил:

 ■ не використовуйте для пресування рідкіс-
ні, охоронювані види;

 ■ поважайте приватну власність і природо-
охоронні території;

 ■ не висмикуйте рослини голіруч із корін-

ням, а краще скористайтеся ножицями 
або секатором;

МАГІЯ КВІТУЧОГО РЕМЕСЛА
Створюючи рослинні композиції, опановуємо методи пресування квітів,

розвиваємо творчі навички та отримуємо новий сенсорний досвід.

Для визначення рослин можна
скористатися тематичними додатками,

наприклад, Pl@ntNet або iNaturalist.

iNaturalistPl@ntNet

вік місцетривалість складність

https://plantnet.org/en/
https://www.inaturalist.org/
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 ■ будьте уважними до інших рослин і не бе-
ріть занадто багато з однієї ділянки;

 ■ тонкі квіти сохнуть швидше, краще збері-
гаючи колір, тому для пресування чудо-
во підійдуть квіти з плоскими суцвіттями, 
наприклад, фіалка, ромашка, маргаритка, 
братки, гвоздика, космея;

 ■ не використовуйте для пресування росли-
ни-сукуленти;

 ■ уникайте збору квітів за умов високої во-
логості, наприклад, у дощові дні або рано 
вранці.

Пресувати рослини найкраще відразу після 
збору, уникаючи зберігання в пластикових па-
кетах або коробках. Перед тим, як працювати з 
квітами, ретельно видаліть тичинки з пилком, 
оскільки вони можуть залишити плями на рос-
линах.

Самих методів пресування є чимало. Вико-
ристовувати з цією метою можна:

1. Книги. Відкрийте книгу на середині, прокла-
діть з обох сторін додаткові аркуші водонепро-
никного паперу. Розмістіть між ними рослини 
та закрийте книгу. Зробіть додатковий тиск, 
поклавши зверху кілька інших книг. Зачекайте 

декілька тижнів, поки квіти цілком висохнуть, а 
потім вийміть їх за допомогою пінцета.

2. Дерев’яні дошки. Складіть квіти між арку-
шами гігроскопічного паперу і розмістіть їх 
між двома однаковими невеликими дошками. 
Закріпіть тугі гумки навколо всієї конструкції. 
Процес сушіння займає від 2-х до 4-х тижнів, 
залежно від сорту квітки. Кожні 4-6 днів важ-
ливо міняти гігроскопічний папір, який допо-
магає запобігти потемнінню та цвілі.

3. Прес, з можливістю регулювання тиску. 
Прес для квітів можна придбати в магазинах 
рукоділля або створити власноруч. Він скла-
дається з 2-х пластин з отворами, 4-х болтів і 
4-х гвинтів, які тримають його разом. Час і умо-
ви висихання такі ж, як і при використанні де-
рев'яних дошок.

4. Мікрохвильова піч. Покладіть квіти лицьо-
вою стороною вниз на паперовий рушник або 
бавовняну тканину (важливо, щоб склад тка-
нини був винятково натуральним). Зверху по-
ставте важку керамічну посудину. Розігрівайте 
матеріали у мікрохвильовій печі з інтервалом 
60 секунд, даючи квітами охолонути між пре-
суванням.

5. Праска. Переконайтеся, що в прасці немає 
води та увімкніть її на режим з невисокими 
температурами. Помістіть квіти між двома ар-
кушами водонепроникного паперу, притис-
ніть праскою на 10-15 секунд. Повторюйте про-
цес з інтервалами задля охолодження рослин 
і паперу, допоки рослини не будуть достатньо 
пресованими.

Спробуйте сфотографувати квіти на цьому
етапі. Ви будете вражені, побачивши,
як змінюються їхні форми та кольори

в процесі пресування.

Такі квіти, як троянди, орхідеї чи соняшники,
надто щільні, але їх можна «розібрати»,
сушити пелюстку за пелюсткою і потім

«зібрати» знову за допомогою клею.

Пресування квітів за допомогою
дерев'яного пресу з затискачами

для регулювання тиску.
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КРОК 1. Вибір фону. Колір та розмір фону ві-
діграють важливу роль у визначенні форми та 
стилю композиції листівки. Обирайте щільний 
папір або картон. Зверніть увагу, що яскраві 
кольори можуть бути занадто контрасними. 
Такий фон не завжди виглядатиме доречно. 
Натомість, стримані природні відтінки здатні 
підкреслити красу пресованих квітів.

КРОК 2. Створення композиції. Обравши 
фон, акуратно розмістіть квіти на папері за 
допомогою пінцета, щоб не пошкодити їхню 
крихку структуру. Експериментуйте з розта-
шуванням, поки не віднайдете ідеальну для 
себе композицію. Злегка обведіть лінії квітів 
олівцем. Це допоможе швидко зорієнтуватися 
під час закріплення клеєм.

КРОК 3. Нанесення рослин на листівку. Піс-
ля розміщення рослин, налийте невелику 
кількість клею у зручну для вас ємність. Занур-
те пензлик у клей і рівномірно нанесіть його 
тонким шаром на зворот спресованих квітів. 

Далі обережно притисніть квіти тканиною і 
притримайте так кілька секунд. Видаліть над-
лишки клею та залиште виріб підсихати не 
менше, ніж на добу. 

КРОК 4. Обговорення результатів. Після за-
вершення заняття рекомендуємо провести з 
учасниками рефлексію, зокрема, запитати їх 
про: 

 ■ емоції, які виникли під час створення ком-
позиції;

 ■ приємні відчуття під час роботи;
 ■ те, що відволікало або ж заважало зосере-

дитися; 
 ■ ідеї для майбутніх виробів з пресованих 

квітів.

Окрім листівки, ви можете використати пре-
совані квіти, щоб скласти «довідник» про 
рослини, які ростуть у квітнику, на городі чи 
в улюбленому парку. Або ж створювати інші 
мистецькі проєкти, декоруючи свічки, книжко-
ві закладки, кулони, подарункові бірки, вази, 
кераміку і навіть чохли для смартфонів.

НЕОБХІДНІ МАТЕРІАЛИ:

пінцет

олівець

паперові рушники / бавовняна тканина

аркуші для записів

пресовані квіти

основа для листівки (папір, картон)

ножиці

рідкий клей

пензель для фарби

Уникайте переміщення або поправок
квітів, якщо вони вже приклеєні.

Подібні рухи можуть вплинути
на кінцевий вигляд композиції.

На листівці можна намалювати вазу, з
якої виглядають ваші пресовані квіти або 

зробити колаж з квітів у формі тварини.
Експериментуйте та проявляйте творчість.

У Pinterest ми створили дошку з
креативними ідеями проєктів з

пресованих квітів. Заходьте
та надихайтесь!

Pinterest-дошка

https://www.pinterest.com/NGO_Plato/%D0%BF%D1%80%D0%B5%D1%81%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D1%96-%D0%BA%D0%B2%D1%96%D1%82%D0%B8/
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Діти, ймовірно, більше б захоплювалися садів-
ництвом, якби не клопоти очікування. Досяг-
нути швидких результатів та цікавого досвіду 
спостереження можна у процесі вирощуван-
ня мініатюрного салату у поєднанні з ідеєю 
перевикористання. 

Одним із рішень є створення з картонного па-
ковання з-під молока чи соку яскравого буди-
ночка, декорованого різноманітними елемен-
тами, та своєрідної «присадибної ділянки» до 
нього, роль якої виконуватиме мікрозелень.

Вирощування маленької зеленої оази абсолют-
но не виснажливе завдання, яке потребує трохи 
зусиль та досхочу креативу. Для такої «грядки» 
можна обрати насіння руколи, гороху, базиліку,  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ЕКОПОСЕЛЕННЯ В МІНІАТЮРІ
Креативно перевикористовуємо тетрапак задля цікавого

спостереження та смачного результату.

вік місцетривалість складність

Мікрозелень – молоді проростки рослин,
насичені поживними речовинами.

Її можна споживати у салатах,
начинках й інших стравах.
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кінзи, кропу, пажитника, капусти, редиски, 
соняшника, броколі, мізуни, гірчиці, орегано, 
петрушки, розмарину, шавлії, чебрецю тощо. 
Список можна продовжувати, допоки ви не 
знайдете щось на свій смак.

Ця активність стане чудовою нагодою пропра-
цювати з дітлахами дрібну моторику рук, кре-
ативність, відповідальність у догляді за росли-
нами та спостережливість.

Майже всі їстівні рослини придатні для
використання як мікрозелень, проте є

винятки. Уникайте вирощування
мікрозелені з насіння пасльонових

(баклажанів, перців, картоплі, помідорів).
На такій молодій стадії росту ці рослини

містять високий рівень отруйного соланіну.
Насіння гречки також не варто вирощувати
як мікрозелень. ЇЇ проростки є безпечними

до вживання, а мікрогрін – ні.

НЕОБХІДНІ МАТЕРІАЛИ:

акрилова фарба різних кольорів

маркер або ручка чорного кольору

олівці

пензлі

лляний килимок для мікрозелені

насіння мікрозелені

вода (для фарби та поливу)

чисті тетрапаки

контейнери палітра

канцелярський ніж

шліфувальний папір

ножиці

клей

ємність з кришкою (скло / кераміка)

КРОК 1. «Будівництво» екопоселення. Пер-
шим етапом є створення хатини та присадиб-
ної ділянки – «городу». Опаковання з-під соку 
чи молока стане основою для майбутнього бу-
диночка.

Під «город» може підійти будь-який контей-
нер, який відповідає розміру будиночка. Не 

поспішайте купувати нову ємність. У вас вдо-
ма може знайтися щось цілком придатне. Та-
кож основою для «городу» може стати інший 
тетрапак – виріжте з нього ємність, що стане 
майбутнім «городом». 

КРОК 2. Нанесення фарби. Обережно зніміть 
покриття з тетрапаку. Якщо це не вдається 
зробити, тоді очистіть поверхню шліфуваль-
ним папером і приступайте до «малярських 
робіт». Оберіть кольорову гаму будиночка. Ре-
комендуємо за основу використати білий ко-
лір, але тут жодних обмежень.

Рівномірно покрийте опаковання фарбою, пе-
ревтілюючи його у новий виріб. Дайте висох-
нути та повторіть кілька разів, доки поверхня 
не стане повністю матовою.

КРОК 3. Дизайн будиночка. Тим часом, поки 
фарба сохне, продумайте деталі споруди. На-
приклад, садова огорожа, штори на вікнах, 
черепиця на даху, табличка з креативним на-
писом. Можливо, тут знайдеться місце для 
поштової скриньки чи грайливого кота? А як 
щодо маленького опудала, яке відлякуватиме 
від вашого «городу» недобросовісних гостей? 
Вашій творчості немає меж!

Поміркуйте над архітектурою споруди.
Наприклад, отвір на кришечці може

виконувати роль димоходу.
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КРОК 4. Декорування виробу. Після того, як 
фарба висохне, настане час декорування: при-
кріплюйте садові мотиви та будь-які додатки 
фасаду будинку, користуючись клеєм. За по-
треби та бажання, домалюйте окремі елемен-
ти маркером або ручкою.

КРОК 5. З’єднання конструкцій. З’єднайте 
город і будиночок. Якщо ви обрали контей-
нер, тоді просто встановіть споруду в нього. У 
випадку, якщо обидві ролі виконує тетрапак, 
скріплюйте елементи, утворюючи цілісну кон-
струкцію.

КРОК 6. Посів мікрозелені. Середовище для 
вирощування - ключовий елемент, необхід-
ний для мікрозелені. Екологічним, бюджетним 
і безпечним варіантом є лляні килимки, ство-
рені на основі органічного субстрату.

Розріжте килимок відповідно до необхідно-
го розміру, інтенсивно зволожте та покладіть 
його на місце «городу». По всій площі виро-
щування рівномірно посійте дрібне насіння та 
злегка притисніть його до килимка.

Прилаштуйте «екопоселення» поблизу вікна, 
адже ваша присадибна ділянка, як і будь-який 
справжній город теж потребуватиме світла. 
Тепер залишається чекати, спостерігати, під-
тримувати вологість «городу» за допомогою 
пульверизатора й вже за декілька днів ви змо-
жете смакувати мікрогріном.

Елементи «екстер'єру» тетрапаку можна 
намалювати самостійно або роздрукувати 

зображення. Вирізати обрані елементи
зручно канцелярським ножем, який
забезпечить точний і рівний розріз,

не згинаючи краї. Для цього найкраще 
використати папір зі щільністю від 150 г/м2.

Сервіс із безкоштовними
зображеннями

Залучайте дітей до спостереження за
процесом росту мікрозелені, діліться
враженнями від змін, фіксуйте кожен

день світлинами на свій смартфон,
аби потім порівняти результат.

https://www.flaticon.com/
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Кокедама (з японської «мохова куля»)  – це 
японський метод садівництва, особливістю 
якого є загортання коренів рослини в кульку 
зі землі та моху. По суті, кокедама – це живий 
горщик, в якому знаходиться рослина.

Впродовж тривалого часу японці зберігали 
репутацію унікальних декоративних рослин-
них традицій і духовності. Кокедама є втілен-
ням принципів японської філософії «вабі-са-
бі» з такими рисами, як скромність, простота, 
гармонійність та заземленість. Вважається, що 
сферична форма кулі додає довіри до природ-
ності рослини.

Така ідея для домашнього садівництва дозво-
ляє по-новому експериментувати з «домівка-

ми» для рослин, додаючи простору рис при-
родних зелених джунглів.

Успішність задуму у багатьох випадках залежа-
тиме від вибору рослини. Загальне правило – 
не варто обирати рослини з великою корене-
вою системою, оскільки вони швидко ростуть, 
а це загрожує кокедамі деформацією. Зважа-
ючи на це, чудовим вибором для композиції є 
папороть, філодендрон, драцена, хлорофітум, 
плющ, фіттонія, сциндапсус, сингоніум, алое, 
каланхое, цикламен, бегонія, базилік, чебрець.

Кокедама може бути створена з рослинами 
будь-якого розміру – розмір кулі буде змінюва-
тися відповідно до кореневої системи росли-
ни.

МИСТЕЦТВО САДІВНИЦТВА «КОКЕДАМА»
Звільняємо коріння кімнатних рослин від горщиків у техніці

японського мистецтва вирощування.

вік місцетривалість складність
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НЕОБХІДНІ МАТЕРІАЛИ:

ємність для вимішування

склянка або інша вимірна ємність

бавовняна нитка

джутова нитка

горщиковий ґрунт

торф’яний субстрат

ґрунт акадама

рослина

мох сфагнум ножиці

вода у пляшці / глечикузелений мох

КРОК 1. Зволоження моху. Замочіть мох у від-
рі з водою на одну годину. Опісля – відіжміть 
зайву рідину та відкладіть, поки не настане час 
загортати кульку.

КРОК 2. Створення ґрунтової суміші.

Створіть ґрунтову суміш з горщикового ґрунту, 
торф’яного субстрату і ґрунту Акадама у спів-
відношенні 4  : 1  : 1. Кількість необхідної суміші 
буде залежати від кореневої маси рослини.

КРОК 3. Додавання води. Перемішуючи су-
міш, поступово додайте воду, поки вона не 
стане однорідно вологою. Ви досягнете по-
трібної консистенції, коли ґрунт буде схожий 
на глину та легко злипатиметься. Залиште цю 
суміш на 5-10 хв.

КРОК 4. Підготовка рослини. У цей час під-
готуйте рослину, обережно витягуючи її з по-

передньої «домівки» та очищаючи корені від 
ґрунту. Далі візьміть жменьку вологого мо-
ху-сфагнуму, вичавіть надлишок води, і по-
крийте ним кореневу систему рослини.

КРОК 5. Формування кулі. З ґрунтової суміші 
зробіть достатньо велику кулю для покритого 
мохом коріння. Тут є кілька варіантів:

 ■ зробити кулю заздалегідь, сформувати 
отвір і туди занурити корені рослин;

 ■ попередньо створити кулясту форму суб-
страту, розламати його на дві частини та 
з'єднати ґрунт навколо коренів;

 ■ наліплювати ґрунт руками навколо ко-
ренів, допоки не сформується сферична 
форма.

КРОК 6. Покриття кулі мохом. Вкутайте вкри-
ту землею кореневу кульку мохом. Можна об-
рати мох, який вам більше до вподоби  – зе-
лений або мох сфагнум. Використайте міцну 
мотузку – кілька разів щільно оберніть її навко-
ло кулі, щоб все закріпити.

Спершу згадайте як любили у
дитинстві місити з землі все, що

тільки прийде в голову – від
найдивніших кулінарних рецептів
до трьохрівневих казкових замків.

Обираючи будь-який зі способів, щільно
притисніть ґрунтову суміш, щоб

випустити повітря й ущільнити грудку.
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ІНСТРУКЦІЯ «ЯК ЗРОБИТИ КОКЕДАМУ ЩАСЛИВОЮ»:

1. Полив. Вага кулі натякатиме чи потрібно її 
поливати: якщо сфера легка, то прийшов час 
влаштувати кокедамі «спа-процедури». Най-
кращий спосіб полити кокедаму – це занурити 
кульку моху в ємність з водою кімнатної тем-
ператури на 15 хвилин. Стисніть кульку моху, 
щоб видалити зайву воду, і дайте їй висохну-
ти, перш ніж повернути на своє місце. Можна 
покласти кульку на кілька хвилин на друшляк, 
щоб з неї стекла зайва вода.

2. Освітлення. Знайдіть найкраще місце для 
кокедами на основі її індивідуальних потреб в 
освітленні: якщо ви обрали сонцелюбну рос-
лину, то забезпечте її кількагодинним досту-
пом до яскравого сонячного світла щодня, а 
якщо рослина чутлива до тепла та світла – по-
містіть її в затінене місце.

3. Вологість. Кокедама надає перевагу підви-
щеному рівню зволоження, тож прослідкуйте 
аби в приміщенні, де висітиме куля, була до-
статня вологість.

4. Пересадка. Якщо рослина демонструє оз-
наки стресу або з кулі моху проростають ко-
рінці, настав час створити для неї нове «жит-
ло». Ви можете пересадити рослину у більшу 
кокедаму або повернути її у горщик.

Кокедаму можна виставляти на декоративних 
тацях з галькою або пемзою, що сприятиме 
циркуляції повітря навколо моху чи підвісити 
на декоративну мотузку. Залишається тільки 

правильно опікуватися рослиною. І хоча до-
гляд залежатиме від того, що саме ви посади-
ли – нижче ми наводимо декілька підказок, які 
можуть стати в нагоді.

Цікавіше створювати кокедами разом,
тому проводьте заняття в групах. Така

активність спрямована на покращення
фізичних, когнітивних, і соціальних

навичок. Учасники створять власну
рослинну композицію, виконуючи

покрокові вказівки. Можна робити акценти
на взаємодії з мохом, ґрунтом, рослиною, 

досліджуючи сенсорні відчуття. Завершити 
заняття доцільно з обговоренням

процесу та результату.

Замочуйте кокедаму лише тоді, коли
вона стане сухою на дотик і враховуйте

потреби у зволоженні для рослини,
яку ви вирощуєте.
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«Бінго» – гра, метою якої є зіставлення випад-
кових чисел із цифрами на унікальній картці 
учасника за заздалегідь визначеним шабло-
ном або конфігурацією. Після того, як гравець 
завершує заповнення він традиційно вигукує 
«Бінго!».

У «Природному бінго» базова версія гри пере-
осмислена з акцентом на пошуки природних 
матеріалів та дослідження довкілля. Незважа-
ючи на те, що всі матимуть однаковий перелік 
необхідних знахідок, учасники бачитимуть різ-
ні об’єкти в різний час. Тому це все ще гра на 
швидкість. Видозмінюйте гру під свої потреби: 
можна організувати командні змагання, або 
надати свободу пошуку й влаштувати спокій-
ну активність.

ПРИРОДНЕ БІНГО
Досліджуємо простір навколо та перетворюємо звичний день у

захоплюючу пригоду у форматі відомої гри.

вік місцетривалість складність

«Природне бінго» – чудова нагода
популяризувати правила поведінки на 
природі, акцентуючи увагу на принципі

«не залишай слідів».

Перед початком заняття важливо
наголосити на забороні руйнування

гнізд, калічення живих істот і нанесення
будь-якої шкоди довкіллю.

Опис ідеї «не залишай слідів»

https://lnt.org/why/#why
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Таке заняття сприяє соціальній взаємодії, ко-
мандній роботі, допомагає розвивати навички 
критичного мислення та вирішення проблем. 

Фізична активність на свіжому повітрі також 
корисна для зміцнення м'язів і збагачення ор-
ганізму киснем.

НЕОБХІДНІ МАТЕРІАЛИ:

дошка-затискач

контейнери / торбинки

клей

ножиці

коробка з-під яєць

друковані шаблони

збільшувальна лінза

кольорові олівці / акварельні фарби

Розвідка продовжується! Тільки тепер голов-
ним інструментом є список із більшою кількі-
стю знахідок. Скористайтеся додатком «Бінго», 
щоб провести цю активність, або надихнутись 
на створення власного переліку.

Завдання учасників  – ставити позначку біля 
знахідки. Список може містити різні природні 
об’єкти – від черв’яка до сонця (сонце в комірку 
для яйця не запхаєш і черв’ячку там не місце).

ВПРАВА 2. «БІНГО ЗІ СПИСКОМ»

Скористайтеся попередньо розробленим до-
датком або створіть власний перелік з мар-
куванням цікавих природних знахідок, які є 
звичними для вашої місцевості.

Виріжте перелік та приклейте на коробку 
з-під яєць. Окремі відділення ідеально підхо-
дять для збору, зберігання, сортування та де-
монстрації природних знахідок. До вирізання 
можна залучити дітей. Така активність допомо-
же їм розвивати дрібну моторику. Після цього 
можна вирушати на пошуки!

ВПРАВА 1. «БІНГО ЗІ СКАРБНИЧКОЮ»

Додаток «Бінго»

Під час цієї та наступних вправ
допомагайте учасникам міркувати над
походженням і призначенням знахідок.

Знову беремо коробку з-під яєць і інструкцію 
з додатка «Бінго». Додаємо родзинку до по-
шуків, організовуючи відкрите полювання, де 
діти можуть проявляти творчість. Тепер їхнє 
завдання  – зібрати природні об’єкти, які під-
ходять до певних категорій, наприклад «щось 

світло-зелене», «має більше 3 кольорів», «зна-
хідка у формі серця» тощо.

Діти можуть інтерпертувати завдання на влас-
ний розсуд і поверх кожної комірки у паку-
ванні намалювати свою знахідку. На відміну 

ВПРАВА 3. «ВІДКРИТЕ БІНГО»

https://docs.google.com/document/d/1oOL17B9fdle3-XIGxYZXi-vR12uG8j48QWzAOs363xE/edit?usp=sharing
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Скористайтеся наявним додатком «Бінго» та 
зберіть набір справжнього чарівника за мо-
тивами Гаррі Поттера. Для цієї вправи також 
можна підготувати тематичні торбинки для 
збереження знайдених елементів. Наштов-
хуйте дітей міркувати критично та креативно, 
адже у цій вправі знадобиться трішки логіки і 
фантазії.

ВПРАВА 4. «БІНГО-ФЕНТЕЗІ»

Природне бінго можна налаштувати
відповідно до здібностей та інтересів 

дітей. Діти полюбляють рахувати?
Організуйте бінго на основі квесту,
де необхідно розв'язувати задачі,

аби дістатися до наступної
необхідної знахідки.

Дослідіть основні характеристики:
 ■ «Як це пахне?»;
 ■ «Якого воно кольору?»; 
 ■ «Яке воно на дотик?»;
 ■ «Що його форма нагадує?»;
 ■ «Яке значення знайдені природні об’єкти 

відіграють у житті людини?».

Визначте походження знахідок, наприклад:
 ■ «З якого дерева знайдені листок  / гілля  / 

кора / шишка?»;
 ■ «Якому птаху може належати пір’їнка?»;
 ■ «Що це за квітка?».

Обговоріть з учасниками їхні знахідки та про-
цес пошуку:

 ■ «Яка була найцікавішою? Чому?»;
 ■ «Що вдалось знайти легко / складно?»;
 ■ «Чи помітили щось нове?».

ДОПОМІЖНІ ПИТАННЯ ДЛЯ ОБГОВОРЕННЯ

Після завершення активності діти
можуть забрати предмети додому та
створити власну природну колекцію.

1. Тематичні пошуки. Влаштуйте бінго з кома-
хами, деревами, птахами для визначення і кла-
сифікації, вивчаючи види, притаманні вашій 
місцевості.

2. Кольорове полювання. Організуйте пошу-
ки відповідно до кольорів. Не обмежуйтесь зе-
леним, бузковим і жовтим. Як щодо багряного, 
лілового і теракотового? Підготуйте шаблони 
з необхідними кольорами  – нехай діти загос-
трюють своє око у пошуку цікавих відтінків.

3. Форми. Вивчайте форми з наймолодшими 
учасниками, шукаючи трикутники, квадрати, 

кола та інші цікаві фігури в природі. Дозволяй-
те малечі експериментувати та створювати 
відповідні форми власноруч, якщо їх не вда-
ється знайти.

4. Адаптація під пори року. Адаптуйте гру до 
зміни пір року. Осіннє бінго дозволить знайти 
кольорове листя, гарбузи та інші сезонні при-
нади. Літнє  – подарує різноманіття смачних 
знахідок на деревах та кущах. Весняне бінго 
допоможе дослідити пробудження природи. 
Одягнувши теплі шапки та рукавички, взимку 
можна назбирати шишок і хвойних гілок, що 
стануть в нагоді для різдвяних декорацій.

ДОДАТКОВІ ІДЕЇ

Діти не можуть знайти щось у формі
серця? Натякніть їм про можливість

об’єднати два об’єкти задля
створення такої фігури.

від попередніх вправ, тут вони мають свободу 
придумати все, що підходить для кожної ка-
тегорії. Вони можуть самостійно приймати рі-
шення та критично аналізувати завдання, що 
підсилює розвиток їх м’яких навичок.
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Ведення щоденника натураліста може стати 
цінною практикою для кожного. Багато відо-
мих учених, як-от Чарльз Дарвін, записували 
свої спостереження в природничий щоден-
ник, що згодом стало передумовою до вели-
ких відкриттів.

Чому б і собі не попрактикуватися у веденні 
нотаток про світ, який нас оточує? Запис спо-
стережень стане дієвим способом пізнати ге-
ографію своєї місцевості, розвинути навички 
критичного мислення та задокументувати 
особистий досвід.

СЕКРЕТИ ЩОДЕННИКА НАТУРАЛІСТА
Відточуємо навички спостереження за природою, розвиваємо

критичне мислення та жагу до пізнання світу навколо.

вік місцетривалість складність

Щоденник натураліста  – це особиста прак-
тика, яка не має стандартних правил щодо 
візуального оформлення та внутрішнього на-
повнення. Це ваш простір для дослідження 
та документування персональної реакції на 
навколишній світ.

Щоденник може бути втілений у форматі за-
писів, ілюстрованого скетчбуку, альбому з 
наліпками та вирізками, скрапбуку тощо. А, 
можливо, у вас вийде суміш із багатьох підхо-
дів, кожен з яких відображатиме моментний 
настрій?

ІДЕЇ ДЛЯ ВЕДЕННЯ ЖУРНАЛУ ПРО ПРИРОДУ
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Ось перелік ідей, які допоможуть транслюва-
ти ваші спостереження у справжній щоденник 
натураліста:

 ■ опис місцевості;
 ■ нотування погодних умов, часу сходу / за-

ходу сонця;
 ■ почуття та емоції, що фіксують ваш особи-

стий досвід і зв'язок із довкіллям;
 ■ опис птахів, комах, рослин, які трапилися 

на шляху;
 ■ замальовки наколишнього середовища;
 ■ цікаві деталі, на які звернули увагу, напри-

клад, мох на дереві, форми листків, кольо-
ри крил метелика тощо;

 ■ світлини довкілля;
 ■ колекції природних об’єктів, які можна 

зберігати між сторінками журналу – листя, 
насіння, пресовані квіти;

 ■ прозові описи, віршовані замітки;
 ■ список висновків і питань для майбутніх 

міркувань;
 ■ схематичні карти місцевості з зазначенням 

важливих об'єктів і цікавих місць.

Не обмежуйте себе ідеями. Шукайте власний 
стиль ведення записів, досліджуйте те, що вас 
дійсно цікавить, дозвольте собі дивуватися, 
ставити запитання, знаходити відповіді та екс-
периментувати.

Основою для журналу про природу можуть 
стати:

 ■ будь-який скетчбук, якщо плануєте малю-
вати олівцями;

 ■ скетчбук зі щільного паперу для зміша-
них технік у міцній палітурці на спіралі, що 
дозволить використовувати фарби та ак-
варельні олівці без деформації паперу чи 
слідів на іншій стороні сторінки;

 ■ будь-який блокнот, якщо у вашому озбро-
єнні буде більше слів, аніж малюнків.

Або ж додайте трішки творчості і створіть свій 
унікальний журнал, використовуючи:

 ■ роздруківки, фотокартки, ілюстрації, при-
родні об’єкти (листя, пресовані квіти) та 
інші численні додатки, об’єднані у па-
пку-швидкозшивач;

 ■ картон, папір і металеві кільця, які допомо-
жуть скріпити шари між собою після про-
бивання отворів.

Важливо, щоб ведення щоденника не 
стало рутиною. Нотуйте, коли
відчуваєте натхнення. Нехай

допитливість керує вами!

НЕОБХІДНІ МАТЕРІАЛИ:

ручка

туристичне сидіння / табурет

портативний / вуличний мольберт

нотатник (ваш журнал про природу)

кольорові та прості олівці

гумка (стирачка)

точилка

Почати ведення журналу про природу
можна як самостійно, так і в колективі.

Обираючи групову активність,
ознайомте учасників із прикладами 
дизайну щоденника та ідеями щодо

його наповнення. Щоб вдосконалити
практику нотування, спробуйте

пропрацювати вправи, спрямовані
на розвиток уважності, покращення

навичок спостережливості та
креативності.

Спробуйте пошукати ідеї #naturejournaling
в Instagram, YouTube і надихнутись уже

втіленими проєктами, збереженими
на дошці в Pinterest.

Pinterest-дошка

https://www.pinterest.com/NGO_Plato/%D0%B6%D1%83%D1%80%D0%BD%D0%B0%D0%BB-%D0%BF%D1%80%D0%BE-%D0%BF%D1%80%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B4%D1%83/
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Зробіть паузу та впродовж декількох хвилин 
поспостерігайте за тим, що вас оточує. Спро-
буйте знайти 5-10 різних кольорів. Опишіть 
об’єкти вашого спостереження, деталізуючи 
кольори, наприклад, оливково-зелений, світ-

ло-коричневий, блідо-блакитний. Це хороша 
вправа, щоб відійти від стандартних уявлень 
про те, що листок зелений, а гілка коричнева. 
Придивившись, ви відкриєте для себе різно-
манітні кольори та деталі.

ВПРАВА 2. «КОЛЬОРОВЕ ВІДОБРАЖЕННЯ» (тривалість ~15 хв.)

Візьміть аркуш паперу та напишіть на ньому 
слова, таким чином, щоб біля кожного слова 
залишився простір для додаткових нотаток. 
Можливий перелік слів: великий, маленький, 
жорсткий, м’який, пухнастий, колючий, грубий, 
простий, складний, скромний, гордий, співу-
чий, сором’язливий, сміливий, тихий, гучний, 
безмежний, величний, мрійливий.

Роззирніться навкруги та спробуйте знайти 
об’єкти, які могли б підпадати під одну або де-
кілька характеристик вище. Це можуть бути 
рослини, тварини, елементи ландшафту або 
природні явища. Наприклад, «мрійлива хма-
ринка». Поділіться своїми асоціаціями, помір-
куйте над тим наскільки вони різні чи подібні. 

ВПРАВА 3. «ВДАЛИЙ ЕПІТЕТ» (тривалість ~15 хв.)

Уявіть, що ви маєте можливість порозмовляти 
з будь-чим, що вас оточує у природі – росли-
ною, твариною, деревом, річкою, хмарою, ка-
мінцем. Складіть перелік запитань, які б вас 

цікавили. Не обмежуйте себе раціональністю. 
Ваша допитливість може бути цілком фантас-
тичною. Поділіться окремими питаннями з ін-
шими, раптом хтось уже знає на них відповіді.

ВПРАВА 4. «ЗАПИТАННЯ ПРИРОДІ» (тривалість ~10 хв.)

Сконцентруйтесь на будь-якому природному 
об’єкті, який потрапив у поле зору. Уявіть себе 
на його місці та напишіть про емоції з його точ-
ки зору. Спробуйте задіяти різні органи чуття, 

записати, що ви бачили, чули, відчували. На-
повніть опис деталями – проаналізуйте з ким 
ви б товаришували, про що б мріяли, яким 
було б ваше ставлення до людей.

ВПРАВА 6. «ЯКБИ Я БУВ / БУЛА…» (тривалість ~15 хв.)

Розшукайте на території навкруги найгарні-
ший, на вашу думку, листок. Якщо не знає-
те, якому дереву він належить, ідентифікуй-
те за допомогою додатків «Pl@ntNet» або 
«iNaturalist». Збережіть цей листок у щоденни-
ку натураліста. Дізнайтесь та допишіть цікаві 
факти про дерево, якому він належить.

ВПРАВА 5. «НАЙГАРНІШИЙ ЛИСТОЧОК» (тривалість ~10 хв.)

Сконцентруйтесь на відносно нерухомому 
природному об’єкті. Уважно роздивіться його, 
зосереджуючись на деталях. Зробіть паузу, 
заплющіть очі, подумки відтворюючи об'єкт у 
своїй уяві. Розплющіть очі й почніть схематич-
но малювати, зосереджуючи всю увагу на де-
талях, які ви спостерігали.

Промальовуйте крізь відчуття кожну деталь, 
яку ви бачили. В результаті ви отримаєте «кон-
турний малюнок». Він може виглядати не зов-
сім реалістично, але нестиме важливу цінність, 
оскільки він фіксує складні дрібні деталі, які ви 
спостерігали.

ВПРАВА 1. «КОНТУРНИЙ МАЛЮНОК» (тривалість ~15 хв.)

iNaturalistPl@ntNet

https://plantnet.org/en/
https://www.inaturalist.org/
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Поруч з нами на планеті співіснує понад 1 міль-
йон видів комах. Дивно, що у повсякденному 
житті ми помічаємо їх доволі рідко. Проте на це 
є кілька вагомих причин.

Більшість комах зовсім крихітні, чимало з них 
уникають хижаків, використовуючи забарв-
лення та поведінку, щоб злитися з простором. 
Деякі впадають у сплячку або гніздяться взим-
ку, а в холодні та дощові дні залишаються «вдо-
ма». Інші – активні тільки в сутінках або після 
настання темряви. Ще частина уникає відкри-
тих просторів, живе у бруді, під камінням або 
нишпориться у трухлявому гіллі старих дерев.

Але якщо одного сонячного дня, ви уважно 
придивитесь, то спостережливому оку від-
криється чимало цих чудернацьких створінь: 
бджілка збирає нектар з кульбаби, гусениця 
смакує зелений листок, жук мандрує по траві 
чи тротуару. 

«Сафарі на комах» – чудовий спосіб познайо-
мити дітей з шестиногими представниками 
світу природи. Спостерігаючи та документу-
ючи унікальні особливості та здібності різних 
видів, ми можемо краще розуміти складний і 
багатий світ комах, який нас оточує.

САФАРІ НА КОМАХ
Розвиваємо уміння пізнавати, порівнювати та робити висновки

про значення комах у житті людини та екосистеми.

вік місцескладністьтривалість
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НЕОБХІДНІ МАТЕРІАЛИ:

пензлик

папір

смартфон

ємність з цукрованою водою
або харчовими крихтами

прозорий контейнер / банка

крейда

фломастери

ручки / олівці

збільшувальне скло

КРОК 1. Визначення правил. Узгодьте з дітьми 
перелік правил, а також встановіть тип взає-
модії під час активності. Діти можуть працюва-
ти як індивідуально, так і в групах. Щоб адап-
тувати вправу для молодших школярів, можна 
роздати їм картки з конкретними комахами 
для пошуку.

До пам’ятки з правилами можна віднести тези:
 ■ «Пам’ятайте, що це не змагання зі збору 

більшої кількості комах»;
 ■ «Комахи – живі істоти. будьте з ними ніжни-

ми та шанобливими»;
 ■ «Остерігайтесь торкатися комах, які мо-

жуть вкусити або вжалити: ос, бджіл та 
мурах. Якщо не впевнені  – запитайте до-
рослих»;

 ■ «Закінчивши пошук, не забудьте відпусти-
ти комах у природне середовище».

КРОК 2. Пошук комах. Комахи – неймовірно 
адаптивні істоти, яких можна зустріти майже 
всюди: у селі та місті, всередині будівель і на-
дворі, у лісі та у воді, під ногами та над голо-
вою.

Заохочуйте дітей озиратися навколо. Чи спо-
стерігають вони когось хто повзає, літає або 
дзижчить? Якщо нічого не видно, проаналі-
зуйте, які елементи навколишнього природ-
ного середовища можуть привабити комаху, а 
які навпаки не є дружніми до них. Чи є навко-
ло вологі, темні ділянки, наприклад, ґрунт під 
камінням чи колоди? Можливо, варто досліди-
ти навколишні рослини?

Ще один спосіб знайти комаху – залишити на 
блюдечку цукровану воду чи харчові крихти. 
Деякі комахи не встоять перед задоволенням 
смачно поласувати.

Комах можна досліджувати, спіймавши їх на 
кілька хвилин у контейнер чи банку, або спо-
стерігаючи за ними у природному середо- 
вищі.

КРОК 3. Дослідження комахи. Допоможіть 
учасникам заняття визначити вид комахи за 
допомогою додатку «iNaturalist seek». Через 
обговорення та дослідження діти можуть діз-
натись чимало цікавого. Заохочуйте їх спосте-
рігати за крихітними тваринками крізь збіль-
шувальне скло та ставити запитання.

Для взаємодії з дітьми та дослідження комах 
можна використати такі запитання:

Спостерігайте за комахами, знайдіть
спосіб не торкатись до них

безпосередньо, щоб не завдати їм
шкоди. З цим допоможе лупа та

м’який пензлик. Пензликом можна
загорнути комаху у прозору баночку

з отворами або поспостерігати за
нею на білому аркуші паперу.

Додаток «iNaturalist seek»

https://www.inaturalist.org/pages/seek_app
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 ■ «Де ви знайшли комаху? Що вона робила в 
цей момент?»;

 ■ «Чи були поблизу такі ж комахи? Де вона 
живе?»;

 ■ «Наскільки вона велика?»;
 ■ «Скільки ніг має комаха? Чи має крила?»;
 ■ «Яку форму тіла має комаха? Чи розділене 

тіло комахи на окремі сегменти?»;
 ■ «Скільки у неї очей? Чи має вусики?»;
 ■ «Які кольори ви бачите на ній?»;
 ■ «Комаха виглядає твердою чи м’якою? Бли-

скучою чи матовою?»;
 ■ «Як вона рухається? Швидко чи повільно?»;
 ■ «Як ви вважаєте, чи може ця комаха пере-

носити дрібні природні об’єкти? Яким чи-
ном?»;

 ■ «Як, на вашу думку, захищається комаха?»;
 ■ «Чим вона може харчуватися?».

КРОК 4. Нотування спостережень. Заохочуй-
те дітей нотувати свої спостереження, вико-
ристовуючи шаблон «Нотатник«. Допоможіть 
дітям схематично візуалізувати знахідки, запи-
сати найважливіші дані та найцікавіші факти, 
які були з’ясовані на попередньому етапі.

КРОК 5. Дослідження запилювачів. Прове-
діть вправу «Вечірка без бджіл».

Попросіть дітей попрацювати у групі, склавши 
список страв і продуктів, які б вони обов’язко-
во приготували, влаштовуючи вечірку. Напри-
клад, лимонад, картопляні чіпси, полуничний 
молочний коктейль, бургери тощо. 

Поясніть дітям, що більшість продуктів, які ми 
їмо є результатом запилення рослин комаха-
ми. Щоб розкрити тему, можна використати 
матеріали з посібника «Запилення рослин ко-
махами». 

Визначте перелік продуктів, які б не були до-
ступними без бджіл. 

Попросіть дітей відкоригувати своє святкове 
меню, викреслюючи те, що перестало б існу-
вати або було б на межі зникнення, якби у світі 
не залишилося бджіл.

5. Побудуйте обговорення про важливість за-
пилювачів, навколо наступних запитань:

 ■ «Як змінився б людський раціон?»;
 ■ «Який це б мало вплив на здоров’я люди-

ни?»;
 ■ «Чи постраждало б від зникнення запилю-

вачів наше місто / громада? Як саме?»;
 ■ «Які зміни чекали б на наш довколишній 

світ, якби комахи-запилювачі зникли?»;
 ■ «Яким чином можна запобігати зникненню 

запилювачів?».

КРОК 6. Обговорення. Організуйте підсумко-
ву рефлесію, де діти можуть поділитись свої-
ми ентомологічними знахідками:

 ■ «Що цікавого спостерігали і дізнались?»;
 ■ «Що вразило в тому, що ви знайшли?»;
 ■ «Скільки видів комах ви дослідили?»;
 ■ «Які основні відмінності ви помітили між 

знайденими комахами?»;
 ■ «Чи знайдена комаха є корисною для лю-

дей?»;
 ■ «Яку роль вона відіграє в екосистемі?»;
 ■ «Чи змінило уважне спостереження ваше 

ставлення до комахи?»;
 ■ «Чи змінило ваше ставлення до комахи 

уважне спостереження?».

Нагадайте дітям, що збирати потрібно
по одній особині, за можливості

фотографувати її, а потім повертати
у природне середовище існування.

Шаблон «Нотатник»

Посібник «Запилення
рослин комахами»

До таких продуктів належать помідори, 
цибуля, огірки, листя салату, картопля, 

апельсини, лимони, лайми, гірчиця,
какао-боби, ваніль, мигдаль, кавун,

яблука, полуниця тощо.

Між основними кроками можна
організовувати енерджайзери.

Особливо, якщо до заняття
залучені непосидючі діти. 

https://docs.google.com/document/d/1t3-8YB5NIBB1AL0yKK_BwCahMS8bz5xTCvFixwE_bKA/edit?usp=sharing
https://uncg.org.ua/wp-content/uploads/2020/08/EcoPoslugy_Zapylennya_pr5_str.pdf
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Чи замислювалися ви коли-небудь над тим, 
що насіння має суперсилу? Його проростан-
ня  – таємничий та спонений магією процес. 
Уявіть: навіть могутня секвоя колись була кри-
хітною насіниною.

Для планети насіння є основою біорізноманіт-
тя, здоров’я екосистеми, відправною точкою 
для росту та розмноження рослин, а також 
забезпечення середовища існування для ін-
ших живих організмів. Ми дихаємо завдяки 
невтомній роботі рослин. Їжа, якою ми щодня 
смакуємо, волокна в одязі, більшість органіч-
них продуктів, які ми використовуємо в меди-
цині, походять з насіння. Насіння також відіграє 
вирішальну роль у регулюванні клімату Землі, 

оскільки рослини поглинають і накопичують 
вуглець, а також сприяють здоров’ю ґрунту та 
збереженню води.

Втрата різноманітності насіння, спричинена 
руйнуванням середовища проживання та ви-
користанням монокультур, може мати руйнів-
ні наслідки.

Чому для нашої екосистеми важливе різнома-
ніття? Що, якби у наших лісах був лише один 
вид дерев, а велика популяція шкідників з’ї-
ла все листя цього конкретного виду? Або чи 
уявляєте ви ситуацію, коли хвороба вразила 
рослину, яку ми використовуємо для їжі?

СУПЕРСИЛА НАСІННЯ
«Сіємо» розуміння сили та важливості насіння.

Пізнаємо різноманіття насіннєвого всесвіту.

вік місцетривалість складність
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Вчені дбають про збереження насіння, аби у 
разі стихійних лих (пожежі, повені, хвороби) чи 
воєн у нас були «резервні копії» для відтворен-
ня рослин після цих подій.

Зараз чимало насіння зберігається у захище-
них місцях  – банках насіння. Там його трима-
ють у прохолодному (як правило, заморожено-
му), сухому стані, щоб уникнути проростання 
та гниття. Такі банки є ефективним способом 
збереження насіння впродовж тривалого пе-
ріоду, проте його не можна зберігати нескін-
ченно довго. Періодично насіння дістають зі 
сховища і використовують для вирощування 
нових рослин, які у свою чергу, дають свіжий 
насіннєвий врожай для зберігання. Хіба не 
круто думати, що є мільйони крихітних відчай-
духів, які готові врятувати світ? Такі собі – насі-
нини-супергерої!

Короткий історичний екскурсі: біла
картопля була дуже важливою

харчовою культурою в Ірландії. Однак
у середині 1850-х роках її коріння

почав атакувати грибок, який
знищував картоплю впродовж кількох

років поспіль. На тлі політичних
факторів це спричинило масштабну

катастрофу, відому в історії як
«Ірландський картопляний голод»:

через нестачу їжі загинуло від 500 тис.
до 1,5 млн осіб, а протягом 1846-1851

років країну покинули 1,5 млн осіб. У
результаті, в 1841–1851 рр. населення
Ірландії скоротилося на 30 %. Цей

період продемонстрував важливість
вирощування різноманітних

продовольчих культур.

НЕОБХІДНІ МАТЕРІАЛИ:

ґрунт

компост

горщики для рослин

аркуші

ручки

збільшувальне скло

скляні банки

рукавиці

вода

яєчна шкаралупа

ємності з різним насінням

Обговорення з учасниками концепції насін-
нєвого банку, розпочніть із запитання про 
те чи хтось знає про такі сховища. Розкажіть 
про Всесвітнє сховище насіння на острові 
Шпіцберген.

Ставте питання, які допоможуть обмінятися 
знаннями та ідеями щодо цієї теми. Напри-
клад:

 ■ «Звідки береться насіння?»;

 ■ «Чому насіння є важливим?»;
 ■ «Чи можна створити «насіннєвий банк» у 

громаді? Які від цього вигоди?».

Заохочуйте всіх учасників до розмови.

1. Об’єднайте учасників у групи. Кожна група 
отримує банку, яка буде «сховищем» для на-
сіння. Завдання: обрати 5 видів рослин, насін-
ня яких потрапить у «банк», аргументуючи свій 
вибір. Назви можна записати або намалювати 
і закинути у банку.

2. Дізнайтесь, чи знають учасники як виглядає 
насіння кожної обраної рослини? Якщо ні, до-
поможіть їм розібратися у цьому. 

3. Обговоріть, яке насіння обрали учасники. 
Чи відрізняється вибір у межах групи? Яка ко-
ристь того чи іншого насіння? Чи можна обій-
тись без котрогось з видів? Чи враховували 

ВПРАВА «БАНК НАСІННЯ» (тривалість ~20 хв.)

«Насіннєвий банк»
у громаді

Всесвітнє сховище
насіння

https://www.seedvault.no/
https://www.seedsavers.org/site/pdf/Start-Seed-Bank.pdf
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Розділіть добірки насіння на окремі купки, не-
хай учасники оглянуть усе насіння та зроблять 
загальні спостереження та порівняння.

Об’єднайте учасників у менші групи. Цього 
разу попросіть кожну групу створити список 
критеріїв сортування, наприклад, колір, тек-
стура, форма, розмір.

Наступне завдання: відсортувати та згрупува-
ти насіння відповідно до мірил своєї групи.

Після цього заохочуйте учасників розгляну-
ти насіння з використанням збільшувального 
скла та поміркувати про відповідальність між 
насінинами та видом рослин.

ВПРАВА «ПОПЕЛЮШКА» (тривалість ~20 хв.)

Роздайте кожній дитині рукавиці та поясніть, 
що вони імітуватимуть шерсть звірів – до них, 
наче до хутра прилипатиме насіння.

Допоможіть дітям зрозуміти, як тварини мо-
жуть переносити насінини, транспортуючи їх 
на своєму хутрі. Попросіть учасників одягнути 
рукавички та уявити себе кимось зі звірів.

Дозвольте дітям енергійно досліджувати про-
стір дотиками впродовж 5 хвилин, намагаю-
чись зібрати якомога більше насіння.

Попросіть обережно зняти рукавиці та пе-
реглянути зібране насіння. Використовуйте 
лупу для дослідження. Разом поміркуйте про 
віжливість тварин у поширенні насіння.

ВПРАВА «РОЗМИНКА» (тривалість ~15 хв.)

Спробуйте разом з дітьми посадити насіння. 
Для цього знадобляться горщик, ґрунт, насін-
ня та вода. Оберіть вид рослини, яка вам сма-
кує та швидко росте, наприклад базилік, че-
брець, цибуля.

КРОК 1. Підготовка ґрунту. Додайте трохи 
компосту в ґрунт. Для сенсорної стимуля-
ції візьміть велику ємність і подрібніть кілька 
яєчних шкаралуп із землею (яєчна шкаралупа 
збагачує кальцієм і її дуже приємно подрібню-
вати). Насипте землю в горщики, додайте воду 
в ґрунт для зволоження.

КРОК 2. Посів насіння. Виділіть хвилину, щоб 
пограти з насінням: покатайте трохи між паль-
цями., роздивіться його. Тоді зробіть отвір в 
ґрунті. Опустіть насіння в лунки. Зверху посип-
те ще трохи землі. 

КРОК 3. Догляд. Для проростання насінню 
потрібні вода, повітря та тепло. Розмістіть гор-
щик у місці з великою кількістю сонячного 
світла та підтримуйте ґрунт вологим, але не 
мокрим, додаючи невелику кількість води.

КРОК 4. Спостереження за розсадою. Регу-
лярно навідуйтеся до рослини, щоб доглядати 
та спостерігати за нею. Очікування зелених па-
гонів – чудова практика терплячості. Як тільки 
вони з'являться, це забезпечить нові можли-
вості спостерігати та доглядати за розсадою.

А ТЕПЕР ДО ПРАКТИКИ!

Занотовуйте процеси у щоденнику
натураліста: малюйте, фотографуйте зміни, 
досліджуйте те, як розвивається рослина.

учасники географію росту тих чи інших рос-
лин? Проаналізуйте, який з «банків» насіння 
виглядає найбільш раціональним. Підведіть 

підсумки обговорення, коротко пояснюючи 
важливість різноманітності видів і сортів.
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Насіннєві кульки (або також насіннєві бомби, 
насіннєві м’ячики) – це стародавня технологія, 
яку знову популяризував японський мікробіо-
лог і фермер Масанобу Фукуока у своїй книзі 
«Революція однієї соломинки» 1975 року. Фу-
куока використовував насіннєві кульки, щоб 
засіяти поля своєї ферми без обробки. Він 
проклав шлях у світ сталого сільського госпо-
дарства, використовуючи цей простий метод 
природного землеробства.

Насіннєві кульки використовуються для посі-
ву рослин у важкодоступних місцях, де немає 
умов належним чином підготувати ґрунт для 
звичайного садівництва.

Ці маленькі кульки складаються зі суміші гли-
ни, землі, насіння та води. Глина допомагає за-
хистити насіння від сильної спеки, перезволо-
ження або голодних птахів, а також забезпечує 
його вологою та поживними речовинами, не-
обхідними для проростання та розвитку май-
бутньої рослини.

Сьогодні, створені власними руками куль-
ки з насінням є улюбленим інструментом са-
дівників-партизанів. Це ефективний спосіб 
вплинути на розвиток екосистеми завдяки 
використанню місцевих польових квітів, які не 
потребують надмірного догляду та стійкі до 
клімату місцевості.

FLOWER POWER
Створюємо насіннєві кульки, щоб у простий та ощадливий

спосіб підтримати місцеву екосистему.

вік місцетривалість складність
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Для проростання насіння потрібні відповідні 
умови. Сплануйте все заздалегідь, щоб отри-
мати найкращі результати від квітучого «бом-
бардування». Ось про що варто поміркувати:

1. Цілі: подумайте про ваші основні мотиви. Ви 
хочете підтримати місцеву екосистему, поши-
рюючи види, дружні до птахів та запилювачів? 
Ваша ціль прикрасити відкритий простір зав-
дяки швидкозростаючим однорічним росли-
нам чи ви плануєте вирощувати їжу?

2. Місцеві види: щоб отримати найкращі та 
найбезпечніші результати, використовуйте на-
сіння, яке є рідним для вашого регіону. Місцеві 
рослини відіграють важливу роль у екосисте-
мах. Вони забезпечують синхронну довкіллєву 
взаємодію, надаючи їжу та середовище існу-
вання для тутешніх тварин.

3. Час: дізнайтесь коли потрібно садити вико-
ристане вами насіння. Зазвичай, найкращий 
час для посадки пізня осінь або весна.

4. Ділянка: поміркуйте про можливу ділянку 
висадки насіння. Врахуйте тип ґрунту, проана-
лізуйте, які ще рослини там ростуть. Якщо ви 
плануєте, розкидати насіннєві кульки побли-
зу доріг або в занедбаних районах, вам зна-
добиться насіння витривалих рослин, яке до-
бре приживається на збіднених ґрунтах. Якщо 
сподіваєтеся на їстівний урожай, переконай-
теся, що кульки висаджені на безпечних, чи-
стих ґрунтах.

Це легке, захоплююче та практичне заняття 
заохочує дітей і дорослих досліджувати навко-
лишній світ, пізнавати життєвий цикл рослин 
та їх значення.

НЕОБХІДНІ МАТЕРІАЛИ:

ємність для змішування

ємність для вимірювання

лоток з-під яєць або інша ємність
для зберігання та сушіння

червона глина

насіння місцевих рослин

ґрунт

вода

КРОК 1. Змішування інгредієнтів. Змішайте 
глину і ґрунт у рівній пропорції. Вимірювання 
не обов’язково має бути точним  – ви можете 
вимірювати склянкою, жменькою або будь-
якою мірною ємністю на свій вибір. Якщо куль-
ка формується не щільною, то додайте більше 
глини. Також додайте до утвореної суміші об-
ране насіння.

КРОК 2. Додавання води. Додайте невелику 
кількість води і перемішайте інгредієнти рука-
ми. Продовжуйте повільно додавати воду, пе-
ремішуючи, допоки суміш не почне злипатися, 
наче густе тісто.

КРОК 3. Формування кульок. Візьміть неве-
лику кількість суміші і скачайте в руках кульку. 
Якщо ваше насіння дрібне, намагайтеся отри-
мати кульки розміром із виноградину.

Якщо у вас є більші насінинки, ви можете зро-
бити насіннєві кульки розміром з м’яч для 
гольфу. Продовжуйте катати суміш руками, 
поки не вийде тверда та гладенька кулька. За 

бажанням використовуйте невеликі форми 
для печива, щоб створити різноманітні варіа-
ції насіннєвих «бомбочок».

Відчуйте сенсорні ефекти від жмакання
глини та землі між пальцями.
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КРОК 4. Осушення. Помістіть готову кульку в 
коробку з-під яєць або будь-яку іншу ємність, 
дайте їм повністю висохнути та затвердіти у 
сонячному та добре провітрюваному місці від 
8 до 24 годин.

КРОК 5. Посів. Після висихання насіннєві куль-
ки готові до посадки або упаковки та спільного 
використання. Вони можуть стати чудовим по-
дарунком для любителів природи, а також ці-
кавими роздатковими матеріалами для учас-
ників заходів. 

За традицією партизанського садівництва, 
можна влаштувати «квітуче бомбардування» у 
покинутих полях або на трав’янистих узбіччях 
автомагістралей. Також насіннєві кульки мож-
на використати у власному саду чи дворі. У 
будь-якому випадку, до цього важливо підійти 
відповідально. Не кидайте насіннєві кульки на 
території природоохоронного фонду та чужої 
приватної власності. Спробуйте знайти ділян-
ки, які виглядають занедбано, або громадські 
місця, які можна було б у такий спосіб естети-
зувати. 

Ви можете дозволити природі опікуватися 
рослинами самостійно або доглянути за ними, 
дотримуючись інструкцій щодо обраного типу 
насіння. Незабаром ваші насіннєві кульки 
влаштують справжнє свято життя.

Експерементуйте, щоб дізнатися, що найкра-
ще підходить для ваших цілей і території. Ось 
кілька цікавих ідей, які можна втілити самостій-
но або пропрацювати з допитливими дітьми:

 ■ методи посіву: спробуйте запустити на-
сіннєві кульки різними способами та поди-
віться, які з них найкраще проростуть: дея-
кі розкидайте по поверхні, інші посадіть на 
різній глибині тощо;

 ■ інгредієнти та пропорції: пограйте зі 
співвідношенням складників і їх кількістю. 
Спробуйте також інші рецепти, міксуючи 
насіння та субстрат із такими складниками 
як перероблений папір або яєчна шкара-
лупа;

 ■ насіннєві суміші: використовуйте різні 
типи насіння та їх кількість у своїх кульках і 
дослідіть, які з них ростуть найкраще.

Якщо «запуск» насіннєвих кульок
запланований на пізніше, ви можете
помістити їх у холодильник або в інше

прохолодне та сухе місце, щоб вони
не почали проростати.

Щоб отримати найкращі шанси на
проростання, плануйте запуск кульок

безпосередньо перед дощем.

Рецепт із
використанням

шкаралупи

Рецепт із
використанням

паперу

https://www.youtube.com/watch?v=uEXKV3Ws8WY
https://giving.innerchildfun.com/2015/03/how-to-make-seed-bombs-in-eggshells-2.html
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Сад чи город – це не просто простір з майбут-
нім урожаєм, це чудове місце для медитатив-
них практик.

Без постійних відволікань, зокрема скролен-
ня стрічки соціальних мереж, ми стаємо більш 
присутніми тут і зараз. Більше того, занурюю-
чись у природне середовище, ми починаємо 
звертати увагу на прості речі навколо: запах 
землі, свіже повітря, тепло сонця, дзижчання 
комах, спів птахів.

Медитація в саду може бути активною або па-
сивною. Обидві варіанти мають терапевтич-
ний ефект і позитивно впливають на емоцій-
ний стан людини.

Пасивна медитація відбувається через емо-
ційну взаємодію з природним середовищем. 
Спостереження за природою, садовою пра-
цею інших, змінами, що відбуваються довкола, 
покращує настрій, зменшує стрес і тривогу. Та-
кий вид пасивної садівничої медитації не по-
требує зусиль, але приносить їм користь.

Існує концепція активної медитації або «меди-
тації в русі», що описує як діяльність, що потре-
бує абсолютної концентрації та зосереджен-
ності на процесі роботи.

Спроба виявити бур’яни, висадка насіння, по-
лив рослин, збір врожаю – усе це вимагає ва-
шої повної уваги та присутності. Садівництво 

ЗЕЛЕНИЙ ДЗЕН: МЕДИТАЦІЯ В САДУ
Заспокоюємо розум, відмовляємося від зайвих думок і переживань,

повертаємо свідомість у поточний момент завдяки контакту з природою.

вік місцетривалість складність
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забезпечує відчуття спокою та безтурботності 
через зосередженість, а спостереження за ре-
зультатом зусиль надихає та спонукає до на-
ступних кроків.

Перша запропонована медитація  – пасивна. 
Вона передбачає уважне спостереження за 
деревом із глибокою концентрацією на його 
деталях – від коренів до гілок, а потім і до неба. 
Друга практика націлена на відчуття зосере-
дженості у активній діяльності.

За можливості, для проведення заняття
запросіть людину, яка регулярно
практикує медитації тадопоможе

учасникам у цій практиці.

Щоб галагодити спілкування та
взаєморозуміння між учасниками, 

рекомендуємо ближче познайомитися, 
використовуючи вправи-«криголами»: 
учасники можуть поміркувати, якими 
рослинами, тваринами чи садовим 

приладдям вони могли б бути і чому.

НЕОБХІДНІ МАТЕРІАЛИ:

садові інструментикилимок для занять йогою

Для цієї практики варто віднайти зручний 
простір серед природи, де ви можете прове-
сти кілька хвилин, концентруючись тільки на 
своїх відчуття.

1. Щоб розпочати медитацію прийміть розсла-
блену зручну позу і дайте відповіді на запитан-
ня:

 ■ «На що я звертав увагу сьогодні впродовж 
дня?»;

 ■ «Що цікавого я помітив у просторі, що мене 
оточує?»;

 ■ «Що я зараз відчуваю? Як я себе почуваю?».

Дозвольте собі визнати та описати ці пережи-
вання, без осуду чи без спроб оцінки. Витрать-
те на це 5-10 хвилин.

2. Тепер глибоко вдихніть та видихніть. Нама-
гайтеся позбутися усіх думок та сконцентрува-
тись на своєму диханні. 

3. Коли позбудетесь зайвої напруги, повільно 
встаньте та з легкістю крокуйте в пошуках де-
рева, за яким зручно буде спостерігати.

4. Зупиніться за декілька метрів від дерева, 
ногами відчуйте міцність між землею і собою. 
Зробіть кілька повільних усвідомлених вдихів, 
заземляючи свою енергію.

5. Зупиніть погляд на землі. Впродовж кількох 
хвилин роздивіться поверхню, на якій стоїте.

6. Далі зосередьте свою увагу на основі дере-
ва, погляньте на коріння, що тягнеться від ньо-

го глибоко в ґрунт. Поміркуйте про кореневу 
систему як опору та структурну підтримку де-
рева.

7. Повільно дозвольте своєму погляду рухати-
ся по стовбуру дерева. Зупиніться на деталях 
(візерунках, тріщинах тощо), які цікаві для ока. 
Долонями дослідіть стовбур дерева на дотик.

8. Продовжуйте рухатися поглядом вгору по 
стовбуру повільним і рівномірним темпом, 
допоки не досягнете дикої та непередбачува-
ної мережі гілок. Зверніть увагу на текстури, 
кольори та форми. На гіллях дерева листя чи 
голки? Якої вони форми? Не поспішайте, до-
сліджуйте з цікавістю.

9. Після цього переміщуйте погляд з гілок на 
небо. Розгляньте форми хмар, дослідіть від-
луння звуків, придивіться чи не летять птахи.

10. Щоб легко та комфортно вийти з медитації, 
повторіть ту ж схему спостереження, але у зво-
ротному порядку – від погляду у небо до на-
вколишньої поверхні землі. Чи помітили зміни 
між деталями?

11. Відчуйте міцність у ногах, перш ніж рухати-
ся далі. Поверніться до місця, де розпочинали 
медитацію та відрефлексуйте:

 ■ «Якою була для мене сьогоднішня практи-
ка? Чи вдалось покращити свій настрій?»;

 ■ «Що цікавого я спостерігав? На які думки 
наштовхнула мене медитація?»;

 ■ «За якими іншими об’єктами чи елемента-
ми природи я б ще хотів поспостерігати?».

МЕДИТАЦІЯ «ВІД ЗЕМЛІ ДО НЕБА»
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Активна медитація у саду чи городі не перед-
бачає точно узгоджених кроків і залежати-
ме від запланованої садово-городної роботи. 
Проте розгляньте деякі моменти, на які слід 
звернути увагу, щоб поруч зі садівництвом і 
городництвом практикувати зосередженість 
та відчуття моменту.

Інструкції такі:

1. Усуньте відволікання. Вимкніть усі гаджети.

2. Зніміть взуття, якщо це безпечно і ви не ви-
користовуєте важких інструментів. Відчуття 
трави чи ґрунту на стопах та між пальцями 
ніг подарує лоскотливий сенсорний досвід та 
сприятиме більшому зануренню у природу. 

3. Зосередьте увагу на відчутті повітря, що за-
ходить у ваші ніздрі під час вдиху. Вдихніть 
глибоко. Спробуйте зловити аромат рослин 
навколо вас. Це приємні чи різкі запахи? Мож-
ливо, ці запахи викликають спогади? 

4. Продовжуйте дихати спокійно та розсла-
блено, спробуйте відійти від турбот і проблем 
на деякий час.

5. Зверніть увагу на звук. Зосередьтеся на ін-
формації, яку доносять ваші вуха. Що ви чуєте? 
Чи є фонові шуми? Ви чуєте звук свого дихан-
ня? Чи чуєте, як б’ється власне серце? Нала-
штуйтеся на звуки природи: шелест листя, ще-
бетання птахів, пориви вітру, дзюрчання води. 
Нехай природа стане саундтреком для вашої 
майбутньої роботи.

6. Якщо ви раніше займалися садівництвом 
у цьому просторі, зверніть увагу на відбиток 
своїх зусиль – що змінилось у просторі?

7. Дослідіть ділянку глибоким поглядом. Зосе-
редьтесь на конкретній рослині і дослідіть всі 
її тонкощі. Яке у неї листя? Розмір пелюсток? 
Чи має особливий запах? Досліджуючи такі 
маленькі деталі, ви почнете більше цінувати 
красу природи, її складність та довершеність.

8. Визнайте свої рослини живими істотами. 
Зверніть увагу на їх стан та середовище рос-
ту. Чи достатньо їм світла? Якщо настав час їх 
підв’язати, обрізати чи можливо, збирати вро-
жай – переосмисліть це як важливий крок у 
життєвому циклі рослин.

9. Пориньте у відчуття садівництва. Незалежно 
від виду діяльності, ця робота може слугува-
ти ідеальним рішенням для практики повної 
присутності. Увійшовши в процес догляду, зо-
середжуйтеся на фізичних відчуттях, запахах і 
звуках протягом усього процесу. Відчуйте вагу 
лопати у своїх руках. Вириваючи рослину, з’я-
суйте, наскільки глибоко сягає її коріння. До-
слідіть жменьку ґрунту між пальцями. Зверніть 
увагу на шум води, що вдаряється об землю, 
коли поливаєте рослини. Досліджуйте тексту-
ру, колір, запахи дозрілого врожаю. Не сором-
тесь дивуватись та дякувати своєму саду і собі.

10. Наприкінці зафіксуйте момент. Уявіть себе 
художником. Як ви б намалювали сцену, яку 
бачите перед собою? Спостерігайте за зміна-
ми навколо. Зосередьтеся на деталях, які вас 
оточують.

МЕДИТАЦІЯ «АКТИВ»

Практику активної медитації може бути
дуже важко налагодити в стані надмірної

завантаженості. Задля найкращого
ефекту використовуйте цей метод тоді,
коли ви фізично та морально найбільш

натхненні до роботи з землею.
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Основна ідея сенсорної прогулянки – створен-
ня маршруту зі заздалегідь запланованими 
зупинками, де можна практикувати сенсорні 
відчуття. Ця активність сприятиме фізичній 
рухливості та розвитку уважності, зменшенню 
тривожності й стресу, поліпшенню соцзв’язків.

Візуальне представлення маршруту (роздру-
кована мапа з малюнками чи онлайн-мапа з 
відміченими локаціями) допоможе учасникам 
зрозуміти, чого слід очікувати.

Ваша прогулянка може охоплювати один або 
декілька просторів і складатись з декількох 
локацій, на кожній з яких взаємодія відбувати-
меться у різний спосіб.

Вибір маршруту повинен підкріплюватися 
оцінкою ризиків та безпековими критеріями. 
Під час планування варто звернути увагу на 
можливі несприятливі погодні умови, відсут-
ність питної води, туалету, надмірну вологість 
місцевості, горбистий рельєф, алергії на міс-
цеві рослини. Також подумайте про те, як дов-
го ви збираєтеся зупинятися на кожній з лока-
цій та за потреби заплануйте перерви.

СЕНСОРНА ПРОГУЛЯНКА:
ДОСЛІДЖУЄМО ОРГАНИ ЧУТТЯ

Прогулюємося маршрутом, кожна зупинка якого створює інтерактивний
сенсорний досвід і сприяє фізичному та когнітивному розвитку.

вік місцескладність

Попереднє залучення учасників до
планування прогулянки може мати
позитивний вплив. Запитайте їх, які

органи чуття вони хотіли б дослідити
та разом сплануйте маршрут.

тривалість
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На кожній зупинці рекомендується проводити 
2-3 вправи, спрямовані на набуття сенсорного 
досвіду. Матеріали для їх проведення можна 

заздалегідь залишити у визначених локаціях, 
або взяти з собою. 

Налаштовуйте учасників досліджувати від-
чуття та взаємодіяти з навколишнім середо- 
вищем, практикуйте творчість. Ви можете ком-
бінувати вправи, щоденно досліджувати нове 
відчуття або влаштувати тривале одноденне 
заняття.

Організувати сенсорну прогулянку
можна для людей з інвалідністю. Для

цього варто ретельно дослідити
можливості потенційних учасників
і адаптувати активність до потреб.

КРОК 1. Зупинка «Дотик». До першої зупинки 
на маршруті ви можете спонукати людей: 

 ■ знаходити предмети, які вони можуть три-
мати в руці (наприклад, маленький камінь, 
листочок або насіння);

 ■ відчувати тепло сонця або прохолодний 
вітерець;

 ■ звертати увагу на те, як відчуваються різні 
поверхні під ногами або кріслом колісним.

Для цієї вправи необхідно підготувати олівці, 
ручки, картки зі словами, що описують тексту-
ри, наприклад: жорсткий, гладкий, круглий, 
вологий, м’який, шовковистий, пухнастий, зер-
нистий, колючий.

Об’єднайте учасників у пари або малі групи. 
Надайте їм можливість випадковим чином об-
рати свої картки зі словами. Попросіть учасни-
ків знайти три природні об’єкти з текстурою, 
що можна описати словами з отриманих кар-
ток.

Далі запропонуйте дослідити знахідки інших. 
Для цього потрібно наосліп проаналізувати 
текстури та поміркувати, які слова були на 
картках інших пар / груп. 

Після цього обговоріть, наскільки складно 
було віднайти предмети та пізнати їх на дотик.

ВПРАВА «СЛОВО НА ДОТИК» (тривалість ~15 хв.)

Для цієї вправи необхідно підготувати при-
родні листки різних форм, пов’язки на очі.

Об’єднайте учасників прогулянки у пари: 
один представник від пари має зав'язати очі, 
а інший – обрати листок і дати його партнеру. 
Завдання учасника з пов’язкою  – наосліп, до-
тиками дослідити листок.

Через кілька хвилин учасники з закритими 
очима повертають листки партнерам, а ті зби-
рають їх разом. Тепер учасники відкривають 
очі й намагаються розпізнати свій листок се-
ред інших. 

Згодом партнери міняються ролями та повто-
рюють вправу.

ВПРАВА «ПІЗНАЙ НАОСЛІП» (тривалість ~20 хв.)

Для цієї вправи необхідно підготувати паперо-
ві аркуші та воскові олівці.

Учасники віднаходять дерево та дотиками до-
сліджують кору на ньому. Після цього їм роз-

даються паперові аркуші. Завдання перед-
бачає притискання аркушів до стовбура та 
потирання зверху восковим олівцем із помір-
ним тиском, щоб відбиток кори був помітним і 
залишився на папірці.

ВПРАВА «ВІДБИТКИ КОРИ» (тривалість ~15 хв.)
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КРОК 2. Зупинка «Запахи». Дорогою до другої 
зупинки наштовхуйте учасників звертати ува-
гу на зміни зміни запахів. Зупиняйтеся аби від-
чути аромат трави, квітів, дерев, листя, кори, 

зелені. Вправа буде особливо доречною, якщо 
на маршруті трапиться ділянка або грядка з 
пряно-смаковими культурами.

КРОК 3. Зупинка «Звуки». Прямуючи до на-
ступної зупинки, вслухайтеся у різні звуки та 
спробуйте зрозуміти, звідки вони лунають. 

Діяльності на цій зупинці будуть спрямовані 
на розвиток слуху.

Для цієї вправи необхідно підготувати неве-
ликі контейнери (чисті контейнери від йогур-
ту, багаторазові горнятка тощо), палички або 
щось подібне для розмішування та воду.

Роздайте учасникам ємності і попросіть обе-
режно зібрати туди різноманітні дрібні матері-
али: листя, стебла, пелюстки. Завдання: з рос-
лин і води створити природні «парфуми».

Заохочуйте учасників подрібнити знахідки між 
пальцями та відчути запахи. Для цього потріб-
но використати ємність та невелику паличку. У 
розтерту суміш додайте трішки води та дослі-
діть тонкощі створеного аромату.

Після завершення учасники можуть поділити-
ся «пахучками» один з одним, щоб відчути ши-
рокий спектр запахів, порівняти та описати їх.

ВПРАВА «ПАРФУМЕР» (тривалість ~15 хв.)

Для цієї вправи необхідно підготувати контей-
нери, баночки або горнятка з кришками.

Заохочуйте учасників збирати дрібні предме-
ти під час прогулянки. Для їхнього зберігання 
забезпечте кожного учасника окремими єм-
ностями. 

Спершу попросіть учасників покласти кілька 
дрібничок і струсити контейнер, щоб утворити 
звуки.

Заохочуйте струшувати ємність з «артефакта-
ми» та спостерігати за тим, як змінюється звук, 
поступово додаючи все більше знахідок.

ВПРАВА «ШЕЙКЕРИ» (тривалість ~15 хв.)

Для цієї вправи необхідно підготувати контей-
нери або мішечки з різними запашними тра-
вами та пов’язки на очі.

Об’єднайте учасників на невеликі команди. У 
кожній команді слід визначити модератора, 
який допомагатиме з завданням. Решта учас-
ників будуть із зав’язаними очима.

Забезпечте усі команди контейнерами  чи мі-
шечками з травами. Модератор повинен допо-
магати підносити ємності, нотувати варіанти 
учасників. Головне завдання – відгадати рос-
лину, використовуючи нюх. Попросіть описати 
запахи словами.

Обговоріть чому всі мають різний рівень нюху 
та чи важко / легко було розпізнати аромати.

ВПРАВА «ЗАПАХ НАОСЛІП» (тривалість ~15 хв.)

Можна використати чебрець, лаванду,
гвоздику, розмарин, м’яту або будь-яку іншу 

рослину, доступну у вашій місцевості.



Для цієї вправи потрібні паперові аркуші з 
планшетом, записники, олівці, ручки, маркери.

Роздайте кожному учаснику матеріали та за-
пропонуйте зайняти зручну позицію (напри-
клад, спертися на дерево, сісти на траву).

Спершу попросіть учасників позначити в 
центрі аркуша поточне місце: намалювати кра-
пку чи «х». Далі попросіть заплющити очі та де-
кілька хвилин вслухатися у навколишні звуки.

Після цього учасникам необхідно створити 
звукову карту з деталізацією локацій, звідки 
долинали звуки. Попросіть продумати леген-
ду карти з символами, що опишуть джерело 
звуку, відстань чи напрямок (наприклад, хви-
лясті лінії можуть позначати вітер, а галочка – 
птаха).

Разом проаналізуйте створені картки з запи-
таннями про те, наскільки вразила тиша / шум 
навколо та чи помітили якісь звуки вперше.

ВПРАВА «ЗВУКОВА КАРТА» (тривалість ~15 хв.)

Вправа тренує навички активного слухання 
для розуміння природної та людської діяльно-
сті в цьому районі.

Ставши в коло, попросіть усіх поставити руки 
перед собою та стиснути долоні в кулак. Учас-

никам необхідно заплющити очі й прислуха-
тись до наколишнього середовища, піднімаю-
чи палець щоразу, коли лунає звук.

Після декількох хвилин закінчіть вправу та об-
говоріть почуті звуки та їхнє різноманіття.

ВПРАВА «СЛУХАЮЧА РУКА» (тривалість ~15 хв.)

Метою цієї активності є розвиток динаміки 
групи через взаємодію з музикою і природою.

Об’єднайте учасників у квартети. Нехай кожен 
придумає оригінальну назву для свого бен-
ду. Завдання кожного гурту – знайти унікальні 
«музичні інструменти» з природних матеріа-
лів (наприклад, можна ляскати палицями або 

камінням, потріскувати сухою травою, стукати 
шишками, дмухати в соломинку тощо).

Знайшовши інструменти, квартети почерго-
во починають видавати звуки. Проаналізуйте, 
якому з колективів вдалось створити найгуч-
нішу мелодію, та що допомогло в цьому.

ВПРАВА «МАЙЖЕ БІТЛЗ» (тривалість ~15 хв.)

КРОК 4. Зупинка «Зір». Крокуючи далі, шу-
кайте з учасниками різні кольори в навколи-
шніх пейзажах, придивляйтесь до змін у світлі 

та тіні. Знайдіть цікавий об’єкт і зосередьтеся 
на текстурі та формі. Зверніть увагу на вигляд 
трави, дерев, хмар.

Для цієї вправи необхідно підготувати свіжозі-
брані листки, палітру, пензель для фарбування 
з м’якою щетиною, чашки з водою та щільний 
папір.

Учасники повинні розмалювати зібрані лист-
ки, використовуючи м’який пензель і фарбу. 
Після цього окремий листок потрібно міцно 
притиснути розмальованою стороною до ар-
куша, створюючи природній відбиток. Далі 
потрібно обережно забрати рослину з паперу, 
щоб отримати перше відображення. Можна 
зробити другий відбиток, використовуючи той 
самий листок, щоб відтиснути залишок фарби.

ВПРАВА «ПРИНТЕР» (тривалість ~15 хв.)
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Для цієї вправи знадобляться пов’язки на очі, 
склянки з водою та додатками, багаторазові 
соломинки.

Об'єднайте учасників у невеликі команди. 
У кожній команді слід визначити модерато-
ра, який допомагатиме із завданням, а решта 
учасників будуть зі зав’язаними очима.

Модератор роздає склянки з «коктейля-
ми» та занотовує варіанти відповідей. Голов-

не завдання  – визначити складник, який є у 
склянці.

Обговоріть, чому кожен має різний рівень сма-
ку, наскільки важко чи легко було розрізняти 
смаки, який зі складників коктейлів було відга-
дати найлегше / найскладніше.

ВПРАВА «КОКТЕЙЛІ» (тривалість ~15 хв.)

Вправа аналогічна до попередньої, проте пе-
редбачає смакування салатних культур. Учас-
ники надягають пов’язки на очі, куштуючи не-
великі зразки їжі, вгадуючи рослину на смак.

ВПРАВА «САЛАТНА ДЕГУСТАЦІЯ» (тривалість ~15 хв.)

КРОК 5. Зупинка «Смак». Закінчуйте прогу-
лянку смачненьким. Заздалегідь підготуйте 
сенсорну зупинку для тестування смаку. Не 

забудьте подбати про те, щоб у всіх були чисті
руки.

Крок 6. Обговорення. Після прогулянки 
влаштуйте коротку рефлексію з відповідями 
на запитання:

 ■ «Що для вас стало новим досвідом?«;
 ■ «Чи відкрились котрісь з ароматів  / запа-

хів / текстур / звуків по-новому?»;
 ■ «Чи загострювались одні відчуття, якщо ви 

позбувались інших?» (наприклад, «Зав’язу-
ючи очі, чи відчувався смак насиченіше?»);

 ■ «Які емоції у вас виникали під час виконан-
ня різних вправ? Чи здавалося, що емоція 
викликана завдяки аромату, звуку, вигля-
ду тощо?».

Для цієї вправи необхідно підготувати кольо-
рові картки та смартфони.

Об’єднайте учасників у пари. Дайте кожній 
парі кольорові паперові картки і попросіть 
знайти ці кольори в природі. Перш ніж розпо-
чати «кольорове полювання», разом помірку-
йте, які кольори будуть найпоширеніші, а які 
виявиться знайти важче.

Завдання учасників: зібрати або зробити світ-
лини природних об’єктів з найбільш подібним 
забарвлення до кольорів на отриманих карт-
ках. 

Після пошуку кольорів перегляньте та обгово-
ріть зроблені фото, поміркуйте про свої відчут-
тя під час спостереження.

ВПРАВА «ПОЛЮВАННЯ НА КОЛІР» (тривалість ~15 хв.)

Попросіть учасників дивитися в одному на-
прямку протягом 60 секунд. Після цього запро-
понуйте заплющити очі та поставте запитання 
про місцевість, яку вони щойно оглянули: 

 ■ «Чи є на небі хмари?»;
 ■ «Чи багата місцевість на рослинність?»;
 ■ «Чи помітили ви тварин?»;

 ■ «Скільки різних кольорів ви зауважили у 
цьому просторі?».

Після запитань учасники можуть розплющити 
очі та ще раз поглянути на територію. Попро-
сіть їх розповісти про те, що бачать цього разу 
та про те, чого не помітили спочатку.

ВПРАВА «СПОСТЕРЕЖЕННЯ» (тривалість ~15 хв.)

Для вправи можна використати
руколу, мангольд, кріп, петрушку, м’яту. 
Найкраще підібрати сезонні культури.

Варіанти додатків: м’ята, лимон,
апельсин, огірок, полуниця, лаванда.



Розвиток смаку розпочинається в ранньому 
віці та триває впродовж всього життя. Чи впли-
вають звук і вигляд їжі на сприйняття смаку? 
Які органи чуття задіяні в процесі куштування 
їжі?

Ця активність  містить підбірку ідей, які допо-
можуть по-новому переосмислити відчуття 
смаку. Сміливо практикуйте її у вашому саду 
чи на городі.

Поруч з попереднім досвідом харчування, 
відчуттям голоду і насиченості, важливу роль 
у визначенні наших харчових уподобань віді-
грають органи чуття. Дослідження смаку може 
створити широкий діапазон вражень. Адже 
коли справа доходить до смачненького, тут 

одним органом чуття не обійтися. Поєднання 
зору, запаху, слуху, смаку та дотику дозволяє 
оцінити їжу, розвивати особисті харчові пе-
реваги. Розмір, форма, колір, температура та 
текстура поверхні відіграють важливу роль у 
визначенні першої реакції на їжу.

Активність можна адаптувати як для дорос-
лих, так і для дітей. Залучення дитини до сен-
сорної гри з їжею може допомогти їй розвину-
ти дрібну моторику, навички взаємодії, уваги 
та співпраці, вираження симпатії та антипатії.

ЗНАЙОМСТВО ЗІ СМАКАМИ
Про смаки не сперечаються – смаки досліджують. Розвиваємо

смаки та розкриваємо дегустаційні супер-сили.

вік місцескладність

Щоб підсилити сенсорний досвід під
час заняття використовуйте продукти

з характерними текстурою,
забарвленням і ароматом.

40

тривалість
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КРОК 3. Смакування смаком. Як відомо, 
смак  – це справа… смаку. Сприйняття їжі ре-
цепторами творить низку смакових комбіна-
цій, основою для яких є чотири категорії: со-
лодке, кисле, солоне, гірке.

Щоразу, коли ми смакуємо улюблені (або не 
дуже) страви, сенсорні клітини смакових ре-
цепторів активуються, і наш мозок отримує ін-
формацію про те, наскільки смачною є ця їжа.

КРОК 1. Смакування зором. Людське око ві-
діграє важливу роль у сприйнятті їжі і фор-
мує уявлення про її смак. Червонобоке стигле 
яблуко, що раптово впало на землю, виглядає 
досить апетитно, правда ж? Можливо, вам 
більше кортіло, аби воно шубовснуло новими 

ідеями по голові (як це було з Ньютоном), але 
посмакувати ним теж не менше задоволен-
ня. Розмір, форма, колір – характеристики, які 
формують першу реакцію на їжу. Смакування 
зором забезпечує цікавий сенсорний ефект, 
який межує також і з естетичним сприйняттям.

Для цієї вправи необхідно заздалегідь підготу-
вати продукти або готову їжу.

Учасники мають поділитися на пари або не-
великі команди, кожна з яких отримує окремі 
інгредієнти чи страву. Основне завдання – від-
гадати, яку їжу отримала інша команда, ко-

ристуючись підказками. Описувати потрібно 
лише зовнішній вигляд страви.

ВПРАВА «СМАЧНИЙ КРОКОДИЛ» (тривалість ~15 хв.)

Для цієї вправи необхідно заздалегідь підго-
тувати продукти або готову їжу з характерним 
запахом, і затискачі (прищіпки) для носа.

Попросіть учасників надіти затискачі на ніс і 
таким чином скуштувати їжу. Після цього, не-
хай спробують посмакувати звичним спосо-
бом, знявши затискачі. Обговоріть як зміни-
лись смаки.

Під час проведення заняття також можна ви-
користати вправи з активності у попередньо-
му розділі – «Запах наосліп».

ВПРАВА «СМАК БЕЗ ЗАПАХУ» (тривалість ~10 хв.)

КРОК 2. Смакування запахом. Чи звертали 
ви увагу на те, як запахи впливають на сприй-
няття смаків їжі? Ніс вловлює запашні аромати 
продуктів чи готових страв. Запах можна опи-
сати через асоціацію з певною їжею, напри-
клад, трав'яний, сирний, рибний.

Нюх активує більше областей мозку, ніж будь-
який інший орган чуття. Він приблизно в 10000 
разів чутливіший за смак. Запах допомагає нам 
оцінити привабливі смаки їжі та напоїв.

Вчені вважають, що людям вроджено подоба-
ються запахи, що сигналізують про цінні по-
живні речовини. Наприклад, фруктовий запах 
натякає на вітамін С, цукор та енергію, а м’ясні 
запахи – на залізо та вітаміни групи В.

Корисні слова для опису вигляду їжі:
тягучий, твердий, сухий, важкий,
плаский, грудкуватий, гладкий,

кашкоподібний, круглий, зелений.

Корисні слова для опису запаху:
гострий, пряний, квітковий, терпкий,
цитрусовий, їдкий, м'який, затхлий.
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КРОК 4. Смакування дотиком. Дотик дозво-
ляє нам відчувати текстури зовнішніх повер-
хонь. Коли їжа потрапляє до рота, поверхня 

язика та інша чутлива шкіра реагують на від-
чуття їжі.

Для пропрацювання цієї категорії відчуттів ре-
комендуємо використати вправи з «Сенсор-
ної прогулянки» – «Коктейлі» і «Смак зелені».

КРОК 5. Смакування звуком. Ми часто їмо та 
готуємо в галасі та метушні, оминаючи тонкощі 
симфонії звуків, які створюють відчуття смаку. 
Та чи пробували ви коли-небудь слухати свою 

їжу під час приготування або частування? Звук 
може бути останнім сенсом, який спадає на 
думку, коли ми говоримо про їжу, але він один 
із найдинамічніших.

Для цієї вправи необхідно підготувати фрукти 
та овочі різних форм і текстур, непрозорі ємно-
сті з отворами (банки / контейнери / коробки).

Помістіть кілька продуктів у посудини. Керуй-
те дослідженням, попросивши учасників по 
черзі просунути руку в таємничу банку, не за-
глядаючи всередину.

Після того як кожен учасник торкнеться та-
ємничих продуктів, сформулюйте запитання, 
щоб допомогти визначити приховані фрукти 
та овочі. Запитуйте про розміри, форми, тек-
стури. Учасникам також можна запропонувати 

вгадати колір, смак або інші характеристики 
(наприклад, де росте продукт: на дереві, кущі 
чи під землею).

Вийміть фрукти та овочі. Проаналізуйте відпо-
віді та запитайте, що допомогло зрозуміти що 
ховалося в ємності.

ВПРАВА «ТАЄМНИЧА БАНКА» (тривалість ~20 хв.)

Для цієї вправи необхідно підготувати паперо-
ві аркуші, олівці та ручки.

Учасники об'єднуються у пари або невеликі 
команди. Завдання: протягом 5 хвилин прига-
дати й записати звуки, які асоціюються з їжею 
у процесі приготування та смакування.

Після роздумів, учасники діляться своїми мір-
куваннями на загал. Підрахуйте різноманіт-
ність звуків та проаналізуйте як часто вини- 
кали ідеї щодо певних звучань у різних коман-
дах.

ВПРАВА «МУЗИКА ЇЖІ» (тривалість ~15 хв.)

Приклади звуків їжі: шкварчання
картоплі на сковорідці, хрусткий звук

нарізання свіжої зелені на дошці,
стукотіння повітря та піни у збитих
вершках, стукіт каструль, шипіння

смажених овочів, тріскання дров на
яких ось-ось готуватиметься їжа, звук

дверцят духовки, які відчиняються,
щоб дістати деко зі свіжим печивом,

звук відкриття кришки з банки
маринованих огірочків, хрускіт

свіжої моркви чи твердого яблука.

Корисні слова для опису текстури та
форми: крихкий, зернистий, липкий,

волокнистий, ніжний, м’який, круглий
твердий, сухий, гладкий, жорсткий,

кашкоподібний, ламкий, подовгастий.

КРОК 6. Готуємо та смакуємо. Як щодо салату 
з квітами? Звучить цікаво, правда ж? Протягом 
усієї історії їстівні квіти були частиною кулі-
нарних звичаїв людей різних культур. Сьогод-
ні можна спостерігаємо часткове відновлення 

інтересу до квіткового меню. Барвисті та смач-
ні квіти додають текстури, аромату та цікавого 
смаку багатьом стравам – від салатів і супів до 
десертів і напоїв.

Корисні слова для опису смаку:
солодкий, прохолодний, гіркий,

пікантний, теплий, гарячий, кислий.
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Для цієї вправи необхідно підготувати: 250 г 
салатного листя, жменю зелені за смаком (ру-
кола, кріп, цибуля, дикороси), 45 г їстівних кві-
тів відповідно до сезону для основи салату; 3-4 
столові ложки оливкової олії, 1-2 столові лож-
ки лимонного соку, ¼ столової ложки гірчиці, 
морська сіль за смаком для заправки; хліб і ку-
хонне приладдя.

Приготуйте зелень. Промийте і просушіть. Са-
латне листя порвіть руками на шматочки, на-
ріжте зелень і викладіть на дно миски. Не за-
бувайте про відчуття – вловлюйте текстури у 
руках, вдихайте запашні аромати, вслухайтесь 
у шелест салатного листя.

Приготуйте заправку: збийте виделкою ли-
монний сік з сіллю і гірчицею (дзеньк-дзеньк), 
постійно вливаючи олію до утворення легко 
загуслої емульсії.

Додайте заправку в салат і обережно перемі-
шуйте. Зверху прикрасьте сезонними квітами.

Також заздалегідь можна приготувати круто-
ни. Нарізати хліб кубиками, скропити оливко-
вою олією, посолити, додати прованські трави 
і підсушити на пательні або в духовці.

ВПРАВА «САДОВИЙ САЛАТ ІЗ КВІТАМИ» (тривалість ~15 хв.)

Для салатів підходять квіти настурції,
цибулі, волошок, братків, фіалки, бузку,

півоній, руколи, кінзи, кропу, шавлії,
розмарину, пелюстки ромашки.

Врахуйте кількість таких порцій
відповідно до кількості учасників. Ви
можете розділити різні завдання між

учасниками, або кожен може
готувати власну порцію.

КРОК 7. Сенсорне смакування. А тепер до 
улюбленої справи! Після гарної роботи потріб-
но смачненько підкріпитись. 

Попіклуйтесь, аби у кожного учасника була 
своя порція салату. Попросіть скуштувати ча-
стину страви звичним способом.

Далі налаштуйте учасників відчути салат, ви-
користовуючи такий сценарій:

 ■ «Уважно розгляньте страву. Дайте подум-
ки відповіді на запитання: які кольори пе-
реважають, з чого складається салат, яка 
його текстура?»;

 ■ «Змішайте салат виделкою. Який звук він 
видає?»;

 ■ «Піднесіть страву до носа і без поспіху від-
чуйте її запах. Опишіть аромат?»;

 ■ «Покладіть частину салату до рота»;
 ■ «Поки що не жуйте. Дайте салату «сісти» на 

язик і зверніть увагу на відчуття»;
 ■ «Починайте повільно пережовувати їжу. 

Ви відчуваєте один кокретний смак чи су-
міш кількох? Як змінюється смак, коли ви 
прожовуєте салат довше? Зверніть увагу, 

як продовжує змінюватися текстура»;
 ■ «Смакуйте салат, не поспішаючи».

Наприкінці можна запитати:
 ■ «Які деталі помітили під час частування?»;
 ■ «Порівняйте контраст між звичним спожи-

ванням та усвідомленим смакуванням?»;
 ■ «Що ви відчували, коли уповільнилися та 

дослідили кожен шматочок?».
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До активності «Магія квітучого ремесла»:

A Guide to Flower Pressing, https://www.dukefarms.org/
siteassets/documents/making-an-impact/distance-learning-
resources/a-guide-to-flower-pressing.pdf

Everlastings (Dried Flowers), https://www.
missouribotanicalgarden.org/Portals/0/Gardening/
Gardening%20Help/Factsheets/Dried%20Flowers16.pdf

How to press flowers, https://www.nhm.ac.uk/discover/how-
to-press-flowers.html

Pressed flowers card making, https://www.stwater.co.uk/
content/dam/stw/wonderful-water/nature-activities/pressed-
flowers-card.pdf

Pressing flowers wich C.R.Pitt Designs, https://library.
haltonbc.info/wp-content/uploads/2020/08/Pressing-
Flowers-with-C.R.Pitt-Designs.pdf

До активності «Екопоселення в мініатюрі»:

Мікрозелень, яку не слід вирощувати, https://www.
instagram.com/p/Cj04rxgIU3Y/?utm_source=ig_web_copy_
link

DIY – Kressegarten / Kressehaus basteln aus Milchkarton, 
https://www.youtube.com/watch?v=3QHzNz9yvwM

DIY-Upcycling: Garten im Getränkekarton, https://www.kids-
ulm.de/diy-upcycling-garten-im-tetrapak

Kresse ernten aus dem eigenen Kressegartenv, https://
dorfmama.de/kresse-aus-dem-kressegarten

Kressegarten selbst anlegen, https://milchland.de/
kressegarten

Tetrapack Upcycling: Papphaus mit Kressegarten, https://
montagskonfetti.com/2018/09/17/tetrapack-upcycling-
papphaus-mit-kressegarten

До активності «Мистецтво садівництва «кокедама»:

How to make a kokedama, https://www.proflowers.com/
blog/diy-kokedama-string-garden
 
How to make kokedama, https://www.granthamgardenclub.
org/uploads/1/6/7/4/16740128/instructions-how_to_make_
kokedama-final.pdf
 
Kokedama – jak zrobić wiszący ogród?, https://www.youtube.
com/watch?v=96XylKbUCvk
 
Kokedama moss ball garden, https://extension.illinois.edu/
sites/default/files/kokedama_fact_sheet.pdf
 
Kokedana-moss ball, https://armgs.org/wp-content/
downloads/ARMGS/Pulaski/BRI/Kokedama_Moss_Ball.pdf
 
Make a kokedama, https://www.provenwinners.com/sites/
provenwinners.com/files/pdf/kokedama-instructions.pdf

До активності «Природне бінго»:

30 Creative Scavenger Hunt Ideas to Hone Your Kids' 
Observational Skills, https://www.goodhousekeeping.com/
life/parenting/g32050844/scavenger-hunt-ideas-forkids/

 
Benefits of Scanger Hunt, https://educationaladvancement.
org/blog-benefits-scavenger-hunts/

Natur-Bingo, https://www.nabu-muensterland.de/wp-
content/uploads/2021/08/Tipp_fuer_Umwelhelden_Natur-
Bingo.pdf

Printable nature scavenger hunts for kids, https://
natureinspiredlearning.com/backyard-scavenger-hunt/

До активності «Секрети щоденника натураліста»:

Make a Date with Nature. An introduction to Nature 
Journaling, https://wildlife.lowecol.com.au/wp-content/
uploads/sites/25/Make-a-Date-with-Nature.pdf
 
Nature Journal, https://ohsomummy.com/wp-content/
uploads/2020/09/Nature-Journal-A4-2.pdf
 
Nature Journaling and Field Notetaking, https://
d32ogoqmya1dw8.cloudfront.net/files/earth_
rendezvous/2022/program/afternoon_workshops/nature_
journaling_field_notetaking.pdf
 
Nature journaling Binder, https://thewatershed.org/pdf/
Education/NatureJournalingWebversion.pdf
 
Nature Journaling ideas, https://www.plt.org/educator-tips/
nature-journaling-ideas/
 
Nature Journaling, https://harriscenter.org/wp-content/
uploads/2021/01/Getting_Started_with_Nature_Journaling.
pdf 

До активності «Сафарі на комах»:

Запилення рослин комахами. Екосистемі послухи, https://
uncg.org.ua/wp-content/uploads/2020/08/EcoPoslugy_
Zapylennya_pr5_str.pdf
 
Посібник «Запилення рослин комахами», https://uncg.org.
ua/wp-content/uploads/2020/08/EcoPoslugy_Zapylennya_
pr5_str.pdf

Backyard Insect Safari, https://www.igb.illinois.edu/sites/
default/files/uploads/Backyard%20Insect%20Safari.pdf
 
Bug hunting basing, https://record-lrc.co.uk/Downloads/
BUG%20HUNTING%20BASICS[15042020].pdf
 
Bug safari, https://www.nationaltrust.je/wp-content/
uploads/2020/05/NTJ-Bug-Safari-Guide.pdf
 
Bugs: Small but Mighty Activities for children and adults 
that build upon Play Trail experiences outdoors, https://
www.gametime.com/uploads/media/Bugs_Booklet.pdf
 
Explore nature!, https://ikeafoundation.org/wp-content/
uploads/2020/06/The-Biodiversity-Toolkit-2020.pdf
 
Insect safari, https://kidsgardening.org/resources/lesson-
plans-insect-safari/
 
Plants and Animals: Partners in Pollination, http://www.
smithsonianeducation.org/images/educators/lesson_plan/
partners_in_pollination/pollen.pdf

Pollinator Journal, https://dnr.maryland.gov/wildlife

ВИКОРИСТАНІ ДЖЕРЕЛА
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 Pollinator Workbook, https://www.nps.gov/sagu/learn/
kidsyouth/upload/pollinator-activity-booklet.pdf
 
Why is pollination important?, https://pollinators.ie/
wp-content/uploads/2021/04/2-Lesson-Plan-2-Why-is-
pollination-important.pdf

До активності «Суперсила насіння»:

Community seed banks, https://www.fao.org/fileadmin/
user_upload/fao_ilo/pdf/Other_docs/FAO/Community_Seed_
Banks.pdf
 
Irish Potate Famine, https://www.history.com/topics/
immigration/irish-potato-famine
 
The Importance of Seeds, https://kidsgardening.org/wp-
content/uploads/2020/10/Importance-of-Seeds-Reading-
Page.pdf

До активності «Flower power»:

Посібник «Різнотрав’я поруч», https://plato.lviv.ua/
wpcontent/uploads/2021/05/riznotravya-poruch-1.pdf

DIY Seed Bombs, https://pentictonlibrary.ca/sites/default/
files/public/Steam%20Studio%20Seed%20Bombs.pdf
 
Garden bombs, https://attachments.convertkitcdnn2.
com/525986/1a61b236-0d52-4116-aa4a-bfc38a538bae/
Garden%20Bombs%20Chapter%20Sample%20STEM%20
Made%20Easy%20Garden%20Book.pdf
 
How to Make DIY Wildflower Seed Bombs with Kids, https://
runwildmychild.com/wildflower-seed-bombs/
 
How to make seed bombs, https://dnu7gk7p9afoo.
cloudfront.net/Files/seed-bombs.pdf
 
How to make seed bombs, https://www.royalparks.org.uk/__
data/assets/pdf_file/0016/117232/How-to-make-seed-balls.pdf
 
Sead bomb sortie, https://www.wwf.org.uk/sites/default/
files/2020-08/Seed%20Bomb%20Sortie.pdf
 
Seed balls, https://www.littlegreenthumbs.org/wp-content/
uploads/2018/06/Seed-Balls.pdf
 
Seed bombs, https://outdoorclassroomday.org.uk/wp-
content/uploads/sites/2/2019/09/lesson-activity-seed-bombs.
pdf

До активності «Зелений дзен: медитація в саду»:

Hogriculture Therapy Workbook, https://www.antioch.edu/
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peterboroughmastergardeners.com/2020/11/02/meditation-
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«Квіти в тарілці» Анастасія Ле Хак, https://www.
permaculture.in.ua/index.php/uk/projects-and-events-ua/
pereklady-knyh-ua/17-books/246-kvity
 
Edible Flowers, https://www.johnson.k-state.edu/docs/lawn-
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