7/ Tytut projektu:

"Lesne Lustra Dobrych Mysli — tablice dobrostanu na uroczysku Lublinek”

® Lokalizacja:

Uroczysko Lublinek — teren lesny i spacerowy chetnie odwiedzany przez mieszkancéw todzi i okolic.

@ Opis i cel projektu:

Celem projektu jest montaz serii estetycznych i trwatych tablic edukacyjno-refleksyjnych w przestrzeni uroczyska
Lublinek. Tablice bedg zawiera¢ kroétkie, pozytywne komunikaty inspirowane psychologig pozytywna, uwaznoscia,
samowspotczuciem oraz zdrowiem emocjonalnym.

Tablice bedag zachecac¢ do zatrzymania sie, refleksji, oddechu i docenienia matych rzeczy, ktére wptywajg na
jakos$¢ zycia i dobrostan psychiczny. Kazda z nich bedzie poruszac¢ inny temat — przytulanie, wdziecznos¢, zabawa,
rozwéj, akceptacja, dobra komunikacja czy pochwata siebie.

Dodatkowo planowana jest jedna lub dwie tablice dedykowane osobom neuroatypowym, np. z ADHD lub wysokag
wrazliwoscig — z prostymi wskazdwkami wspierajgcymi regulacje emocji, koncentracje i akceptacje siebie.

Jedna z tablic bedzie miata forme wolnej przestrzeni do wpisywania przez spacerowiczow pozytywnych mysili,
rysunkéw czy podziekowan — jako forma interakcji spotecznej i budowania wspdélnoty.

“% Dlaczego to wazne?

W swiecie petnym bodzcéw, stresu i pospiechu, mate momenty uwaznosci i zyczliwos$ci mogg mie¢ wielkg moc. Ten
projekt:

e wspiera dobrostan psychiczny i emocjonalny mieszkancow,

e promuje wartosci spoteczne — wdziecznosé, empatie, rozwaj,

e tworzy unikalne miejsce na mapie todzi — przestrzen pozytywnych mysli,
e uwrazliwia na potrzeby oséb z ADHD, HSP i neuroatypowoscia,

e zaprasza do aktywnosci nie tylko fizycznej, ale i psychicznej — spacer + refleksja.

£== Zakres projektu:



e Projekt graficzny i tresci tablic

e Produkcja tablic (materiat odporny na warunki atmosferyczne)

e Montaz (np. na drewnianych stupkach, bez naruszenia srodowiska)

e Opcjonalnie: 1-2 tablice suchoscieralne / kredowe

e Konsultacja z psychologiem / terapeutg (np. z obszaru uwaznosci, ADHD)

e Mozliwos¢ zaangazowania lokalnych artystow (ilustracje / oprawa graficzna)
Odbiorcy projektu:

e mieszkancy todzi i okolic, odwiedzajgcy uroczysko Lublinek,

e o0soby aktywne fizycznie i psychicznie — spacerowicze, biegacze, rowerzysci,

e rodziny z dzie¢mi, seniorzy,

e osoby wysoko wrazliwe, z ADHD, neuroatypowe — poszukujgce spokojnych, wspierajgcych przestrzeni.

~/ Efekty projektu:
e poprawa samopoczucia i dobrostanu emocjonalnego mieszkancow,
e promocja uwaznosci, empatii i rozwoju osobistego,
e budowanie wspdlnoty i interakcji miedzy spacerowiczami,

e wyroznienie uroczyska Lublinek jako miejsca o wyjatkowym klimacie.

Tresci tablic (wersja gtéwna)

1. Przytulanie
Czy wiesz, ze przytulanie uwalnia oksytocyne — hormon bliskosci i szczescia?
Wystarczy 30 sekund dziennie.

A Ty — kogo dzi$ przytulites? Moze... drzewo?

2. Wdziecznosé
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Wdziecznos¢ to naturalny antydepresant.
Za co dzi$ mozesz by¢ wdzieczny? Zatrzymaj sie i pomysl.

3. Dobre stowo

Komplement dziata w dwie strony — daje rado$é zaréwno temu, kto go méwi, jak i temu, kto go styszy.
A Ty — powiedziates$ dzis cos mitego?

4. Akceptacja siebie

Nie musisz by¢ idealny.
Jeste$ wystarczajgcy taki, jaki jestes — teraz.

5. Zabawa

Zabawa nie jest tylko dla dzieci.
Ruch, $miech, Zart — to Twoj reset.
Kiedy ostatnio sie bawite$?

6. Pochwata siebie

Widzisz siebie w lustrze? Spéjrz z zyczliwoscia.
Za co dzi$ mozesz siebie pochwalié?

7. Uznanie dla siebie

Zastugujesz na uznanie.
Co dzi$ zrobites, z czego mozesz by¢ dumny?

8. Rozwdj

Czy dzis zrobites cos nowego, trudnego, ciekawego?
Kazdy dzien to szansa, by sie rozwijac.

9. Masz za duzo mysli?

Pot6z dton na sercu. Postuchaj swojego oddechu.
Jestes tu. Wystarczy.

10. Wrazliwos¢ to sita

Dostrzegasz wiecej, czujesz wiecej.
To dar, nie ciezar. Ucz sie z tego korzystac.

11. Wolna tablica / kredowa / suchoscieralna

/ Zostaw dobrg mys$l, rysunek albo pytanie dla kolejnej osoby.
Twoj $lad moze poprawi¢ komus dzien.
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Pomysty dodatkowe:

Tablice mogag by¢ uzupetnione o QR kody do kroétkich ¢wiczeh oddechowych, medytacyjnych lub filmikow
edukacyjnych.

Mozna zaprosi¢ lokalnych artystéw, by ozdobili tablice ilustracjami natury lub emocji.

Wersje jezykowe (PL/EN) — jesli to miejsce odwiedzane przez turystow.

Szacunkowy koszt:

W zaleznosci od liczby i formy tablic:
10-17 tys. zt

(szczegotowa wycena do doprecyzowania z wykonawcg — np. 8—11 tablic x 1000-1500 zt za projekt, wykonanie i
montaz)
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