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Im wiecej odpoczywasz, tym diuzej zyjesz.

(John Ronald Reuel Tolkien, Opowiesci z Niebezpiecznego Krélestwa)

A to wielka umiejetnos¢ umie¢ odpoczywac.

(Wiestaw Mysliwski, Ostatnie rozdanie)

Nigdzie bowiem nie schroni sie czlowiek spokojniej i fatwiej jak do duszy wtasnej;
zwlaszcza ten, kto ma taka ustrori wewnetrzng, ze sie natychmiast zupetny znajdzie
spokdj, jezeli w nia sie wpatrzy. A nic innego nie nazywam spokojem jak wewnetrzny
fad. Jak najczesciej wiec stwarzaj sam sobie te ustron i odswiezaj sam siebie.

(Marek Aureliusz, Rozmyslania)

Moje zycie albo cudze. Najpewniej jakies wymyslone. Ulepione z lektur, niespetnier;,
starych filmoéw, niedokoriczonych rojen, zaslyszanych legend, niewysnionych snéw.
Moje zycie. Kotlet z biatka i kosmicznego pytu.

(Tadeusz Konwicki, Mafa apokalipsa)
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Temat odpoczynku stat sie juz modny. Omawia sie go w mass mediach, propo-
nowany jest w filmikach na YouTubie czy kontrolowany przez r6zne aplikacje
smartfonowe, ale tez obecny w licznych stale ukazujacych si¢ monografiach czy
poradnikach. Cztowiek od prawiekéw poszukiwat chwil wytchnienia, cho¢by po
ciezkiej pracy. W miare rozwoju cywilizacji pojecie odpoczynku staje sie jednak
tak rozlegte jak bezmiar oceanu i nieustannie na horyzoncie pojawiajg sie nowe
zjawiska, czesto zaskakujace. Jeszcze niedawno nie byto problemu nadmiaru
informacji, czesto sprzecznych czy wrecz fake newséw docierajacych zewszad.
Cztowiek ze spokojem stuchat radia, czytat gazety, gawedzit przy kawie z przy-
jaciotmi lub powtarzat ploteczki rozsiewane przez bacznie obserwujace Swiat
sasiadki. Obecnie zagubiony w szumie informacyjnym potrzebuje oddalenia,
odpoczynku od caftego $wiata, wyfaczenia Internetu... Kiedys mozliwa byta
ucieczka od nienawistnych spojrzenn czy komentarzy i plotek do swoich spo-
kojnych, ustronnych miejsc, a teraz cztowiek pozostaje samotnie i zwykle bez-
radnie w matni osaczajacych go hejteréw. Jak wazne sa tez relacje uczniéw/
studentéw z nauczycielami, podaje sie w jednym z rozdziatow. Mtody cztowiek,
wobec dynamicznego postepu nauki, w ramach edukacji zmuszany jest do przy-
swajania ogromu wiedzy — co bywa niedopasowane do mozliwosci kazdego,
jest przewlekle zmeczony, czesto tez dodwiadcza ztego traktowania, ponizania,
o molestowaniu nie wspominajac. Te wszystkie czynniki, a nawet zwykte niero-
zumienie potrzeb ucznidéw czy studentéw, nakrecaja spirale przezywanego przez
nich stresu, prowadzac do zaburzen zdrowia psychicznego czy wypalenia zawo-
dowego w dorostym zyciu. Problem, zwfaszcza dotyczacy mtodych medykow,
wplywa na ich zycie zawodowe, nie tylko na jakos$¢ pracy, ale przede wszystkim
na relacje z pacjentem. A w tym przypadku zwyktym odpoczynkiem mogtaby
by¢ tylko poprawa systemu nauczania i przerwanie bfednego kota przemocy.
Odpoczynek wspotczesnie rozumie sie jako ucieczke od przewlekfego stresu,
ktory przynosi ped cywilizacyjny, ratunek przed wystapieniem zaburzer zdrowia
psychicznego, ale tez lek w sytuacjach, gdy cztowiek, czujac sie jak malenki try-
bik w ztym otaczajacym go Swiecie, staje sie bezradny...

Odpoczynek to bardzo rozlegly temat, réznorodnos¢ form, czasem wrecz
wymuszany proponowanym stylem zycia zunifikowanym dla wszystkich — moda.
Powszechnym zjawiskiem staja sie r6zne aplikacje zachecajace do swoistego
,bicia rekordéw” w zakresie aktywnosci fizycznej, ktére jednak nie uwzgledniaja



8 Wstep

indywidualnych mozliwosci kazdego cztowieka niezaleznie od wieku, ale tez
dotyczacych jego stanu zdrowia, co moze prowadzi¢ np. do trwatego uszko-
dzenia narzadu ruchu. W rezultacie uzytkownik staje sie niewolnikiem, zamiast
zapowiadanego odpoczynku i zdrowia poznaje smak choroby.

A cztowiek to istota niepowtarzalna, tak odrebna od innych jak jego linie
papilarne — jedyne na catym Swiecie, ma rézne potrzeby, ale tez czesto ograni-
czone mozliwosci. Nie posiadajac wiedzy o sobie, nie podchodzac krytycznie
do r6znych méd, jak np. tatuowania ciata, ulega tzw. owczemu pedowi, podaza
za innymi, czesto nawet niszczy swoja osobowos¢, ostatecznie obniza dobrostan
i jako$¢ zycia. Zatem to, co dla jednego cztowieka jest fascynujacym odpoczyn-
kiem, przygoda zyciowa czy podkreslaniem indywidualnodci, dla drugiego moze
stac sie istotnym problemem zyciowym, a nawet zguba.

Jako doswiadczeni lekarze, majacy kontakt z pacjentami od potowy studiéw,
tj. od 1968 r., zauwazamy tez zawsze potrzebna cztowiekowi mitos¢, ktérej obec-
nos¢ lub nieobecnos¢ kreuje dobra, piekna lub zfa, tragiczna nawet rzeczywistos¢.
Mitos¢ do siebie i innych wptywa na dobrostan, takze spoteczny, poczucie szcze-
$cia, wzmacnia sity obronne organizmu, pomaga zwalcza¢ choroby. Nazywamy to
odpoczynkiem w mitosci, co jest oczywiécie nie tylko pojeciem szerokim, ale tez
wieloznacznym. Wobec nasilajacych si¢ zaburzer zdrowia psychicznego, coraz
czestszych aktéw samobojstwa czy samouszkodzeri cztowiekowi wspétczesnemu
szczeg6lnie potrzebny jest odpoczynek od zta tego Swiata — poszukiwanie odpo-
czynku w mitoéci. Wéréd wiekszosci porad udzielanych nie tylko przez profesjona-
listow, ale tez uzytkownikéw, np. Facebooka, cho¢by w grupie Psychologia Pozy-
tywna w zyciu codziennym, liczacej setki tysiecy oséb’, jakze czesto pojawiaja sie
porady w stylu: pokochaj siebie; dasz rade przetrwac; potrafisz znalez¢ wtasciwe
rozwiazanie, zrozumie¢, zaakceptowa¢, a moze pokochac innych; zmienisz swoje
zycie. Tymczasem problem jest tak stary jak ludzkos¢, zauwazany przez bardzo
madrych, znacznie madrzejszych od nas. Wystarczy zajrzec¢ do Pisma Swietego, by
w Ewangeliach $w. Mateusza czy $w. Marka odnalez¢ stowa Jezusa, ktérego drugie
przykazanie, po mifosci do Boga, dotyczy cztowieka i brzmi: ,Bedziesz mitowat
blizniego swego jak siebie samego” (Mt 22,39, Mk 12,29-31). Wystarczy zajrze¢
jeszcze bardziej w gtab cztowieczej historii, by odnalez¢ te sfowa w Ksiedze Kaptan-
skiej Starego Testamentu (Kpt 19,1-2;17-18 Przykazania mitosci blizniego), ktory
zostat spisany juz ok. X w. p.n.e., a wiekszo$¢ ksiag powstata w V-Il w. p.n.e.? Nie-
stety od wiekéw ludzkosé nie chee tych prostych stow — znakomicie i tak zwieZle

' [Online:] https://www.facebook.com/groups/psychologia.pozytywna/?locale=pl_PL [dostep:
27.07.2023].
2 Biblia Tysigclecia. Pismo Swiete Starego i Nowego Testamentu, Poznah 2019.
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ujmujacych problem — przyja¢ do wiadomosci i realizowa¢ w swoim zyciu. Warto
o to walczy¢, poznawac siebie, swoje ciafo i jego potrzeby, a tez potrzeby wia-
snej duszy, zaakceptowac siebie, ale nawet... pokocha¢, a potem przyjdzie mitos¢
do innych. Nie oznacza to jednak egocentrycznego zamkniecia i skoncentrowa-
nia jedynie na sobie, ale otwarcie na kolegéw czy nawet na nieznajomego, coraz
czesciej méwigcego innym jezykiem, spotkanego w autobusie czy na przystanku
tramwajowym. Akceptacja innych, uczestniczenie w zyciu spotecznym, udzielona
pomoc komu$ w potrzebie — daje poczucie sity sprawczej, przydatnosci i spetnia-
nia tych waznych elementéw zabezpieczajacych zdrowie psychiczne. Jest to tez
odpoczynek od wiasnych probleméw, nattoku ztych mysli — potrzebny coraz cze-
Sciej chorujacej duszy cztowieka wspéfczesnego.

Ucza tego m.in. omawiane w tej ksigzce ¢wiczenia z uwaznosci (mindful-
ness), wprowadzane nawet w przedszkolach, ale tez zalecane dla rodzicéw, by
wypracowali w sobie tzw. uwazne rodzicielstwo. Idea edukacji dzieci i rodzicow
jest najszlachetniejsza i najbardziej wiasciwa, gdyz przedstawiane w monografii
problemy zdrowia psychicznego studentéw wskazuja jednoznacznie na fakt, ze
maja one poczatek we wczesniejszych okresach zycia...

Odpoczynkiem od pedu cywilizacji i wszystkich jej skutkéw moze by¢ foto-
grafowanie czy chocby ogladanie spektaklu na niebie — ptynace lub zawieszone
tam chmury nie tylko pobudzaja wyobraznie, tworzaca obrazy czy sceny, sko-
jarzenia, ale tez nieraz przynosza mysl, ze gdzie$ tam jest, daleki i niewidoczny,
lecz madry, dobry opiekuriczy Bég, ktéry moze zapewni kiedys wszystkim...
odpoczynek wieczny.

O kontakcie z przyroda pieknie i madrze pisze nasza najmfodsza autorka —
Julia. Na podstawie wtasnej wyprawy, spotkai na szlaku i obserwacji matzerstw
czy rodzin z dzie¢mi opowiada o tym, jak w ekstremalnych surowych i prymi-
tywnych warunkach, ale w obliczu dzikiej przyrody, tworza sie szczegdlne wiezi,
utrwalaja istniejace juz zwiazki, rosna madre i silne dzieci. | wtasnie w takim stylu
bycia Julia znajduje ratunek dla ,tonacych” w chaosie zycia...

Juz w 1890 r. irlandzki poeta, prozaik, dramatopisarz, filolog klasyczny Oscar
Fingal O’Flahertie Wills Wilde (1854-1900) tak pisat o znaczeniu doswiadczanych
kiedys wrazen: ,Mozesz sie uwazac za bezpiecznego, silnego. Lecz przypadkowy
odcien jakiejs barwy w pokoju lub na porannym niebie, specjalna jakas won, nie-
gdys przez ciebie lubiana i przynoszaca ze soba subtelne wspomnienia, wers zapo-
mnianego utworu, ktéry kiedys czytates, urywek melodii, ktérej juz dawno nie
grates — Dorianie, wierzaj mi, ze od tych szczegétow zalezy nasze zycie™.

3 O. Wilde, Portret Doriana Craya, ttum. M. Feldamnowa, Wroctaw, 1993, s. 126 (pierwsze
wydanie 1890 r.).
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O bardzo wielu sprawach, jak cho¢by o kontakcie i przyjazni ze zwierze-
tami, ktére moga nas nauczy¢ czutosci i wiernoéci, hortiterapii faczacej prace
w ogrodach z ogladaniem i dotykaniem roslin, o posiadaniu pasji, zajeciach na
emeryturze, nie piszemy w tej monografii, bo stataby sie za bardzo obszerna.
W tym kontekscie wiasciwie ta monografia nigdy nie mogtaby by¢ zakoriczona
i traktujemy nasze dzieto z pewnym przymruzeniem oka, osmielajac sie zastoso-
wac poréwnanie z wiekopomnymi muzycznymi dzietami niedokonczonymi za
zycia kompozytora. Jednoczesnie, by podkresli¢ znaczenie odpoczynku w Swie-
cie muzyki (czego nie zawarto w tej publikacji), wymieni¢ mozna najwieksze
w historii muzyki, niedokoriczone arcydzieta, jak X Symfonia Ludwiga van Beetho-
vena (1770-1827), VIII Symfonia h-moll ,Niedokorficzona” Franza Petera Schu-
berta (1797-1828) czy Symfonia g-moll WoO 29 (niedokoriczona, zwana ,Mto-
dzieficza”) Roberta Schumanna (1810-1856) albo X Symfonia Gustava Mahlera
(1860-1911). | tu aktualnie wkraczamy w $wiat do tej pory nieznany — do roli
kompozytora zatrudnia sie bowiem sztuczng inteligencje, ktéra — poznajac dany
styl muzyczny, ,wystuchujac” niuanséw — przejmuije role tworcy, koriczac dzieto.
W ten to sposob terazniejszos¢ taczy sie z czasem odlegtym, stanowiac kontynua-
cje, mniej lub bardziej udang, ktéra moga ocenic jedynie krytycy muzyczni czy
melomani. | tak wiasnie ,zamknieto” symfonie Mahlera, Schuberta, a w 2021 .
odbyt sie z okazji 250. rocznicy urodzin Beethovena koncert ,ztozony” z ocala-
tych, odrecznych szkicow i krétkich urywanych fragmentéw w opracowaniu...
sztucznej inteligencji*. Na marginesie warto przypomnie¢, ze muzyka byta szcze-
goblnie wyr6zniana przez starozytnych jako posiadajaca moc zapewniania harmo-
nii w zyciu cztowieka. Na portalach spotecznosciowych i innych powtarzane sa
stowa greckiego filozofa Platona (427-347 r. p.n.e.): ,Muzyka to dusza wszech-
Swiata, skrzydfa umystu, lot wyobrazni i cate zycie”.

| wreszcie warto wspomniec¢ o ksiazkach, wracajac do cytowanych juz stow
Wilde’a z 1890 r.: ,[...] wers zapomnianego utworu, ktéry kiedys czytafes [...]
od tych szczegdtow zalezy nasze zycie”®. O znaczeniu czytania ksiazek Swiadcza
wyniki ankiety, ktéra wypetnito 18 tysiecy os6b ze 130 réznych krajow. Wspo-
mina o niej dziennikarka radiowa prowadzaca zajecia dotyczace publicznej

* S. Oelze, Symfonia Beethovena dokoniczona przez sztuczng inteligencje, [online:] https://
www.dw.com/pl/symfonia-beethovena-doko%C5%84czona-przez-sztuczn%C4%85-inteligen-
€j%C4%99/a-59457624 [dostep: 25.07.2023]; [online:] https://kultura.onet.pl/muzyka/wiado-
mosci/x-symfonia-beethovena-dokonczona-przez-sztuczna-inteligencje-ogladaj-wyjatkowy/Ope-
b71h [dostep: 25.07.2023].

> [Online:] https://zpe.gov.pl/a/o-roli-muzyki-w-spoleczenstwie-czyli-ponadczasowosc-platona-i-
-arystotelesa/DgIPYRVM5 [dostep: 28.07.2023].

¢ O. Wilde, Portret Doriana Craya, s. 126.
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wiedzy o psychologii na uniwersytecie w Sussex — Claudia Hammond, w swojej
popularnej, nagradzanej ksiazce The Art of Rest, wydanej w 2019 r., a w Polsce
w 2022 r. pod tytutem Sztuka odpoczynku. Jak znalez¢ wytchnienie w dzisiej-
szych czasach’. Autorka podaje, ze wsréd 10 réznych form odpoczynku, na ktére
wskazywali ankietowani, na pierwszym miejscu znalazto si¢ — co moze niekto-
rych zadziwi¢ — czytanie ksiazek. Wyszukiwarka internetowa Google proponuje
co najmniej kilkanascie stron artykutéw zawierajacych powtarzajace sie stowa
stynnych polskich poetéw, pisarzy (niestety bez podawania w nich petnego Zr6-
dfa), m.in.: ,Kocham ksiazke dlatego, ze wprowadza mnie w méj wiasny Swiat,
ze odkrywa we mnie bogactwa, ktérych nie przeczuwatem” — Jarostaw Iwaszkie-
wicz (1894-1980), czy naszych noblistek Wistawy Szymborskiej (1923-2012):
,Czytanie ksiazek to najpiekniejsza zabawa, jaka sobie ludzkos¢ wymyslita” i Olgi
Tokarczuk o tym, ze czyta¢ warto, nawet nie bardzo wartosciowe pozycje, bo
zapraszajac do swoich czesto fikcyjnych tresci, umozliwiaja odpoczynek od real-
nej codziennosci. Mozna tu cytowac tez wiele stow i opiséw zawartych w ksigz-
kach innego noblisty z 2006 r. — Orhana Pamuka (1952-), tureckego pisarza,
zyjacego od urodzenia w Stambule, ktéry powraca do umitowanych chocby
z powodu pielegnowania pieknych tradycji dawnych czaséw osmanskich,
,maluje” czas wspotczesnej Turcji czesto owiany tajemnica, nature mieszkaficow
i krajobrazy przyrody z wodami ukochanego Bosforu, ktérego brzeg dla wiekszo-
Sci jest miejscem refleksji i ucieczki od probleméw; opisuje doznania zwigzane
z zagfebianiem sie w malefikie stare krete uliczki, otwiera wnetrza przepastnych
kamienic Stambutu i klimaty tego miasta oraz poprzez swoich bohateréw wyraza
bezbrzezna mitos¢ do bibliotek, ksiegarr i pamiatek. W ksigzce Czarna ksiega
(wydanej w oryginale w 1994 r., a Polsce w 2011 r.8) Pamuk zamieszcza oczywi-
Scie wymyslone przez siebie dyskusje starych felietonistow — jeden z nich méwi,
brzmiac dos¢ zartobliwie, ale by¢ moze w niektérych przypadkach prawdziwie:
,Pisz lekko, a lekko bedzie sie ciebie czyta¢. Pisz w trudzie, a lekko bedzie sie
ciebie czyta¢. Pisz w trudzie, a dorobisz sie¢ wrzodéw zotadka. Dostaniesz wrzo-
dow zotadka — staniesz sie artysta”. StaraliSmy sie wiec pisa¢ lekko, cho¢ bez
trudu, bo wszystko byto dla nas interesujace, ale pouczeni przez nobliste sto-
wami: ,Zestarzej sie, bySs mogt napisa¢ dobry felieton o jesieni”'®, odczekali-
$my az 52 lata od zakoriczenia studiéw medycznych, poznajac wszystkie barwy
i emocje zawodu lekarza, a przede wszystkim cztowieka — pacjenta, i wzajemne

7 C. Hammond, Sztuka odpoczynku. Jak znalezé wytchnienie w dzisiejszych czasach, przet.

E. Smolenska, Warszawa 2022.

8 O. Pamuk, Czarna ksiega, przet. A. Akbike Sulimowicz, Krakéw 2011.
9 Ibidem, s. 125.

0 Ibidem.
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relacje, zaleznosci. | wiasnie teraz mozemy pisa¢ o przystowiowej ,jesieni”,
poruszajac tematy nabrzmiate dojrzatoscia jak owoce tej pory roku. Zaprosilismy
tez do wspoétpracy autoréw mtodszych, ktérzy moga mie¢ inne doswiadczenia,
widziane z perspektywy swojego okresu w zyciu, i inny oglad $wiata — i z przy-
jemnoscia zapraszamy do poczytania tych rozdziatow.

Oddajemy wiec te monografie do rak czytelnikow — jest papierowa — wpraw-
dzie bez zapachu farby drukarskiej, jak przed wielu juz laty, ale ma swoj dawny
urok wydawniczy. W odréznieniu od ksiazek czytanych z monitora mozna ja
wzia¢ do reki, otworzy¢, tatwo wertowac, a nawet ,zapisa¢” nie tylko w oczach,
moézgu, ale i w... dioniach. Autorzy maja nadzieje, ze ksiazke bedzie sie dobrze
czytato, czesto stosowany styl narracyjny zaciekawi i bedzie — jak wskazuje
Pamuk: ,Czytaj niewiele, za to z przyjemnoscia i tak bedziesz sie wydawat bar-
dziej oczytany niz ten, kto czyta duzo, lecz z niechecig”"".

Mamy tez cicha nadzieje, ze ksiazka pomoze zrozumiec siebie i innych,
zacheci do ,rozejrzenia sie po Swiecie”, zajrzenia w glab czasu, a moze ,co$
w niej przemowi” i bedzie przyjete tylko na wtasnos¢, stanie sie jednym z dro-
gowskazéw w zyciu, nie tylko osobistym, ale tez zawodowym i spotecznym.
A moze ta monografia dzieki bardzo licznym przypisom, ktére w wiekszosci
zawierajg dane prac naukowych zamieszczonych w bazie Medline (Medical
Literature Analysis and Retrieval System), poszerzy wiedze. A moze pozostanie
zwykia ksiazka przynoszaca tak wazny niezbedny wrecz odpoczynek i po chwili
odtozona na potke...

Jest tez mozliwe, ze pozostanie wszystkim ostateczny, jednak otwierajacy
rozmyslania wniosek, takze zaczerpniety z opowiesci Orhana Pamuka: ,Nic nie
jest tak zaskakujace jak zycie — oswiadczyt dumnie Saim po chwili milczenia
wywotanego tym zdumiewajacym odkryciem. — Oprécz stéw zapisanych. Kiedy
czytamy, stajemy sie inni — oto cata tajemnica”."

Jerzy T. Marcinkowski, Paulina Rosifiska, Zofia Konopielko

" Ibidem, s. 108.
2 |bidem, s. 372.
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Starozytnos¢

W czasach starozytnych wsréd wielu bostw w mitologii greckiej, a potem rzym-
skiej, wedtug Jana Parandowskiego nie zauwaza sie boga odpoczynku, a jedynie
Hypnosa z trzema synami — Morfeuszem, Fobetorem (zwanym tez lkelosem)
oraz Fantasosem, kt6rzy byli odpowiedzialni za jako$¢ snu i r6zne marzenia
senne’. Prawdopodobnie jedynie sen jako zjawisko tajemne pozostawat w kregu
zainteresowan starozytnych filozoféw, kaptanéow i medykow?.

Chinski filozof Konfucjusz (551-479 r. p.n.e.) ,uwazat ludzi odpoczywa-
jacych za nieszczesliwych, gdyz nie znalezli w swoim zyciu tak pasjonujacego
zajecia, aby bez reszty mu sie poswieci¢. Dla niego poszerzanie sie sfery bez-
czynnosci to objaw regresu danego spoteczenstwa, ktéry niechybnie prowadzi
do upadku cywilizacji”.

Grecja i Rzym

Grecja

Brytyjski filolog klasyczny i historyk profesor Robert S.J. Garland w jednej ze swo-
ich ksiazek, wydanej w oryginale w 2020 r. How to Survive in Ancient Creece,
a Polsce w 2022 r. Jak przezy¢ w starozytnej Grecji*, m.in. omawia problem pracy
i odpoczynku w tym kraju i okresie. W starozytnej Grecji nie uznawano normo-
wanego szescio- czy pieciodniowego czasu pracy, a okazja do odpoczynku byty
tylko Swieta.

' ). Parandowski, Mitologia. Wierzenia i podania Grekéw i Rzymian, Katowice 2019, s. 11.

2 A. Gomutka, Charakter i funkcje snu Agamemnona w Il Ksiedze ,lliady”, ,Roczniki Humani-
styczne” 2005, t. LIlI, z. 3.

3 Za: K. Jarkiewicz, Krétka historia wypoczynku, [online:] https://www.zycie-duchowe.pl/art-
15439 .krotka-historia-wypoczynku.htm [dostep: 9.07.2023].

* R. QGarland, Jak przezy¢ w starozytnej Crecji, przet. ). Szkudlinski, Poznar 2022, s. 169-179.
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Starozytni Grecy wiasciwie nie znali stowa okreslajacego prace, wedtug Gar-
landa ,najblizsze mu znaczeniowo pojecie ascholia oznaczato brak odpoczyn-
ku”. Dla wolnych bogatych Grekéw, dla ktérych pracowaty rzesze niewolnikow:
,odpoczynek byt — albo przynajmniej powinien by¢ — normalnym stanem rze-
czy, podczas gdy jego przeciwienstwo, czyli praca, byto czyms nienormalnym”®.
Gardzili oni praca, szczegblnie wykonywana dla kogos innego, uwazali, ze oby-
watele miast-panstw (polis) sa stworzeni do celéw wyzszych, zajmuja sie m.in.:
,braniem udziatu w Zgromadzeniu, stuzba w Radzie Pieciuset, petnieniem funk-
cji urzedniczych, stuzba w wojsku, wykonywaniem obowiazkéw kaptanskich,
pomaganiem w organizacji Swiat, zasiadaniem w sadzie przysiegtych, oddawa-
niem czci bogom””. Do powazanych za$ zaje¢/obowiazkéw nieoficjalnych nale-
zato np. ,odbywanie licznych nieformalnych rozméw na tematy panstwowe za
dnia na Agorze i wieczorami na sympozjonie”®.

Wiekszoé¢ oséb utrzymujacych sie z wiasnej pracy dziafata zawodowo czesto
ponad sity, nie miata czasu na rozmyslania, przyjecia, dysputy czy rozrywki, kt6-
rym z luboscia oddawali sie bogacze. Arystokraci byli dumni z tego, ze ich bogac-
two pochodzito z ziemi, na ktérej bardzo ciezko pracowali niewolnicy. Na osoby
zarabiajace praca wiasng patrzyli z wyzszoscig, nazywajac je ogdlnym pojeciem
banausioi (robotnicy/rzemieslnicy). Rzemiesinikami nazywano wszystkie osoby,
ktére nie tylko nauczyty sie zawodu, ale wykonywaty go profesjonalnie. Do grona
rzemieslnikow zaliczano kamieniarzy, murarzy, szewcow, kowali, nawet stynnych
rzezbiarzy, wrézbitéw, a takze miejscowych lekarzy. Jak opisuje Homer, powazano,
odpowiednio traktowano i nagradzano jedynie zapraszanych do Grecji z réznych
stron $wiata architektow, wrézbitéw, lekarzy czy artystow. Nawet Arystoteles jed-
noznacznie stwierdzat, ze zycie rzemieélnika jest ,niestawne i wrogie cnocie” —
podobne zdanie wyrazato wielu p6zniejszych greckich myélicieli i pisarzy. Znacznie
gorzej traktowano rzemiesnikéw, ktérzy pracowali razem z niewolnikami. Zyjacy
juz na przetomie I/Il w. stynny grecki pisarz Plutarch pisat, ze jesli cztowiek musi
pracowad, by zarobi¢ na zycie, nie ma czasu na zajmowanie si¢ sprawami wyz-
szymi. Nawet wySmiewano mitologicznego Hefajstosa, ktéry przeciez byt boskim
rzemieslnikiem i wytwarzat dziefa sztuki. Jako zwyktych rzemieslnikow postrzegano
i odpowiednio traktowano tez wielkich artystow rzezbiarzy, ktérzy np. ozdobili

5 Za: D. Musiat, Praca w starozytnych Atenach. Kazdego, kto musiaf zarabiac na zycie traktowano
z pogarda i wstretem, [online:] https://wielkahistoria.pl/praca-w-starozytnych-atenach-kazdego-kto-
musial-zarabiac-na-zycie-traktowano-z-pogarda-i-wstretem/ [dostep: 10.11.2023].

®  Ibidem.

7 Ibidem.

8 Ibidem.

?  Ibidem.
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Partenon. Sytuacja rzezbiarzy zmienifa sie dopiero w czasie renesansu, kiedy byli
juz traktowani jako artysci i cieszyli sie naleznym szacunkiem™.

Rzym

W starozytnym Rzymie, metropolii stale rozwijajacej sie, dbano o urode otocze-
nia, co po czesci byto dbafoscia o higiene psychiczna mieszkarncéw, stanowiac nie
dla wszystkich wygode, bo dostep do réznych obiektéw mieli jedynie najbogatsi,
ale przechodzacy obok nich zwykty obywatel moégt sie zatrzymac, zadziwi¢ czy
zachwycaé, obserwujac z pewnej perspektywy, cho¢ i ta mozliwos¢ odpoczynku,
skupienia sie na danej chwili i miejscu byfa w pewnym sensie pozytywem. Obec-
nie jest to element modnych treningéw uwaznosci (mindfulness), ktére maja m.in.
na celu poprawe zdrowia psychicznego, a nawet mogga stanowic terapie. Poza oka-
zatymi budowlami dla moznych powstawaty miejsca, ktére mogty budzi¢ podziw,
odrywajac od powszechnych probleméw, jak: tuki triumfalne, zegary stfoneczne,
fontanny, mosty, akwedukty, ale tez bazyliki, Swiatynie, cesarskie grobowce, otta-
rze. Bogaci Rzymianie posiadali tereny sportowe w obrebie swoich posiadiosci,
gdzie uprawiano czynny odpoczynek, zas wiekszos¢ spoteczenstwa grata na Polu
Marsowym, a z biegiem czasu powstawato coraz wiecej dostepnych powszech-
nie stadionéw, zwykle zlokalizowanych obok tazni miejskich. Prywatne fazienki
miafo niewielu i to jedynie bardzo zamoznych Rzymian''. Budowano tez obiekty,
w ktoérych odpoczywano, np.: teatry, amfiteatry, cyrki, fora, gdzie lubili spedzac¢
czas wolny proéci, niezamozni obywatele. W oczach hotdujacych cnocie mezéw
uczestnictwo w igrzyskach, wystepach teatralnych czy popisach cyrkowych jawito
sie wrecz jako barbarzyistwo. W Rzymie nie byfo ani muzeéw, ani galerii sztuki,
cho¢ posagi i obrazy ogladano wszedzie bez ograniczeri finansowych, podobnie
jak przywozone z calego $wiata do miasta rzadkie i nietypowe zwierzeta. Z cza-
sem powstawaty biblioteki publiczne i ksiegarnie. Jednak po ksiazki siegali zwy-
kle ludzie bardziej wyksztatceni, kt6rzy tez znajdowali przyjemno$¢ i odpoczynek
czesto potaczony z praca podczas uczestniczenia, réwniez aktywnego w wykfa-
dach, odczytach, dyskusjach. Innym zajeciem woéwczas bardzo waznym byto
pisanie listow, czesto postrzeganym wrecz jako obowigzek zwany przez Rzymian
negotium. Pomimo tego, ze skrycie podziwiano starozytne greckie filozofowanie
czy podwiecanie sie pisaniu ksiazek, biografii czy wierszy, oficjalnie uznawano, ze
sa to zwyczaje cudzoziemskie i przystoja jedynie niewolnikom, a nie obywatelom

10 Ibidem.
" [Online:] https://www.wilanow-palac.pl/popularne_sposoby spedzania_wolnego czasu wstaro-
zytnym_rzymie.html [dostep: 8.07.2023].
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Rzymu. Panujacy juz w czasach nowej ery rzymski cesarz Marek Aureliusz (121-
180 r.), filozof i pisarz, ,godzit sie na istnienie odpoczynku, ale tylko wtedy, gdy jest
on potaczony z praca”'*.

Wkrétce do stosowanego rzymskiego pojecia otium, ktére oznaczato wypo-
czynek po zmeczeniu, wtaczono odpoczynek aktywny, umozliwiajacy rozwdj oso-
bisty. Wedtug rzymskiego filozofa i polityka Marka Tuliusza Cycerona (10643 r.
p.n.e.) cztowiek powinien szuka¢ odpoczynku dla ducha np. w pracy naukowej,
cho¢ dopiero po spetnieniu obowiazkéw — negotium. Niewielu osobom udawato
sie dozy¢ wieku, kiedy juz mozna byto zakoriczy¢ prace, korzystajac z wtasnych
zasobow, ale jesli tak byto, odpoczywano, oddajac sie ulubionym rozrywkom,
niewymagajacym wysitku intelektualnego, szczegélnie takim, o jakich zawsze
marzyt kazdy z nich. Cytowany jest bardzo interesujacy list Pliniusza Mtodszego,
w ktérym autor zamiescit relacje z pobytu u znajomego o nazwisku Spurynna.
Pochwalat jego tryb zycia za poranne wstawanie i niezaleznie od pogody uda-
wanie sie na spacer obliczony co najmniej na 3000 krokéw, tj. ok. 4,5 km. Mogli
mu towarzyszy¢ przyjaciele, prowadzac jednocze$nie rozmowy czy dyskusje. Po
spacerze Spurynna poéwiecat sie lekturze, a nastepnie odbywat w powozie sam
lub z towarzyszami kilkukilometrowa przejazdzke. Po powrocie pisat wiersze
w jezyku faciiskim lub po grecku. Wczesnym popotudniem udawat sie do tazni,
a po kapieli wodnej zazywat w przypadku dobrej pogody kapieli stonecznej.
Réwnomierng opalenizng szczycili sie jedynie zamozni Rzymianie, podczas gdy
niejednolita charakteryzowata osoby zwykle pracujace na storicu w ubraniach.
Po kapieli stonecznej Spurynna spedzat czas w pozycji lezacej, a lektor czytat
mu ksiazke. Dopiero pézniej nadchodzita pora positku spozywanego zwykle na
starej srebrnej zastawie, ktorg uwielbiat. Podczas obiadu, co u wspoétczesnych
zwykle nazywa sie kolacja, czasami ogladat sam lub w towarzystwie wystepy
aktorow. Bywato, ze biesiadnicy spedzali w ten sposéb dfugie wieczory. Gdy
autor relacji odwiedzit Spurynne, ten byt juz 77-letnim starcem, aktywnym przez
cate zycie, miat znakomity wzrok, stuch i zachowat petna, btyskotliwa sprawnos¢
umystu. Spurynna, jak wielu Rzymian, a przedtem Grekéw, grywat dla rozrywki
w pitke, co byto jednoczesnie odpoczynkiem, ale tez miato na celu utrzymanie
dobrej kondycji fizycznej™.

Ogolnie Rzymianie faczyli odpoczynek ze Swietowaniem nazywanym
feriae, jednak raczej w znaczeniu pejoratywnym — gdyz stynne byto wsréd nich
powiedzenie ignavis semper feriae (,lenie zawsze maja Swieto”). Oderwanie od

2 K. Jarkiewicz, op. cit.
13 Zob. [online:] https://www.wilanow-palac.pl/popularne_sposoby spedzania_wolnego cza-
su_w_starozytnym_rzymie.html [dostep: 8.07.2023].
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codziennych zaje¢ zaleceniem wiadcy czy nawet koniecznos$¢ uczestniczenia
w rytualnych obrzedach w $wiatyniach czesto traktowano z niepewnodcia, czy
aby stusznie czynia. Z dystansem takze podchodzono do rozrywek'. Rzymianie
czesto powtarzali za Cyceronem: nulla vitae pars vacat officio (,zadna czes$¢ zycia
nie jest wolna od obowiazku”)™.

Tajemniczy lud - Stowianie

Jak podano w nocie wydawniczej ksigzki wydanej w 2001 r. The Early Slavs.
Culture and Society in Early Medieval Eastern Europe autorstwa brytyjskiego
archeologa, pracujacego i mieszkajacego od wielu lat w Polsce — Paula Barforda:
,Ponad 270 milionéw ludzi w Europie postuguje sie jednym z wielu jezykéw
i dialektow stowianskich, ale geneza i rozwoj kultury stowianskiej wciaz stanowia
jeden z najtrudniejszych probleméw, z jakimi borykaja sie archeolodzy"®.

O Stowianach zyjacych na terenie Srodkowej, wschodniej i potudniowej
Europy oraz w pétnocnej Azji przed VI w. wsréd europejskich historykéw i kro-
nikarzy wtadciwie panuje milczenie. W 551 r. historyk i kronikarz rzymski Jorda-
nes, przy okazji spisywania kronik Gotéw i Rzymian wymienit m.in. Wenedéw,
Sklawinéw i Antéw jako stowiarskie grupy wywodzace sie z jednego, wspélnego
pnia. Zaznaczat on tez, ze dawniej wszystkich Stowian nazywano Wenedami,
jednak aktualnie wér6d badaczy opinie na ten temat sa rézne'”. Najstynniejszy
historyk bizantyjski, Prokop z Cezarei (490 — ok. 561 r.) zwany Prokopiuszem,
podkreslat, ze wielkim problemem na Batkanach sg coraz liczniej naptywajacy
nowi osadnicy — brutalni, podstepni i brudni'®.

Obecnie uwaza¢ mozna, ze opisany przez historyka greckiego, zwa-
nego Ojcem historii lub Ojcem geografii — Herodota z Halikarnasu zyjacego
w V w. p.n.e., spotkany przez niego lud zwany Neurami, uprawiajacy szaman-
skie praktyki, w ramach ktérych np. kazdy raz do roku zamienia sie w wilka, po
czym wraca do dawnej postaci'®, zamieszkujacy ogromne terytoria od ziem nad

K. Jarkiewicz, Krétka historia wypoczynku.

5 Zob. [online:] https://www.termedia.pl/Wystapienie-prof-Tadeusza-Tolloczko,42,7292,1,1.
html [dostep: 10.07.2023].

'® Nota wydawnicza do ksiazki B. Paul, The Early Slavs. Culture and Society in Early Medieval
Eastern Europe, New York 2001, za: https://lubimyczytac.pl/ksiazka/213267/the-early-slavs-cultu-
re-and-society-in-early-medieval-eastern-europe [dostep: 11.07.2023].

7. Zob. [online:] https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/Slowianie;3976552.html [dostep: 11.07.2023].
'8 Za: G. Bortacka, Sfowianie czyli wlasciwie kto, [online:] https://ciekawostkihistoryczne.
pl/2023/01/19/slowianie-czyli-wlasciwie-kto/ [dostep: 11.07.2023].

" Za: L.P. Stupecki, Wojownicy i wilkofaki, Warszawa 2011, s. 47.
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Bohem i Dniestrem po Wielkopolske, juz w VI-V w. p.n.e., a moze i wczesniej
mogtby stanowi¢ grupe Prastowian.

Najwiecej opisbw obyczajéow Stowian zawarto w relacjach misjonarzy, kt6-
rzy przynoszac chrzescijanstwo, zwalczali miejscowe poganskie kulty. Prezen-
towali oni zupetnie niezrozumiate dla nich obrzedy i przesady, czesto nawet
znieksztatcajac imiona niektérych stowianskich bogow?'.

Styl zycia Stowian na tle sasiednich plemion — moda na ubdstwo?

Absolwent filologii polskiej i kulturoznawstwa na Uniwersytecie Wroctawskim,
dziennikarz, publicysta Marcin Moneta, na stronie www.ciekawostkihistoryczne.pl
— opierajac sie na pismiennictwie naukowym podanym w artykule z 2020 r. — pisze:

O religii Stowian. Nie wiemy o niej niemal nic pewnego. Nasi przodkowie nie zosta-
wili Zadnej spisanej mitologii, nie zachowat sie zaden epos na podobiefistwo sta-
rogermanskiej Eddy Poetyckiej, stad badania nad religia Stowian sa bfadzeniem po
omacku. Zwtaszcza, gdy mowa o ludach zyjacych w centrum obecnej Polski. O reli-
gijnosci plemion Potabia i Pomorza wspominali niemieccy kronikarze, sporo zrédet
traktuje tez o Rusi. Na temat plemion zyjacych w gtebi gestych boréw nad Wistq
i Odra nie wspomina sie prawie w ogéle?.

Jednoczesdnie podaje on przyktady badar genetycznych, ale tez znalezisk archeo-
logicznych, ktére moga przypominac niektére horrory, Swiadczac o ofiarach skta-
danych z ludzi®.

Od dziesiecioleci trwaja dyskusje nie tylko historykdw czy archeologéw, ale tez
genetykéw nad tajemniczym ludem zwanym Stowianami. Niestety tematyka oraz
objetos¢ tego rozdziatu uniemozliwiaja podanie réznych bardzo interesujacych
hipotez, skad przybyt ten lud, oraz opiséw starozytnych, jednak panuje zgodno$¢ na
temat ich stylu zycia. Jak podaje sie w 2022 r. na stronie National Geographic — przy-
roda, fotografia, nauka, ludzie, podréze, swiat (national-geographic.pl) za archeo-
logiem, historykiem — badaczem okresu Sredniowiecza (mediewista) profesorem
Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszyiskiego w Warszawie i Instytutu Archeologji
i Etnologii PAN — Przemystawem Urbariczykiem oraz ,polska historyczka literatury,

20 Zob. [online:] https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/Slowianie; 3976552.html [dostep: 11.07.2023].
21 Za: Z. Pol, Historia Stowian do dzis jest pelna zagadek. Skad sie wzieli i jakie byly plemiona sto-
wiariskie?, [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-wzieli-slowianie [dostep:
10.07.2023].

22 M. Moneta, Czy pradawni Stowianie skfadali ofiary z ludzi?, [online:] https://ciekawostkihisto-
ryczne.pl/2020/08/02/czy-pradawni-slowianie-skladali-ofiary-z-ludzi/ [dostep: 11.07.2023].

# Ibidem.
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idei i wyobrazni”, profesor historii kultury z Instytutu Literatury Polskiej Uniwersy-
tetu Warszawskiego, Maria Teresa Janion (1926-2020):

Stowianie wytworzyli styl zycia tak skrajnie nieatrakcyjny, ze niezauwazalny dla
historykéw, nieuchwytny dla wrogéw. Nie pisafo sie o nich, bo nie byto tematu do
pisania. Nie napadano na nich, bo nie mieli niczego do grabienia. Inne ludy koro-
nowaty wladcow, sktadaty daniny, rozwijaty kontakty handlowe i osrodki wyspecja-
lizowanego przemystu, takie jak np. huty w Gérach Swietokrzyskich. Stowianie siali
tylko tyle prosa, ile potrzeba byto by przetrwac zime, a ich Swinie chodzity dziko po
lasach. Nie mieli panstwa, a mate, samowystarczalne wspélnoty oparte na wiezach
krwi czynity ich wolnymi i réwnymi?*.

Archeolodzy, odnajdujac slady zyjacych w okresie ,przedstowiariskim”, chocby
ludéw germanskich, zauwazaja istniejace tam podziaty spoteczne — np. r6zne domy
czy groby 6wczesnych moznych i pospélstwa. Znaleziska z terendéw zajmowanych
przez Stowian sprawiaja wrazenie, jakby zyli tam jedynie ludzie biedni. Podczas gdy
w plemionach sasiednich kobiety nosity srebro i ztoto, ubieraly sie w kosztowne
tkaniny, wszyscy Stowianie przypominali pod tym wzgledem zakonnikéw. Nawet
obecny w kronikach protoplasta wiadcéw Piast nie byt — jak sie zwykle podaje —
kofodziejem, ale zwyktym oraczem ksiazecym. Podobnie chtopskie pochodzenie ma
dynastia czeska — wstepujacy na tron jest przedstawiany w chtopskim stroju i kap-
ciach z tyka, takze skromnie ubierali sie wladcy Stowian karyntyjskich zyjacych na
terenie dzisiejszej Austrii. Na tle bogatych obyczajéw koronacyjnych reszty Europy
zjawisko to wydaje sie nawet stylem bycia w pewnym sensie ekstrawaganckim.

Mozna by pokusi¢ sie o stwierdzenie, ze nasi przodkowie wprowadzili pewnego
rodzaju mode na biede. Po co naraza¢ zycie, noszac cenng brosze albo pijac wino
z wytwornego pucharu? Czy nie lepiej przewiazac sie sznurem konopnym, napic
miodu w lesie i zy¢? Podatki? Sg tacy, ktérzy wybierajg nawet wiezienie, zeby ich
unikna¢. Brak panstwa to zero wydatkéw na haracz! A co dopiero wolnoé¢, i do
tego réwnos¢! Dlatego proste i oszczedne zycie dawnych Stowian tylko pozornie
byto zyciem nedznym. Dawatfo poczucie bezpieczeinstwa i stabilnosci cenniejsze niz
luksusy. Ziemianka nie byta moze szczytem marzer o domu, ale byfa ciepta. Tak jak
i bania, gdzie mozna sie byto tanim kosztem rozgrza¢®.

2 Z. Pol, Historia Stowian do dzis jest pefna zagadek. Skad sie wzieli i jakie byly plemiona sfo-
wianskie?, za: M. Janion, Niesamowita sfowiarszczyzna, Krakéw 2022 (pierwsze wydanie 2006);
Nie-Stowianie o poczatkach Stowian, red. P. Urbanczyk, Poznan 2006; [online:] https://www.natio-
nal-geographic.pl/artykul/skad-sie-wzieli-slowianie [dostep: 10.07.2023].

% Z.Pol, Historia Stowian. .., [za:] M. Janion, Niesamowita stowiariszczyzna; Nie-Stowianie o poczatkach. . .;
[online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-wzieli-slowianie [dostep: 10.07.2023].
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O wspomnianej bani, czyli domku bedacym taznia, i celowosci chetnie prze-
prowadzanych przez Stowian zabiegéw higienicznych pofaczonych ze szcze-
golna forma odpoczywania — co przeczy ogélnym opiniom, ze byli brudasami
— pisze w 965 r. arabski historyk Ibrahim ibn Jakub w swojej relacji o Stowianach,
nazywajac te banie al-istba”:

Nie maja oni [Stowianie] fazni, lecz postuguja sie domkami z drzewa. Zatykaja szpary
w nich czyms, co bywa na ich drzewach, podobnym do wodorostéw, a co oni nazy-
waja: mech... Buduja piec z kamienia w jednym rogu i wycinaja w gorze na wprost
niego okienko dla ujscia dymu. A gdy sie piec rozgrzeje, zatykaja owe okienko
i zamykaja drzwi domku. Wewnatrz znajduja sie zbiorniki na wode. Wode te leja na
rozpalony piec i podnosza sie kleby pary. Kazdy z nich ma wieche¢ z trawy, ktérym
porusza powietrze i przyciaga je ku sobie. Wéwczas otwieraja im sie pory i wycho-
dza zbedne substancje z ich ciat... Zaden strup ani $wierzb na nich nie zostaje?”.

Prostota zycia, potlacz i przystowiowa sfowiariska goscinnos¢?

Wielu badaczy zastanawia sie, czy moze wiasdnie ta prostota zycia Stowian dawata
gwarancje przetrwania — gdyz inne ludy, takie jak: Sarmaci, Waregowie, Trakowie,
Wenedowie, ktére oddawaty hotd bogactwu i luksusom — zaginety w mroku historii.
Stowianie prawdopodobnie cenili to, co sami wyprodukowali, odrzucajac wszystko,
co obce. Nad problemem pochyla sie tez wspomniany juz angielski archeolog od lat
mieszkajacy i pracujacy w Polsce Paul Barford?® w ksiazce The Early Slavs. Culture and
Society in Early Medieval Eastern Europe? z 2001 r. (nieprzettumaczona w Polsce),
w ktorej barwnie przedstawia zycie codzienne w Europie Wschodniej od poczatku
V do konca X wieku naszej ery, czyli okresu gtebokiej przemiany. W swoim dziele
z punktu widzenia archeologa tak omawia styl zycia Stowian:

Stowianie zostali odcieci od débr rzymskich, od kosztownych prezentéw, a wodzo-
wie postawili na nowy, prostszy styl zycia. By¢ moze Stowianie byli spoteczenistwem,
w ktérym status uzyskuje ten, kto jest w stanie najwiecej oddac. Antropologom

% L. Bednarczuk, Najstarsze polskie stowa. Stownik chronologiczny jezyka polskiego do korica
Xl wieku, [online:] https://rcin.org.pl/Content/236037/Bednarczuk.%20Najstarsze%20polskie%20
s%C5%82owa.pdf [dostep: 11.07.2023].

¥ Z. Pol, Historia Stowian..., [za:] M. Janion, Niesamowita stowiafszczyzna; Nie-Slowianie
o poczatkach...; [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-wzieli-slowianie
[dostep: 10.07.2023].

2 http://paul-barford.blogspot.com/ [dostep: 11.07.2023]; [online:] https://www.snap.org.pl/
poul-barford-o-projekcie-poszukiwaczy-skarbow/ [dostep: 11.07.2023].

2 P. Barford, The Early Slavs...
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kulturowym znana jest przeciez ceremonia potlaczu, czyli rozdawnictwa. Ten staje
sie w spotecznosci najwazniejszy, kto jest w stanie najwiecej oddac¢ albo publicznie
zniszczy¢. By¢ moze przystowiowa stfowianska goscinnos¢ i hojnos¢ jest prawnuczka
potlaczu wiasnie?*

Podejrzenie ,slubowania ubéstwa”?

W ramach dyskusji z Barfordem, z ktérym zreszta wspotpracowat, profesor
archeologii z Uniwersytetu Warszawskiego i Akademii Humanistycznej im. Alek-
sandra Gieysztora w Puttusku, Jerzy Filip Gassowski (1926-2021), méwi z kolei
tak: , A mi to wyglada tak, jakby stowiarskie ziemie zajat nagle jakis zakon, ktéry
Slubowat ub6stwo”?'. Gassowski wskazuje na mozliwo$¢ pojawienia sie woéwczas
jakiegos systemu religijnego, bo mniej wiecej w tym samym czasie powstat islam,
ktéry w ciggu niespetna 100 lat rozlat si¢ na wielkie obszary $wiata, wprowa-
dzajac swoja religie jako nowa i czesto postrzegang jako atrakcyjna, méwiaca
ludziom, jak maja zy¢ w zakresie spraw duchowych i zasad zycia codziennego
— dotyczacych modlitw, postéw, jakosci positkéw, sposobu podziatu majatku,
a nawet uprawiania seksu. Interesujace, ale tez zadziwiajace jest to, ze w wielu
krajach, gdzie dotart islam, ma on nadal bardzo licznych wyznawcéw, ktérzy
sumiennie przestrzegaja zasad tej religii — stawiaja meczety, modla sie, ubieraja
w charakterystyczny spos6b i przestrzegaja okreslonych norm spotecznych. By¢
moze podobnie byto ze Stowianami, rozwaza Gassowski, moze system ich wie-
rzefi byt najbardziej odpowiedni do czaséw, w ktérych powstat, a ich religia do
dzi§ pozostaje w obszarze tworczej interpretacji badaczy, gdyz — jak juz wspo-
mniano — obyczaje, obrzedy i przesady Stowian opisywali najczesciej misjonarze
zupetnie nierozumiejacy znaczen i czesto nawet znieksztatcajacy imiona nie-
ktorych stowianskich bogéw?*?. Pozostaly jedynie opisy niemieckich kronikarzy,
a takze zapisy z terenéw Rusi. Zatopione wiec w pomroce dziejéw plemiona
Stowian zyjace nad Wista pozostawity slady odnajdywane potem przez archeolo-
gow, Swiadczace o skromnym stylu zycia, ubierania sie, ale tez o ofiarach skta-
danych z ludzi, ktére mogtyby stanowi¢ obrazy z horroréw?*. ,Ostatnia ludzka
ofiara ztozona zostata wcale nie tak dawno, bo w XIX w., w celu odegnania

30 Za: Z. Pol, Historia Stowian...; [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-
wzieli-slowianie [dostep: 10.07.2023].

31 Za: Z. Pol, Historia Stowian...; [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-
wzieli-slowianie [dostep: 10.07.2023].

32 Za: Z. Pol, Historia Stowian...; [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-
wzieli-slowianie [dostep: 10.07.2023].

3 M. Moneta, Czy pradawni Stowianie...
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zarazy ze wsi”**. ,Niektorzy chcieliby widzie¢ naszych przodkéw jako niewinne,
wolne od grzechu poganistwa, czekajace potulnie na chrystianizacje plemie. Nic
z tych rzeczy. Stowianie skfadali krwawe, ludzkie ofiary i z upodobaniem odda-
wali sie orgiom, rytualnemu obzarstwu, pijanistwu i narkotykom”3.

Slady poganskich wierzeri? — wiosenna radosc ze zmartwychwstania, kult
zmartych, ,wypominki”, uczty obrzedowe, pusty talerz przy stole

Badacze naszej kultury wskazuja, ze wspoétczedni mieszkancy Polski i terenéw
zamieszkiwanych przez dawnych Stowian nie zdaja sobie sprawy, ze wiekszos¢
Swiat wspofczesnie obchodzonych powszechnie powstata na gruncie trady-
cji poganskich, np. wiosenna rados¢ zmartwychwstania to sfowianska rados¢
z budzenia sie Natury, czy noc wigilijna, kiedy zwierzeta méwia ludzkim gto-
sem, ale takze kult zmartych. Zatem kultywowana przez pogan $wieto$¢ Natury
powoli zamieniata sie umystach w kulture chrzescijariska. Badacze ida dalej —
widza podobieristwo do dawnego przynoszenia zmartym poczestunku, a potem
tez dzielenia sie jadtem z cmentarnymi zebrakami, bo pono¢ ich modlitwa miata
najwieksza moc, co z czasem zamieniono na optaty w ramach koscielnych/
cmentarnych tzw. wypominek za dusze zmartych. Aktualne tendencje do nad-
miernego spozywania licznych potraw w czasie $wiat i tolerowanie w tym dniu
obzarstwa, np. w czasie wieczerzy wigilijnej, tez najprawdopodobniej wywodzi
sie z poganskiej tradycji uczty obrzedowej. Niekt6rzy dopatruja sie pradawnych
obyczajéw pozostawiania pustego talerza — jak teraz sie mawia — dla wedrowca,
ale jest to pradawny zwyczaj dodatkowego nakrycia dla osoby, ktéra juz nie
zyje, ale byta zawsze obecna.

Sladly tradycji spozywania grzybkéw halucynogennych? Grzyby na Wigilie, bajki
o krasnoludkach i olbrzymach. Stynne ,rzucanie si¢” do boju. Biesiada od bies
— narkotyk

Zupetnie dziwna wydaje sie wigilijna tradycja jedzenia grzybéw. Mogtoby
sie zdawac, ze niezwiazana z zimowa pora roku. Niemniej badacze kultury Sto-
wian twierdza, ze jest to dalekie echo biesiad ze zwyczajowym spozywaniem
grzybéw halucynogennych podczas poganiskich Swiat religijnych i swiat przejscia.

3 Za: Z. Pol, Historia Stowian...; [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-
wzieli-slowianie [dostep: 10.07.2023].
3 Za: Z. Pol, Historia Stowian...; [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-
wzieli-slowianie [dostep: 10.07.2023].
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Niektorzy nawet dopatruja sie w basniach o krasnoludkach i olbrzymach wptywu
wiasnie tych grzybéw powodujacych ztudzenia wzrokowe makro- i mikropsje.
A z kolei stawetne rzucanie sie Stowian do boju z wielka odwaga i wiciekfoscia
moglo by¢ wywotane przez spozywanie tak dziatajgcych muchomoréw. Takze
piwo byto wzbogacane $rodkami halucynogennymi, jak wyciagi z lulka czy bie-
lunia, zawierajacymi skopolamine, hioscyjamine i atropine. Twierdzi sie tez, ze
okreslenie ,biesiada” pochodzi od zazywania narkotyku — biesu wywotujacego
wizje i ekstaze’.

Noc Kupaty, a potem ,bocian przynosi dzieci”

Nawet czasem i teraz méwienie dzieciom, ze przynosza je bociany, moze wigzac
sie z okresem, gdy czerwcowej Nocy Kupalnej dozwolone byty powszechne kon-
takty seksualne, nawet kazirodcze, a efekt, zreszta zamierzony, w postaci zalud-
niania ziemi, ujawniat sie wiasnie wtedy, gdy przylatuja bociany — czyli 9 miesiecy
po szalonej nocy. Odbywane w czasie Nocy Kupaty bezwstydne plasy nasladujace
uprawianie seksu, mitosne $piewy obrazowo opisat, wprawdzie 500 lat po przyje-
ciu chrzescijanstwa, Jan Dtugosz, podajac, ze w 6wczesnym wyobrazeniu Kupal-
nocka tak spedzana miata zacheci¢ Matke Ziemie do wydawania plonéw?’.

Swiecenie potraw wielkanocnych, zapalanie swiec — echa pogarnskich demondéw:
wody, ognia?

Badacze poréwnuja tez obecny zwyczaj $wiecenia potraw wielkanocnych do
poganskich zabiegbw zwigzanych z demonami wody. Takze $wiece zapalane na
Swieto Matki Boskiej Gromnicznej moga mie¢ zwiazek ze stowiafiskim bogiem
ognia Perunem?®.

36 Z. Pol, Historia Stowian...; [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-wzie-
li-slowianie [dostep: 10.07.2023]; Nie-Stowianie o poczatkach...; Stowianie w Europie wczesniej-
szego sredniowiecza. Katalog wystawy, red. M. Miskiewicz, Warszawa 1998, s. 33-49; M. Janion,
Niesamowita stowiariszczyzna.

37 Z. Pol, Historia Stowian...; [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-wzie-
li-slowianie [dostep: 10.07.2023]; Nie-Stowianie o poczatkach...; Stowianie w Europie..., s. 33-49;
M. Janion, Niesamowita stowiariszczyzna.

38 Z. Pol, Historia Stowian...; [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-wzie-
li-slowianie [dostep: 10.07.2023]; Nie-Stowianie o poczatkach...; Stowianie w Europie..., s. 33-49;
M. Janion, Niesamowita stowiariszczyzna.
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,Dla naszych przodkéw to byt koniec swiata”

Nadejscie chrzescijanistwa dla poganskich przodkéw okazato sie dramatyczne.
Nie dosy¢, ze bito witkami i topiono ich stare $wiete posagi, wycinano i rabano
na opatl Swiete gaje, ktére w wyobrazeniach Stowian byly miejscem, gdzie
odchodzity dusze zmartych, by stamtad powréci¢ do zycia. ,Wyciecie Swietego
gaju byto dla nich rzeczywistym koricem, zagtada plemienia. Przeciez nie mogli
zy¢ bez duszy”*. Ponadto zetkniecie prymitywnego stowianskiego poganstwa
z kulturalnym, wyzszym, tacinskim chrzescijanstwem taczyto sie z wybijaniem
zeboéw za tamanie postu, zmuszaniem mieczem do wieczerzy parskiej, ciaga-
niem na powrozie w btocie. ,Dla naszych przodkéw to byt koniec wiata”*.
Wspomniana juz wczedniej Janion, analizujac wspéfczesnie te zjawiska, pisze,
ze wielowiekowa pogarda krajéw przynoszacych chrzescijanstwo, dla stowian-
skiej ciemnoty, nizszosci stata sie powodem,

ze poglos poganskiej rozpaczy szedt przez wieki i — jako trauma historyczna — nie
mogt przemina¢ bez sladéw w kulturze ludéw stowianskich. [...] By¢ moze to ,zty
chrzest”, upodrzednienie mieszkaficow dorzecza Wisty czy Bugu, pogarda Kosciota
tacinskiego dla ich jezyka, wstret dla ich zwyczajéw i mitologii zrodzity nasze dzi-
siejsze, polskie poczucie nizszosci, kompleksy wobec kulturalnego, cywilizowanego
Zachodu*'.

Jednoczesdnie Stowianie byli bardzo cenieni szczegélnie jako niewolnicy na
dworach muzutmanskich — arabskie stowo sagaliba oznaczato zaréwno Stowian,
jak i rzezaficow. Najczesciej trafiali na dwory arabskich emiréw z osrodka handlu
niewolnikami w czeskiej Pradze, a wielu z nich robito wojskowe lub patacowe
kariery.

Jednak przez wieki Stowianie byli po prostu rolnikami, o czym pisat nasz
noblista Czestaw Mitosz: ,Z kurami, w gaciach prastowianskich, naucz sie lubic¢
swoj wstyd”#?. Takze $lady owych ,gaci” razem z fragmentami kultury przejeli
przed wiekami Goci, Wandalowie, Celtowie czy tuzyczanie i wiele innych

39 Z. Pol, Historia Stowian...; [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-wzie-
li-slowianie [dostep: 10.07.2023]; Nie-Stowianie o poczatkach...; Slowianie w Europie..., s. 33-49;
M. Janion, Niesamowita stowiariszczyzna.

4 M. Janion, Niesamowita slowiarszczyzna.

4 Z. Pol, Historia Stowian...; [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-wzie-
li-slowianie [dostep: 10.07.2023]; Nie-Stowianie o poczatkach...; Slowianie w Europie..., s. 33-49;
M. Janion, Niesamowita stowiariszczyzna.

42 Z. Pol, Historia Stowian...; [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-wzie-
li-slowianie [dostep: 10.07.2023]; Nie-Stowianie o poczatkach...; Slowianie w Europie..., s. 33-49;
M. Janion, Niesamowita stowiariszczyzna.
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plemion, przekazujac z kolei nam, dawnym Stowianom, elementy swoich
obyczajéw.

Ulotna, niespisana szczegbtowo i obiektywnie historia, o czym wspomniano
na wstepie, pozostaje opowiescia o ,ludzie, ktéry nie umiat wprawdzie budowac
imponujacych $wiatyn ani fadnie sie pomodli¢, ale jego cate zycie byto modli-
twa, a jego ziemia — Swiatynig”**.

Stowianie dobrze znali znaczenie odpoczynku po znojnej pracy na roli,
cenili te ,szczegblng pore swobody, beztroski, czesto na tonie natury. Uznawali,
ze harmonizuje ona okres trudu, wysitku i cierpienia, sprawiajac, ze nabieramy
duchowej mocy do dalszej wedrowki przez zycie”*.

Sredniowiecze

Na spojrzenie chrzescijan obejmujace czas pracy i odpoczynku niewatpliwy
wplyw miat judaizm — Zzydowskie postrzeganie niezbednosci harmonii relacji
sacrum-profanum. Jednak jesli jest ona zaburzona, np. poprzez niewtasciwy
styl zycia, nasila sie wptyw ztych mocy i wéwczas ratunkiem moze by¢ tylko
modlitwa. Dlatego w przypadku chorych zakonnikéw pozostali stosowali prak-
tyki wstawiennicze, a chrzescijanom oddajacym sie mato szlachetnym zajeciom,
niepostrzeganym jako praca — np. akrobatom, muzykom czy aktorom — zalecano
przynajmniej czynienie znaku krzyza — przezegnanie sie przed wykonywaniem
tych czynnosci.

Czeste i surowe posty odpoczynkiem dla ciata i biesiady bogaczy —
odpoczynkiem od nudy

Posty dla wszystkich. Zaréwno biednych, jak i objadajacych sie na co dzier
bogaczy obowiazywaty narzucone przez Sredniowieczny Kosciét surowe posty.
Interesujace jest, czy wynikato to z jakichs obserwacji z przesztosci o wptywie
okreslonej diety na zdrowie, czy jedynie traktowano posty jako ograniczenie,
a moze nawet umartwianie ciafa. Dla pracujacych ciezko w swoich obejsciach
kobiet byfo to swoiste wyzwanie, gdyz to wtasnie one dbaty o positki. Wszyst-
kie dni, kiedy nalezato zachowa¢ wstrzemiezliwos¢ od réznych produktéw

43 Z. Pol, Historia Stowian...; [online:] https://www.national-geographic.pl/artykul/skad-sie-wzie-
li-slowianie [dostep: 10.07.2023]; Nie-Stowianie o poczatkach...; Stowianie w Europie..., s. 33-49;
M. Janion, Niesamowita stowiariszczyzna.

# K. Jarkiewicz, Krétka historia wypoczynku.
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spozywczych, tacznie stanowity ponad 1/3 roku — byt to kazdy piatek, cze-
sto tez kazda sobota i Sroda, okres Wielkiego Postu, Adwentu, wigilii przed
wielkimi $wietami. W czasie postu, ktérego przestrzegali wszyscy, zakaz spo-
zywania dotyczyt miesa, mleka, seréw, jaj, natomiast mozna byto spozywac
ryby stodkowodne, owoce, warzywa oraz doé¢ oryginalng potrawe — ,zupke”
z chleba i wina zwana mixtum*. Ten okreslony rytm stylu zycia w pewien spo-
séb porzadkowat codzienno$¢, co niewatpliwie mogto w sposéb korzystny
wplywaé na zdrowie.

Czas positkéw ,wyzszych sfer” - obzarstwo, odpoczynek, rozrywka

Jednym z waznych elementéw dnia codziennego w zyciu cztowieka od
zawsze byt czas spozywania positkéw. Zalezato to oczywiscie od intensywno-
Sci zajec i stopnia bogactwa. Gdy zwykli ludzie czesto cierpieli gtéd, wyzsze
sfery niezajete praca szukaty leku na nude, organizujac uczty — istne akty
obzarstwa z odpowiednia oprawa, ktéra stanowita wyznacznik bogactwa
i fantazji gospodarza, rozstawiajac go wsréd mu podobnych. Gospodarz sta-
wat sie wiec gléwnym bohaterem spotkan, proponowat mnogos¢ i r6zno-
rodnos¢ dan, zapewniajac wystepy grajkéw czy innych artystow. Oczywiscie
w cieniu gospodarza pozostawat jego pomystowy kuchmistrz reprezentujacy
wysoka jakos¢ zawodu, gdy np. wypiekat ogromne ciasta, wewnatrz ktérych
miescity sie cate grupy artystow. Ci po otwarciu wypieku wychodzili i wyste-
powali ku uciesze zgromadzonych. Wielkie zainteresowanie i zachwyt gosci
budzito tez r6znokolorowe, zywe ptactwo wylatujace z zamknietego ciasta.
Podobnych pomystéw byto wiele i nieustannie trwata rywalizacja tez na tym
polu*®. Zatem bogacze zwykle konsumowali duzo, przejadajac si¢ i czesto ze
skutkami w postaci ogromnej ilosci wydalanych gazéw, ktérych nie hamo-
wano. W czasie uczt podawano np. wspomniane zywe ptactwo w ciescie,
ttuste miesa, pasztety, sosy, gotowane warzywa, pieczywo, ciasta. Do tej pory
w jezyku francuskim pozostaty nazwy miesa — la viande pochodzace od tacin-
skiego vivenda — zywnos¢ czy la compagne — kompan od facinskiego com-
panaticum — wspéttowarzysz podczas spozywania chleba, ktéry byt wazny
podczas francuskich positkow.

%10 zadziwiajacych faktéw o zyciu w Sredniowieczu, [online:] https://ciekawostkihistoryczne.

pl/2017/08/06/10-zadziwiajacych-faktow-o-zyciu-w-sredniowieczu/ [dostep: 13.07.2023].
4 R. Husson, P Galmiche, Kuchnia sredniowieczna, K. Marczewska, Warszawa 2015.
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Odpoczynek i rozrywka - publiczne egzekucje, okaleczenia i pokazy oséb
z niepetnosprawnosciami

Ulubionym zajeciem Sredniowiecznej gawiedzi, ale tez moznych byto obser-
wowanie wykonywanych publicznie wyrokéw sadéw — egzekucji i okaleczen.
Odrywajacy sie od codziennych zajec¢ ttum, traktujac wydarzenie jako odpoczy-
nek i rozrywke, reagowat zywo na powieszenie, Sciecie i ¢wiartowanie zwtok.
Wielkim zainteresowaniem mieszkaincow cieszyly sie tez stosowane juz w sta-
rozytnosci, kontynuowane w Sredniowieczu swoiste spektakle sprawiedliwosci,
czyli hanbiace kary cielesne — okaleczenia, tzw. mutylacje. Ta kara byta réwniez
wymierzana przez kata, a rodzaj okaleczenia zwykle dobierano na podstawie
rodzaju przewinienia skazanego, np. winnych bluznierstwa przeciw Bogu karano
wyszarpywaniem rozgrzanymi szczypcami jezyka, krzywoprzysiezcow pozba-
wiano symbolicznie palcéw, ktére odwazyli sie fafszywie wznosi¢ ku niebu.
Odciete uszy, nosy i dtonie pospolitych przestepcoéw czesto wisiaty na pregier-
zach czy szubienicach. W XV w. w obecnie belgijskim miescie Brugia przybijano
i zawieszano przestepce za ucho, dajac mu szanse na samodzielne uwolnienie
sie. Okaleczenie, czesto publiczne, stosowano tez u oséb przeciwstawiajacych
sie panujacym czy bezprawnie siegajacych po wtadze. Najbardziej popularnym
zabiegiem byto oSlepienie, ktoére wykonywano przy uzyciu wrzacego oleju lub
rozpalonego ostrza. W panstwie Bizancjum (395-1453) od starozytnosci po
takim ,zabiegu” stosowano nasaczone bandaze, ktére miaty zapobiega¢ tworze-
niu blizn, co byto $wiadectwem dos¢ specyficznej ,elegancji”, poczucia estetyki
wiadcow.

Wozrastajaca liczba oséb tak okaleczonych przebywajacych w spoteczen-
stwie miata swoiste pietno kryminalisty. Dlatego np. w XIV w. w Anglii podob-
nie okaleczonym, ale w czasie bitwy zotnierzom czy ofiarom wypadkéw wtadze
wydawaly certyfikaty niewinnosci.

Przez wieki scenariusze te mieszkafncy powtarzali w czasie samosadéw,
np. w 1159 r. w Lombardii, we wtoskiej miejscowosci Cremie, pozbawiono rak
i n6g jednego z rycerzy cesarza Fryderyka Barbarossy, a nastepnie zmuszono go
do petzania po ulicach miasta, co powodowato wesoto$¢ wiréd mieszkafncow.
W 1476 r. w Mediolanie grupy bardzo mtodych os6b z podobnym zachwytem
wibczyty ciato spiskowca ulicami miasta, by nastepnie z luboscia je zawiesi¢ za
jedna noge, a ostatecznie pocia¢ na kawatki i rzuci¢ Swiniom na pozarcie®’.

47 Zob. [online:] https://ciekawostkihistoryczne.pl/2017/08/06/10-zadziwiajacych-faktow-o-zy-
ciu-w-sredniowieczu/ [dostep: 13.07.2023].
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Spedzanie wolnego czasu na ,radosnych spektaklach” z wykorzystywaniem
0s0b z niepetnosprawnosciami

W $redniowieczu chorych psychicznie postrzegano jako opetancéw, czarno-
ksieznikéw czy bluzniercoéw — byli publicznie, co ogladano z ochotg, paleni na
stosach, ptawieni w wodzie, zamykani w wiezieniach z przestepcami, nie ogla-
dajac $wiatta dziennego az do korca zycia.

Od czaséw starozytnych zrédtem rozrywek i spedzania czasu wolnego
mieszczan byfo tez ogladanie oséb z niepetnosprawnosciami, nawet czasem
wigzato sie to z opfata, co nie przeszkadzato w ttumnym uczestniczeniu w takich
spektaklach. Pokazy os6b obfgkanych réwniez cieszyty sie wielka popularnoscia,
nawet w XV w. organizowano je w najstarszym w Europie domu dla umystowo
chorych (szpital NMP z Betlejem) i przyciagaty ttumy londyriczykéw, zadnych
tego rodzaju rozrywki. Zreszta dzieki wnoszonym optatom za wejscie przez dtu-
gie lata szpital miat szanse utrzymywania sie.

Az do korica XVIII w. w Srodowisku arystokracji modnym podarunkiem byty
osoby z widocznymi deformacjami, ktére traktowano niemal jak zwierzatka
domowe. Zmuszano je nie tylko do pokazywania sie, tez nago — szczegdlnie
dotyczyto to 0s6b garbatych, toczenia walk czy niezdarnych akrobacji, co wywo-
tywato powszechna wesotos¢*®. Ponadto w Sredniowiecznej Europie posuwano
sie jeszcze dalej w okrucieristwie, bezmyslnosci i niewyobrazalnym dla Zyjacych
p6zniej bardzo specyficznym poczuciu humoru. Poszukiwano bowiem btaznéw
z objawami mézgowego porazenia dzieciecego, a zwtaszcza chorujacych na
padaczke. Tym ostatnim przywiazywano dzwoneczki, ktére uruchamiat kazdy
ruch niesprawnego ciata, a napad epilepsji sprowokowany nie tylko stresem czy
migajacym Swiattem, lecz takze nagtym dzwiekiem publicznos¢ ogladajaca caty
ten ,spektakl” przyjmowata z najwyzszym rozbawieniem®.

Szczegblna role odgrywaty osoby niskoroste — karty nazywane tez pigme-
jami, niziotkami, niedorostkami czy guzami, ktére fascynowaty zwyktych oby-
wateli, ale szczeg6lnie wtadcow. Niezaleznie od epoki i szerokosci geograficznej
traktowano je jak dziwolagi, wybryki natury. Juz w starozytnym Egipcie budzity
zainteresowanie, petnigc funkcje btaznéw. W okresie renesansu rozmnazano
osoby skrajnie niskoroste niczym rasowe konie — francuska krélowa Katarzyna
Medycejska opowiadata z duma, ze kojarzy je w pary, ,by hodowa¢ potworki na
podziw dla swoich lekarzy i catego otoczenia”*°.

% lbidem.

4 Ibidem.

0 K. Janicki, Wptywowe karly na dworze Jagiellonéw, [online:] https://www.newsweek.pl/historia/
wplywowe-karly-na-dworze-jagiellonow/jOjc2vy [dostep: 9.11.2023].
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Roéwniez na dworze Jagiellonéw, jeszcze w okresie Sredniowiecza, zgodnie
z 6wczesng modg pojawily sie karty, ale prawdziwe zainteresowanie przypadto
na okres panowania krélowej Bony. To dopiero jej spojrzenie zostato ukierun-
kowane na inng niz rozrywki role kartéw, ktére zaczety odgrywac role nawet
polityczna. Krélowa zabierata zaufane niziotki na poufne narady, gdyz zwykle
rozméwcy nie traktowali ich jako ludzi. Wiele interesujacych danych dotycza-
cych roli kartéw na dworach, réwniez w Polsce, mozna znaleZ¢ na stronie www.
ciekawostkihistoryczne.pl w artykutach opracowywanych przez historykéw czy
innych badaczy na podstawie pismiennictwa naukowego®'.

Oswieceniowa nieufnos¢ do odpoczynku i zmiana rytmu zycia
z nadejSciem uprzemystowienia i urbanizagiji...

W okresie odwiecenia na podstawie obserwacji ludzi, ktérzy nie pracujac — stop-
niowo z nudéw sie wynaturzali — odpoczynek traktowano z nieufnoscia. Pano-
wato nawet przekonanie, ze dla wiekszosci ludzi odpoczynek jest szkodliwy,
a korzystanie z rozrywek powinno by¢ umiejetne. W ramach edukacji, zaréwno
jezuickiej, jak i kalwinskiej, zalecano uczniom odpowiednie zachowywanie sie
w czasie wolnym od nauki, jak ferie czy wakacje, gdyz moga by¢ narazeni na
,hieobyczajnos¢”*2.

Dopiero w XVIII w., gdy pojawita sie industrializacja, w zwiekszajacej sie
liczbie miast przemystowych zaistniaty nowe, obce tradycyjnym spoteczen-
stwom zwyczaje. Dotychczas rytm dnia wyznaczaly zajecia gospodarskie, zwia-
zane chocby z porami roku. W tym nowym czasie pojawit sie fabryczny zegar,
ktéry odmierzat czas pracy i wolny od pracy — fajrant. Ten czas moégt by¢ spe-
dzany dowolnie, coraz wiekszy wptyw miaty rodzace sie media — najpierw prasa,
a potem radio. Pojawily sie tez zwiazki zawodowe walczace o normowanie/
ograniczanie czasu pracy, co w praktyce oznaczato nieomal przymusowy odpo-
czynek. Nasilajaca sie w tym okresie migracja, np. do Stanéw Zjednoczonych
Ameryki, powodowata wzrost liczby pracownikéw przybywajacych z réznych
stron Swiata, krajow, zwykle przynoszacych swoja kulture i religie. Wielokrot-
nie to wiasnie bylo przyczyna trudnosci w ustalaniu jednego wspdlnego dnia
wolnego dla wszystkich pracownikéw. Przyktadowo w 1908 r. po raz pierwszy

51 Zob. [online:] https://ciekawostkihistoryczne.pl/2017/08/06/10-zadziwiajacych-faktow-o-zy-
ciu-w-sredniowieczu/ [dostep: 13.07.2023].

2 |. Paszenda, Praca — zycie rodzinne — spoleczeristwo — edukacja. O codziennosci w optyce
koncepcji Ericha Fromma i Theodore’a Bramelda, ,Wychowanie w Rodzinie” 2016, t. XIV, s. 71-84.
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na Wschodnim Wybrzezu Stanéw Zjednoczonych zdecydowano sie na skréce-
nie tygodnia pracy do pieciu dni, by umozliwi¢ Zydom $wietowanie swojego
Dnia Panskiego. W 1926 r. w zaktadach Forda ustalono weekend trwajacy od
piatkowego popotudnia do niedzieli wieczér, jednoczesnie nie obnizajac wyna-
grodzenia. Uznano bowiem, ze réwniez ptatny dwutygodniowy urlop powoduje
poprawe zdrowia, takze psychicznego pracownikéw, na co dzief narazonych na
stres czesto monotonnej pracy. Rozpoczeto tez gloszenie idei sterowanych przez
panstwo odpoczynku, zapewniajac odpowiednia rozrywke, jak: festyny, bale,
koncerty, na ktére zapraszano wybrane osoby. Propagowano wypoczynek na
Swiezym powietrzu i wyprawy krajoznawcze — modne stawaty sie wyjazdy poza
miasto, czesto w zorganizowanych grupach, zabawy plenerowe, potancéwki.
Powstaty biura podrézy oferujace wczasy w atrakcyjnych miejscowosciach, cze-
sto potaczone ze zwiedzaniem. Wielki Kryzys wymusit zmiane stylu zycia, szcze-
gblnie dotyczaca odpoczynku — popierano rozrywki niewymagajace ponoszenia
duzych kosztéw, jak czytelnictwo czy kino, popularne staty sie biwaki. W Europie
najwieksza wage przywiazywano do turystyki i zaje¢ sportowych. Zwiekszajaca
sie feminizacja nieomal wszystkich zawodéw byta przyczyna powiekszania sfery
wypoczynku o urlopy macierzynskie. Pojawita sie moda na opalanie i zabiegi
kosmetyczne, wczasy odchudzajace czy plenerowa gimnastyke. Il wojna Swia-
towa przerwata wszystkie te rozwijajace sie po czesci prozdrowotne trendy,
a okres po jej zakonczeniu zwigzany z koniecznoscia odbudowy wielu krajow
obnizyt oczekiwania spoteczne na poszerzanie praw do odpoczynku. Réw-
niez w Stanach Zjednoczonych Ameryki praca stawata sie bardziej istotna
niz odpoczynek. Jednoczesnie nasilat sie konsumeryzm zachowan zwiazany
z koniecznoscia tzw. dorobienia sie, by dzieki wybudowaniu domu w dobre;j
lokalizacji uzyska¢ wyzszy status spoteczny czy konkurowac z sasiadem, posia-
dajac lepszy samochdéd, by ostatecznie imponowac spedzaniem urlopu, np.
na Hawajach??.

Odpoczynek we wspétczesnej Polsce

Czas pracy

Podczas gdy juz w 1908 r. po raz pierwszy na Wschodnim Wybrzezu Stanéw
Zjednoczonych zdecydowano sie na skrécenie tygodnia pracy do pieciu dni,
w 1926 r. zrobili to wiasciciele Forda, w Polsce powojennej obowiazywat sze-
$ciodniowy tydzien pracy. Dopiero 21 lipca 1973 r. Polacy po raz pierwszy

5 K. Jarkiewicz, Krétka historia wypoczynku.
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otrzymali pierwsza wolna od pracy sobote, potem wprowadzono dwie wolne
soboty, a nastepnie w 1974 r. sze$¢ sob6t rocznie, od 1975 r. byto to za$ 12 sobét
w roku (jedna wolna sobota miesiecznie). W 1979 r. zostato wprowadzonych
az czternascie wolnych sobét. Od poczatku 1981 r. co druga sobota byta wolna,
a nastepnie ustalono trzy wolne soboty w miesigcu. Wraz ze zmiana ustroju
w 1989 r. tydzier pracy z szeSciodniowego statf sie pieciodniowy”>*. Obecnie
,Zasada w prawie pracy, obowiazujaca od 1 maja 2001 roku, jest pieciodniowy
tydzien pracy —art. 129 § 1 Kodeksu pracy. Doktadnie przepis ten stanowi, ze czas
pracy nie moze przekracza¢ 8 godzin na dobe i przecietnie 40 godzin w prze-
cietnie pieciodniowym tygodniu pracy w przyjetym okresie rozliczeniowym”**.

Urlopy

Na stronie internetowej Panstwowej Inspekcji Pracy mozna przeczyta¢ m.in.:
,Nabycie prawa do urlopu wypoczynkowego: 1. Pracownik podejmujacy prace
po raz pierwszy, w roku kalendarzowym, w ktérym podjat prace, uzyskuje prawo
do urlopu z uptywem kazdego miesiaca pracy, w wymiarze 1/12 wymiaru urlopu
przystugujacego mu po przepracowaniu roku. 2. Prawo do kolejnych urlopéw
pracownik nabywa w kazdym nastepnym roku kalendarzowym. Wymiar urlopu
wypoczynkowego. 1. Wymiar urlopu wynosi: 1) 20 dni — jezeli pracownik jest
zatrudniony krécej niz 10 lat, 2) 26 dni — jezeli pracownik jest zatrudniony co
najmniej 10 lat">°.

Jednak sytuacja rynku pracy w Polsce zmienia sie dynamicznie. Do czasu
pandemii COVID-19 wzrastata liczba 0séb prowadzacych jednoosobowa dzia-
talnos¢ gospodarcza (tzw. samozatrudnienie). Zdarzato sie, ze zaktadaty wtasne
firmy, lecz czesto byto to wymuszane przez zaktady pracy, ktérych przy takich
warunkach zatrudniania pracownikéw zwalniano z optat za urlopy czy sktadek
ZUS i zdrowotnych. Pod koniec 2022 r. liczba pracujacych w tym systemie byta
znaczaco nizsza niz w grudniu 2021 r. i wynosita 1,68 mln, a w pierwszym kwar-
tale 2023 r. obnizyta sie o ok. 190 tys. os6b, co wiaze sie po czesci z wprowa-
dzaniem réznych reform®. Wprawdzie wynagrodzenie tych os6b bywa zwykle

¢ Zob. [online:] https://kadry.infor.pl/kodeks-pracy/czas-pracy/5304011,sobota-dniem-wolnym-
od-pracy-jaka-jest-historia.html [dostep: 20.07.2023].

5> Zob. [online:] https://www.solidarnosc.org.pl/kielce/tygArchiw/Nr%20533/Pieciodniowy%20
533.htm [dostep: 20.07.2023].

%6 Zob. [online:] https://www.pip.gov.pl/pl/porady-prawne/urlopy/6513,urlopy.html| [dostep:
20.07.2023].

7 Zob. [online:] https://www.rp.pl/rynek-pracy/art38289691-polski-lad-skutecznie-przestraszyl-
samozatrudnionych [dostep: 20.07.2023].
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wyzsze niz przy pracy na etacie, jednak omija sie woéwczas tradycyjne umowy
o prace, a takze umowy cywilnoprawne, co oznacza nienormowany czas pracy,
a czesto nawet rezygnacje z urlopéw. ,Samozatrudniony musi dbac¢ o regularne
przelewy nie tylko na rzecz swoich kontrahentéw, lecz takze przede wszystkim
na rzecz ZUS oraz urzedu skarbowego — dotyczy to oczywiscie sktadek na ubez-
pieczenia spoteczne, zdrowotne oraz optacania podatkéw”*8. Ostatnio podaje
sie, ze istnieja firmy zatrudniajace na zasadach, ktére zobowiazuja sie do wyna-
gradzania samozatrudnionych takze w okresie urlopu.

Formy wypoczynku

W zwiazku z rozwojem uprzemystowienia, pracy najemnej w XIX-wiecznej Euro-
pie pojawit sie problem urlopéw, ktére oczywiscie nie byty ,dane” wszystkim.
Wyjazdy w celu wypoczynkowym dotyczyty os6b zamoznych i wyksztatconych
— w Polsce poczatkowo ziemianstwa, bogatego mieszczanstwa, ale tez inteligen-
cji. Niektorzy mieszkaricy miast odbywali krétkie wyjazdy w celu odpoczynku
poza miasto, nad wode czy w gory. Jeszcze 200 lat temu nieznane byto pojecie
Jturystyka”, wprowadzone w krajach Zachodu. W Polsce dopiero od poczatku
XX w. rozwijato sie stosunkowo dynamicznie. Jednak juz wczesniej wiele os6b
organizowato wyprawy krajoznawcze, a w koricu XIX w. rozpoczeto organizowa-
nie kolonii dla dzieci i obozéw mtodziezowych. Potrzeba wyjazdu poza coraz
bardziej hatasliwe i zanieczyszczone miasta gwattownie sie nasilata. W Polsce
miedzywojennej wspierano kolarstwo, narciarstwo czy kajakarstwo, a od 1922 r.
proponowano zorganizowany wypoczynek, ktéry miat na celu poprawe zdrowia
spofeczenstwa; czesto jednocze$nie prowadzone byto tam przysposobienie woj-
skowe. Pobyty w uzdrowiskach — leczniczych kurortach — jak Sopot czy Zako-
pane — staly sie mozliwe dzieki wprowadzonym znizkom kolejowym, w prasie
ukazywaty sie reklamy i reportaze popularyzujace wypoczynek na Huculszczyz-
nie, Polesiu, ktére nalezaty woéwczas do Polski, czy na wschodnim Mazowszu.
Po zakonczeniu Il wojny $wiatowej w czasie PRL-u poczatkowo byt hamowany
rozwoj turystyki krajowej, gdyz wiadze obawiaty sie gromadzenia w lasach , band
reakcyjnych”; odpoczynek wigzano ze szkoleniami partyjnymi, wprowadzano
dni wolne, w czasie ktérych organizowano np. obowiazkowe pochody pierw-
szomajowe czy manifestacje okolicznosciowe, np. w zwiazku z przytaczeniem
do Polski Ziem Zachodnich®. Pézniej turystyka, poczatkowo elitarna, jeszcze

58 Zob. [online:] https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-czym-jest-samozatrudnienie-i-jakie-obowiaz-
ki-ma-samozatrudniony [dostep: 20.07.2023].
5 K. Jarkiewicz, Krétka historia wypoczynku.
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typowa dla przedwojennej Polski i innych krajéw, w latach 50. i 60. XX w. nasilita
sie wrecz skokowo. W okresie tym ok. 40% Francuzéw wyjezdzato na coroczne
wakacje, podczas gdy w Polsce liczba ta nie przekraczata 30% spoteczenstwa.
Stopniowo do modnych osrodkéw wypoczynkowych przybywali tez robotnicy,
rzadziej chtopi, co przedtem sie nie zdarzato, nie tylko z uwagi na ograniczenia
finansowe czy niemozliwo$¢ opuszczenia gospodarstw, ktére wymagaty statej
opieki, ale tez specyficzny sposéb myslenia®.

Wczasy wagonowe czasu PRL-u — wspomina Zofia Konopielko

Oto opowiesci, ktére snutam na przestrzeni ostatnich 10 lat i zamieszczatam
na blogu http://zofiakonopielko.pl/?s=W-czasy+wagonowe. Sa jak powracajaca
fala, nomen omen — morska © , bo wszak to tam wszystko sie dziato, utozone
raczej nie chronologicznie, czasem sie powtarzaja, ale tak je zachowuje, bo to
zapiski emocji, cho¢ przy okazji obrazki tamtego czasu, ktérego juz nie ma...

Jastarnio, gdzie sie podzialy nasze wczasy wagonowe?

To ja, Zosia, wtedy tukaszewicz (ok. 1953 rok) — na stop-
niach wejscia do naszego wagonu... petnia lata... autor foto-
grafii ojciec — Waclaw tukaszewicz.

Gdzie parowozy z kfebami pary i sapaniem, z tamtych nie-
zapomnianych lat pofowy ubiegtego wieku? Teraz eleganckie
szynobusy przemierzaja trase Gdynia — Hel... czegos zal...

| nadszedt rok 2014 — pobyt sylwestrowy w Jastarni.

Odkrycie, ze Wczasy Wagonowe jeszcze sg — choc juz zostata
tylko znana mi jadalnia i recepcja — wagonéw ani §ladu ...

Juz kiedys pisatam o moich wczasach wagonowych, ale nie moge sie powstrzy-
mac¢ od ponownego powrotu do tamtych czaséw. Bo dzisiaj jestem na przystanku
kolejowym na trasie wiodacej na Hel i gdy czytam jego nazwe — Jastarnia Wczasy
- od razu pojawia sie w sercu czufo$¢ pomieszana z radoscia i niewielka smuta, ze
jest inaczej, niz drzewiej bywalo...

Rozgladam sie, wagonéw nie ma, jednak za torami jest bardzo znajomy teren,
jak kiedys$ skromnie ogrodzony siatka z zamknieta niestety brama, wiec kontynuuje
obserwacje z peronu kolejki. Z radoscia rozpoznaje przetrwata z tamtych lat 50.
ubiegtego wieku nasza jadalnie i przysadzista recepcje. To wiasnie z niej odbie-
ralismy klucze, a potem gnaliSmy wzdtuz sznura wagonéw, by zidentyfikowac
ten nam przydzielony, jedyny... Bo lata 50. XX w. byly przasne, matowczasowe,
bezcampingowe, co najwyzej brzydkonamiotowe. A my, dzieci kolejarzy, cieszy-
liSmy sie tym, ze cata rodzinka wybywata nad wakacyjne morze, piekne i szumne

0 |bidem.
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i w dodatku dostawata na te upojne wakacyjne dwa tygodnie caly wagon, tylko dla
siebie. | wydawato sie nam, ze jesteSmy w dalekiej podrézy... i niebawem nasz
sktad ruszy w sing dal... Kazdy wagon stat na wtasnych kotach i najprawdziwszych
torach, byt towarowy, taki do przewozenia koni czy kréw, z metalowymi magicz-
nymi kétkami przymocowanymi do wewnetrznych $cian. Uwielbiafam te kétka...
Mielidmy t6zka metalowe, zgrzebne koce i miske oraz wiadro na sanitarne ablucje.
Dopiero potem podfaczono do kazdego wagonu wodociag i pojawita sie najpraw-
dziwsza umywalka. Od tych lat wczesnodzieciecych, wagonowych, pozostat mi
mity charakterystyczny zapach, ktéry niektérzy nazywali smrodkiem drewnianych
wychodkéw obficie polewanych chlorowymi preparatami z komponentg zapachu
zywicy pobliskich sosen i morskiego stonego powietrzu. llekro¢ poczutam i nadal,
gdy poczuje podobny tamtemu zapach, teraz rzadko juz spotykany, od razu wiem,
Ze moje wczasy wagonowe tuz, tuz... oczywiscie to tylko wyobraZnia, ale uczucie
to jest naprawde bardzo, bardzo mite... Nie ma juz naszych wagonéw, ale zostaja
w pamieci tych, ktérym dawaty rados¢ tak niezwykta w pofowie ubiegtego wieku.
| tak stojac teraz na peronie w Jastarni Wczasy, zadaje pytanie: ,Jastarnio, gdzie sie
podzialy nasze wczasy wagonowe?”. Moze wagony niekonserwowane, rozsypaty
sie w nicos¢, moze komus nie odpowiadat ich wyglad, bo wszak teraz jest to o$ro-
dek wczasowy Instytutu Kolejnictwa. Nazwa brzmi dumnie, wiec nalezato posta-
wi¢ domki drewniane dwuspadowe, bragzem malowane, a nasze wagony oddac¢ na
przemiatf. Nie wiem, dlaczego tak sie stato, ale sie stato... Jeno dwa budynki, o kt6-
rych wspomniatam na wstepie — jadalnia i recepcja — stoja jak kiedys i pewnie $nig
dawne czasy... | jeszcze sie ostafa stacja kolejowa z piekna nazwa Jastarnia Wczasy.
Mam nadzieje, ze nikomu nie przyjdzie do glowy zmiana tej nazwy, ale kto wie...
w koncu wszystko sie zmienia i dobrze jest tak, jak jest... Gdy teraz stoje na stacji
Jastarnia Wczasy, widze tamten czas i juz nie musze wypatrywa¢ moich wagonéw,
bo one sa zapisane w moich oczach i glowie, i wszystkich zmystach... morze pach-
nie jak kiedys i tak samo szumia wielkie sosny, a gdzie$ w dali miarowo uderzaja fale
o0 brzeg... niezmienne...

Takie byly te wczasy wagonowe zachowane w mojej pamieci

To byt czas niezwykty, magiczny. Gdy juz poznatam smak wczaséw wagonowych,
tesknifam za nimi przez caty rok. Codziennie pytatam rodzicéw, kiedy wyjazd.
| gdy wreszcie zblizat si¢ wraz z zapachami lata ten historyczny moment, wytazi-
tam ze skéry ze szczescia. Rodzice byli zapobiegliwi, wiec wszystko przygotowy-
wali przez kilka dni. Nie zapominali o cieptej kotdrze dla swojej céreczki, gdyz lato
w lipcu sprawiato niespodzianki. A to byto przenikliwe zimno, a to lato przez cate
urlopowe dwa tygodnie. Bywato, ze przeciekaty dachy wagonéw, zalegata wilgo¢
i wszystko byto w Srodku mokre. Tak wiec poza ciuchami, a takze garnuszkiem
na zupe dla mojego Taty, ktory byt na specjalnej poobozowej diecie, byt jeszcze
tobot z kotdra. Bardzo go lubitam, bo na twardej tawie pociagu, ktérym podré-
zowalismy, Mama go rozwijafa i smacznie spafam w mojej kotderce. Pierwsze
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wczasy wagonowe, ktore ujrzatam, byly w Jastarni. Pociag, ktéry zmierzat na Hel,
przemykat obok sznura wagonéw, ktére staty na bocznicy. Zatrzymywat sie nie-
opodal i do tej pory przystanek ten nosi nazwe — Jastarnia Wczasy — wagonowe.
Witasciwy Dworzec Kolejowy w Jastarni znajduje sie kilka kilometréw dalej. Ktos
pisze w necie, ze byto tam spokojnie. Oczywiscie byto, za wyjatkiem tych chwil,
kiedy obok przejezdzat z impetem i gwizdem pociag do i z Helu. Byfo to kilka-
nascie razy na dobe i woéwczas drzaty szyby w naszym mieszkalnym wagonie. Ale
nam, kolejarzom, to nie przeszkadzato, wszak to byto wpisane w ten zawod...
A nawet mitoscig byfo...

Moje najpiekniejsze wakacje. Podréz na wczasy wagonowe

Bytam tak mata, Zze nie wiedziatam, co to wakacje, urlopy i wczasy. Miatam nie-
wiele ponad trzy lata, kiedy po raz pierwszy wybralismy sie w wielka podroz.
Przygotowania trwaty do$¢ dtugo, rodzice spakowali wielkie walizy i ktéregos dnia
opuscilismy nasz dom i powedrowalismy na gorzowski dworzec. Dobrze, ze byt
niedaleko, nalezato tylko przejs¢ przez park i potem w dét ulica Dworcowa. Dwo-
rzec byt wielki i zapetniony ludZzmi. Nigdy przedtem tam nie bytam. Jedynym wiel-
kim zgromadzeniem ludzi, ktére widziatam, byt kosciét. Ale tam ludzie siedzieli
cicho, co najwyzej $piewali i tak w ogéle nic ciekawego sie tam nie dziato. Tutaj
wszyscy taszczyli jakies bardzo ciekawe tajemnicze walizki, byli czerwoni z upatu,
mieli zdenerwowane oczy, ciagneli za rece swoje dzieci. Moi rodzice zachowywali
sie spokojnie i ten spokdj mi sie udzielal. Mogfam wiec swobodnie i bez szarpania
patrzec sobie na wszystkich. PoszliSmy dostojnie na peron i tam byfo podobnie jak
na dworcu, tylko trzeba byto uwaza¢, aby nie spas¢ na tory. Nalezato bezpiecz-
nie odsunac¢ sie od wysokiego brzegu przepasci peronu i spokojnie siedzie¢ na
walizce. Zachwycitam sie dworcem i peronami. Od tej pory lubitam takie miejsca.
Wkroétce ustyszatam glosne sapanie i gwizd swidrujacy uszy. | nagle w wielkich kte-
bach dymu wtoczylo sie wielkie czarne, spocone i tluste cielsko parowozu. Znatam
bajke Tuwima pt. Lokomotywa, wiec bytam juz uSwiadomiona i przygotowana do
tej podrézy. Ten wielki parowéz ciagnat co sit straszliwie duzo jednakowych wago-
néw. Alez on musiat by¢ silny i dzielny. Wagony byty pekate i miaty rzedy drzwi
z oknami, ktére prowadzity bezposrednio do przedziatu. Kazdy przedziat miat
swoje drzwi. Niestychane. Zajelismy miejsca na fawce i wkrétce to, co za oknem
zaczeto gwattownie ucieka¢. Siedziatam zauroczona i jak zwykle od razu poczu-
tam sie diabelnie gtodna. Wiec mama wyjeta kanapki i okazatego dziatkowego
pomidora. Gdy nacisnefam zebami gfadki miazsz, trysneta fontanna soku. | moja
sukienka, z ktérej bytam tak bardzo dumna - rézowa w biate wzorki, wiazana na
ramionach zamienita sie w pomidorowa katastrofe. Nawet mama nie krzyczata,
ale widziatam, ze sie zasmucita. Niestety na wydobywanie nowej sukienki z wiel-
kiej walizy, ktéra juz byta wtloczona na gérng poétke, czasu nie byto. Bo zanim
sie obejrzelismy, byt Krzyz — czyli nasza stacja przesiadkowa. Rodzice ponownie
wytaszczyli walizy i mnie przy okazji. Po jakims$ tam czasie nadjechat inny pociag,
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do ktérego z wielkim trudem udato sie nam wepchna¢. Niektérzy pasazerowie
podawali bagaze, a nawet dzieci przez okna. Byt potworny wakacyjny tlok. Ale
mysmy mieli bilety klasy I i tam byto nieco luzniej. Tato biegat wzdtuz przedziatow
i w koncu gdzie$ wypatrzyt miejsce dla mamy i dla mnie. Sam zwykle stat na kory-
tarzu. Gdy nadchodzita noc, rozpoczetam sie uktada¢ do snu. Oczywiscie rozto-
zytam sie na kolanach mojej mamy i smacznie spatam. Gdy tylko rodzice mnie
budzili, bo byta kolejna przesiadka, pétprzytomna, ale dziarska, kroczytam z nimi,
po czym uktadatam sie i pytalam mame — czy moge zasna¢. Mama sie zgadzata,
wiec ja dalej chrapafam. To zostato mi do dzis. Potrafie zasna¢ w p6t sekundy, spac
dowolnie dtugo lub krétko, wybudzam sie, kiedy trzeba, catkiem przytomna, po
czym moge spac dalej, jesli tylko mozna. Dzieki temu przetrwatam te lata, kiedy
dyzurowatam w szpitalach zwykle dwa razy w tygodniu.

Dzieciece nadmorskie zachwyty

Ide nadbatftycka plaza, piasek poskrzypuje, piszczac pod stopami, $niezny jak pra-
wie nigdzie na Swiecie, muszelki bieleja i jestem znowu matq dziewczynka, ktéra
przezywa swoje pierwsze zachwyty. Wczasy wagonowe w Jastarni, rozpuszczone
przez letnikéw mewy stukajace o $wicie w dach, by chlebek dosta¢, las ,komarza-
sty” i wreszcie wydma przecudna z narastajacym szumem. Szumem, ktéry odnaj-
duje teraz w wiatrem kotysanych koronach wielkich sosen mojej nadbuzarskiej
Puszczy Biafej, niezapomnianym, zapachowym jedynym takim. | przyspieszony
wydmowy bieg, by zobaczy¢ to, co wiecznie zywe, dyszace jak wielkie lezace
zwierze, z falujgcym ciatem zamykajacym horyzont. Dookolny krajobraz zapiera-
jacy dech i smak soli na wargach. | po wydmowym biegu dtugie stanie w wielkim
zachwycie. Takie dziecifistwo to skarb przechowywany w pamieci i sercu dfugo,
mieszkajacy we mnie na stafe. | potem tuptanie brzegiem morza, stopy podmy-
wane przez fale, zabierajace piasek spod stép. Cudne zjawisko... Potem ogla-
danie tego, co morze wyrzucito. W tamtych przasnych latach 50.—-60. ubiegtego
wieku zachwycato wszystko — ogladane po raz pierwszy w zyciu plastikowe butelki
z rysunkami pomarariczy lezace na plazy czy kartony z dziwnymi zagranicznymi
napisami i malunkiem krowy, jakie$ deski skrzynkowe, na ktérych tez wypatrywato
sie egzotycznych dla nas wtedy napiséw z krajow, ktére byly dla nas za zelazna
kurtyna, a to my raczej byliSmy nig zamknieci... Tak, morze byto dla nas oknem na
Swiat, inny, niedostepny, fascynujacy, a wymienione smieci jawity sie jak listy z tych
dalekich krajow. Gdy juz naogladalismy sie tych zamorskich dziwéw, przychodzita
pora na drobiazdzki plazowe — $niezne, delikatnie rzezbione muszelki, malerkie
bezbarwne galaretki z centrycznym niktym rysunkiem malowanym na btekitno lub
rézowo to byly ciata meduz, a wreszcie wyrzucone na brzeg krzaczaste, dziwne
rosliny. O nich to rodzice méwili, Zze jod dostarczaja, a nawet magazynuja go
w pieknych ksztattnych pecherzykach, ktére tez zadziwiaty. Takich roslinek nigdy
przedtem ani potem nie widywatam... | teraz, gdy tak po prawie 70 latach sobie
ide plaza, wypatruje podobnie jak kiedys. Plastikowe butelki czy puszki z zagra-
nicznymi napisami juz sie nie walajg na plazy, zreszta nie bytyby juz taka atrakcjq
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jak kiedys, bo petno ich na poétkach naszych sklepéw. A dzisiejsze pokolenie cze-
sto nawet nie wie, ze mleko daje krowa. Myéla, Ze od razu jest w kartonie.

Zostaty tu tylko piekne muszelki i malerikie otoczaki. Ozywiam sie, gdy nagle
widze drobna wysuszona krzewinke ze znajomymi bursztynowymi pecherzykami,
ktéra Mama kiedy$ nazywata morszczynem, méwiac, ze daje zbawienny dla czto-
wieka jod. Jod unoszacy sie w morskim aeorozolu — powietrzu, ktére nalezato gle-
boko wdycha¢. A juz myslatam, Ze nigdzie jej, tej roslinki, nie ma, bo czytatam, ze
zanieczyszczony Battyk ja usmiercit. Ale jednak jest...

| wszystko jest jak kiedys i tylko dziwne, ze podbiec jako$ trudno i nogi szuraja
z wiekszym trudem po piasku. Ale co tam... byto pieknie i jest pieknie...

Urok wczaséw wagonowych...

Wagony, upragnione ukochane wagony. Wagony w Jastarni, w tym pamietnym
1951 r., kiedy tam bylismy pierwszy raz, staly na torach i wtasnych kotach. Miato
to swoj niepowtarzalny urok. Wczasy wagonowe w Mielnie, kiedy tam bywalismy
w latach pézniejszych, juz zdjeto z kot i staty na betonowych legarach, biedne
z tego powodu w moich oczach, bo jakby utomne. Obok sznuréw wagonéw, od
strony lasu pokazywat sie niski obszerny przeszklony pawilon, za ktérym miescita
sie recepcja, Swietlica i stoféwka. Wszystko to odnalaztam tam niedawno, troche
zaniedbane, ale ze Sladami dawnego uroku. Po przyjezdzie i otrzymaniu kluczy
w recepcji goraczkowo szukatam naszego wagonu. Poréwnywatam numery napi-
sane na kazdym niby domku, z numerem przypietym do klucza. To byta super
zabawa, z dreszczykiem emocji nawet. Z daleka usitowatam zgadywa¢, ktéry to
moze by¢, i gdy pasowato to z przyznanym numerem, cieszytam sie, a jesli nie, tez
nie byto problemu — akceptowatam kazdy wagon potozony w dowolnym miejscu.
Wagony byty pomalowane na kolor zielony i miaty urocze mate okienka. Uwiel-
biatam takie okienka i mafte domki. Do wagonu wchodzito sie po dos¢ stromych
drewnianych schodkach. Cudnie pachniaty swiezym drewnem i — jak wspominali
Rodzice — juz pierwszego dnia pobytu z nich spadtam, na szczescie nie dozna-
jac urazu. Tego nie pamietam, ale nie miatam leku przed tymi schodkami, a méj
podziw i zachwyt trwat. Po otwarciu drzwi wchodzitam z zapatem do $rodka.
W necie nie opisano, jak wygladato wnetrze takiego wagonu. Otéz byty to pier-
wotnie wagony do przewozu bydta, a moze takze Zotnierzy z kofimi w czasie, gdy
trwata jakze nieodlegta jeszcze wtedy wojna. Zachwycatam sie surowymi pobie-
lonymi $cianami, z ktérych wystawaty tajemnicze metalowe kétka. Byto to cudnie
fascynujace. Tato powiedziat, ze do tych kétek przymocowywano zwierzeta, by
nie przemieszczaly sie podczas jazdy. Od razu sobie wyobrazatam, ze niedtugo
nasz pociag sapnie i ruszy w sing dal. Stale miatam poczucie, ze jestesmy w dtugiej
i fajnej podrézy w nieznane. W rogach wagonu staty metalowe t6zka, przykryte
sztywnym gryzacym zgrzebnym kraciastym kocem. Tato od razu zsuwat dwa i ja
miatam superspanie pomiedzy rodzicami, czasami tylko wpadajac w szpare pomie-
dzy t6zkami. Pod cudnym malerikim okienkiem, przez ktére wida¢ byto stotéwke
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i wielkie nadmorskie sosny, miescita sie umywalka ze zbiornikiem na wode oraz
wiadro umieszczone pod nig. W tych pierwszych latach nie byto fazienki i kuchni,
jak pisze ktos w necie. Wode przynosito sie z kranu zlokalizowanego niedaleko
stotowki, a WC miescit sie poza obrebem wagonéw, byt drewniany, z dziurami
do siedzenia w desce, mocno cuchnacy chlorem. Od tej pory, jesli jeszcze gdzies
poczuje zapach chloru, od razu mam skojarzenia, catkiem mite, nie jakie$ obrzy-
dliwe, z tymi WC-tami wczasowymi z mojego dziecinstwa. Tato nalewat wode do
zbiornika, ktéry miescit sie nad umywalka, a potem wynosit petne wiadro gdzies
poza wagon, a moze wylewat pod wagon — nie pomne.

Przebudzenie w wagonie

Zasypiatam w moim wagonie zmeczona podr6za, wrazeniami i tg wielkg radoscia,
ktorej doswiadczytam. Nad ranem budzito nas tupanie po dachu. Okazato sie, ze
to przybywaly w odwiedziny mewy i tupaniem oraz uderzaniem dziobéw w bla-
szany dach dopominaly sie chleba. Juz wiedzialy, ze moga mie¢ tutaj dodatkowa
uczte i do rybek konsumowanych nad morzem dostana resztki suchego chleba.
Czasami budzity nas w nocy uporczywe miarowe drobne dzwieki. To zaczynato
pada¢. Krople deszczu odliczaly czas i tez byto cudnie. Nie bardzo rozumiaftam,
dlaczego rodzice nagle tracili humor. Mieli juz doswiadczenie, ze kiedy w lipcu,
a szczegodlnie gdy oni przybeda nad morze, zaczyna padag, to taka pogoda moze
sie utrzymywac przez cafte dwa tygodnie. Ale ja lubitam deszcz, taplanie w katu-
zach i inne zabawy w btocie.

My, dzieci z wczaséw wagonowych

Dzisiaj, przegladajac tre$¢ tego bloga, napotkafam na niezauwazone wczesniej
komentarze. Zaistnialy pod wpisem o wczasach wagonowych. | rozmarzytam
sie. Jak wida¢, nie jestem osamotniona we wspomnieniach. Bo 30 marca 2014 r.
marek52 napisat: ,Witam, bytem w Jastarni na wczasach wagonowych z rodzicami.
Miatem wtedy 16 lat. Poznatem na wczasach dziewczyne, ktéra pracowata przez
okres wakacji w kuchni. Cudowne lata mtodosci. Od kilku lat jezdze na wczasy
do Juraty i wspominam tamte cudowne dni. Pozdrawiam”. Potem osoba o nicku
nnn pisze: ,Hej! Sama jeZdzitam na wakacje do wagonéw jako dziecko — najpierw
do Dartéwka, potem tez na Hel. Helu juz nie ma, ale o dziwo — Dartéwko dalej
preznie dziata, nawet strone internetowa maja. Moze pora odswiezy¢ wspomnie-
nia? Warunki lepsze niz wtedy, ale czar chyba ten sam”. | wreszcie Wiestaw: ,,mam
64 lata, majac 10 lat, w 1960 pierwszy raz zobaczytem morze, bytem na wczasach
wagonowych w Jastarni. Wagony, w ktérych mieszkalismy, jak pamietam, byty jak
na tamte czasy przyzwoite. Stotféwka byfa w duzym pawilonie, do ktérej trzeba
byto przejs¢ kawatek drogi. Pamietam, bytem z ojcem i siostra, a pogoda byta jak
w Chorwagji. Byty to wakacje dla nas wspaniate. Do Krakowa, gdzie mieszkam,
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do dzi§ przyjechatem opalony i zadowolony. Tam poznatem kolezanke z GLIWIC
JADZIE... Jadziu, zycze zdrowia. Wiestaw”. A ja wspominam wakacje z Pawfem,
kt6ry byt mi jak brat. Przyjezdzat do nas na wczasy wagonowe z nieodtacznym ple-
cakiem i na chudych, bocianich nogach pedzit za mng nad morze, méwiac: ,ide,
bo jeszcze sie utopi”... Odszedt przedwczesnie. Zajeci swoim dorostym zyciem nie
zdazylisSmy pogada¢ pod duszam, powspominac... a teraz juz jest za p6zno..."”°".

»Jurystyka. Klasa prézniacza”. Era nowoczesnej turystyki zbiorowej

W potowie lat 70. XX w., czyli przed pétwieczem, ukazafa sie ksiazka amery-
kariskiego socjologa Deana MacCanella Turysta. Nowa teoria klasy prézniaczej®?,
w ktorej autor szeroko omawia problem turystyki. W tytule publikacji nawiazuje
do terminu klasy pr6zniaczej, zaproponowanego jeszcze w 1899 r. przez norwe-
skiego pochodzenia amerykanskiego ekonomiste i socjologa Thorsteina Veblena®.
Woprawdzie uzyte wowczas okreslenie dotyczyto czesci elity — finansistow i speku-
lantéw giefdowych, ktérzy czesto uprawiaja hazard, a takze manifestuja wystawne
marnotrawstwo, jakze czesto aktualnie obserwowane, jak kupno specjalnej odziezy
i sprzetu sportowego tylko znanych firm oraz innych débr stuzacych do spedzania
czasu wolnego. Jednoczesnie MacCanell poréwnuje i przeciwstawia ten styl zycia
sytuacji i zachowaniom ludzi pracy. We wspétczesnym turyscie widzi te sama klase
wymieniong przez Veblena, ktéra manifestuje kolejny element swojego trybu zycia
— skupia sie jedynie na konsumpcji wrazeh zwiazanych z turystyka. Aktualnie skala
problemu jest nieporéwnywalna z opisami lat 70. XX w., do czego przyczyniaja sie:
tanie linie lotnicze, rozbudowana sie¢ hoteli, Internet, media spotecznosciowe,
mnogos¢ reklam o znacznej sile przekonywania. Turystyka stata sie jednym z bar-
dziej rozleglych obszaréw wspotczesnej gospodarki generujacych ogromne zyski
finansowe. Pandemia COVID-19 jedynie na pewien okres zahamowata ten pro-
ces, ustapily tez zwiazane z nig problemy z organizacja pracy $wiatowych i polskich
lotnisk. Z chwila wybuchu wojny za wschodnig granicg Polski wydawato sie, ze
panujacy niepokdj o sytuacje na Swiecie czy przybywanie znacznej liczby uchodz-
cow z Ukrainy, ale tez z innych kontynentéw, beda miaty wptyw na zmniejszenie
sie liczby os6b wybierajacych sie za granice. Jednak tak sie nie dzieje (spisywane
13 lipca 2023 r.), bowiem wspdfczesny czfowiek juz dawno stat sie ,nomadem”
i prawdopodobnie nie bedzie umiat zy¢ bez turystyki.

61 Sa to zapiski zamieszczane na blogu [online:] zofiakonopielko.pl [dostep: 12.11.2023]. Wpro-
wadzono jedynie konieczne zmiany w zakresie interpunkgji.

2 D. MacCannell, Turysta. Nowa teoria klasy prézniaczej, przet. E. Klekot, A. Wieczorkiewicz,
Warszawa 2002.

0 T. Veblen, Teoria klasy prézniaczej, przet. J. Frentzel-Zagérska, Warszawa 1971.
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Juz w potowie lat 70. XX w. MacCannell nie zawahat sie oznajmic, ze ,wszy-
scy jesteSmy turystami”. Juz wtedy pojawiaty sie ttumy ludzi na plazach, zadepty-
wano szlaki gérskie, do muzedéw ustawiaty sie dtugie kolejki, waskie stare uliczki
zabytkowych miast wypetniali turysci z aparatami fotograficznymi. Zjawisko
dotarto do Polski i obserwujac najchetniej jedynie w Internecie czy na ekranie
telewizora ttumy na lotniskach, zmierzajace nad Morskie Oko, Giewont, wyle-
gujace sie na plazach z niszczeniem (takze przez pojawiajace sie bary), piek-
nych i waznych dla ochrony krajobrazu wydm nad Baftykiem — che¢, by w tym
uczestniczy¢, mija. Jednak wyjazdy wczasowe staty sie nieodtacznym elementem
kanonu zycia prywatnego, dla wielu prawdziwa czasem najwazniejsza namiet-
noscia, na ktéra czeka sie caty rok.

W polskim spoteczenstwie jeszcze w latach 50. XX w. wyjazd poza miejsce
zamieszkania byt istnym szokiem poznawczym; niektérzy po raz pierwszy myli
wtedy zeby, a pewien dréznik ze Slaska tak mowit: ,Przedstawitem sobie gory
jako kupe piasku i myslatem, ze wleze na to i poskacze. Nigdy gor nie widzia-
tem, nawet w ksiazce. Jak jechatem wieczorem i widziatem, to myslatem, ze to
chmury. Jak schodzitem z géry na wycieczce, to trzymatem sie rekami i nogami,
jak pajak schodzitem. Batem sie troche”**. Jednak wyjazdy nadal nie byty moz-
liwe dla znacznej grupy polskiego spofeczeristwa — np. w 2007 r. na wczasy
wyjechato ok. 40% mieszkaricow kraju

W okresie PRL-u z inicjatywy zaktadéw pracy, zwiazkéw zawodowych czy
organizacji spofecznych rozpoczeto realizacje tanich, refundowanych wyjazdow,
szczegblnie dla oséb mniej zarabiajacych i dla dzieci. Domy wypoczynkowe,
kempingi czy obozy przypominaly pod wzgledem organizacji, a takze warun-
kow mieszkaniowych powstate wczesniej juz we Francji — obiekty z pokojami
wieloosobowymi, ze wspdlna stotéwka, organizowano wspélne wycieczki, wie-
czorny program kulturalno-rozrywkowy dla catego turnusu, a nawet zatrudniano
kogos$ w rodzaju polskiego ,kaowca”. Gdy w krajach Zachodu te formy zaczety
zanika¢, ustepujac miejsca wyjazdom indywidualnym w ramach turystyki wol-
norynkowej, na Wschodzie Europy utrwalat sie nadal system wczaséw panstwo-
wych. Stopniowo jednak zanikata i ta forma wczaséw i jeszcze w latach 90. XX w.
wspominano z nostalgia czasy PRL-u, gdzie ,wszystko byto tanie”, cho¢ czesto
zapominano o braku dostepnosci znacznej czesci produktow®.

6 P Sowinski, Wszyscy jesteSmy turystami. Krétka historia odpoczynku, ,Wiez” 2002, nr 8/9,
[online:] https://wiez.pl/2017/08/07 wszyscy-jestesmy-turystami-krotka-historia-odpoczynku/ [dostep:
17.07.2023].
6 Ibidem.
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Era nowoczesnej turystyki zbiorowej

Wszystko zaczeto sie od Thomasa Cooka, ktéry w 1841 r., idac 24 km na zebra-
nie lokalnego towarzystwa trzezwosci w Leicester, wpadt na pomyst, by zorgani-
zowac dla kilkuset os6b ze swojego miasteczka wycieczke kolejowa. Po udanym
przedsiewzieciu zatozyt w Wielkiej Brytanii pierwsze na Swiecie biuro podrézy
i od tej pory powstata juz niezliczona ilos¢ podobnie dziatajacych biur. Gdy
w latach 60. i 70. XX w. aspiracjami i mozliwosciami wielu zachodnich turystéw
byly miejsca egzotyczne, np. francuskie biura podrézy proponowaty zimowe
wczasy na wyspach tropikalnych, promujac je hastem: ,Sea, sun, and sex” —
szczytem marzen Polakéw zyjacych za stawetna zelazng kurtyna byt wyjazd na
riwiere”, ktéra w odréznieniu od oryginalnej francuskiej nazywano na poty
zartobliwie na poty kpiaco ,czerwong”, bo komunistyczna. Byto to butgarskie
lub rumunskie wybrzeze Morza Czarnego, gdyz te kraje nalezaty do bloku
wschodniego, pozostajac pod kuratelg nieistniejacego juz obecnie ZSRR. Z cza-
sem marzenia ludzi Zachodu stawaly sie coraz bardziej ekscentryczne, jak np.:
zwiedzanie z przewodnikiem londynskich szaletéw z epoki wiktorianiskiej czy
odwiedziny we francuskim domu i pogawedka z wtadcicielami przy kawie lub
przejazdzka z nimi na piknik za miasto, a nawet wycieczki do zaktadéw pracy
— co Polakom, gdyby wtedy o tym wiedzieli, kojarzytoby sie jedynie z brudem
i hatasem krajowych zaktadéw przemystowych. Innymi formami, nad ktorymi
pracowaly tegie gtowy w zachodnich biurach podrézy, byto dostarczanie w cza-
sie wycieczki silnych emocji, np. podczas zwiedzania Dzikiego Zachodu insce-
nizowano napad Indian.

Masowa turystyka sprawifa, ze najcenniejsze tereny historyczne staty sie dziel-
nicami turystycznymi, najlepsze plaze oddano do uzytku drogim hotelom, a cuda
przyrody staly sie dostepne jedynie za optata. W krajach biedniejszych wielkie
zagraniczne korporacje turystyczne wybudowaty ogromne kompleksy hotelowe,
niezgodne z tradycja lokalng i bez zwiazku z miejscowa architekturg. W powojen-
nej Polsce niektére dawne biedne i zacofane obszary zmodernizowano z korzy-
Scig dla krajobrazu, jednoczesnie we wsiach turystycznych zaniechano hodowli
zwierzat, zniknely zaniedbane stare bez wartosci zabytkowej chatupy, a rolnicze
grunty zajeto pod budowe nowych pensjonatéw, parkingdw czy wyciagébw nar-
ciarskich. Powstata infrastruktura, jak drogi, wodociagi, kanalizacja. Jednoczes$nie
zmienito sie postrzeganie czy traktowanie przybywajacych na wczasy — dawniej
witano i zwykle goszczono bez wynagrodzenia przybywajacych wedrowcow, teraz
stali sie klientami, co miato wptyw na zmiane wzajemnych relacji.

% |bidem.
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Znaki czasu

A oto celny komentarz czytelnika do wspomnianej ksiazki MacCannella Turysta.
Nowa teoria klasy prézniaczej. Pozycja ta jest nadal wznawiana, a komentarz
z 2002 r. cytowany w catosci, bo oddaje klimat wypowiedzi i zwieztos¢ myslenia,
ale tez rysuje obraz $wiata i cztowieka wspotczesnego, jakze aktualny, pomimo
uptywu nieomal pétwiecza od mysli MacCannella...

W naszych ponowoczesnych czasach wszyscy jesteSmy po trosze turystami. | wcale
nie tylko na wakacjach. Swiat ma nam stuzy¢ do kolekcjonowania wrazen; i tyle on
wart, ilu wrazen dostarcza. Wszedzie gdzie jesteSmy, jesteSmy przejazdem; koleje
przystanki zyciowe sa hotelami. Ktérych gtéwny walor polega na tym, ze sa poto-
zone blisko miejsc: frapujacych, pobudzajacych wyobraznie, przyjemnych, a nade
wszystko niecodziennych. Hotele maja by¢ wygodne, ale takze i zniecheca¢ do
rozgoszczenia sie¢ na dobre. [...] Chwilowos¢ jest wazna: nagradza nas ona anoni-
mowoscig, prawem do wyboru profilu [...] Zdarza nam sie przyjrze¢ innym gosciom
hotelowym, jak i my w przejezdzie przybylym wczoraj z miejsc nam nieznanych
i wybywajacych jutro w réwnie nieznanym nam kierunku®’.
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Zgodnie z przekonaniami starozytnych z chwila odrzucenia wielobéstwa, pod-
kreslania znaczenia jednego boga, ktéry wprowadzit tad poprzez prawdziwe
lub wyimaginowane przez ludzka wyobraznie zalecenia, zapanowato swoiste
porzadkowanie zycia spotecznego. Niezaleznie od stopnia zamoznosci wyzna-
czony zostat rytm tygodnia sktadajacego sie z pracy i odpoczynku — czasu, ktéry
nalezy poswieci¢ Bogu (niezaleznie jak byt / jest nazywany).

Judaizm

Najstarsza religia monoteistyczng jest judaizm, $cisle zwiazany z historig
Zydéw. W Biblii hebrajskiej zwanej przez chrzescijan Starym Testamentem
zapisano, ze jego poczatki siegaja przybytego w poczatkach Il tysigclecia
p.n.e. wraz z rodzing z Mezopotamii do kraju Kanaan nad Morzem Srédziem-
nym, patriarchy Abrahama. Starozytni Hebrajczycy, z ktérych sie wywodzit,
pochodzili od prowadzacych zycie koczownicze plemion semickich, odcina-
jacych sie od wptywéw starozytnych ludéw Mezopotamii i Egiptu rowniez
w zakresie wyznawania wielobéstwa. To wtasnie Abraham jako pierwszy miat
glosi¢ wiare w jedynego Boga. Jego potomkowie przebywali w Egipcie, gdzie
stali sie niewolnikami, ale dzieki wstawiennictwu Boga pod wodza Mojzesza
w XIII w. p.n.e. odbyto sie stynne ,wyjscie z domu niewoli”, by po 40-letniej
wedréwce po pustyni powréci¢ do Kanaanu, obiecanej przez Boga ,ziemi
Izraela”. Ten fakt oraz przede wszystkim objawienie na Goérze Synaj zwanej
przez chrzescijan Géra Mojzesza okazat si¢ zawarciem przymierza z Bogiem.
Wiazat sie z wreczeniem Mojzeszowi tablic z przykazaniami (Dekalog), kt6ry
stanowi poczatek historii i tozsamosci judaizmu. Zerwanie z wielob6stwem

i zastapienie go wiara w jedynego, niewidzialnego Boga, kréla Izraela, ,Boga Abra-
hama, 1zaaka, Jakuba”, ktérego imienia nie wolno byto wymawia¢, zapisywano jako
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tetragram JHWH, co w jezyku hebrajskim oznacza ,M6j Pan” (Jahwe) a wg Biblii
zostalo ono objawione Mojzeszowi i objasnione jako ,Jestem, ktéry jestem”.

Wedtug Biblii B6g po szesciu dniach tworzenia Swiata ustalit, ze kolejny jest
dniem odpoczynku.

Nakaz jego przestrzegania zapisany zostat w Dekalogu: ,Sze$¢ dni bedziesz pra-
cowal i wykonywat wszelka swoja prace, ale si6dmego dnia jest szabat Pana Boga
twego, nie bedziesz wykonywat zadnej pracy... Gdyz w szedciu dniach uczynit Pan
niebo i ziemie, morze i wszystko, co w nich jest, a sicdmego dnia odpoczywat. Dla-
tego Pan pobtogostawit dzien szabatu i poswiecit go” (Wj 20,9-11)2.

Dzien ten zwany po hebrajsku szabas czy szabat (pol. ‘odpoczywac’) jest
jednym z najwazniejszych dla wszystkich Zydéw — trwa od piatku wieczér do
zapadniecia nocy w sobote. W tym Swietym dniu obowiazuje zakaz pracy doty-
czacy 39 podstawowych czynnosci, a mozna go przekroczy¢ jedynie w zwiazku
z koniecznoscia ratowania zycia; obowiazuje zakaz oddalania sie od domu na
odlegtos¢ wieksza niz dwa tysiace krokéw. Wiekszos¢ zakazanych prac stanowity
zajecia

zwiazane z rolnictwem i pasterstwem, zmieniajace przyrode, np. orka, siew, strzy-
zenie owiec, ale takze budowanie, rozpalanie ognia, pisanie. Aby nieumyslnie
nie naruszy¢ zakazu pracy, nie wolno wykonywac¢ czynnosci podobnych do zaje¢
zabronionych, takich jak drukowanie, rysowanie czy zapalanie i gaszenie Swiatta
elektrycznego. W celu unikniecia niektérych zakazéw (np. zakazu przenoszenia czy
wynoszenia rzeczy poza dom) osiedla zydowskie otaczano drutem lub sznurkiem
(eruw) — w ten symboliczny sposéb tworzyty jedno ,domostwo” obejmujace obszar
catej dzielnicy czy nawet miasta. W wielu domach zydowskich zatrudniany byt na
okres szabatu nie-Zyd, tzw. szabes goj, ktéry wykonywat niezbedne prace domowe
(a nawet zapalat $wiatto). Przed nastaniem szabatu Zydzi udaja sie do mykwy, aby
dokonac¢ rytualnego oczyszczenia®.

Wszystkie przepisy dotyczace szabatu zostaly zawarte w jednym z traktatow
Miszny, ktéra podaje prawa uzupetniajace Tore*. Szabas jest dniem skupienia,
modlitw i nabozenstw, dzieki czemu dochodzi do moralnego odrodzenia, ale

' Zob. [online:] https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/judaizm;3918448.html [dostep: 9.07.2023].
2 Wezystkie cytaty biblijne za wydaniem: Biblia Tysiaclecia. Pismo Swiete Starego i Nowego Testa-
mentu, Poznan 2019.

3 Zob. [online:] https://sztetl.org.pl/pl/slownik/szabat-szabas-szabes [dostep: 19.07.2022].

4 Za: Zydzi w Polsce. Dzieje i kultura. Leksykon, red. ). Tomaszewski, A. Zbikowski, Warszawa
2001.
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tez jest dniem radosci i zabawy. W piatkowy wieczor szabas rozpoczyna kobieta,
zapalajac dwie specjalne Swiece. Na stronie internetowej Chabad.org, posiadaja-
cej takze konto na Facebooku, zamieszczono stowa, ktére moga wzrusza¢ nawet
osoby niewyznajace judaizmu, sa godne zastanowienia i podziwu dla odwiecz-
nej madrosci, wprowadzajacej do zycia uporzadkowanie, spokéj, celowos¢ dzia-
tania i dla os6b postronnych, ale zajmujacych sie dbatoscia o zdrowie cztowieka,
stanowi znakomite wzmocnienie higieny psychicznej. Oto celowo skopiowane,
a nie streszczone tylko fragmenty opowiesci o $wiecach szabatowych:

W kazdy piatek na naszym profilu [...] sa podawane godziny zapalenia $wiec saba-
towych najblizszego Szabatu [...]. Odrobina Swiatta moze przegnac gesta ciemnosc.
Dlatego medrcy méwia, gdy rzeczy si¢ zaciemniaja, wezZ si¢ za czynienie Swiatta.
Duchowego $wiatfa. Pierwsza kobieta, ktéra miata okietzna¢ duchowe S$wiatto,
byfa Sara zona naszego Praojca Abrahama. [...]. Kiedy wiec zydowska dziewczyna,
zydowska kobieta zapala jedna $wieczke tuz przed zachodem storica, odmawia bto-
gostawienstwo i ptynaca z serca modlitwe — nie jest sama. Zapala jg razem z naszymi
pramatkami — Sara, Riwka, Rachal, Legq oraz ze wszystkimi zydowskimi matkami
i corkami poprzez setki pokolen. [...]. Jakaz to wspaniata ilos¢ swiatta! Zohar moéwi:
,Gdy kobieta zapala $wiece szabatowe z radoscig w sercu, sprowadza pokéj na
Swiat, zdrowie i szczescie do swojej rodziny” [...]. Najpierw zapal swiece. Nastepnie
rozpostrzyj rece nad ptomykami i okreznymi ruchami przyciagnij trzykrotnie rece
do siebie. Poprzez to przyjmujesz $wietos¢ Szabatu. Teraz zastor oczy i wypowiedz
ponizsze btogostawienstwo: [...]. Teksty bfogostawieistwa przy zapalaniu swiec na
te okazje znajduja sie sidurach (modlitewnikach). [...] Moment zapalania $wiec jest
specjalnym momentem na modlitwe za dzieci, zdrowie i utrzymanie, dobrobyt. Te
modlitwy sg wystuchiwane i spetniane, poniewaz sa przenoszone do Stwércy na
skrzydtach tak wielkiego przykazania®.

Zapalenie Swiec szabatowych i odmawianie nad nimi bftogostawienstwa sta-
nowito najwazniejszy obowigzek religijny, a niewypetnienie go, jak wierzono,
grozito Smierciag w potogu. ,Mezczyzni witaja szabat w synagodze. W bardzo
religijnych rodzinach kobiety i dzieci czekaja na nich w domu badz spacerujac
na ulicy ubrane w odswietne stroje. Po powrocie mezczyzn do domu odbywa
sie uroczysta kolacja”®. P6zniej w domu lub synagodze mezczyzna nad kie-
lichem koszernego wina odmawia kidusz (hebr. ‘uswiecenie’) — ,by wypetni¢
przykazanie: Pamietaj o dniu Szabatu, by go uswiecac...”. Kidusz jest ceremonia
oddzielajaca, ale i taczaca tydzier pracy i dziefh wypoczynku, jakim jest szabas,

> Zob. [online:] https://chabad.org.pl/swiece-szabatowe/ [dostep: 9.07.2023].
6 Zob. [online:] https://sztetl.org.pl/pl/slownik/szabat-szabas-szabes [dostep: 9.07.2023].
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ale tez inne $wieto. W czasie tej ceremonii wszyscy stoja wokét stotu szabaso-
wego i wystuchujg wersetéw m.in. przypominajacych o zalecanym przez Boga
odpoczynku po pracy ze $wietych ksiag Starego Testamentu. Kidusz powtarzany
jest wieczorem. Po jego zakoiczeniu zebrani odpowiadaja ,Amen”, a Gospo-
darz wypija wieksza cze$¢ wina z kielicha, pozostatg cze$¢ moga wypic¢ inni
uczestnicy kolacji’. Ceremonia Kidusz ma przypominac¢ o nastaniu czasu sakral-
nego, ktory trzeba oddzieli¢ od czasu Swieckiego®. Nastepnie spozywa sie jeden
z trzech positkéw ztozonych z dan specjalnych na te okazje. W czasie szabatu
nikt nie moégt pozosta¢ gtodny, dlatego czesto zapraszano do stotu uczniéw czy
nawet ubogich. Do najbardziej popularnych dai szabatu wéréd Zydéw zyjacych
w Europie Wschodniej byty: $ledzie, chata, ryba faszerowana, siekana watrébka,
oraz stodka potrawa skfadajaca sie gféwnie z marchwi, suszonych sliwek i jabtek,
tzw. cymes. W czasie sobotniego obiadu spozywano: czulent, nadziewane szyjki
kurze, kiszke (judaist. kiszke) i kugel. Trzeci positek Swiateczny spozywany wie-
czorem w sobote nazywa sie seuda szliszit (suda). W tym czasie $piewane sg pie-
$ni zegnajace szabat (zmirot). Ortodoksyjni zydzi, chasydzi, celowo przedtuzali
ten positek i $piewy az do nocy, gdyz wierzyli, ze Mesjasz nadejdzie w sobote.
Swieto koriczy uroczysto$¢ pozegnania szabatu — Hawdala, co po hebrajsku
oznacza oddzielenie, gdyz oddziela czas Swiateczny od powszedniego. Wéw-
czas to odmawia sie btogostawieristwo nad $wiattem, winem i wonnymi ziotami,
zapala sie dwie splecione Swiece symbolizujace Swietos¢ i powszednio$¢ oraz
w naczyniach zwanych besaminkam zapala sie ziota®.

Tradycyjne dania szabatowe. Historie dan zydowskich i tradycyjne prze-
pisy zawarto na stronie culture.pl’®. Do podstawowych szabatowych dan nalezy
chata, co w jezyku hebrajskim oznacza ,ofiare”. W czasach odleglych Zydzi
sktadali w ofierze specjalnie upieczone w przedpotudnie pigtkowe bochenki
chleba z drobno zmielonej maki najwyzszego gatunku, podczas gdy w dni zwy-
kte jadano pieczywo z maki gorszych gatunkéw. Na pamiatke zburzenia Swiatyni
w 70 r. od tego czasu zaczeto piec specjalnie przypalone mate chlebki, ktére
nazywano chatami. Znane nam, juz dostepne w zwyktych sklepach, ale w tym
przypadku koszerne chatki plecione zwykle z 12 paskéw, z delikatnego i stod-
kiego ciasta wprowadzili w $redniowieczu Zydzi srodkowoeuropejscy. W czasie

7 Zob. [online:] https://www.chabadkrakow.org/templates/articlecco_cdo/aid/946313/jewish/Kidusz.
htm [dostep: 9.07.2023].

8 Zydzi w Polsce. Dzieje i kultura...

9 Za: Zydzi w Polsce. Dzieje i kultura...; [online:] https://sztetl.org.pl/pl/slownik/szabat-szabas-
szabes [dostep: 9.07.2023].

10 Zob. [online:] https://culture.pl/pl/artykul/gefilte-fish-czulent-kugel-czyli-kuchnia-zydow-pol-
skich [dostep: 9.07.2023].
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szabasu przykrywa sie stot najlepszym obrusem, uktada dwie chatki i przykrywa je
ozdobna serwetg. Chatka ma symbolizowa¢ podwéjna porcje manny, jaka Zydzi
otrzymali od Boga podczas wyjscia z Egiptu w trakcie wedréwki przez pustynie,
a serweta — rose pokrywajaca manne. Pobtogostawiona chatka, maczana w soli
zostaje rzucona biesiadnikom. Nawet osoby bez apetytu czy chore musza spozy¢
choc¢by niewielki kawatek chatki, bo w tym czasie nikt nie moze pozosta¢ gfodny.
Na ostatni positek tego dnia podaje sie réwniez czesto Sledzie, a nawet piwo'".
Inna wazna potrawa kuchni zydowskiej jest tradycyjna, spozywana w okresie
szabatu potrawa gulaszowa typu ragout, tzw. czulent. Pochodzenie nazwy nie jest
ustalone, natomiast w sktadzie znajduja sie: koszerne mieso (zwykle jest to tfusta
wotowina), fasola, cebula, kasza jeczmienna lub jaglana z dodatkiem rosotu i wielu
przypraw. Czasami dodaje sie do potrawy jajko na twardo lub knedle. Cafos¢
wymaga dfugiego gotowania (duszenia), a wobec szabatowego zakazu gotowania
na ogniu przygotowywana jest wczesniej, a nastepnie pozostawiana w rozgrzanym
piecu w specjalnie wydzielonym na ten cel miejscu zwanym szabasnikiem'.

Chrzescijanstwo

Na spojrzenie chrzescijan obejmujace czas pracy i odpoczynku niewatpliwy
wplyw miat judaizm — zydowskie postrzeganie koniecznosci zachowania réw-
nowagi pomiedzy sacrum a profanum. Uwaza sie, ze w przypadku jej zaburze-
nia np. poprzez niewtasciwy styl zycia nasila sie wptyw ztych mocy i wéwczas
ratunkiem moze by¢ jedynie tylko modlitwa. Z tego powodu chorujacy zakon-
nicy, ktérzy nie mogli przestrzegac reguty, byli chronieni przed ztem przez innych
zakonnikéw stosujacych praktyki wstawiennicze. Z kolei chrzescijanom, ktérzy
wykonywali mato szlachetne zajecia, postrzegane jako praca, np. muzykom,
aktorom czy akrobatom, zalecano, by przed tymi czynnosciami przynajmniej sie
przezegnali (uczynili znak krzyza)'.

Dzien panski — niedziela
Dla chrzescijan dniem pariskim (dies Domini) jest niedziela. W tym dniu naste-
pujacym po szabacie gromadzili sie pierwsi uczniowie Jezusa, co podano

" Zob. [online:] https://ouichef.pl/artykuly/218428,chalka-porcja-historii [dostep: 9.07.2023];
[online:] https://chabad.org.pl/chala/ [dostep: 29.07.2022].

2. Zob. [online:] https://sjp.pwn.pl/doroszewski/szabasnik;5503040.html [dostep: 11.11.2023].
3 L. Freeman, Praktyka medytacji chrzescijanskiej, wybér i oprac. J.M. Bereza, Krakéw 2004.
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w najstarszych tekstach chrzescijanskich: W dzien Panski zgromadzajcie sie,
tamcie chleb i czyncie dzigki, / wyspowiadawszy sie pierwej z grzechéw swo-
ich, / azeby czysta byta ofiara wasza”. Niedziela zostata tez wybrana na znak
upamietnienia zmartwychwstania Chrystusa. ,Jan Pawet Il odwotuje sie w dies
Domini do stéw Pliniusza Mtodszego, ktéry w swoim liscie do cesarza Trajana
z poczatku Il w. pisat, ze chrzescijanie zwykli gromadzi¢ sie zawsze tego samego
dnia przed wschodem sfofica i $piewac razem hymn do Chrystusa, ktérego czcza
jako boga” (DD 21)™.

List apostolski Jana Pawta Il o $wietowaniu niedzieli Dies Domini wyodrebnia kilka
przestrzeni charakterystycznych dla tego dnia. Najpierw nazywa niedziele dies
Domini, czyli dniem $wietowania dzieta Boga Stworcy. Kolejnym okresleniem jest
dies Christi, czyli dzieh zmartwychwstania Chrystusa, a takze dzien zestania Ducha
Swietego. Nastepnie niedziela zostaje nazwana dies Fcclesiae, poniewaz stanowi
dzieh zgromadzenia Kosciofa na Eucharystii. Okreslenie dies hominis wskazuje na
ludzki wymiar jej Swietowania. Stanowi ona dzieit odpoczynku, radosci i solidarno-
$ci wyznawcow Chrystusa. Ostatnie okreslenie uzyte przez papieza to dies dierum.
Dostrzega sie w nim ujecie niedzieli jako $wieta nadrzednego, objawiajacego sens
czasu'®.

Niedziela wedtug Kodeksu Prawa Kanonicznego

Kodeks Prawa Kanonicznego okresla niedziele jako ,najdawniejszy dzieh Swia-
teczny nakazany” i podaje szereg dziafan, ktére wiaza sie ze Swietowaniem nie-
dzieli. Wierni sa zobowiazani do uczestnictwa w tym dniu we Mszy Swietej oraz do
powstrzymywania sie od prac niekoniecznych.Precyzujac termin , pracy niekoniecz-
nej”, Kodeks Prawa Kanonicznego podaje, iz chodzi o ,[...] prace i zajecia, ktére
utrudniaja oddawanie Bogu czci, przezywanie radosci wtasciwej dniowi Parskiemu
oraz korzystanie z naleznego odpoczynku duchowego i fizycznego” (kan. 1247).

Kodeks Prawa Kanonicznego z 1983 roku nie wymienia, ktére prace i zajecia sa
niekonieczne. Z kolei Kodeks Prawa Kanonicznego z 1917 roku do prac zakazanych
w niedziele zaliczat m.in.: zajecia stuzbowe, czynnosci sadowe, handel publiczny,
jarmarki. Aktualne przepisy prawa kanonicznego kieruja sie w tej kwestii w strone
formowania sumien i indywidualnego podejscia chrzescijanina. Biorac pod uwage

' Zob. [online:] https://www.werbisci.pl/index.php/pl/czytelnia/1762-dzien-zgromadzenia-w-
-islamie-a-swietowanie-chrzescijanskiej-niedzieli [dostep: 17.07.2023]; https://werbisci.pl/index.
php/czytelnia/dzien-zgromadzenia-w-islamie-a-swietowanie-chrzescijanskiej-niedzieli  [dostep:
11.11.2023].

> Za: [online:] https://www.werbisci.pl/index.php/pl/czytelnia/1762-dzien-zgromadzenia-w-isla-
mie-a-swietowanie-chrzescijanskiej-niedzieli [dostep: 17.07.2023].
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miejscowe zwyczaje, kulture, a takze konkretna sytuacje zyciowa cztowieka, osad
nalezy w duzej mierze pozostawi¢ wiasciwie uksztattowanemu sumieniu’®.

Uczestniczenie w pielgrzymkach szczego6lng forma turystyki i odpoczynku

Pielgrzymowanie do miejsc uznawanych, zaréwno przez chrzescijan, jak i muzut-
mandw, za Swiete jest obyczajem pradawnym. Jednakze od lat za wskazaniem
papiezy Pawfa VI czy Jana Pawta Il potaczono to ze zwiedzaniem, podziwia-
niem krajobrazéw czy dziet sztuki, nazywajac te forme pielgrzymka turystyczna,
a osoby biorace w niej udziat to homo turisticus religiosus. Pielgrzymka moze
by¢ tylko odwiedzeniem jednego miejsca $wietego jak za czaséw pradawnych,
wypraw, a do tych miejsc z okazji uroczystosci religijnych lub wyprawa z odwie-
dzaniem waznych osrodkéw religijnych. Pielgrzymyki religijne odbywaja sie zgod-
nie ze stowami Mojzesza zapisanymi w Starym Testamencie w Ksiedze Powt6-
rzonego Prawa: ,A teraz, Izraelu, czego zada od ciebie twdj Pan Bog? Tylko tego,
bys sie bat swojego Pana Boga, chodzit wszystkim Jego drogami, mitowat Go, stu-
zyt twemu Panu Bogu z catego swojego serca i z cafej swej duszy, strzegt poleceri
Pana i Jego praw, ktére ja ci podaje dzisiaj dla twego dobra” (Pwt 10,12-22)"".

»Stowo” dla dzieci — pieknym i madrym objasnieniem zasad wypoczynku
zgodnego z wiara katolicka

Zawarte na portalu katolickim, cytowane ponizej stowa do dzieci sa proste,
piekne i madre. Nie warto i nawet nie nalezy skraca¢ tego tekstu. Oto on:

Wszystko ma swdj czas, i jest wyznaczona godzina na wszystkie sprawy pod niebem.
(Ksiega Koheleta 3,1). Wakacje, lato... to czas, za ktérym wszyscy tesknimy. Myslimy
o tym, jak go spedzi¢, gdzie wyjechac — z rodzicami, na ob6z albo kolonie, a moze do
dziadkéw... Czestodorosli planuja godlaswoich dzieciidlasiebie. Dlawszystkichwazne
jest, by po catym roku nauki i pracy dobrze wypocza¢. Wypoczynek jest potrzebny,
zeby potem podja¢ z ochota swoje zwyklfe zadania. Co jednak zrobi¢, by to byt czas
zyskany, a nie stracony? Czy wiesz, ze Bog zostawit nam w Pismie Swietym wskazéwki co
do odpoczynku? W Ksiedze Rodzaju czytamy, ze sam Stwoérca odpoczat po zakoncze-
niu dziefa stworzenia (zob. Ksiega Rodzaju 2,2-3). A nawet pobtogostawit ten si6dmy
dzien i nazwat go Swietym. To sugeruje, ze i my powinnismy regularnie przeznaczac¢
jakis czas na odpoczynek po dobrze wykonanej pracy. Na wszystko jest odpowiedni
czas — zatem i na to, by zregenerowac sity, da¢ swojemu organizmowi odbudowac sie

16 Za: ibidem.
7). Sochon, Widzimy tylko znaki. O wierze chrzescijariskiej, Krakéw 2011, za: [online:] https://
deon.pl/wiara/duchowosc/bog-piekno-wypoczynek,333870 [dostep: 17.07.2023].
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po wysitku. Pan Jezus, bedac na ziemi, prowadzit bardzo intensywne Zycie. Nauczat,
uzdrawiat, wyjasniat dodatkowo r6zne sprawy swoim uczniom — byt naprawde bar-
dzo zajety. Jednak nawet On odpoczywat i to samo zalecat swoim uczniom: PéjdzZcie
wy sami osobno na pustkowie i wypocznijcie nieco (Ewangelia wg $w. Marka 6,31).
Nie ma wiec watpliwosci, ze odpoczynek jest dobry i wazny. Co zrobi¢, zeby rzeczy-
wiscie zapewniat odzyskanie sit, nie tylko fizycznych, ale i umystowych, i duchowych?
Czy wystarczy wyjecha¢ w piekne miejsce —nad morze, w gory —wyspac sie i nic wiecej
nie robi¢? Czy taki bierny albo wrecz bezczynny odpoczynek nie znudzi ci sie wcze-
$niej czy p6zniej? | czy naprawde ,nicnierobienie” to dobry sposéb spedzania czasu?
Zadbaj o czas letnich wakacji. Popros rodzicéw, dziadkéw albo innych opiekunéw, by
pomogli ci zobaczy¢, co jest potrzebne, co ulzy w pracy twoim bliskim, co przyniesie
korzys¢ tobie i innym. Wtedy i odpoczynek da ci wiecej radosci. Pomysl réwniez
o tym, by aktywnie spedza¢ czas wypoczynku. Na pewno lubisz jaki§ sport — jazde
na rowerze, rolkach, gre w pitke, moze ptywanie albo wedréwki po okolicy, w ktérej
przebywasz. Zache¢ do tego rodzicoéw lub rodzenstwo, a moze kolege czy kolezanke.
Nie trzeba szuka¢ czegos$ nadzwyczajnego — wystarczy znalez¢ kogos, z kim bedziesz
dzieli¢ swoj czas. Rozmowa i zabawa w pieknym miejscu to Swietne zajecie. Warto
zauwazy¢, co cie otacza, pomysle¢, skad sie to wszystko wzieto. To budzi podziw
i wdziecznos¢ wobec Boga, ktéry dat nam ten cudowny $wiat do zamieszkania, ale
réowniez wobec ludzi, dzieki ktérym tu wiasnie jestesmy. | tych, ktérych Bég nam daje,
stawia na naszych drogach — i wakacyjnych, i catorocznych. Widzac piekno wokét
siebie, mozemy naprawde odpocza¢. Nie dziwi nas wtedy to, co zapisat Psalmista:
«Odpocznij jedynie w Bogu, duszo moja, bo od Niego pochodzi moja nadzieja»
(Psalm 62,6). Rzeczywiscie, to sam Bog dba o wszystko, co jest ci potrzebne. «Pan jest
moim pasterzem, nie brak mi niczego. Pozwala mi leze¢ na zielonych pastwiskach.
Prowadzi mnie nad wody, gdzie moge odpocza¢» (Psalm 23,1-2). Bég przeciez trosz-
czy sie o ciebie w kazdej chwili. Nie zapominaj o Jego obecnosci w czasie wakagiji.
Przywitaj Go, kiedy sie budzisz. Powiedz ,dobranoc”, gdy sie ktadziesz wieczorem.
IdZ do Pana Jezusa czekajacego na ciebie w tabernakulum, spotkaj si¢ z Nim w czasie
Mszy Swietej. To podstawa kazdego dnia, takze w wakacje. Z Nim na pewno beda
udane’®.

Islam

Odpoczynek w islamie rozpoczyna piatek, a jak wyjasnia sie w komentarzu
do polskiego ttumaczenia Koranu — w jezyku arabskim oznacza zebranie i stad
wywodzi sie¢ okreslenie: Dziefi Zgromadzenia. Poniewaz jedynym z pigciu fila-
réw islamu jest modlitwa, w piatek ma ona charakter wspélnotowy i odbywa sie

18

Zob. [online:] http://www.nowezycie.archidiecezja.wroc.pl/index.php/2016/07/29/kilka-slow-

o-odpoczynku/ [dostep: 17.07.2023].
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w meczecie. Modlitwa ta jest zawarta w Koranie — oto jej tres¢: ,O wy, ktorzy
wierzycie! / Kiedy zostanie ogtoszone wezwanie do modlitwy / — w Dniu Zgro-
madzenia, $pieszcie gorliwie wspomina¢ Boga / i pozostawcie wszelki handel!
/ To bedzie dla was lepsze, / o, gdybyscie mogli to wiedzie¢! / A kiedy modli-
twa zostanie zakoriczona, / to rozejdzcie sie po kraju i poszukujcie faski Bogal
/ By¢ moze, bedziecie szczesliwil” (S. 62,9-10)". Wedtug niektérych badaczy
— w islamie celowo, by odréznic¢ sie od zydowskiego szabatu i chrzescijanskiej
niedzieli, ustanowiono wiasnie piatek dniem wspdlnej modlitwy i rozpoczecia
odpoczynku. Jednak w wiekszosci publikacji podaje sie, ze piatek byt prawdopo-
dobnie w czasach proroka Mahometa dniem targowym w Medynie, na co wska-
zuje Sura 62 Koranu: ,Lecz kiedy oni dojrza jaki$ handel lub zabawe, / to $piesza
na olep ku nim / i pozostawiaja ciebie stojacego. / Powiedz: To, co jest u Boga,
/ jest lepsze od zabawy i handlu! / Bég jest najlepszy z tych, / ktérzy daja zaopa-
trzenie!” (S. 62,11)%. Jednak pigtek w islamie nie jest tak silnie celebrowany jak
sobota dla Zydéw czy niedziela dla chrzescijan, nie jest dniem wolnym od pracy,
a jedynie dotyczy wspolnej modlitwy odbywanej w godzinach pofudniowych
w meczecie, co ma wymiar symbolicznej solidarnosci. Po jej zakoriczeniu obo-
wigzuje zakaz prowadzenia handlu czy wykonywania wszelkich form pracy?'.
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Dynamiczny rozwdj cywilizacji, narastajace tempo Zzycia, rywalizacja, chec
nieustannego pomnazania débr, imponowania stylem zycia, nieograniczonymi
mozliwosciami, problemy w pracy czy szkole, trudnosci interpersonalne czy
wrecz zanikanie wiezi miedzyludzkich przy braku ,zatrzymania sie”, reflek-
sji i odpowiedniego relaksu, czyli zwyktego odpoczynku, sa Zrédtem r6ézno-
rodnych, czesto naktadajacych sie i wzmacniajacych stresoréw. Zaréwno stres
zycia codziennego o stabym natezeniu (np. pospiech czy presja), jak i nagte
zdarzenia o charakterze traumy (choroba, Smier¢ bliskiej osoby, a nawet utrata
majatku) czy wreszcie dodwiadczanie przewlektego stresu (mobbing, mole-
stowanie, maltretowanie, tez nasilajace sie terroryzowanie, nekanie w sieci,
okredlane jako cyberbullying') moze pogarsza¢ stan kondycji psychiczne;.
Umiejetne radzenie sobie ze stresem jest jednym z podstawowych wykfadni-
kibw zdrowia psychicznego. Trudnosci w radzeniu sobie badZz wybor nieade-
kwatnych strategii (polepszanie samopoczucia poprzez stosowanie uzywek)
w potaczeniu z utrata zasobéw wiasnych wspierajacych zdrowie (np. obnizone
poczucie wtasnej wartosci) lub brak wsparcia spotecznego moze odzwiercie-
dla¢ stan nazwany m.in. przez Coreya Keyesa z Wydziatu Socjologii Uniwer-
sytetu w Atlancie (Department of Sociology, Emory University) niekompletnym
zdrowiem psychicznym. Oznacza to obnizanie sie poziomu dobrostanu z ogra-
niczaniem mozliwosci/umiejetnosci korzystania z zasobéw wiasnych. W tej
sytuacji pozornie jeszcze nie wystepuja wyrazne zaburzenia zdrowia psychicz-
nego, ale mozna je rozpoznawac szczegétowymi badaniami z wykorzystaniem
narzedzi psychologicznych. Brak odpowiedniej pomocy w tym okresie moze
prowadzi¢ do wystapienia juz wyraznych probleméw, jak: zaburzenia lekowe,
depresja, psychozy, ktére stanowia tzw. kompletne zaburzenia psychiczne,

' Zob. [online:] https://www.gov.pl/web/baza-wiedzy/cyberbullying--nekanie-w-sieci [dostep:
8.06.2023].
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a proces ten bywa nazywany grzeznieciem?. W sytuacji utrzymywania sie obni-
zonego poziomu dobrostanu wzrasta tendencja do zachowarn ryzykownych
i aspofecznych, nasila sie ogdlna niesprawno$¢ zyciowa, pogarsza funkcjono-
wanie w szkole czy w pracy, zagrozona jest rodzina, dochodzi do izolacji spo-
tecznej, a wielokrotnie stanowi to przyczyne samobéjstwa’.

Szczegolna rola higieny psychicznej

Nigdzie bowiem nie schroni sie czlowiek spokojniej i fatwiej jak do duszy wiasnej;
zwlaszcza ten, kto ma taka ustrort wewnetrzna, ze sie natychmiast zupelny znajdzie
spokdj, jezeli w nig sie wpatrzy. A nic innego nie nazywam spokojem jak wewnetrzny
fad. Jak najczesciej wiec stwarzaj sam sobie te ustron i od$wiezaj sam siebie.

(Marek Aureliusz, Rozmyslania)

Wedtug Sfownika jezyka polskiego higiena psychiczna jest to ,postepowanie
zmierzajace do utrzymania lub przywrécenia zdrowia psychicznego”. Taki spo-
séb rozumienia jest zgodny z najnowszymi modelami zdrowia psychicznego,
ktére uwzgledniaja trzy rézne aspekty: negatywny (brak lub istnienie zaburzer
psychicznych), funkcjonalny (zdolno$¢ do spetniania okreslonych oczekiwan)
i pozytywny (utozsamiany ze stanem dobrego emocjonalnego samopoczucia,
petnym rozwojem osobowosci, ale i umiejetnoscig radzenia sobie w Zyciu).
Tylko catosciowe spojrzenie na zdrowie psychiczne pozwoli na wdrozenie inter-
wencji z obszaru promocji zdrowia wtedy, kiedy nie jest ono jeszcze wyraznie
zagrozone®.

W Narodowym Programie Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata 2017-
2022 podano, ze wedtug badan Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health
Organization — WHO) zaburzenia psychiczne i behawioralne stanowia w Euro-
pie okoto 20% wszystkich stanéw chorobowych. W réznych okresach zycia co

2 C.L.M. Keyes, Promoting and Protecting Mental Health as Flourishing. A Complementary Stra-
tegy for Improving National Mental Health, ,American Psychologist” 2007, vol. 62; J. van Agte-
ren, M. lasiello, L. Lo et al., A Systematic Review and Meta-Analysis of Psychological Interventions to
Improve Mental Wellbeing, ,Nature Human Behaviour” 2021, vol. 5, no. 5.

3 Zob. [online:] https://www.gov.pl/web/psse-siedlce/swiatowy-dzien-zdrowia-psychicznego-2021
[dostep: 8.06.2023].

4 Zob. [online:] https://sjp.pwn.pl/slowniki/higiena%20psychiczna.html [dostep: 3.07.2023].

5 E. Sokotowska, L. Zabtocka-Zytka, S. Kluczynska, ). Wojda-Kornacka, Zdrowie psychiczne mfo-
dych dorostych. Wybrane zagadnienia, Warszawa 2015.
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czwarta osoba doswiadcza kryzysu psychicznego — od najlzejszych zaburzen po
ciezkie choroby, ktorych przebieg wiaze sie z koniecznoécig hospitalizacji. Roz-
poznanie zaburzer psychicznych ustalono u 450 miln oséb na $wiecie®. Jednakze
liczba ta z pewnoscig jest znacznie wieksza, gdyz wiele oséb nie dociera do
osrodkéw specjalistycznych z powodu jeszcze dawnych i czesto utrwalonych
w spoteczeristwach obaw przed kontaktem z psychologiem czy psychiatra, cza-
sem wstydu przed napietnowaniem, a bywa, ze przed poszukiwaniem pomocy
osoba ta popetnia samobéjstwo. Bardzo waznym, dynamicznie wzrastajacym
zjawiskiem, ktére stanowi sygnat o nieradzeniu sobie ze stresem, s3 samouszko-
dzenia zwane tez autoagresja — intencjonalne uszkadzanie powierzchni ciata bez
tendencji samobdjczych (non-suicidal self-injury behavior — NSSIB), ktére jednak
nawet w 1/3 przypadkéw prowadza do dokonanego, cho¢ niezamierzonego,
samobdjstwa. Wedtug danych taka reakcje manifestuje 13% mtodych oséb, cho¢
podaje sie tez, ze dotyczy az 42%. Autoagresje rozpoznaje sie u 7-8% dzieci
do 11 r.z. i u 15-20% nastolatkéw. Poza typowymi uszkodzeniami ciata specja-
lisci zauwazaja elementy zachowan autodestrukcyjnych takze w zaburzeniach
zywienia / odzywiania sie, jak: anoreksja, bulimia czy ortoreksja, u stosujacych
drastyczne, wyczerpujace i wyniszczajace diety oraz w uzaleznieniach behawio-
ralnych, alkoholizmie, narkomanii, a takze w celowym niepoddawaniu sie lecze-
niu swoich choréb (np. cukrzycy typu 1 czy padaczki)’.

W zapobieganiu kazdej z tych sytuacji, a tez terapii niezbedne jest wzmac-
nianie czynnikéw, ktére moga mie¢ korzystny wptyw na odpornos¢ psychiczna
zarébwno poprzez doswiadczanie uczu¢ pozytywnych, jak wdziecznos¢, zachwyt
czy rados¢, ale tez przez nauke odpoczynku, uwaznosci z poznaniem siebie czy
koncentracji na $wiecie zewnetrznym. Zasady pomocy osobom z problemami
zdrowia psychicznego reguluje w Polsce ustawa, w ktérej okresla sie, ze , zdrowie
psychiczne jest fundamentalnym dobrem osobistym cztowieka”®.

Zdrowie psychiczne wpisuje sie w ogblne pojecie zdrowia okreslane jako
przenikajace sie i zalezne od siebie elementy dobrostanu: fizyczny, psychiczny,
spofeczny i duchowy. Niewatpliwie do pierwszej pozytywnej definicji zdro-
wia nalezafa sformufowana przez specjalistow Swiatowej Organizacji Zdrowia
(World Health Organization — WHO) z potowy lat 40. XX w., ktéra jest aktu-
alna do dzis: ,zdrowie jest stanem petnego/catkowitego dobrego samopoczucia/
dobrostanu (wellbeing) fizycznego, psychicznego i spotecznego, a nie tylko jej

6 Zob. [online:] https://www.gov.pl/web/zdrowie/narodowy-program-ochrony-zdrowia-psychicz-

negol [dostep: 11.07.2023].
7 M. Wysocka, Moje dziecko sie tnie. Nie panikuj i nie krzycz!, [online:] https://zdrowie.pap.pl/
psyche/moje-dziecko-sie-tnie-nie-panikuj-i-nie-krzycz [dostep: 16.07.2023].

8 Ustawa z dnia 19 sierpnia 1994 r. o ochronie zdrowia psychicznego, t.j. Dz.U.2020.685.
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brakiem — obiektywnie istniejacej — choroby (disease) czy niepetnosprawnosci
(infirmity)"®. W latach 90. XX w. badacze z WHO zaproponowali strategie Zdro-
wie 21, w ktérej postuluja promocje i ochrone zdrowia w kazdym okresie i na
przestrzeni catego zycia. W psychologii funkcjonuje réwniez pojecie jakosci zycia
uwarunkowanej stanem zdrowia, a nowoczesne rozumienie promogji zdrowia
jest tozsame z hastem ,nie ma zdrowia bez zdrowia psychicznego”. Oznacza
to, ze niezaleznie od stanu zdrowia fizycznego warto dba¢ o swoje zdrowie psy-
chiczne (w tym duchowe i spofeczne). Wedtug WHO zdrowie psychiczne jako
stan dobrego samopoczucia umozliwia realizacje zdolnosci, skuteczng prace,
radzenie sobie ze stresami, dziafanie na rzecz swojej spotecznosci. W Deklaracji
Zdrowia Psychicznego WHO podano: ,Zdrowie i dobrostan psychiczny maja
zasadnicze znaczenie dla jakosci zycia, umozliwiajac ludziom doswiadczac zycia
jako sensownego, pozwalajac im by¢ twérczymi i aktywnymi obywatelami”*°.

W ramach nauczania higieny studentéw medycyny czy promocji zdrowia na
wydziale psychologii temat higieny psychicznej jest podawany szeroko, podkre-
$la sie jej interdyscyplinarno$¢ i wskazuje m.in. definicje: ,Higiena psychiczna
jest nauka teoretyczna i stosowana zajmujaca sie warunkami zdrowia psychicz-
nego jednostki i grupy spotecznej, ustaleniem norm i zasad w dziedzinie zdro-
wia psychicznego oraz tworzeniem instytucji, metod i sSrodkéw majacych za cel
zapobieganie zaburzeniom w zakresie zdrowia psychicznego”'".

Pacjent Clifford W. Beers inicjatorem zainteresowania

i definiowania zdrowia psychicznego. Powstanie odpowiednich
organizacji na Swiecie, w tym Polskiego Towarzystwa Higieny
Psychicznej

Historie zainteresowania higieng psychiczna jako odrebna i wazng nauka w cza-
sach wspoétczesnych wiasciwie rozpoczat Amerykanin, absolwent Uniwersytetu
Yale Clifford Whittingham Beers (1876-1943), ktéry od 24 r.z. doswiadczat sta-
néw depresyjnych z okresami paranoi, co obecnie okreslane jest jako choroba
dwubiegunowa. Przez osiem lat przebywat w r6znych osrodkach, ktére teore-
tycznie miaty skutecznie leczy¢ choroby psychiczne — jednak w praktyce nikt mu
tej pomocy nie udzielit. W okresie tym jeszcze nie wynaleziono odpowiednich

9 Zob. [online:] https://profibaza.pzh.gov.pl/publikacje/podstawy-zdrowia-publicznego/01-zdro-
wie-definicja [dostep: 17.07.2023].

10 E. Syrek, Zdrowie psychiczne, higiena psychiczna — edukacja dla dobrostanu psychicznego — aktu-
alnos¢ koncepcji i pogladéw Kazimierza Dabrowskiego, ,Pedagogika Spoteczna” 2019, nr 3 (73).

" Zob. [online:] https://www.umlub.pl > umlub » lekarski_zajecia [dostep: 3.07.2023].
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lekéw, a Swiatowa psychiatria w takim ksztafcie jak obecnie wiasciwie nie istniata.
Zniechecony takim rodzajem opieki medycznej, ztym traktowaniem pacjentéw
z podobnymi problemami i stosowanymi, czesto okrutnymi i w Swietle obecnej
wiedzy niewtasciwymi w tej sytuacji metodami, ktére oczywiécie nie przynosity
poprawy. W tej sytuacji, nie poddajac sie biernie chorobie, postanowit sam zajac¢
sie swoim stanem zdrowia. Rozpoczat terapie od opisywania swoich proble-
moéw i w 1909 r. wydat autobiograficzng ksiazke A Mind That Found lItself, kt6ra
przettumaczono i rozpowszechniono w Polsce w 1948 r., a nastepnie w 1984 r.
pod tytutem Umyst, ktéry sam siebie odnalazt'. Publikacja spotkata sie z zywym
zainteresowaniem i wywarfa silne wrazenie na Srodowisku profesjonalistow,
a dwa miesigce po opublikowaniu ksigzki jej autor Beers wraz z lekarzem Wiillia-
mem H. Welchem i filozofem Williamem Jamesem zatozyli amerykarski Krajowy
Komitet Higieny Psychicznej w Connecticut (Connecticut Society for Mental
Hygiene). Idea gtéwna byto podejmowanie dziataii zmierzajacych do poprawy
standardéw opieki i zmiany postawy wobec os6b chorych psychicznie, a celem
zapobieganie chorobom psychicznym i promowanie zdrowia psychicznego.
Wkrétce do ruchu przytaczyto sie kilka innych parnstw, tworzac wiasne stowa-
rzyszenia. W tym samym 1909 r. z inicjatywy Beersa powstat Narodowy Komitet
Higieny Psychicznej (National Committee for Mental Hygiene), ktéry zainicjowat
reformy prawne w kilku stanach, zapewniat dotacje na badania nad przyczynami
zaburzen psychicznych i finansowat szkolenia dla studentéw medycyny. W celu
podniesienia Swiadomosci spofecznej dotyczacej probleméw zdrowia psychicz-
nego organizacja wydawatfa kwartalniki: ,Higiena Psychiczna i Zrozumienie
Dziecka” (,Mental Hygiene and Understanding the Child”). W 1930 r. Beers
zorganizowat Miedzynarodowy Kongres Higieny Psychicznej w Waszyngtonie,
w ktérym uczestniczyli przedstawiciele 53 krajéw. Spotkanie zapoczatkowato
miedzynarodowe wysitki reformatorskie i doprowadzito w 1919 r. do powstania
Miedzynarodowego Komitetu Higieny Psychicznej (International Committee for
Mental Hygiene — ICMH). Jednakze sam Beers wstepnie ozywiony wielka aktyw-
noscia podczas zbierania funduszy na dziatalnos¢ poczut sie zmeczony, powré-
cita depresja i w 1939 r. byt hospitalizowany (jak méwit, oddat sie w rece medy-
kéow) w Providence w stanie Rhode Island, gdzie zmart cztery lata pézniej'*. Po
zakoniczeniu Il wojny Swiatowej, w 1946 r., ONZ zorganizowata w Nowym Jorku
Miedzynarodowa Konferencje Zdrowia, na ktérej 61 parnstw ratyfikowato kon-
stytucje Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health Organization — WHO),

2 C.W. Beers, Umysl, ktéry sam siebie odnalazf, ttum. ). Jaroszyriski, Warszawa 1984.
3 M. Parry, From a Patient’s Perspective. Clifford Whittingham Beers’ Work to Reform Mental
Health Services, ,The American Journal of Public Health” 2010, vol. 100, no. 12.
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aw 1948 r. liczba panstw cztonkowskich wynosita 88. Do WHO naleza — jak
podano w maju 2021 r. — 194 kraje. Pierwszy dyrektor generalny WHO, kana-
dyjski psychiatra George Brock Chisholm, zaproponowat utworzenie Swiatowej
Federacji Zdrowia Psychicznego (World Federation for Mental Health — WFMH).
Prace nad realizacja pomystu prowadzono zespotowo: poza Chisholmem i jego
przyjacielem psychiatrg Jackiem Reesem dziatali w tej grupie tez inni wybitni
psychiatrzy: George Stevenson, Clarence Hincks, Arthur Ruggles i Harry Stack
Sullivan oraz znana antropolozka Margaret Mead. Pierwsza mysl o utworzeniu
i ksztatcie WFMH podano oficjalnie na spotkaniu w budynku brytyjskiego Mini-
sterstwa Zdrowia podczas Kongresu Londynskiego w nocy 18 sierpnia, ktory
zakonczyt sie w nocy 19 sierpnia 1948 r. Juz rok wczesniej, jeszcze w czasie
trwania prac (1947 r.) amerykanska ICMH zgodzita sie zmieni¢ nazwe na Swia-
towa Federacje Zdrowia Psychicznego (ang. World Federation for Mental Health
— WFMH), akceptujac nowy cel o wymiarze globalnym. Byfo to promowanie
wsréd wszystkich ludzi i narodéw Swiata mozliwie najwyzszego poziomu zdro-
wia psychicznego w jego wielu aspektach: biologicznym, medycznym, edukacyj-
nym i spotecznym. Zatozeniem WFMH, ktéra zgodnie z planem miata stanowic¢
organizacje pozarzadowa, byfo zapewnianie facznosci z innymi organizacjami
zajmujacymi sie zdrowiem psychicznym i agencjami ONZ. Pomimo uptywu
wielu dekad od opisywanego czasu nadal pozostaje aktualne i wazne czesto
cytowane zdanie — definicja podana przez Chrisholma: ,zdrowie to stan petnego
fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu, a nie tylko brak choroby lub
kalectwa”.

Polskie Towarzystwo Higieny Psychicznej

W Warszawie w latach 1935-1939 stworzono spofeczng organizacje — Lige
Higieny Psychicznej, ktéra prowadzita konspiracyjna dziatalno$¢ przez caty
okres Il wojny Swiatowej. W 1948 r. na bazie Ligi Higieny Psychicznej przy
Painstwowym Instytucie Higieny Psychicznej w Warszawie powofano organi-
zacje naukowo-spoteczna — Polskie Towarzystwo Higieny Psychicznej (PTHP).
Inicjatorami towarzystwa byli: Kazimierz Dabrowski, Maria Grzywak-Kaczyn-
ska, Henryk Zajaczkowski i Janina Hurynowicz. Na stronie internetowej PTHP
podaje sie: ,Polskie Towarzystwo Higieny Psychicznej krzewi zasady prawidto-
wego rozwoju psychofizycznego, moralnego i duchowego, walczac z dewia-
cjami i patologia spoteczna, stosujac terapie przez rozwéj. Wprowadzito pojecie

' Zob. [online:] https://wfmh.global/who-we-are/history [dostep: 8.07.2023].
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interdyscyplinarnosci i wielopoziomowosci rozwoju w oparciu o teorie dezinte-
gracji pozytywnej profesora Kazimierza Dabrowskiego”>.

Swiatowe Badania Zdrowia Psychicznego
(World Mental Health - WMH)

Po okresie zdefiniowania znaczenia zdrowia psychicznego w ramach dziafar
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) podijeto odpowiednie badania na catym
Swiecie. Zauwazajac potrzebe ujednolicenia ocen, mozliwosci interpretowania,
a tez poréwnywania wynikéw pomiedzy réznymi krajami i regionami w ramach
badan epidemiologicznych, od lat 60. XX w. badacze zgromadzeni przy WHO
opracowywali szereg narzedzi diagnostycznych stuzacych do oceny psychopato-
logii, niepetnosprawnosci, zadowolenia i jakosci zycia, sSrodowiska i zagrozer dla
zdrowia psychicznego oraz niezbednych ustug pomocniczych czy terapeutycz-
nych, Wszystkie te narzedzia juz na wstepie testowano w ponad 100 osrodkach
z réznych czesci Swiata i udowodniono, ze moga by¢ stosowane w wielu kra-
jach i w psychiatrycznych badaniach miedzykulturowych. Narzedzia te nazwano
Ztozony Miedzynarodowy Wywiad Diagnostyczny i w pismiennictwie podaje
sie najczesciej tylko skrét CIDI (od ang. Composite International Diagnostic
Interview)'®. Jednoczesnie stale sprawdza sie dostepno$¢ tych narzedzi, rozu-
mienie i akceptacja przez okreslone spoteczenstwa i na przestrzeni czasu.

Badania epidemiologiczne

Od wielu lat w ramach WHO dziafa, realizujac rézne projekty, Grupa ds. Oceny,
Klasyfikacji i Epidemiologii (ang. Assessment, Classification, and Epidemiology —
ACE — Group at the World Health) przy Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) sa
Swiatowe Badania Zdrowia Psychicznego (ang. World Mental Health - WMH)'7.
Wspélnym projektem WHO, Uniwersytetu Harvarda, Uniwersytetu Michigan
i badaczy wielu krajéw jest Swiatowa Inicjatywa Badania Zdrowia Psychicznego
(ang. World Mental Health Survey Initiative)'.

5 Zob. [online:] http://www.pthp.org.pl/index.php/o-pthp [dostep: 3.07.2023].

6 Zob. [online:] https://www.cdc.gov/nchs/data/nhanes/cidi_quex.pdf [dostep: 28.06.2023].
7. Zob. [online:] https://wfmh.global/who-we-are/history [dostep: 28.06.2023].

8 Zob. [online:] https://www.hcp.med.harvard.edu/wmh/ [dostep: 28.06.2023].
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Na terenie wielu krajow WHO trwaja badania epidemiologiczne dotyczace
zaburze zdrowia psychicznego, zachowania, uzywania substancji psychoak-
tywnych, ich analizy, ale tez konsekwencje spoteczne. Na tej podstawie wyka-
zano, ze zaburzenia zdrowia psychicznego i uzaleznienia naleza do najtrud-
niejszych probleméw zdrowotnych w skali globalnej. Jednoczesnie w ramach
tych badan sa poszukiwane i ustalane wzorce postepowania. Najczesciej bada-
nia sa przeprowadzane z uzyciem rozsytanych ankiet, ale takze metoda bezpo-
$rednia przez kontakt ankietera z uczestnikiem badania. W ankietach zawarte
sa pytania dotyczace czy umozliwiajace oceny zaburzen: lekowych (agorafo-
bia, zaburzenia lekowe uogélnione, obsesyjno-kompulsywne, fobie spoteczne,
PTSD), nastroju (zaburzenia afektywne dwubiegunowe, depresyjne), zwiaza-
nych z kontrolg impulséw (np. bulimia). Badania od poczatku dotyczyty tez
dzieci i mtodziezy, np.: zespotu nadpobudliwosci psychoruchowej z deficy-
tem uwagi, opozycyjno-buntowniczych u miodziezy, zwiazanych z przyjmo-
wanymi substancjami (naduzywania i uzaleznienia od alkoholu, narkotykéw,
nikotyny)™.

Juz w 1991 r. podano, ze najczestszymi zaburzeniami wystepujacymi czy
utrzymujacymi sie przez okres catego zycia, zwykle o r6znym, zmiennym stop-
niu nasilenia byly: lek uogélniony, duza depresja, zaburzenia zwigzane z uzywa-
niem tytoniu i agorafobia®. Na przestrzeni kolejnych lat wspomniane narzedzia
stosowane w ramach badan epidemiologicznych modyfikowano w zaleznosci
od aktualnej miedzynarodowej klasyfikacji choréb (ang. International Statistical
Classification of Diseases and Related Health Problems — ICD) wprowadzonej
w 1979 r. i klasyfikacji zaburzen psychicznych Amerykanskiego Towarzystwa Psy-
chiatrycznego (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders — DSM),
ktéra wprowadzono w 1952 r.

W 2009 r. na podstawie analiz raportéw dotyczacych wieku zachorowa-
nia wyraznie potwierdzono, ze wiele zaburzen psychicznych rozpoczyna sie
w okresie dziecinstwa-dojrzewania i ma znaczacy niekorzystny wplyw na
pézniejsze funkcjonowanie tych oséb.

Byly to wyniki badan zleconych przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
w ramach Swiatowej Inicjatywy Badania Zdrowia Psychicznego (dotyczacych
rozpowszechnienia i kosztéw spotecznych zaburzeh zdrowia psychicznego).
W tym wiasnie celu w 28 krajach na catym $wiecie przeprowadzono spoteczne

19 Zob. [online:] https://www.hcp.med.harvard.edu/wmbh/ [dostep: 8.06.2023]; [online:] https://www.
who.int/teams/mental-health-and-substance-use/world-mental-health-report [dostep: 8.06.2023].

20 H.U. Wittchen, L.N. Robins, L.B. Cottler et al., Cross-Cultural Feasibility, Reliability and Sour-
ces of Variance of the Composite International Diagnostic Interview (CIDI). The Multicentre WHO/
ADAMHA Field Trials, ,Comparative Study British Journal Psychiatry” 1991, vol. 159.
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badania ankietowe, na podstawie ktérych oceniono, ze we wszystkich uczest-
niczacych w badaniu krajach zaburzenia psychiczne wystepuja powszechnie.
Wedtug 6wczesnie obowiazujacej klasyfikacji zaburzer psychicznych DSM-IV
— w ciagu cafego zycia (pofaczenie leku, nastroju, zachowan destrukcyjnych
i zaburzer zwiazanych z substancjami) dotyczyto 18,1-36,1% spotfeczeristw.
Pomimo tej wiedzy i niewatpliwych korzysci ekonomicznych zapobiegania
i leczenia wiekszos¢ zaburzer zdrowia psychicznego pozostaje bez odpo-
wiedniej terapii (dla przypomnienia dane te dotyczyty informacji podanych
w 2009 r.)*".

Kompleksowy plan dziatania w zakresie zdrowia psychicznego
(Comprehensive Mental Health Action Plan) 2013-2030

Problem narastajacej czestosci zaburzer zdrowia psychicznego oraz niewydol-
nosci systemoéw spotecznych i panstwowych w zakresie profesjonalnej pomocy
zostat zauwazony dos¢ dawno, ale dopiero w 2013 r. wszystkie 194 panstwa
cztonkowskie WHO przystapity do Kompleksowego planu dziatania na rzecz
zdrowia psychicznego na lata 2013-2030 (Comprehensive Mental Health
Action Plan 2013-2030). Wstepnie planowano jego realizacje do 2020 r., jednak
w 2019 r. Swiatowe Zgromadzenie Zdrowia (World Health Assembly) ztozone
z Ministrow Zdrowia wszystkich krajow cztonkowskich przediuzyto ten termin
do 2030 r. Kolejne 74 Swiatowe Zgromadzenie Zdrowia w 2021 r. podtrzymato
poprzednie ustalenia, koncentrujac sie na trzech kierunkach przemian: zmiana
nastawienia do zdrowia psychicznego, zajmowanie sie zagrozeniami zdrowia
psychicznego i wzmacnianie systeméw opieki nad zdrowiem psychicznym. Jed-
noczesnie wzywano kraje do przyspieszenia realizacji, zalecajac odpowiednie
dziafania panstwom cztonkowskim, podajac:

Chociaz [...] plan dziatania zawiera nowe i zaktualizowane wskazniki i opcje wdra-
Zania, pierwotne cztery gléwne cele pozostaja niezmienione: skuteczniejsze przy-
wodztwo i zarzadzanie w zakresie zdrowia psychicznego; $wiadczenie komplekso-
wych, zintegrowanych ustug w zakresie zdrowia psychicznego i opieki spotecznej
w $rodowiskach lokalnych; wdrazanie strategii promocji i profilaktyki; i wzmoc-
nione systemy informacyjne, dowody i badania®*.

21 R.C. Kessler, S. Aguilar-Gaxiola, J. Alonso et al., The WHO World Mental Health (WMH) Surveys,
,Psychiatrie (Stuttgart)” 2009, vol. 6, no. 1.
22 Zob. [online:] https://www.who.int/publications/i/item/9789240031029 [dostep: 11.07.2023].
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Swiatowy raport o zdrowiu psychicznym — World Mental Health
Report. Transforming Mental Health for All, 2022 r.

Dnia 16 czerwca 2022 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia opublikowata naj-
wiekszy od czasu przetomu wiekéw XX/XXI Swiatowy raport o zdrowiu psy-
chicznym Zmiana zdrowia psychicznego dla wszystkich (World Mental Health
Report. Transforming Mental Health for All)?*. Jak podkresla WHO, ten doku-
ment stanowi drogowskaz dla rzadéw, naukowcéw, pracownikéw stuzby zdro-
wia, spoteczenstwa obywatelskiego i innych oséb, ktére , maja ambicje wspiera-
nia $wiata w przeksztatcaniu zdrowia psychicznego”. Globalnymi zagrozeniami
dla zdrowia psychicznego sa: nieréwnosci spoteczne i ekonomiczne, zagrozenia
zdrowia publicznego, wojny i kryzys klimatyczny. Wedtug WHO na catym Swie-
cie w 2019 r. prawie miliard os6b (w tym 14% ogétu populacji dzieci i mfo-
dziezy) doswiadczato zaburzeri zdrowia psychicznego. Ponad 1 zgon na 100
byt wynikiem samobojstwa, a 58% samobdjstw dotyczyto ludzi przed 50. r.z.
Zaburzenia psychiczne sa tez gléwna przyczyna niepetnosprawnodci. Osoby
z ciezkimi chorobami psychicznymi umieraja srednio 10 do 20 lat wczesniej niz
populacja ogodlna.

Jeszcze przed wystapieniem pandemii COVID-19 tylko niewielka cze$¢ oséb
na $wiecie potrzebujacych opieki psychiatrycznej miata dostep do skutecznej
i wysokiej jakosci opieki. Nawet w krajach o wysokim dochodzie jedynie 70%
0s6b z psychoza otrzymywato profesjonalng pomoc, a w krajach o dochodach
niskich — jedynie 12% tych os6b.

Juz w pierwszym roku pandemii COVID-19 zanotowano 25-proc. wzrost
liczby osob zgtaszajacych depresje i lek. WHO wskazuje, ze wobec oséb
z chorobami psychicznymi na catym $wiecie w spoteczeristwach i systemach
opieki zdrowotnej sa szeroko rozpowszechnione nastepujace zachowania:
napietnowanie, dyskryminacja i famanie praw cztowieka, a dwadziescia kra-
jow nadal kryminalizuje préby samobdjcze?*. We wszystkich krajach, nawet

2 Zob. [online:] https://www.who.int/publications/i/item/9789240049338 [dostep: 12.07.2023].
2 Kryminalizacja préb samoboéjczych i samobéjstw dokonanych zaczeto sie pod wptywem nauki
Kosciota w $redniowieczu — odmawiano chrzescijaniskiego pochéwku, bezczeszczono zwtoki
(m.in. palono, wyrzucano na ulice, wieszano czy famano kotem), a tych, ktérzy przezyli swoja
prébe samobdjcza, karano $miercia. Zwykle w celu odstraszenia potencjalnych nasladowcéw,
karano tez osoby bliskie samobéjcy, konfiskowano majatek, a nawet w przypadku samobojcze;j
$mierci karano Smiercia tez przedstawicieli tej osoby. W Europie dopiero od XVIII w. rozpoczat
sie odwrét od karalnosci samobéjstwa, a ostatnie akty prawne dekryminalizujace targniecie sie
na wilasne zycie wydano w Il potowie XX w., M. Grudecki, Wybrane prawnokarne aspekty préb
samobdjczych, nakfaniania do samobdjstwa oraz pomocy w samobdjstwie, ,Wojskowy Przeglad
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0 najwyzszym statusie ekonomicznym, osoby najbiedniejsze, najbardziej
pokrzywdzone spotfecznie sg najbardziej narazone na zaburzenia zdrowia psy-
chicznego i maja najmniejsze szanse na otrzymanie odpowiedniej pomocy.
W krajach o wysokich dochodach zaledwie 1/3 oséb chorujacych na depresje
otrzymuje wlasciwa pomoc psychiatryczna, a w krajach o nizszym dochodzie
— jedynie 3% tych os6b moze korzysta¢ w petni z odpowiedniej pomocy.

Dyrektor Generalny Swiatowej Organizacji Zdrowia, dr Tedros Adhanom Ghebreye-
sus, powiedziat: ,Dobre zdrowie psychiczne przektada sie na dobre zdrowie
fizyczne, a nowy raport stanowi przekonujacy argument za zmiana. Nierozerwalne
powiazania miedzy zdrowiem psychicznym a zdrowiem publicznym, prawami czto-
wieka i rozwojem spofeczno-gospodarczym oznaczaja, ze transformacja polityki
i praktyki w zakresie zdrowia psychicznego moze przynies¢ rzeczywiste, wymierne
korzysci jednostkom, spotecznosciom i krajom na catym $wiecie. Inwestycja w zdro-
wie psychiczne to inwestycja w lepsze zycie i przysztos¢ dla wszystkich”?°.

10 pazdziernika Swiatowym Dniem Zdrowia Psychicznego

W 1992 r. z inicjatywy 6wczesnego sekretarza generalnego Swiatowej Federacji
Zdrowia Psychicznego Richarda Huntera ustalono, ze 10 pazdziernika bedzie
Swiatowym Dniem Zdrowia Psychicznego. Przez dwa lata obchody tego dnia
nie byly dedykowane konkretnym tematom, a jedynie problem przedstawiano
ogblnie, zajmujac sie promocja dziatah na rzecz zdrowia psychicznego i edu-
kacji spoteczenistwa. W 1994 r. po raz pierwszy pojawito sie hasto przewodnie
tego dnia: Poprawa jakosci ustug w zakresie zdrowia psychicznego na catym
Swiecie. Kolejnymi tematami byty: Kobiety i zdrowie psychiczne, w kolejnych
latach poruszano problemy dzieci i mtodziezy, prawa cztowieka, starzenie sie,
tematy zwiazane z praca, trauma czy przemoca. Warto wymienic¢ tematyke
obchodéw w kolejnych latach, gdyz w pewnym stopniu obrazuje ona zauwa-
zany stopien nasilenia problemu i zwigzane z tym potrzeby w zakresie zdrowia
psychicznego. A oto tematy w ostatnim 12-leciu: Inwestujmy w zdrowie psy-
chiczne (2011), Depresja, globalny kryzys (2012), Zdrowie psychiczne i osoby
starsze (2013), Zycie ze schizofrenia (2014), Godnos¢ i zdrowie psychiczne

Prawniczy” 2019, nr 2. Miliard ludzi na Swiecie boryka sie z zaburzeniami psychicznymi [raport
WHO], Puls Medycyny, czerwiec 2022, https://pulsmedycyny.pl/miliard-ludzi-na-swiecie-boryka-
sie-z-zaburzeniami-psychicznymi-raport-who-1153570 [dostep: 12.07.2023].

2 Miliard ludzi na Swiecie boryka sie z zaburzeniami psychicznymi [raport WHO], Puls Medy-
cyny, czerwiec 2022, https://pulsmedycyny.pl/miliard-ludzi-na-swiecie-boryka-sie-z-zaburzenia-
mi-psychicznymi-raport-who-1153570 [dostep: 12.07.2023].
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(2015), Pierwsza pomoc psychologiczna (2016), Zdrowie psychiczne w miej-
scu pracy (2017), Mtodzi ludzie i zdrowie psychiczne w zmieniajacym sie
Swiecie (2018), Promocja zdrowia psychicznego i zapobieganie samobdj-
stwom (2019), Ruch na rzecz zdrowia psychicznego: inwestujemy (2020),
Zdrowie psychiczne w nierownym $wiecie (2021), Uczynh zdrowie psychiczne
i dobre samopoczucie dla wszystkich globalnym priorytetem (2022)%.

W zwiazku ze Swiatowym Dniem Zdrowia Psychicznego w bardzo wielu
miejscach r6znych krajéw, takze w Polsce, organizowane sa wydarzenia, warsz-
taty, bezptatne wyktady na temat zdrowia psychicznego, webinary, spotkania czy
darmowe konsultacje odpowiednich specjalistéw. Organizatorzy podkreslaja, ze
,zatrzymanie sie” w tym dniu, odpoczynek, refleksje, ale tez zdobyta wiedza
moga nie tylko poprawi¢ jakos¢ zycia kazdej osoby, ale nawet w przysztosci ura-
towac komus zycie?.

Swiatowa Organizacja Zdrowia wspiera rowniez dziataniami nie tylko ini-
cjatywe tego dnia, cho¢by od strony technicznej czy produkcji materiatéw pro-
mocyjnych, ale poprzez relacje z ministerstwami zdrowia oraz organizacjami
spotecznymi na catym $wiecie moze w pewnym stopniu wywiera¢ wptyw na ich
decyzje®.

Depresja najczestsza jednostka chorobowa na Swiecie
do 2030 r.2

Zgodnie z informacjami przedstawianymi przez amerykarski Instytut Pomia-
row i Oceny Stanu Zdrowia (Institute for Health Metrics and Evaluation —
IHME) badajacy r6zne problemy zdrowotne w skali globalnej? wiréd zaburzen
zdrowia psychicznego najczesciej obserwowane sa stany lekowe, a w nastep-
nej kolejnosci depresja. Zaburzenia depresyjne wystepuja u ok. 350 mIn oséb
na catym Swiecie, w tym u 22 mlin Europejczykéw, z czego 4 min stano-
wia Polacy, notuje sie przewage pfici zenskiej**. Eksperci prognozuja, ze na

% Zob. [online:] https://www.ore.edu.pl/2022/10/swiatowy-dzien-zdrowia-psychicznego-3/ [dostep:
16.07.2023].

27 Zob. [online:] https://www.gov.pl/web/wsse-warszawa/swiatowy-dzien-zdrowia-psychicznego
[dostep: 28.06.2023].

2 Zob. [online:] https://zdrowie.um.warszawa.pl/-/10-pazdziernika-swiatowy-dzien-zdrowia-psy-
chicznego [dostep: 28.06.2023].

29 Zob. [online:] https://globalhealth.washington.edu/focus-area/health-metrics-and-evaluation
[dostep: 8.07.2023].

% Ibidem.
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Swiecie do 2030 r. depresja stanie sie najczesciej diagnozowana jednostka
chorobowa.

Czesto$¢ wystepowania depresji wérod dorostych Polakéw, 2022 r.

23 lutego 2022 r. przedstawiono wyniki badania UCE RESEARCH i SYNO
Poland, przeprowadzonego dla platformy ePsycholodzy.pl. Nieomal dwie na
trzy osoby doroste w Polsce (61,4%) twierdza, ze maja minimum jeden z moz-
liwych objawéw depresji trwajacy co najmniej 14 dni. Konsultant psychiatrii
wojewoédztwa Slaskiego podkresla, ze cho¢ zapanowata swoista ,moda na
depresje”, mowi sie o niej bez wstydu, wielu pacjentéw unika wizyt u psychia-
try (szczeg6lnie w mniejszych miejscowosciach), m.in. z obawy o etykietowa-
nie przez innych mieszkaficéw, ze sa osobami ,nienormalnymi”. Powszechna
jest tez niechec¢ do przyjmowania lekéw przeciwdepresyjnych (sg refundowane
przez NFZ i nie uzalezniaja), nazywa sie je ,psychotropami”, ktére zamienia
cztowieka w narkomana. Jednak pierwsze zalecenia psychiatry to nie farmako-
terapia, a psychoterapia, propozycja zmiany stylu zycia lub diagnostyka scho-
rzeh towarzyszacych.

Objawy podawane przez respondentéw: 1. Uczucie zmeczenia i braku
energii — mieszkarcy wiekszych miast — 37,7%, a miejscowosci mniejszych —
49,5%. 2. Obnizenie nastroju — 28,6%. 3. Zaburzenia snu — 28,5%. 4. Osta-
bienie koncentracji i uwagi — 18,7%. 5. Pesymistyczne, czarne widzenie przy-
sztosci — 16,5%. 6. Niska samoocena i mata wiara w siebie — 16,3%. 7. Brak
przyjemnosci z wykonywanych czynnosci, ktére wczesniej byty lubiane —
13,3%. Wedtug konsultanta psychiatrii wojewddztwa $laskiego oraz ogétu
psychiatréow sa to elementy kluczowe do rozpoznania zespotu depresyjnego
i osoby doznajace tych uczu¢ pozostajace bez pomocy beda stopniowo czuty
sie coraz gorzej. Osoba z depresja ma tendencje do wycofywania sie spotecz-
nego i nie szuka aktywnie pomocy, a nieleczenie czesto prowadzi do poja-
wienia sie mysli samobojczych. Pomimo tego, ze w ankietach nie zaznaczono
objawéw, ktére wskazywatyby na ciezki przebieg depresji, ,martwi mnie to, ze
tworzymy taka spoteczna strukture smutnego miasteczka. W nim wychowuja
sie dzieci, ktére patrza na przygaszonych starszych ludzi. | to moze by¢ takim
elementem nasilajacym tendencje samobdjcze u najmtodszych” — stwierdza
Hubert Kaszynski z Instytutu Socjologii Uniwersytetu Jagielloriskiego.

W cytowanej ankiecie 46,8% respondentéw, ktérzy wskazali konkretne
objawy, nie miato takich objawéw przed pandemia, a 41,5% miato juz je wcze-
$niej. Ponadto wyraznie zaznaczyly sie réznice pomiedzy osobami zaszcze-
pionymi i niezaszczepionymi przeciwko COVID-19 — osoby poddajace sie
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szczepieniom mialy z natury wieksze poczucie mozliwosci wptywu na wiasne
zycie i przyjecie szczepionki poprawiato im nastréj. Eksperci z platformy ePsy-
choldzy.pl wskazuja, ze czas pandemii spowodowat ,zwiekszony poziom stresu,
zarébwno powiazanego bezposrednio z zachorowaniem czy ze Smiercig bliskiego,
jak réwniez poérednio z problemami finansowymi i utratg fizycznych relagcji.
Zdaniem psychologéw to moze mie¢ wptyw na ogélne pogorszenie sie kondyc;ji
psychicznej Polakéw”3'. Psychiatrzy wskazuja tez, ze SARS-CoV-2 jest wirusem
neurotropowym i w obrebie osrodkowego ukfadu nerwowego utrzymuje sie
dtuzej niz w uktadzie oddechowym. Opd6znione dziatanie moze by¢ przyczyna
rozwoju depresji i zaburzen otepiennych. Osoby z zaburzeniami nastroju odczu-
wanym jeszcze przed pandemig maja mniejszy ,kapitat spoteczny”, wieksze
poczucie braku wiary w siebie i mozliwosci wptywu na wiasne zycie (poczucie
sprawstwa), nie znajduja sity, by walczy¢ z czymkolwiek, nie ufajg szczepionkom,
czesto myslac, ze po szczepieniu poczuja sie jeszcze gorzej*.

23 lutego Swiatowym Dniem Walki z Depresja

W zwiazku z koniecznoscia upowszechnienia wiedzy na temat tego zaburzenia,
poprawy zrozumienia, ale tez wskazania, jak wazne jest zapobieganie i odpo-
wiednio wczesna terapia, rowniez w celu zmniejszenia stygmatyzacji chorych
i zachecania do szukania pomocy, ustalono, ze 23 lutego bedzie Swiatowym
Dniem Walki z Depresja, w ktéorym szczegélnie intensywnie jest podejmowana
ta tematyka*’. Bardzo istotna jest tez Swiadomos¢ wszystkich, nie tylko pracow-
nikéw ochrony zdrowia, ze zaburzenia depresyjne moga sie pojawi¢ w kazdej
grupie wiekowej — coraz czesciej sa diagnozowane wsréd dzieci i miodziezy,
a ostatnio pojawia sie znaczna liczba badan i obserwacji dotyczacych depre-
sji poporodowej. Zatem z perspektywy promocji zdrowia i higieny psychicz-
nej kazda osoba moze znalez¢ sie w grupie ryzyka, a bardzo istotny jest aspekt
pozytywny zdrowia psychicznego (powiazany z profilaktyka wczesna zwang ina-
czej promocja zdrowia). Nauczanie od najwczedniejszych lat zycia sposobéw
budowy sieci wsparcia czy rozwijania zasoboéw zdrowotnych jest ogélnie okre-
$lane dbatoscia o zdrowie psychiczne, spoteczne i duchowe kazdego cztowieka,
ale tez spofeczenstwa. Odpowiednia jakos¢ zdrowia psychicznego i pomnazane
od wczesnego okresu zycia zasoby wtasne i ich wzmacnianie umozliwiaja danej

31 Zob. [online:] Polacy w depresji? Ponad 60% realnie odczuwa jej symptomy?, https://samorzad.
infor.pl/sektor/zadania/zdrowie/5422587,Depresja-u-Polakow-w-2022-r.html [dostep: 10.07.2023].
2 Ibidem.

3 https://www.gov.pl/web/wsse-krakow/swiatowy-dzien-walki-z-depresja-2021 [dostep: 8.07.2023].
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osobie odpowiednie radzenie sobie w dorostym juz zyciu w przypadku wystapie-
nia choroby somatycznej, kryzysu psychicznego czy doznawania silnego stresu.

»Pandemia bolesnie uderzyta w psychike mfodych”.
Raport Health at a Glance, Europe 2022

Tak wiec pierwsza rzecza, jaka dzuma przyniosia
naszym wspofobywatelom, bylo wygnanie.

(Albert Camus, Dzuma)

W rozumieniu cytowanego pojecia wygnhania autorzy monografii zauwazaja
odwieczne paralele zachowan ludzkich w obliczu zarazy. Jednym z elementéw
jest paniczna ucieczka w miejsca, ktére wydaja sie bezpieczne, ale w sytuacji,
gdy juz takiego miejsca nie ma — swoistym wygnaniem jest zamkniecie w czte-
rech Scianach wiasnego domu. Z czasem stafo sie to wymogiem zalecanej juz
w X w. przez Ibn Sina, czyli znanego nam Awicenne*, kwarantanny. W tej sytuacji
osoba odizolowana od kontaktéw spotecznych, nawet wowczas, gdy przyszedt
czas mozliwosci zycia wirtualnego, moze czuc¢ sie nie tylko jak wygnaniec, ale
tez wiezien. Gdy niespodziewanie nadeszta pandemia COVID-19, cho¢ wiru-
solodzy wieszczyli jej rozpoczecie, nikt w to nie wierzyt, a nawet jesli — to przy
obecnym poziomie wiedzy medycznej nie spodziewat sie tylu zgondéw i ciezkich
powiktan. Problem dotknat miliardéw ludzi zyjacych na catym Swiecie...
Niezaleznie od epoki pandemie byty przyczyna nie tylko ogromnej liczby
zgondw, ale tez zapisaly sie w psychice zyjacych wowczas ludzi. Narastata
agresja, poszukiwanie winnych, a nawet pogromy Zydéw, ktérzy chorowali
rzadziej, co budzito podejrzenie, ze to oni roznosza zaraze. A jak zauwazaja
badacze, byto to zwiazane z rytuatem religijnym, ktérego sumiennie przestrze-
gano — dotyczyt on mycia rak przed kazdym dotknieciem chleba, co w Swietle

3 Ibn Sina (980-1037), Pers znany na Zachodzie jako Avicenna, byt uwazany za jednego z naj-

znaczniejszych lekarzy, astronoméw, myslicieli i pisarzy islamskiego Ztotego Wieku, a takze ojca
nowoczesnej medycyny. Ibn Sina jako pierwszy wpadt na pomyst kwarantanny w celu zapobiega-
nia rozprzestrzenianiu sie choréb. Podejrzewat, ze niektére choroby roznosza sie poprzez mikro-
organizmy; aby zapobiec zakazeniom miedzy ludZmi, wymyslit metode izolowania ich na 40 dni.
Nazwat ten sposéb al-Arba’iniya (‘czterdziesci’)”, [online:] https://euroislam.pl/ibn-sina-wynalazca-
kwarantanny/ [dostep: 3.07.2023].
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zalecenr wspofczesnej ochrony przed zakazeniem ma znaczenie, jak widac,
ponadczasowe...*

Wspotczesna pandemia COVID-19 tez mogfa pozostawi¢ trwaty slad w psy-
chice, szczegoblnie os6b miodych, przed ktérymi jeszcze cate zycie, i zapewne
wykaza to badania przeprowadzane nawet po latach. Doraznym ratunkiem,
pomoca w odbudowaniu zdrowia nie tylko psychicznego, ale tez fizycznego
zawsze jest wlasciwa jakos¢ odpoczynku, w tym snu, nauka relaksu, m.in. pod-
powiadana przez omawiane w innym rozdziale treningi uwaznosci, ktére wska-
zuja na znaczenie koncentracji na chwili obecnej, zapominania o przesztosci,
niemyslenia o przysztosci i postawy nieoceniajace;.

W grudniu 2022 r. opublikowano raport Organizacji Wspétpracy Gospo-
darczej i Rozwoju (Organisation for Economic Co-operation and Development
— OECD) Zdrowie w skrécie, Europa 2022 (Health at a Glance, Europe 2022°°).
W pierwszej czesci skoncentrowano sie na skutkach pandemii COVID-19.
Pierwszy rozdziat w catodci poswiecony jest zdrowiu — przede wszystkim psy-
chicznemu, ale tez aktywnosci fizycznej, otytosci i odzywianiu mfodych obywa-
teli wspélnoty Unii Europejskiej. Wymienione problemy zdrowotne sa wzajem-
nie powiazane, a tez oddziatuja na siebie, wptywajac na dobrostan psychiczny.
Autorzy raportu zauwazaja, ze zamkniecie szkét w czasie pandemii, odciecie
zwtlaszcza dzieci i mtodziezy od zajec sportowych, pogorszenie jakosci codzien-
nego odzywiania (zwfaszcza w krajach, gdzie w szkotach jest ono zapewniane
wszystkim uczniom na wysokim, jakosciowym, poziomie) dodatkowo pogorszyto
sytuacje takze w zakresie zdrowia psychicznego. Juz przed wystapieniem pande-
mii zdrowie psychiczne mtodych mieszkaficow Europy nie byto odpowiednie —
w 2019 r. notowano réznego rodzaju problemy zwiazane ze zdrowiem psychicz-
nym, w zaleznoéci od kraju, ale srednio u ponad 17% osoéb w wieku 15-29 lat,
i uwaza sie, ze odsetek ludzi mtodych z depresja podczas pandemii sie podwoit.
Przyktadowo w Islandii, Szwecji czy Norwegii przed pandemia u 11% mtodych
0s6b rozpoznawano depresje, podczas gdy w 2020 r. problem zgtaszato ponad
30% miodych os6b. Podobnie wzrosta liczba mtodych oséb ze stanami lekowymi
— np. w Belgii wskaZnik w grupie wiekowej 18-29 lat wzrést z 12% w 2018 r. do
28% miedzy kwietniem a czerwcem 2020 r. W Finlandii odsetek uczniéw (14—
20 lat) zgtaszajacych umiarkowane lub powazne stany lekowe wzrést z 12,6%
w 2019 r. do ponad 19% w 2021 r. We Francji az 1/3 os6b w wieku 18-24 lat

3 ).T. Marcinkowski, Z. Konopielko, Epidemie bakteryjne w przesztosci — wspdiczesne zagrozenia, [w:]
Ponadczasowa misja higieny i epidemiologii, red. J. Marcinkowski, Z. Konopielko, Warszawa 2021.

% Organizacja Wspoétpracy Gospodarczej i Rozwoju (Organisation for Economic Co-operation
and Development — OECD), 5.12.2022, https://www.oecd.org/health/health-at-a-glance-europe/
[dostep: 10.07.2023].
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miedzy marcem 2020 r. a wrzeSniem 2022 r. zgfaszata stany lekowe. Jednak nie
wszystkie objawy mozna jednoznacznie zalicza¢ do okreslonego zaburzenia —
u czesci 0s6b jest to pogorszenie kondycji psychicznej. Cho¢by w Niemczech czy
w Holandii zanotowano kilkudziesiecioprocentowy wzrost liczby dzieci i mto-
dziezy zgtaszajacych obnizenie nastroju. Jednakze niewatpliwie mozna uzna¢, ze
w tej grupie wiekowej na tle catej populacji negatywny wptyw pandemii byt zde-
cydowanie, nieproporcjonalnie najwiekszy. Przed pandemia u 6% os6b mtodych
i 7% wszystkich dorostych mieszkajacych w Europie notowano depresje, podczas
gdy w czasie pandemii odsetek ten u os6b mfodych byt przynajmniej o pofowe,
a nawet w zaleznodci od kraju, dwukrotnie wyzszy niz catej populacji UE.

Samobdjstwa a depresja

Dane dotyczace wzrostu liczby 0s6b z depresja koresponduja z czestoscia wyste-
powania mysli samobdjczych. W Belgii i Francji w czasie pandemii odsetek mto-
dych ludzi przyznajacych sie do takich mysli zwiekszyt sie kilkukrotnie. W marcu
2021 r. 20% mtodych Belgéw (18-29 lat) przyznato, ze w ciagu poprzedniego
roku powaznie rozwazato samobdjstwo — podczas gdy wskaznik w badaniach
przeprowadzonych przed pandemia wynosit ok. 5%. Podobnie w zblizonej wie-
kowo grupie we Francji — przed pandemia 4,6% tych oséb deklarawato mysli
samobojcze, a we wrzedniu 2022 r. odsetek ten przekroczyt 25%.

W Holandii takze obserwowano znaczny odsetek (16%) oséb miodych
zgtaszajgcych mysli samobojcze. Chociaz nie zauwaza sie jednocze$nie wzrostu
liczby zgonéw oséb mtodych z tego powodu, a nawet niektére badania wska-
zuja na poprawe stanu zdrowia mtodych Europejczykéw — sytuacja jest bardzo
powazna, a poziom potrzeb zabezpieczenia zdrowia psychicznego bardzo
wysoki — podaja autorzy raportu.

Czynniki ryzyka wystapienia/nasilenia probleméw zdrowia psychicznego
w sytuacjach ekstremalnych na przyktadzie okresu pandemii COVID-19.
Globalne niezaspokajanie potrzeb pomocy w tym zakresie

W raporcie zwraca sie tez uwage na powiazanie zdrowia psychicznego ze stop-
niem zamoznosci — lepsze warunki bytowe, mieszkaniowe, dostep do Internetu
zapewniaty mozliwos¢ edukacji zdalnej. Dzieci i mtodziez z rodzin o wyzszym
statusie ekonomicznym doswiadczaty mniejszego stresu chocby z powodu leku
rodzicow o mozliwo$¢ utraty pracy, a w przypadku wystapienia probleméw
mogly liczy¢ na profesjonalng pomoc, np. psychologiczna. Do czynnikéw ryzyka
zaliczono nie tylko niski status bytowy, ale réwniez pte¢ (mfode kobiety), a tez
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bycie mfodym i zagrozenie wykluczeniem (np. z uwagi na orientacje seksu-
alng, imigranci, mieszkarcy rézni etnicznie). Na terenie catej Europy pandemia
pogorszyta warunki edukacji, utrudnita dostep do leczenia medycznego i opieki
psychologicznej. Wedtug raportu WHO z 2020 r. pandemia w skali globalnej
catkowicie lub czeSciowo zniszczyta lub przerwata % programéw zdrowia psy-
chicznego, nastapito zakf6cenie co najmniej w 75% dziafari interwencyjnych
zwigzanych z problemami psychologicznymi, neurologicznymi, ale tez z zazywa-
niem substancji psychoaktywnych. W skali ogélnoswiatowej zauwazato sie row-
niez obnizenie o 70% ustug przeznaczonych dla dzieci i mfodziezy, 80% dzie-
ciecych szpitali klinicznych zajmujacych sie leczeniem psychiatrycznym zgtosito
spadek swiadczen zdrowotnych, a 83% placéwek medycznych podafo znaczne
obnizenie liczby ustug ambulatoryjnych. Jednoczesnie w sposéb wrecz drama-
tyczny wzrosty potrzeby opieki psychologicznej i psychiatrycznej, co stato sie
dodatkowym wyzwaniem dla systeméw opieki zdrowotnej. Przyktadowo we
Francji od stycznia do wrzesnia 2022 r. w niektérych tygodniach liczba zgloszen
w nagtych przypadkach z powodu tendencji samobojczych wiréd mtodych ludzi
(15-24 lata) byta nawet trzy lub cztery razy wyzsza niz przed pandemia. Wydtu-
zyt sie tez czas oczekiwania na pomoc psychologiczng — nawet w krajach, gdzie
przed pandemia problemu nie notowano. Dane z Finlandii (wrzesieri 2022 r.)
wskazuja, ze 40% dzieci i mtodziezy musi czekac¢ na specjalistyczng pomoc psy-
chiatryczna dtuzej niz 90 dni, cho¢ nie sa to przypadki pilne. Przed pandemia
w tym kraju 13% mtodych byto w tej sytuacji. W raporcie podaje sie tez, ze nie-
pokojaco wysoki jest odsetek mtodych mieszkaiicow Europy, ktérego potrzeby
w zakresie zdrowia psychicznego sa niezaspokojone — wiosng 2021 r. problem
dotyczyt ponad potowy populacji w wieku 18-29 lat, a w dniu publikacji raportu
(grudzien 2022 r.) wiasciwie sie nie poprawit i dotyczy 49% mtodych. Jednocze-
$nie problem aktualnie dotyka 23% populacji os6b dorostych zyjacych w krajach
Europy”’.

% M. Solecka, OECD: pandemia bolesnie uderzyla w psychike mtodych, ,Medycyna Praktyczna”,
7.12.2022, [online:] https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/aktualnosci/312606,0ecd-pandemia-
bolesnie-uderzyla-w-psychike-mlodych [dostep: 3.07.2023].
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Jak wykazano na podstawie wielu badan, stan zdrowia psychicznego dzieci
i mfodziezy stale sie pogarsza. ,Czynnikiem, ktéry zdecydowanie wptynat na
zdrowie psychiczne ludzi, a szczegdlnie dzieci, stata sie pandemia COVID-19
i jej rozliczne konsekwencje. Poza stanami lekowymi, depresja, izolacja spo-
teczna pogorszyta relacje rodzinne, nauczyciele zauwazaja u uczniéw problemy
z koncentracja i pamiecia”’, a lekarze — nasilenie wad postawy czy wzroku. W tej
sytuacji wazna jest dbatos¢ nie tylko o edukacje czy jej odpowiednie reformy
(np. ograniczenie wymaganej wiedzy dla mozliwosci zapewnienia odpoczynku
i rozwoju osobistego, zabezpieczanie wfasciwego wychowania, stylu zycia, moz-
liwosci kontaktow spotecznych, dbafos¢ o srodowisko, wzbudzanie zaintereso-
wan Swiatem)?.

Wiedza i opinie specjalistow o problemie, luty 2022 r.

W portalu dla dyrektorow szkét w czerwcu 2022 r. opublikowano raport
z badan przeprowadzonych droga korespondencyjna w dniach 14-28 lutego
2022 r. przez zespo6t redakcyjny magazynu ,Mate Charaktery” ze wsparciem
naukowcéw z Wydziatu Psychologii i Kognitywistki Uniwersytetu im. Adama
Mickiewicza w Poznaniu. W badaniu brato udziat 306 specjalistéw r6znych
dziedzin, z czego 40% stanowili psycholodzy i pedagodzy szkolni, ktérzy pra-
cuja na co dzieh z dzie¢mi i mtodziezg i majg pod opieka nie tylko dziesiatki,
ale tez setki podopiecznych (stanowi to liczbe przekraczajaca 30 tys. dzieci
i mtodziezy). Ponad 87% pytanych w ankietach specjalistow jednoznacznie
zauwazyto, ze nastapito wyrazne pogorszenie kondycji psychicznej dzieci

' Zob. [online:] http://nfz-poznan.pl/page.php/1/0/show/16638/ [dostep: 8.06.2023].
2 Higiena psychiczna w krajobrazach miejskich. Poszukiwanie triady Witruwiusza: uzytecznosci,
trwalosci, piekna, red. ).T. Marcinkowski, Z. Konopielko, Zielona Géra 2022.
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i mtodziezy, az 45% wskazywato, ze pogorszenie jest znaczne, 78% podato, ze
zwiekszyta sie liczba zgtoszen dzieci i mtodziezy z prosba o pomoc i interwen-
cje. 67% 0s6b pracujacych z dzie¢mi i modzieza twierdzito, ze wzrost depres;ji
w tej grupie wiekowej jest zwiazany z doSwiadczeniami czasu pandemii, 59%
wskazuje na wzrost w tym okresie uzaleznief od technologii, a 54% wiaze czas
pandemii z nasileniem czestosci zaburzen lekowych. Najwiece] trudnosci funk-
cjonowania zgfaszata mtodziez w wieku 13-16 lat. Do probleméw najczesciej
zgtaszanych przez dzieci i mtodziez zwigzanych z nauczaniem zdalnym nale-
zaly: trudnosci z samodzielnym organizowaniem procesu uczenia sie i moty-
wacja (88%), izolacji spotecznych w ogble (63%), ale az 88% stanowit brak
bezposredniego kontaktu z kolezankami/kolegami z klasy/szkoty oraz trudnosci
sprzetowych i braku odpowiednich warunkéw do nauki w domu (48%). W opi-
nii badaczy zaskakujace byty wyniki Swiadczace o pozytywnych elementach
nauki zdalnej. Nalezaty do nich: zmniejszenie stresu szkolnego (53%), mozli-
wos¢ zadbania o dtuzszy sen (45%) i wiecej wolnego czasu dla siebie, w tym
np. rozwijanie pasji (ponad 37%). Wedtug 22% badanych do pozytywnych
konsekwencji nauczania zdalnego nalezato docenienie szkoty i pracy nauczy-
cieli oraz rozwijanie nowych umiejetnosci. 25% ankietowanych specjalistow
uwaza jednak, ze rodzice i nauczyciele nie obserwowali pozytywnych skutkéw
izolacji i zdalnego nauczania. Autorzy badania wskazuja na okreslona sytuacje
oceniang dokfadnie po dwéch latach trwania pandemii, jednak wybuch wojny
w Ukrainie moze zmieni¢ perspektywe spojrzenia na problem. Réwnoczesnie
postrzega sie, ze zaden system, nawet najlepiej funkcjonujacy, nie jest w stanie
w petni zabezpieczy¢ zapotrzebowania na pomoc dzieciom i mtodziezy i w tej
sytuacji konieczne jest uruchomienie naturalnych zasoboéw wsparcia w najbliz-
szych Srodowiskach (rodziny, szkoty)?.

Dane Narodowego Funduszu Zdrowia (NFZ)

W sierpniu 2022 r. podano dane z Narodowego Funduszu Zdrowia (NFZ),
wedtug ktérych drastycznie wzrasta liczba oséb w wieku ponizej 18. r.z. wyma-
gajacych specjalistycznej pomocy z powodu depresji. W 2017 r. leczono depre-
sje u 12 100 os6b w wieku ponizej 18 r.z. W 2018 r. takiej pomocy udzie-
lono juz 14 700 mtodych Polakéw. W 2019 r. leczeniem depresji objeto prawie
17 300 os6b ponizej 18. r.z. W 2020 r. liczba ta nieco spadfa — do 16 800 oséb,

3 Stan psychiczny dzieci i mtodziezypo 2 latach pandemii (raport), [online:] https://www.monitor-
szkoly.pl/artykul/stan-psychiczny-dzieci-i-mlodziezy-po-2-latach-pandemiiraport [dostep: 3.07.2023].
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co byto efektem ograniczonego podczas pandemii COVID-19 dostepu do placé-
wek medycznych, jednak juz w 2021 r. wyniosta az 25 300. Oznacza to ponad
100% wzrostu w poréwnaniu z 2017 r. Specjalisci wskazuja, ze w Polsce stany
i zaburzenia depresyjne wsrod dzieci i mtodziezy staja sie coraz wiekszym pro-
blemem zdrowotnym — wystepuja u ok. 2% dzieci i az u ok. 20% mtodziezy.
NFZ zauwaza, iz liczba przypadkéw depresji w tej grupie wiekowej jest znacznie
wyzsza niz podawana w oficjalnych zestawieniach i nie jest to jedynie wynik pro-
bleméw kadrowych polskiej psychiatrii*. Jak podaja eksperci w serwisie Forum
Przeciw Depresji — Kampania Spoteczna, jedna z przyczyn niepodawania wszyst-
kich przypadkéw depresji wéréd dzieci i mtodziezy sa trudne relacje z rodzicami,
kt6rzy nie potrafig sobie z tym poradzi¢, ale czesto tez nie zauwazaja lub bagate-
lizuja, np. ttumaczac problemy okresem dorastania, mtodziericzym buntem lub
introwertycznym charakterem dziecka. Lucyna Kicifiska, pedagog, terapeutka
narracyjna, cztonkini Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego i Zespotu Robo-
czego ds. Prewencji Samobojstw i Depresji przy Radzie ds. Zdrowia Publicz-
nego Ministerstwa Zdrowia, wskazuje, ze problem zaréwno depres;ji, jak i innych
zaburze zdrowia psychicznego, zwfaszcza dzieci i mtodziezy, nasilita pandemia,
ale skutki beda jeszcze dtugo widoczne, niezbedna okaze sie dalsza pomoc, nie-
mniej efekty terapeutyczne sa trudne do przewidzenia. Czas pandemii i izolacja
spofeczna w pewnym stopniu uwolnity dzieci i mfodziez od codziennego stresu
szkolnego, jak ocenianie, krytyka czy czasem agresywne zachowania bezposred-
nie wéréd mtodych, ale jednoczesnie wywotywata poczucie izolacji, o obnizeniu
czy nawet zniwelowaniu aktywnosci fizycznej juz nie wspominajac. Wszystkie te
elementy ufatwiaty ukrywanie rzeczywistych probleméw zdrowia psychicznego
0s6b w tak mtodym wieku®.

Rosnie liczba realizowanych recept na leki przeciwdepresyjne przepisywane
dzieciom i mtodziezy

Narodowy Fundusz Zdrowia podaje tez liczby zrealizowanych recept na leki
przeciwdepresyjne przepisywane dzieciom i mtodziezy. Liczba ich znacznie
wzrasta—w 2017 r. w Polsce zrealizowano ponad 27 400 takich recept, w 2020 r.
byfo ich ok. 40 000, natomiast w rekordowym pod tym wzgledem 2021 r. — az

*  W. Kuta, Dane NFZ o depresji wsrdd dzieci i mlodziezy alarmujq. Liczba pacjentéw rosnie lawi-
nowo, Rynek Zdrowia, 6.08.2022, [online:] https://www.rynekzdrowia.pl/Psychiatria/Dane-NFZ-
o-depresji-wsrod-dzieci-i-mlodziezy-alarmuja-Liczba-pacjentow-rosnie-lawinowo,235300,16.
html [dostep: 11.10.2023].

> [Online:] https://www.rynekzdrowia.pl/Psychiatria/Dane-NFZ-o-depresji-wsrod-dzieci-i-mlodziezy-
alarmuja-Liczba-pacjentow-rosnie-lawinowo,235300,16.html [dostep: 5.07.2023].
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56 600. Na stronie Ministerstwa Zdrowia podano dane dotyczace cafej polskiej
populacji (w wieku powyzej 7. r.z.) — od stycznia do czerwca 2022 r. przepisano
az 1 226 276 takich recept®.

Nastepstwa depresji — izolacja spoteczna, zaburzenia edukaciji,
samouszkodzenia, samobdjstwa

Psychologowie pracujacy z osobami z depresja podkreslaja nawrotowos¢ scho-
rzenia, przewlekios¢ i trudnosci terapii oraz fakt, ze schorzenie czasem moze
prowadzi¢ do $mierci pacjenta. Mtody cztowiek w stanie depresji poza ogblna
biernoscia nie jest w stanie uczeszcza¢ do szkoty, co skutkuje obnizeniem
ocen, zagrozeniem niezdania do kolejnej klasy, izolowaniem sie od kolegow
i pogorszeniem relacji z otoczeniem. Wewnetrzne cierpienie spowodowane
depresja to smutek, lek, napiecie emocjonalne, ale tez zto$¢, zal. Mtode osoby
pozostajace bez pomocy nie potrafig sobie z tym poradzi¢, zaczynaja szukac
sposobow, by zagtuszy¢ bél duszy — na chwile znajduja ulge w cierpieniu, zapo-
mnienie, chwilowa poprawe nastroju w alkoholu, dopalaczach, narkotykach.
W podobnym celu samouszkadzaja sie, co juz coraz czeiciej jest wtasciwie
rozpoznawane jako ,wotanie o pomoc”, podejmuja ryzykowne zachowania
lub przebywaja godzinami przed komputerem. Jednak i w tych sytuacjach cza-
sami wlasciwy powdd, jakim jest depresja, pozostaje niedostrzezony, zwtaszcza
w Srodowisku nieprofesjonalnym’.

Niemniej najpowazniejsza konsekwencja depresji moga by¢ préby samo-
bojcze, czesto konczace sie Smiercia. Miody cztowiek nieustannie cierpiacy
przestaje wierzy¢ w sens zycia, zaczyna sobie wyobraza¢ wtasnag $mier¢, wresz-
cie szuka sposobu i bywa, ze realizuje plan. Wedtug psychologéw i psychia-
trow $wiat dorostych nie jest przygotowany do radzenia sobie z problemami
ludzi mtodych - rodzice nie potrafia, nie chca lub boja sie rozmawia¢ z dziec-
kiem. Brak wifasciwych relacji rodzic—dziecko/nastolatek pogarsza sytuacje
w szkole, pojawia sie poczucie odrzucenia, osamotnienia, bezradnosc¢ i — jak
wspomniano — ujawnia si¢ ,wofanie o pomoc” — nieme, jednak wyrazone
samouszkodzeniami sie czy prébami samobdjczymi, zreszta czesto skutecz-
nymi. Budowaniu $wiadomosci spotecznej dotyczacej depresji jako powaznej
choroby, wymagajacej leczenia specjalistow, ale takze realnej pomocy na rzecz
0s6b chorych na depresje stuza r6zne kampanie, organizowane m.in. przez

®  Ibidem.
7 Ibidem.
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Forum Przeciw Depresji, bedace np. cyklem szkolerr online dla pracownikéw
oswiaty i rodzicow?.

Samobojstwa dzieci i mtodziezy w Polsce i na Swiecie

Polska. W 2022 r. zanotowano w Polsce 2031 préb samobojczych dzieci i mto-

dziezy, z czego 150 zakonczyto si¢ zgonem?®. Liczba ta stale rosnie — w 2021 r.

zarejestrowano ich 1496, co oznacza wzrost az o 77% w stosunku do 2020 r. Jed-

nak sa to tylko przypadki, ktére zostaty zarejestrowane przez policje, a faktyczna

liczba (poza zgonami) jest nieznana. Jak podaje WHO, jedna zarejestrowana

proba samobdjcza jest wynikiem ok. 100-200 proéb, ktére nie sa rejestrowane’.
Swiat. Wedtug raportu UNICEF z 2021 r.

samobojstwo jest czwarta najczestsza przyczyna S$mierci nastolatkéw w wieku
15-19 lat. Kazdego roku niemal 46 tys. dzieci w wieku 10-19 lat odbiera sobie
zycie, do samobojstwa dziecka w tym wieku dochodzi co 11 minut. Na pogor-
szenie stanu psychicznego dzieci — jak podawat UNICEF — miafa wptyw epidemia
COVID-19. Jedno na siedmioro dzieci na $wiecie doswiadczyto skutkéw lockdow-
néw bezposrednio, a ponad 1,6 mld dzieci ucierpiafo, jedli chodzi o edukacje
w zwiazku z obowiazujacymi obostrzeniami'".

Raport Ministerstwa Edukacji i Nauki, kwiecien 2023 r.

W kwietniu 2023 r. na stronie internetowej Ministerstwa Edukacji i Nauki opubli-
kowano raport Zdrowie psychiczne dzieci i miodziezy, ktoéry powstat na podstawie
przeprowadzonych konsultacji wiréd kilku tysiecy uczniéw ze szkét z catego kraju
przez Rade Dzieci i Mtodziezy RP. Poza ogdlng ocena sytuacji, ktéra sie nie popra-
wia, najczesciej wskazywano problemy:

brak swiadomosci spotecznej na temat zaburzen psychicznych; brak dostepnosci do
specjalistycznej pomocy; wysokie oczekiwania spoteczne, szczegélnie w zakresie

8 Ibidem.

9 Zob. [online:] https://politykazdrowotna.com/artykul/rekordowa-liczba-samobojstw/94566 [dostep:
3.07.2023].

10 Zob. [online:] https://www.rp.pl/spoleczenstwo/art37723971-rosnie-liczba-prob-samobojczych-
dzieci-i-nastolatkow-w-polsce [dostep: 3.07.2023].

" Zob. [online:] https://www.rp.pl/spoleczenstwo/art37723971-rosnie-liczba-prob-samobojczych-
dzieci-i-nastolatkow-w-polsce [dostep: 3.07.2023].
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osiagnie¢ w szkole, sporcie czy kulturze; wzrost uzaleznien od substancji psychoak-
tywnych, jak réwniez od Internetu, gier komputerowych i smartfonéw; brak wspar-
cia rodzin i najblizszego srodowiska; — zwiekszenie dostepnosci do informacji, gtow-
nie tych szkodliwych, co moze prowadzi¢ do zwiekszonego poziomu stresu wsréd
dzieci i mtodziezy'.
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Czym jest uniwersytet? Jaka jest jego rola w kulturze i w spofeczeristwie? Alma
Mater... Okreslenie to stosuje sie takze do uczelni — i ma to gleboki sens. Mater —
matka, czyli ta, ktéra rodzi i ktéra wychowuje, ksztalci. Uniwersytet ma w sobie
podobieristwo do matki. Podobny jest do niej przez troske macierzyriskq. Ta troska
jest natury duchowej: rodzenie dusz do wiedzy, do madrosci, ksztaltowanie umy-
stéw i serc. Jest to wkiad nieporéwnywalny z niczym.

Jan Pawet I

W 2009 r. podsumowano wyniki badan zleconych przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (World Health Organization — WHO) w ramach Swiatowej Inicjatywy
Badania Zdrowia Psychicznego (World Mental Health - WMH) dotyczacych roz-
powszechnienia i kosztow spofecznych zaburzen zdrowia psychicznego. W tym
celu w 28 krajach na catym Swiecie przeprowadzono spoteczne badania ankie-
towe, na podstawie ktérych oceniono, ze we wszystkich uczestniczacych w bada-
niu krajach powszechnie wystepuja zaburzenia psychiczne. Wedtug éwczesnie
obowiazujacej klasyfikacji zaburzer psychicznych DSM-IV w ciggu catego zycia
(leku, nastroju, zachowar destrukcyjnych i zaburzei zwiazanych z uzywaniem
substancji psychoaktywnych) dotyczyto 18,1-36,1% spoteczefistw catego Swiata.
Na podstawie analiz raportéw na temat wieku zachorowania wyraznie potwier-
dzono, ze wiele zaburzen psychicznych rozpoczyna sie w okresie dziecifstwa-
-dojrzewania i ma znaczacy niekorzystny wptyw na pézniejsze funkcjonowanie
tych oséb, trudnosci w odgrywaniu rél, nie tylko spotecznych, ale i rodzinnych
i zawodowych. Pomimo tej wiedzy i niewatpliwych korzysci takze ekonomicz-
nych, ktére mogtaby przynie$¢ odpowiednia profilaktyka i terapia, wiekszosc¢
zaburzen zdrowia psychicznego pozostaje bez odpowiedniej pomocy(dla przy-
pomnienia dane te dotyczyty informacji podanych w 2009 r.)".

T K.C. Kessler, S. Aguilar-Gaxiola, J. Alonso et al., The WHO World Mental Health (WMH) Surveys,
,Psychiatrie (Stuttgart)” 2009, vol. 6, no. 1.
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World Health Organization World Mental Health Surveys -
zauwazenie probleméw zdrowia psychicznego studentow
roznych uczelni

Odbywanie studiéw na catym swiecie jest szczeg6Inym i petnym nowych doswiad-
czenh i wyzwarh okresem w zyciu mfodych oséb. Studenci doswiadczaja codzien-
nego napiecia i stresu, ktory czesto przechodzi w faze przewlekia, maja obnizony
poziom dobrego samopoczucia (decrease in well-being), notuje sie tez w tym
okresie wieksza zachorowalno$¢ na okreslone schorzenia psychiczne. Badacze,
zastanawiajac sie nad tym problemem, wskazuja, co zreszta zna z autopsji pra-
wie kazdy studiujacy, ze mozliwymi przyczynami sa: nowa sytuacja zyciowa,
nowe znajomosci i sytuacje, zwykle oddalenie od domu rodzinnego, rodziny
i przyjaciot, konieczno$¢ opanowania znacznej ilosci materiatu w krétkim czasie,
egzaminy, kolokwia, a tez wysokie oczekiwania dotyczace uzyskiwania maksy-
malnie dobrych ocen, czesto wyniesione z domu czy z poprzedniej szkoty. Dla
wielu mtodych oséb to wkroczenie w inny $wiat, a poprzednie i aktualne zycie
dzieli przystowiowa przepas¢?.

Jak podaje sie w publikacji z 2016 r., wystepowanie zaburzen zdrowia psy-
chicznego w okresie mtodosci ma istotny wptyw na poczucie dobrostanu, ale tez
na uzyskiwanie pozytywnych efektéw catego procesu edukacji — a co z tym sie
wigze — mozliwosci kariery zawodowej, wtasciwych relacji interpersonalnych,
rodzinnych i odpowiedniej jakosci pracy z pacjentami czy klientami. Dotychcza-
sowe badania koncentrowaty sie na uczniach szkét podstawowych i $rednich,
a tych probleméw u studentéw wtasciwie nie zauwazano. W zwiazku z tym
w ramach Swiatowych Badai Zdrowia Psychicznego Swiatowej Organizagji
Zdrowia (WHO World Mental Health Surveys) zajeto sie zwiazkami rezygnagji
z kontynuowania studiéw z zaburzeniami zdrowia psychicznego, przeprowadza-
jac badanie w 21 krajach u mtodych oséb w wieku 18-22 lat. Oceniano 1572
studentéw i 4178 oséb w tym samym wieku — niestudiujacych — w tej ostatniej
grupie znalazty sie 702 osoby, ktére przerwaly studia. Przy uzyciu Ztozonego
miedzynarodowego wywiadu diagnostycznego (Composite International Dia-
gnostic Interview — CIDI) wedtug DSM-IV oceniono rozpowszechnienie i wiek
wystapienia zaburzen lekowych, nastroju, zachowania i zazywania substancji
psychoaktywnych w ciggu catego zycia i w ciagu ostatnich 12 miesiecy przed
badaniem oraz w wieku wystapienia wskazanych wyzej objawéw. Dla umozli-
wienia poréwnan postugiwano sie systemem klasyfikacji DSM-IV stosowanym
jeszcze w poczatkowym okresie badan.

2 [Online:] https://www.hcp.med.harvard.edu/wmh/college_student_survey.php [dostep: 2.07.2023].
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Zauwazono, ze jedna pigta (20,3%) studentéw przez okres 12 miesiecy
cierpiata na zaburzenia psychiczne klasyfikowane jeszcze wedtug DSM-IV/CIDI
(obecnie DSM-5) jako: stany lekowe, obnizenie nastroju, problemy z zachowa-
niem i naduzywaniem substancji psychoaktywnych. U 83,1% tych os6b objawy
te wystepowaly jeszcze przed matura. Stwierdzono, ze gdy zaburzenia zaczynaty
sie przed matura, czesciej rezygnowano ze studiow, siegano po substancje psy-
choaktywne z nastepowym uzaleznieniem — dotyczyfo to zwykle kobiet, a wiréd
objaw6éw dominowata duza depresja. Jedynie 16,4% uczniéw/studentéw z utrzy-
mujacymi sie przez 12 miesiecy zaburzeniami zdrowia psychicznego otrzymato
pomoc specjalistyczna. Wnioski wynikajace z badania nie s pozytywne —a wykry-
wanie i skuteczne leczenie zaburzer zdrowia psychicznego juz na wczesnym eta-
pie studiéw, nie méwiac o pomocy jeszcze przed matura, mogtoby zmniejszy¢
zmeczenie, stres, poprawi¢ mozliwosci edukacji i funkcjonowanie psychospo-
teczne. Jednak zapotrzebowanie na udzielanie tej pomocy przekracza dostepne
zasoby réznych uczelni, campuséw, a tez zauwaza sie niedobory specjalistow?.

World Mental Health International College Student
(WMH-ICS) - odrebna inicjatywa WHO

Na podstawie wskazanych wyzej badar Swiatowa Organizacja Zdrowia (World
Health Organization - WHO) zajefa sie odrebnie problemem zdrowia psychicznego
studentéw poprzez inicjatywe WHO World Mental Health International College
Student (WMH-ICS). Ma ona na celu: opracowywanie dokfadnych danych epide-
miologicznych na temat zaburzer zdrowia psychicznego, terapii i jej uwarunkowan,
stosowanie substancji odurzajacych oraz zaburzei zachowania wséréd studentéw
na catym $wiecie. Dodatkowym zadaniem tej inicjatywy bylo rozpowszechnianie
metod profilaktycznych i terapeutycznych tez prowadzonych za posrednictwem
Internetu, metod profilaktycznych o udowodnionej skutecznosci opartej na dowo-
dach naukowych oraz dbatos¢ o zachowanie odpowiedniej ich jakosci*.

Wstepny etap badan, 2018 r.

Wobec zdobytej m.in. wiedzy, ktéra przedstawiono w 2016 r., o problemach zdro-
wia psychicznego studentéw, powstat wspomniany projekt WHO World Mental

3 R.P Auerbach, J. Alonso, W.G. Axinn et al., Mental Disorders among College Students in the World
Health Organization World Mental Health Surveys, ,Psychol Medicine” 2016, vol. 46, no. 14.
#  [Online:] https://www.hcp.med.harvard.edu/wmh/college _student survey.php [dostep: 2.07.2023].
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Health International College Student. Wstepne wyniki pierwszego etapu badan
przeprowadzonych w ramach tego projektu opublikowano w 2018 r. Uzyskano je
na podstawie serii ankiet wiréd studentéw 19 uczelni w 8 krajach (Australia, Bel-
gia, Niemcy, Meksyk, Irlandia Pétnocna, Republika Potudniowej Afryki, Hiszpania,
USA). Badania miaty na celu oszacowanie rozpowszechnienia i podstawowych
zaleznosci socjodemograficznych zaburzer psychicznych wéréd studentéw pierw-
szych lat studiéw. Rozpoczynajacy studia w czasie pierwszego roku otrzymywali
internetowe kwestionariusze samoopisowe, w ktérych zawarto pytania umozli-
wiajace ocene wystepowania szesciu powszechnych zaburzen zdrowia psychicz-
nego: duza depresja, mania/hipomania, uogélnione zaburzenia lekowe, paniczne,
uzywanie alkoholu i zwigzane z zazywaniem substancji. Pytania dotyczyty okresu
wystepowania zaburzen (na przestrzeni cafego zycia i trwajacych 12 miesiecy) —
dlatego nadal postugiwano sie jeszcze klasyfikacja DSM-IV.

Sposréd  wszystkich studentéw, do ktérych skierowano ankiety, jedy-
nie 45,5% os6b udzielito petnych odpowiedzi. Ostatecznie oceniano ankiety
13 984 respondentéw studiujacych w petnym wymiarze godzin; 35% udzielaja-
cych odpowiedzi zgfaszato wystapienie co najmniej jednego z podanych zabu-
rzei w ciagu catego zycia, a 31% miato co najmniej jedno zaburzenie trwajace
12 miesiecy. Objawy zwykle wystepowaly we wczesnym lub Srednim okresie
dojrzewania i utrzymywaly sie w okresie badan. Nie zauwazono silnych kore-
lacji statystycznych zaburzen z czynnikami socjodemograficznymi, jednak naj-
silniejsze zaleznosci wykazywaty czynniki takie jak: starszy wiek podejmowania
studiéw, ptec¢ zenska, niezyjacy rodzice lub rodzice pozostajacy bez zwiazkéw
mafzenskich, brak przynaleznosci religijnej, nieheteroseksualna identyfikacja
i zachowanie, niski ranking ukoficzonej szkoty Sredniej i zewnetrzna motywa-
cja do zapisania sie na studia. Z uwagi na wspomniane czynniki ryzyka nie jest
pewne, czy stosowanie leczenia w tej sytuacji mogtoby przynies¢ korzysci. Jednak
wyraznie podkreslono, Ze istnieja wskazania do zwigkszenia naktadéw na odpo-
wiednia opieke psychologiczna, a nawet psychiatryczna, nad ta znaczna grupa
studentéw. Stanowito to powazne wyzwanie nie tylko dla instytucji oswiatowych,
ale i rzadéw°. W oparciu o te wyniki u studentéw z typowymi zaburzeniami
psychicznymi i problemami emocjonalnymi rozpoczeto wdrazanie interwencji
internetowych, dostepnych takze dla studentéw w krajach o niskich i $rednich
dochodach®.

> R.P Auerbach, J. Alonso, W.G. Axinn et al., Mental Disorders among College...

¢ P Cuijpers, R.P. Auerbach, C. Benjet et al., Introduction to the Special Issue. The WHO World
Mental Health International College Student (WMH-ICS) Initiative, ,The International Journal of
Methods in Psychiatric Research” 2019, vol. 28, no. 2.
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Kolejne wyniki badan — samookaleczenia bez intencji samobéjstwa, ADHD
wspdlistniejace z innymi zaburzeniami zdrowia psychicznego

Podsumowanie liczby badari nad zdrowiem psychicznym studentéw réznych
uczelni prowadzonych w latach 2012-2021

Wobec juz poznanych trudnosci, ktérych doswiadczaja miodzi ludzie z chwilg
rozpoczecia studiéw (zmiana Srodowiska, systemu uczenia sie, znacznych partii
materiatu do przyswojenia, izolacji spotecznej czy wreszcie nieodpowiedniego
traktowania studentéw), i wptywu na jakos¢ oraz funkcjonowanie w dalszym
zyciu dokonano przegladu liczby artykutéw indeksowanych w bazie Scopus
i opublikowanych w latach 2012-2021. Zauwazono, ze wzrasta liczba podej-
mowanych badan nad zdrowiem psychicznym i samopoczuciem oséb kon-
czacych studia. Dotyczyto to szczegélnie okresu pandemii COVID-19, ktéra
z wiadomych wzgledéw wptyneta na dobrostan wszystkich spoteczenstw Swiata.
Najwiecej publikacji pochodzito z osrodkéw uniwersyteckich Wielkiej Brytanii
i USA. Jednakze wskazano nie tylko na niewielka liczbe badar prowadzonych
wspolnie przez kilka krajéw, ale i stabe powiazania w tym zakresie pomiedzy
organizacjami’.

Samookaleczenia bez intencji samobdjstwa

Samookaleczenia bez intencji samobdjstwa (non-suicidal self-injury — NSSI),
zwane tez czasem autoagresja, sa czesto obserwowane wéréd mtodziezy jako
reakcja na stres lub rézne problemy zdrowia psychicznego, z ktérymi osoby te
nie moga sobie poradzi¢. Jest to problem, ktérym interesuja sie wiadze i pra-
cownicy uczelni wyzszych, jednak nie zostat on dostatecznie rozpoznany.
W 2021 r. opublikowano wyniki pierwszego w tym wymiarze badania o skali
miedzynarodowej dotyczacego NSSI wiréd studentéw pierwszego roku uczelni
wyzszych, w ktérym oceniano rozpowszechnienie i zwiagzek z zaburzeniami
zdrowia psychicznego. W ramach tego badania przeprowadzonego z inicja-
tywy WHO — World Mental Health International College Student (WMH-ICS) za
pomoca Internetu wystano ankiety samoopisowe do 20 842 studentéw pierw-
szego roku z 24 uczelni w dziewieciu krajach bioracych udziat w tym programie.
Wykorzystano retrospektywne raporty dotyczace wieku zachorowania, badajac
uporzadkowane w czasie powigzania miedzy NSSI a zaburzeniami zawartymi

7 Ch. Okoro, O.M. Owojori, N. Umeokafor, The Developmental Trajectory of a Decade of
Research on Mental Health and Well-Being amongst Graduate Students. A Bibliometric Analysis,
Review, , International Journal of Environmental Research and Public Health” vol. 19, no. 9.
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w poprzedniej edycji DSM-1V i przyjetej od 2013 r. - DSM-5%. Ustalono zwiazki
z nastrojem (duza depresja i zaburzenie afektywne dwubiegunowe), lekiem (lek
uogblniony i zesp6t leku napadowego) oraz zaburzeniami zwigzanymi z uzywa-
niem substancji (w tym wypadku alkoholu i narkotykéw). Sposréd os6b z NSSI,
ktére zdarzato sie przez cate zycie — 59,6% spetniato kryteria co najmniej jednego
zaburzenia psychicznego. Pierwotnie rozpoznawane zaburzenia psychiczne
prognozowaty mozliwo$¢ wystapienia NSSI (mediana ilorazu szans 2,4), cho¢
nie uzyskano informacji, czy wzajemna zalezno$¢ czasowa wynosi 12 mie-
siecy. Jednoczesnie NSSI byto sygnatem pézniejszych zaburzen psychicznych
(mediana ilorazu szans 1,8), umozliwiato tez prognozowanie, ze zaburze-
nia psychiczne beda sie utrzymywaty przez okres co najmniej 12 miesiecy
i dotyczyto to szczegblnie uogodlnionych zaburzer lekowych (iloraz szans 1,6)
oraz choroby afektywnej dwubiegunowej (iloraz szans 4,6). We wnioskach
podkreslono wysoka czestos¢ wystepowania samouszkodzen wsréd studen-
tow pierwszego roku réznych uczelni, ktére poza wyrazem nieradzenia sobie
ze stresem moga by¢ tez behawioralnym markerem réznych powszechnych
zaburzen psychicznych®.

ADHD wspétistniejace z innymi zaburzeniami zdrowia psychicznego

Innym interesujagcym badaniem w ramach kolejnego projektu WHO WHO
World Mental Health Surveys International College Student Project (WMH-ICS)
byta ocena rozpowszechnienia ADHD i zwigzku z innymi zaburzeniami u stu-
dentéw réznych uczelni, ktérej wyniki opublikowano w 2022 r. Do okoto 15 991
studentéw pierwszego roku (24 uczelnie, 9 krajéw) wystano online odpowiednie
ankiety zwane WMH-CIDI-S.C., na ktére odpowiedziato 45,6% os6b. Pytania
umozliwialy ocene wystepowania zespotu ADHD rozpoznane u 15,9% ankie-
towanych. U 58,4% os6b z ADHD wystepowaty choroby wspétistniejace (nadal
oceniane wedtug DSM-1V). Zgodnie z opracowaniem statystycznym (analiza klas

8 ,DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, mozna sie réwniez spotkac
z zapisem DSM-V) to najnowsza klasyfikacja zaburzen psychicznych Amerykarnskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego. Obowiazuje od 2013 r. i zastapita poprzednia edycje klasyfikacji — DSM-IV”,
zob. [online:] https://psychomedic.pl/dsm-5/ [dostep: 3.07.2023]; C. Kiekens, P. Hasking, R. Bruf-
faerts, J. Alonso et al., WHO World Mental Health International College Student (WMH-ICS) Colla-
borators, Non-Suicidal Self-Injury among First-Year College Students and its Association with Mental
Disorders. Results from the World Mental Health International College Student (WMH-ICS) Initiative,
,Psychological Medicine” 2021, vol. 53, issue 3, s. 1-12.

% G. Kiekens, P Hasking, R. Bruffaerts, J. Alonso et al., WHO World Mental Health International
College Student (WMH-ICS) Collaborators...
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ukrytych — LCA) ustalono, ze 42,9% miato tzw. czyste ADHD, 36% ADHD inter-
nalizujace (problem ukryty), 11,3% wspdtistniejace choroby afektywne dwubie-
gunowe i 9,8% eksternalizacyjne (uzewnetrzniajace problem) ADHD. Wykazano,
ze ADHD i choroby wspétistniejace moga znacznie utrudnia¢ funkcjonowanie
studentéw (co zdarza sie, szczegélnie w tych przypadkach, czesto), a teoretycznie
mozna rozwazac, ze w tej sytuacji obnizenie poziomu ADHD mogtoby poprawic¢
funkcjonowanie. Autorzy analiz wskazujg na celowos¢ badarn nad spersonalizo-
wanymi programami pomocy uwzgledniajgcymi wszystkie problemy zaburzer
zdrowia psychicznego.

Badania wsrod studentow medycyny

Przeglad i metaanaliza badan z 43 krajéw — u studentéw medycyny wyzsza
czestos$¢ depresji, leku, rozdraznienia, niepokoju, zmeczenia, zaburzei snu
- przyczyny

W przegladzie i metaanalizie badar dotyczacych zdrowia psychicznego stu-
dentéw medycyny, opublikowanej w 2022 r., zauwazono juz dotychczas
przeprowadzone metaanalizy, np.: dotyczaca 167 badan przekrojowych
(N =116 628) i 16 badanh podtuznych z 43 krajéw. Na jej podstawie podano
szacunkowa ogoélng czestos¢ wystepowania objawow depresyjnych wsrod
27,2% (zakres: 9,3-55,9%) studentéw medycyny. Ponadto, jak wykazano
w innych badaniach, studenci medycyny w poréwnaniu z populacja ogélna
wykazywali istotnie wyzsze wskazniki objawow lekowych, czesciej zgtaszali
wystepowanie stanéw niepokoju, leku, rozdraznienia, zaburzen snu i cia-
glego uczucia zmeczenia. Wéréd przyczyn wystepowania, utrzymywania sie,
a tez nasilania tych zaburzen wskazywano dotyczace studentéw wszystkich
uczelni: zwykle oddalenie od rodziny, dobrze poznanych kolegéw, problemy
interpersonalne w nowym srodowisku, bywa, ze izolacja spoteczna, ale tez
zmiana systemu edukacji w poréwnaniu z liceum. Jednakze na tle studiujacych
na innych kierunkach studenci medycyny musza opanowac¢ w krétkim cza-
sie wieksza ilo§¢ wiedzy, wykazuja tendencje do perfekcjonizmu, a w czasie
zaje¢ klinicznych spotykaja sie z ciezko chorymi pacjentami, czesto o ztym
rokowaniu, a rbwniez musza oswajac sie ze $miercia. Te doswiadczenia dla

© A.D.P Mak, S. Lee, N.A. Sampson et al., ADHD Comorbidity Structure and Impairment. Results
of the WHO World Mental Health Surveys International College Student Project (WMH-ICS), ,Jour-
nal of Attention Disorders” 2022, vol. 28, no. 8.
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mtodych 0s6b, ktére czesto nigdy nie miaty do czynienia z tymi problemami,
sq przyczyna nasilonego przewlektego stresu, z ktérym radzenie sobie nie jest
tatwe. Stad czestsze sa w tej grupie zaburzenia zdrowia psychicznego, wypale-
nie zawodowe, ale i uzywanie substancji psychoaktywnych. Wiekszos¢ wiadz
uczelni medycznych, dostrzegajac problem, wtacza do programéw eduka-
cji medycznej odpowiednie i réznorodne interwencje, jak np.: zmniejszenie
obciazenia nauka, czasem zmiany przekazywanych tresci, zmiany w rozkta-
dach zaje¢, ktére mogtyby umozliwi¢ chocby krétki odpoczynek. Ponadto sa
organizowane zajecia profilaktyczne z zakresu promocji zdrowia, ktére maja
znaczenie kluczowe w ochronie zdrowia psychicznego oraz indywidualne
interwencje psychologiczne czy psychiatryczne'.

Problem mobbingu i molestowania polskich studentéw medycyny przez
prowadzacych zajecia

Od lat, a wtasciwie od dziesiecioleci, polscy studenci podaja, ze czesto sa Zle
traktowani przez asystentbw — negowanie przydatnosci w petnieniu zawodu
lekarza, straszenie, ze nigdy studiéw nie ukoricza, sa tez wySmiewani, ponizani
czy wrecz ignorowani. Opisywano np., ze asystent celowo ukrywat sie przed
studentami i musieli go szuka¢. Uwaza sig, ze to wynik podobnego traktowa-
nia aktualnych asystentow w czasie ich studenckiego zycia, ktérzy powielaja
i przenosza ten model na kolejne pokolenia. Niektérzy (zaréwno asystenci,
jak i niektorzy studenci) uzasadniaja to koniecznoécia zahartowania mtodych
medykéw na trudy zycia zawodowego. Jednak jest to jedna z przyczyn obni-
zenia dobrostanu studentéw i wystepowania réznych zaburze zdrowia psy-
chicznego, co ma wptyw na jakos¢ nie tylko efektéw edukacji, ale i wyko-
nywania poézniejszej pracy, szczegblnie w zakresie relacji lekarz—pacjent oraz
relacji spotecznych w ogéle. Poniewaz do tej pory czesto sami studenci w nie-
ktorych przypadkach uznawali, ze widocznie tak musi by¢ na wymarzonych
zreszta, studiach medycznych — dlatego m.in. skala problemu w Polsce nie
zostata poznana. O molestowaniu, takze seksualnym, przez prowadzacych
zajecia z mfodymi medykami méwi sie w Polsce w sposéb jawny dopiero od
niedawna. Studenci jednej z polskich uczelni medycznych opisywali swoje
problemy w mediach spotecznosciowych, a ostatecznie skargi na przemoc
werbalng i fizyczna, zachowania seksistowskie oraz molestowanie dotarty do

" [Za:] P Ungar, A.-K. Schindler, S. Polujanski, T. Rotthoff, Online Programs to Strengthen the
Mental Health of Medical Students. A Systematic Review of the Literature. Review, ,Medical Edu-
cational Online 2022".
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Rzecznika Praw Obywatelskich (RPO). Jak podano na oficjalnej stronie interne-
towej RPO (fragment celowo cytowany w catosci):

Wedtug skarg niektérzy pracownicy w sposéb wulgarny wyzywali i ponizali stu-
dentéw. Wskazywali, ze nie nadaja sie na studia medyczne i sugerowali rezygna-
cje z nich. Studenci byli wySmiewani i wyszydzani takze z powodu swej niepet-
nosprawnosci. Do takich zachowan dochodzito m.in. podczas praktyk szpitalnych
w obecnosci pacjentéw. Niektérzy prowadzacy uniemozliwiali studentom spet-
nianie potrzeb fizjologicznych w trakcie wielogodzinnych blokéw zajeciowych.
Czes¢ prowadzacych miafa stosowaé takze przemoc fizycznag, szarpiac i uderzajac
studentéw podczas zaje¢. Padaty wéwczas seksistowskie komentarze, ze kobiety
nie powinny studiowa¢, lecz zajmowac sie praca w domu, bo ,sa mniej zdolne
od mezczyzn”. Zdarzato sie uzaleznianie zaliczenia od przyjscia przez studentki
na egzamin w wyzywajacym stroju badz od okreslonego zachowania. Niektorzy
pracownicy dopuszczali sie molestowania. Jeden z nich uzaleznit wpisanie oceny
z zaliczenia od zgody studentki na odwiedzenie jej w mieszkaniu. Z kolei na obozie
sprawnosciowym ratownictwa medycznego prowadzacy mieli czyni¢ studentkom
aluzje o podtekscie seksualnym i dotykac je whrew ich woli. Do podobnych sytuagji
miafo dochodzi¢ podczas obozu zeglarskiego, gdy opiekunowie bez zgody studen-
tek dotykali je, a takze odwiedzali w pokojach™.

Skfadajacy skargi wskazywali na panujaca atmosfere zastraszania, strach
przed zgloszeniem nieprawidtowosci, a czesto stosowanie strategii unikania
konfrontacji z prowadzacymi zajecia poprzez np. ukrywanie sie w toaletach
czy brudownikach szpitalnych. Zgtaszano réwniez wywotane ta sytuacja silne
reakcje emocjonalne u niektérych studentéow i wiekszosci studentek, jak:
ptacz, obnizenie poczucia wartosci, przydatnosci do zawodu, a nawet rezy-
gnacji ze studiéw czy zmiany kierunkéw studiow. Jedynie czes¢ udawata sie
do psychologa czy psychiatry. Przekazywane przez studentéw réznych lat, ale
tez absolwentéw, skargi Swiadczyty o tym, Ze zdarzenia tego typu nie miaty
charakteru incydentalnego, a sa stale powtarzajaca sie praktyka, bowiem cze-
sto dotyczyty tych samych kierunkéw i konkretnych oséb prowadzacych zaje-
cia. Proby zgtaszania problemu przez studentéw oraz ich anonimowe wypo-
wiedzi w ankietach nie przynosity oczekiwanego efektu — wtadze uczelni nie
reagowaly wiasciwie. W tej sytuacji studenci pozbawieni wsparcia ze strony
wiadz, z powodu przewidywanych mozliwosci identyfikacji i negatywnych

2 RPO bada sprawe mobbingu oraz molestowania studentek i studentéw Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego, [online:] https://bip.brpo.gov.pl/pl/content/rpo-bada-sprawe-mobbingu-molestowa-
nia-w-slaskim-uniwersytecie-medycznym [dostep: 22.07.2023].
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indywidualnych czy dotyczacych grupy konsekwencji ze strony prowadzacych
zajecia, bali sie opisywa¢ nawet anonimowo sytuacje. Studiujacy wiedzieli
tez, ze represje moga sie rozla¢ na ich przyszte zycie zawodowe, a nawet
kariere — gdyz wielu asystentéw czy wyktadowcéw mogto byc¢ ich przetozo-
nymi czy wspo6tpracownikami.

Gdy sprawa wreszcie dotarfa do Rzecznika Praw Obywatelskich (RPO), po
przeanalizowaniu uznat on, ze ,stanowi jaskrawa ilustracje konsekwencji braku
jednolitych i powszechnie przyjetych na uczelniach wyzszych standardéw anty-
mobbingowych i antydyskryminacyjnych”'. W 2018 r. RPO z grupa pracowni-
kow swojego Biura przeprowadzili badania w srodowisku akademickim, majace
na celu ocene zjawiska molestowania w ogéle i molestowania seksualnego oraz
zapewnienie wsparcia osobom doswiadczajacym tej formy dyskryminacji/prze-
mocy. Jak podano na oficjalnej stronie internetowej RPO w 2020 r.: ,Przepisy
nie zapewniaja bowiem pokrzywdzonym skutecznej ochrony w przypadku
molestowania w obszarze edukacji, zwfaszcza w relacjach pozapracowniczych,
czyli pomiedzy studentami czy w relacji wyktadowca—studentka/student”'.
Efektem badan byt raport ,Dodwiadczenie molestowania wéréd studentek
i studentéw. Analiza i zalecenia”, wskazujacy na duza skale tych negatywnych
zjawisk w Srodowisku akademickim. Prawie potowa ankietowanych studentek
i 30% studentéw doswiadczyto molestowania ze strony wykfadowcéw czy ich
asystentow w czasie edukacji. W tej sytuacji RPO podat rekomendacje, by na
kazdej polskiej uczelni, a nie jak do tej pory — na tylko nielicznych, powstawaty
wyspecjalizowane dzialy zajmujace sie problemem molestowania i molestowa-
nia seksualnego, ktére wypracowywaly odpowiednie strategie przeciwdziata-
nia i tworzyty systemy wsparcia. Na najbardziej prestizowych uczelniach $wiata
juz dawno ustalono zwiazek pomiedzy poczuciem bezpieczernstwa studentéw
a wynikami edukagji i takie inicjatywy powstaty. W 2019 r. wyniki tego raportu
oraz rekomendacje przedstawiono na Konferencji Rektoréw Akademickich Szkét
Polskich oraz ministrom: Nauki i Szkolnictwa Wyzszego, Obrony Narodowej,
Zdrowia, Kultury i Dziedzictwa Narodowego oraz Gospodarki Morskiej i Zeglugi
Srodladowej. Jednoczesnie odbyta sie dyskusja nad mozliwoéciami wdrozenia
tych rekomendagji’.

W uczelniach brakuje przepiséw okreslajacych procedure postepowania w przy-
padku naduzy¢ ze strony pracownikéw oraz stuzacych zapobieganiu takim

3 Ibidem.
" Ibidem.
5 |bidem.
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zachowaniom. Niektére uczelnie przyjmuja co prawda standardy antymobbingowe
i antydyskryminacyjne, lecz co do zasady maja one zastosowanie jedynie do eta-
towych pracownikéw. Nie wszystkie uczelnie utworzyty wyspecjalizowany organ
zajmujacy sie rozwiazywaniem konfliktéw miedzy pracownikami uczelni a studen-
tami w postaci np. rzecznika akademickiego ds. studenckich badz petnomocnika
ds. praw studenta albo petnomocnika ds. przeciwdziatania mobbingowi. Brak tego
rodzaju mechanizméw uniemozliwia skuteczng walke z patologiami, ma negatywny
wplyw na ksztafcenie studentéw, a wrecz moze prowadzi¢ do ograniczenia ich kon-
stytucyjnego prawa do nauki'®

— podano na stronie internetowej RPO w 2020 r.

Na stronie Home — Porady prawne i wzory pism (prawna.eu) mozna odna-
lez¢ informacje, ze skarge na wyktadowce z reguly zgfasza sie do prodziekana
ds. studenckich. Jednocze$nie proponuije sie zakup formularza za 17 z"”. Brzmi
to jak ponury dowcip, gdyz w $wietle powyzej przedstawionych problemoéw
trudno sobie wyobrazi¢, ze bez leku o swoja przysztos¢ ktérys ze studentéw taka
skarge zgtosi do wiadz swojej uczelni.

Zdrowie psychiczne studentéw medycyny podczas pandemii
COVID-19

Pandemia COVID-19, zakaznej choroby wywotywanej przez koronawirusa
SARS-CoV-2, rozpoczeta sie 17 listopada 2019 r. jako epidemia w miescie
Wuhan (Srodkowe Chiny) i w zwiazku z globalizacja szybko przeniosta sie na
inne kraje i kontynenty. Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organiza-
tion — WHO) oficjalnie ogfosita w dniu 11 marca 2020 r. pandemie COVID-19,
a 5 maja 2023 r. jej zakonczenie. W Polsce rozporzadzeniem Ministra Zdro-
wia z dnia 1 lipca 2023 r. odwotano stan zagrozenia epidemicznego'®. Jednakze
dyrektor generalny WHO Tedros Adhanom Ghebreyesus ostrzega, ze korona-
wirus nie zniknat i dlatego stanowi nadal ogromne wyzwanie dla medycyny,
stad zalecana jest czujnos¢. Polscy naukowcy, w tym wirusolozka z Uniwersy-
tetu Marii Curie-Skfodowskiej w Lublinie Agnieszka Szuster-Ciesielska, 6 maja
2023 r. ostrzegali, ze ,Niestety, zagrozenie na poziomie indywidualnym jeszcze

1 Ibidem.
7 [Online:] https://prawna.eu/pismo/skarga-na-wykladowce-akademickiego-wzor/ [dostep:
23.07.2023].
8 [Online:] https://www.prawo.pl/zdrowie/zniesienie-stanu-zagrozenia-epidemicznego-prawo,518836.

html [dostep: 23.07.2023].
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nie znikneto, tym bardziej, ze SARS-CoV-2 nie jest wirusem sezonowym”'?,
a takze nalezy sie przygotowac na nastepne pandemie prawdopodobnie wywo-
tane tez innymi drobnoustrojami®.

Przeglad i metaanaliza badan opublikowanych do 1 kwietnia 2022 r.

W zwiazku z sytuacja nieznana do tej pory w skali globalnej, pandemia COVID-19,
wywotujacg powszechny stres, w kregu zainteresowania badaczy na catym swie-
cie znalazt sie takze stan zdrowia psychicznego studentéw medycyny, ktérzy poza
og6lnymi problemami byli narazeni na stres wiekszy — jeszcze niedoswiadczeni
zawodowo, a zwykle zaangazowani w pomoc. Opublikowany w 2023 r. prze-
glad i metaanaliza badan przeprowadzonych w tym okresie dotyczyty wybranych
danych z baz PubMed, Embase, Web of Science, psycARTICLES, APA PsycINFO,
CNKI i Wan Fang, zamieszczonych tam od 1 stycznia 2020 r. do 1 kwietnia
2022 r. 201 artykutéw, dotyczacych 198 000 studentéw medycyny. Ustalono,
ze depresja wystepowata u 41% badanych, lek u 38%, stres psychiczny u 58%,
52% miato zaburzenia snu, 34% — zesp6t stresu pourazowego, 15% badanych
doswiadczato mysli samobojczych, a 38% wykazywato objawy wypalenia zawo-
dowego. Wskazano na wysoka czestos¢ wyzej wymienionych objawéw, ktére
wystepowaty czesciej u plci zerskiej oraz u studentéw z mtodszych, przedkli-
nicznych lat studiéw. Wyszczegélniono tez inne czynniki ryzyka, jak: stopien
narazenia na zakazenie SARS-CoV-2 i strach przed zakazeniem, stres zwigzany
z zajeciami na uczelni, obecno$¢ w przesztodci zaburzer zdrowia psychicznego
lub fizycznego, ktopoty finansowe, obawa przed pogorszeniem wynikéw eduka-
cji, problemy z uczeniem sie online, samotnos¢, niska aktywnosc fizyczna, niskie
wsparcie spoteczne, problematyczne korzystanie z Internetu lub smartfonu oraz
miody wiek.

Autorzy metaanalizy podkreslaja znaczenie tych i podobnych badan, ktére
stanowia cennga informacje dla wiadz uczelni i ochrony zdrowia, umozliwiajac
identyfikacje studentéw z ryzykiem zagrozenia zdrowia oraz programowanie/
prowadzenie ukierunkowanych interwencji’'.

9 P Woéjtowicz, Eksperci komentuja decyzje WHO o koricu pandemii. ,Przygotujmy sie na nas-
tepne”, [online:] https://www.medonet.pl/koronawirus,eksperci-komentuja-decyzje-who-o-kon-
cu-pandemii--przygotujmy-sie-na-nastepne,artykul,33147523.html [dostep: 23.07.2023].

2 |bidem.

2 P Peng, Y. Hao, Y. Liu et al., The Prevalence and Risk Factors of Mental Problems in Medical Stu-
dents During COVID-19 Pandemic. A Systematic Review and Meta-Analysis, Review, ,The Journal of
Affective Disorders” 2023, vol. 321.
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Ocena depresji, wypalenia zawodowego i radzenia sobie ze stresem wérod
studentéw medycyny w Polsce i badania poréwnawcze z Biatorusia, 2022 r.

Polska. Badania nad zdrowiem psychicznym studentéw medycyny podejmuje
sie tez w Polsce. Przyktadowo na Gdanskim Uniwersytecie Medycznym prze-
prowadzono ankiete na probie 864 studentéw studidéw licencjackich nauk
zwiazanych ze zdrowiem i jak podaja autorzy w 2022 r., miato ono charakter
pilotazowy. Wykorzystano Inwentarz wypalenia Oldenburga (Oldenburg Bur-
nout Inventory — OLBI), okreslono obecnos¢ objawéw depresyjnych za pomoca
9-punktowego Kwestionariusza Zdrowia Pacjenta (Patient Health Questionna-
ire 9-item — PHQ-9) oraz problemowe spozycie alkoholu za pomoca kwestio-
nariusza CAGE. Badano tez mechanizmy radzenia sobie ze stresem. ,Sred-
nie sumaryczne wyniki OLBI i PHQ-9 wyniosty odpowiednio 43,3 = 2,7
i 11,3 £ 5,8 punktu. Kwestionariusz CAGE byt pozytywny u 21,6% uczniéw.
Trzy najbardziej rozpowszechnione mechanizmy radzenia sobie ze stresem
obejmowaly nafogowe ogladanie telewizji, napadowe objadanie sie i pale-
nie kolejnych papieroséw (odpowiednio 51,0%, 45,0% i 28,0%)"**. Autorzy
badania wskazuja na koniecznos¢ kontynuowania podobnych, monitorowania
trendéw oraz ustalenie odpowiednich interwencji w celu poprawy dobrostanu
studentéw tej uczelni®.

Badania wsréd studentéow medycyny z Polski i Biatorusi. W 2022 r. opu-
blikowano wyniki badan dotyczacych zdrowia psychicznego i aktywnosci fizycz-
nej studentéw medycyny w Polsce i na Biatorusi podczas pandemii COVID-19,
ktéra stanowita nieznane do tej pory wyzwanie szczegélnie dla pracownikéw
ochrony zdrowia. Badania zostaty przeprowadzone przez pracownikéw Kate-
dry Fizjoterapii i Katedry Pielegniarstwa Wydziatu Nauk o Zdrowiu Uniwersy-
tetu Medycznego w Biatymstoku, Wyzszej Szkoty Zawodowej im. Jana Pawta
w Biatej Podlaskiej oraz Katedry Teorii Kultury Fizycznej i Medycyny Sportowe;j
Uniwersytetu Paristwowego im. Janki Kupaty w Grodnie (Biatorus). Juz wstep-
nie zauwazano, ze kraje biorace udziat w badaniu przyjety odmienne podejscia
do problemu wystapienia pandemii — dotyczyto to m.in. nowych obowiazkéw
zwiazanych z praca. Ogétem zbadano 779 studentéw medycyny (374 z Polski
i 405 studiujacych na Biaforusi). Wykorzystano trzy wystandaryzowane narze-
dzia psychometryczne: Skale Satysfakcji z Zycia (Satisfaction with Life Scale
— SWLS), Kwestionariusz Ogblnego Zdrowia (General Health Questionnaire,

22 PK. Korolkiewicz, P. Skrzypkowska, S. Ali, J. Grabowski, A Descriptive Study of Welfare and
Mental Health Issues Among Health-Related Sciences Undergraduate Students at the Medical Uni-
versity of Gdansk, ,International Journal of Social Psychiatry” 2022, vol. 68, no. 6.

2 |bidem.
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GHQ-28) oraz Inwentarz Radzenia sobie ze Stresem (Mini-COPE). Dodatkowo
zastosowano Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej (Internatio-
nal Physical Activity Questionnaire — IPAQ). Zdecydowana wiekszo$¢ studentow
zaréwno z Polski, jak i z Biatorusi wykazywata wysoka aktywnos¢ fizyczna, jed-
nak wsréd studentéw z Polski byta ona wyzsza — cechowato ich tez wieksze
zadowolenie z zycia, a studentéw z Biatorusi w znaczniejszym stopniu dotykat
dystres spoteczny. Obserwacja wedtug badaczy wskazuje na celowo$¢ monitoro-
wania przez uczelnie stanu zdrowia psychicznego i fizycznego studentéw i wdra-
zania programoéw profilaktycznych?.

Pomoc psychologiczna dla studentow réznych uczelni w Polsce

W 2019 r. na Uniwersytecie Marii Curie-Skfodowskiej w Lublinie, gdzie aktual-
nie studiuje 16 tys. 0s6b**, z do psycholog zgtosito sie okoto 75 oséb, w 2020 .
juz 200, a w 2021 r. — 243 osoby. Tylko w jednym miesiacu, tj. w lutym 2022 r.,
z profesjonalnej pomocy psychologicznej skorzystato 86 studentéw ,Na Uni-
wersytecie Medycznym we Wroctawiu byto to odpowiednio 27, 68 i 72 osoby,
a w styczniu 2022 r. zglosito sie juz 58 studentow”?°. Wiekszos¢ studentow
uwaza, ze najbardziej skuteczne sa konsultacje indywidualne, a nie warsztaty
czy szkolenia. Jednoczesnie wtadze wskazuja, ze w tej sytuacji konieczne bytyby
wieksze fundusze, ktérych uczelnie nie posiadaja, i obecnie ,w ramach uczel-
nianych jednostek nie ma mozliwosci prowadzenia dtugoterminowych terapii.
Dziafania podejmowane przez takie poradnie maja charakter bardziej doraz-
ny”?. W wywiadzie zamieszczonym na stronie internetowej gazety prawnej
psycholog Monika Lassota-Golec pracujaca w Poradni Psychologicznej Politech-
niki Wroctawskiej podaje, ze mozliwa liczba wizyt w zaleznosci od problemu
to kilka lub kilkanascie. Wielu zgfaszajacych sie studentéw wymaga od dawna

2 J. Baj-Korpak, K. Zaworski, E. Szymczuk, A. Shpakou, Physical Activity and Mental Health of
Medical Students from Poland and Belarus-Countries with Different Restrictive Approaches during
the COVID-19 Pandemic, ,International Journal of Environmental Research and Public Health”
2022, vol. 19, no. 21.

2 [Online:] https://www.umcs.pl/pl/podstawowe-informacje,65.htm [dostep: 23.07.2023].

% K. Nowakowska, Depresja studenta. Poradnie zdrowia psychicznego na uczelniach pekaja
w szwach, [online:] https://serwisy.gazetaprawna.pl/edukacja/artykuly/8364213 studenci-proble-
my-psychiczne-koronawirus-depresjahtml [dostep: 23.07.2023].

27 Ibidem.
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psychoterapii, ktorej ta poradnia nie prowadzi, jednak terminy w ramach NFZ
sq bardzo odlegte?.

Jak wynika z badan przeprowadzonych w 2020 r. przez Centrum Analiz
Niezaleznego Zrzeszenia Studentéw (NZS), az 67% sposréd 2815 ankietowa-
nych studentéw uwaza, ze ,promocja wsparcia psychologicznego na uczelniach
wyzszych jest niewystarczajaca. Z innego badania, przeprowadzonego w kwiet-
niu 2020 r. przez NZS na prébie ponad 3000 studentéw wynika, ze 24% z nich
«zdecydowanie» lub «raczej» skorzystatoby w éwczesnej sytuacji lockdownu
z bezptatnego wsparcia psychologicznego”*.

Rzecznik Praw Pacjenta (RPO) o dziataniach w zakresie zdrowia
psychicznego polskich studentow

Pierwszym dziataniem Rzecznika Praw Pacjenta (RPO) dotyczacym opieki psy-
chologicznej czy psychiatrycznej nad polskimi studentami byto podpisanie z Rek-
torem Uniwersytetu Jagiellofiskiego w Krakowie w dniu 20 maja 2019 r. poro-
zumienia o wspdtpracy na rzecz os6b doswiadczajacych kryzysu psychicznego.
Byto to pierwsze takie porozumienie w Polsce podpisane ze szkota wyzsza*°.

W styczniu 2021 r. opublikowano Raport RPO, ktéry zostat przygotowany
na podstawie informacji zebranych z kilkudziesieciu polskich uczelni. Podano
w nim problemy psychiczne studentéw oraz formy udzielanej przez uczel-
nie pomocy. Na podstawie tych informagcji ustalono, ze wsréd studentéow pol-
skich placéwek nadal aktualne sa problemy, jak: niska samoocena, trudnosci
z adaptacja, nieradzenie sobie ze stresem, doSwiadczanie mysli samobdjczych,
zaburzen lekowych, depresyjnych, nerwicowych, a nawet zaburzen osobowo-
Sci. Obserwuje sie tez wysoka czestos¢ zaburze odzywiania, nadwagi, otyfosci
i zwigzanych z nig komplekséw osobistych czy nawet pietnowania. Notowane
sa zaburzenia interpersonalne, problemy w komunikacji z réwiesnikami i kry-
zysy w relacjach kolezeriskich, uczuciowych czy rodzinnych, czasem nadmierne
przezywanie probleméw innych oséb lub zanik empatii, nawet z dyskrymina-
cja 0s6b z niepetnosprawnosciami. Cze$¢ mtodych oséb gteboko doswiadcza
samotnosci, czasem bedacej wynikiem wifasnego izolowania sie od Srodowi-
ska i zycia spotecznego. Wsréd oséb ze srodowiska akademickiego nierzadko

2 Ibidem.

2 [Online:] https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C84666%2Cuczelnie-jest-duze-zapotr-
zebowanie-na-pomoc-psychologiczna.html [dostep: 23.07.2023].

30 Zdrowie psychiczne na polskich uczelniach — raport Rzecznika Praw Pacjenta, [online:] https://
www.gov.pl/web/rpp/zdrowie-psychiczne-na-polskich-uczelniach---raport-rzecznika-praw-pac-
jenta [dostep: 23.07.2023].
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zdarzajq sie uzaleznienia, m.in.: od alkoholu, papieroséw, narkotykéw, hazardu,
seksu czy Internetu. Dodatkowo bardzo wiele os6b studiujacych podaje nie-
ustanne przemeczenie, brak koncentracji, poczucie braku perspektyw i mozli-
wosci rozwoju’'. Uczelnie zauwazaja, ze wsrdéd przyczyn istotne jest ,zderze-
nie sie z rzeczywistoscia dorostych. Problemem wywotujacym kryzys moga by¢
trudnosci w poszukiwaniu pierwszej pracy, mobbing lub stalking, a w przypadku
pracownikéw uczelni takze wypalenie zawodowe”*2. W odpowiedzi na zapyta-
nie Rzecznika Praw Pacjenta dotyczace zdrowia psychicznego studentéw i form
pomocy ze strony uczelni uzyskano odpowiedzi, ze staraja sie one zapewnic
kompleksowe wsparcie psychologiczne, wspoétpracujac z placéwkami ochrony
zdrowia, organizacjami pozarzadowymi czy stowarzyszeniami. Ponadto organi-
zowane sg warsztaty, szkolenia i wykfady dotyczace zapobiegania zaburzeniom
zdrowia psychicznego.

Wiele instytucji oddelegowuje swoich pracownikéw do wsparcia studentéw w spra-
wach akademickich, a takze w sprawach osobistych. Uczelnie prowadza dziatania
z zakresu coachingu, psychoterapii, interwencji Srodowiskowych czy terapii antystre-
sowych. Tworzone sg grupy wsparcia aktywizacji os6b niepetnosprawnych. Niezwy-
kle wazne sa dziatania zwiazane z psychoedukacja i promocja zdrowego stylu zycia,
edukacja prozdrowotna, a takze dziafania profilaktyczne. Na niekt6rych uczelniach
organizowane sg zajecia sportowe jako sposob na roztadowanie negatywnych emo-
cji [...]. Niektore uczelnie korzystaja z pomocy studentéw IV i V roku psychologii
do udzielania wsparcia psychologicznej studentom mtodszych lat. Organizowane sa
kolezenskie grupy wsparcia dla tych studentéw, ktérzy niechetnie zgtaszajq sie po
pomoc fachowa. Studenci, ktérzy sami maja do$wiadczenie kryzysu psychicznego,
dzielg sie swoimi doswiadczeniami i pomagaja w znalezieniu pomocy specjalistycz-
nej. Niezwykle wazna forma wsparcia uczelni dla studentéw jest pomoc w szukaniu
placowki, ktéra udzieli profesjonalnej pomocy. W tym celu uczelnie czesto nawia-
zuja wspotprace z konkretng poradnia zdrowia psychicznego. Wsréd form pomocy
wskazanych przez uczelnie znalazfa sie réwniez mozliwos$¢ pomocy finansowej oraz
uzyskania urlopu zdrowotnego dla studenta, z mozliwoscig zaliczania przedmiotow
w sesji egzaminacyjnej. Co wazne, pomoc psychologiczna oferowana przez uczel-
nie jest bezptatna zaréwno dla pracownikéw uczelni, jak i studentow?.

Wsréd uczelni, ktére udzielity odpowiedzi do 2020 r. Rzecznikowi Praw Pacjenta,
15 posiada w swojej strukturze poradnie zdrowia psychicznego, a jedna planuje
utworzenie poradni. Wskazuje to na potrzebe istnienia takich placéwek. Studenci

31 |bidem.
32 |bidem.

33 Raport Rzecznika Praw Pacjenta, Zdrowie psychiczne na polskich uczelniach, Warszawa 2020.
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chetnie korzystaja z proponowanej im pomocy, z ktérej moga skorzysta¢ w miejscu
nauki. Z ustug poradni korzystaja réwniez pracownicy uczelni®.

Jedna z uczelni w przestanej odpowiedzi stwierdza, ze nie zaobserwowata zadnych
niepokojacych zjawisk prowadzacych do kryzysu psychicznego wsréd studentow
czy pracownikéw, zarbwno w czasie pandemii, jak i wczesniej. Wsparcie psycho-
logiczne zapewnia poprzez promocje projektu ,Strefa Komfortu PSRP” i instruktaz
BHP pracy zdalnej [...]. Kolejne trzy uczelnie wskazaly, ze nie prowadza zadnej
formy pomocy psychologicznej dla studentéw i pracownikéw dydaktycznych —
nie widzac takiej potrzeby. Wsréd czterech z powyzszych uczelni, trzy sa o profilu
wychowania fizycznego. Prawdopodobnym powodem braku probleméw moze by¢
pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej na stan zdrowia psychicznego®.

W Raporcie zawarto tez komentarz ,pracownikéw naukowych Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego oraz Przewodniczacej Rady Mtodych Ekspertow przy
Rzeczniku Praw Pacjenta”. Raport sporzadzony przez Rzecznika Praw Pacjenta
zostat przekazany do Ministerstwa Edukacji i Nauki wraz ,z prosba o informacje
o dziataniach planowanych w obszarze szkolnictwa wyzszego ukierunkowanych
na zapewnienie i rozwiniecie wsparcia dla studentéw i pracownikéw uczelni
w kryzysie psychicznym”?’.

Jednakze 23 lutego 2022 r. w artykule na portalu internetowym gazeta-
prawna.pl podano, ze na zadane pytanie skierowane do polskiego Ministerstwa
Edukacji i Nauki — jak realizuje rekomendacje Rzecznika Praw Pacjenta doty-
czace dziafai majacych na celu zwiekszenie dobrostanu psychicznego studen-
téw — do czasu publikacji odpowiedzi nie otrzymano®.

»Pomoc psychologiczna online dla studentéw z catej Polski” — Inicjatywa
Parlamentu Studentéw Rzeczypospolitej Polskiej (PSRP), 2020 r.

W kwietniu 2020 r. na stronie Ministerstwa Edukacji i Nauki podano: ,Pomoc psy-
chologiczna online dla studentéw z catej Polski — to nowa inicjatywa Parlamentu
Studentéw Rzeczypospolitej Polskiej, ktory przygotowat akcje «Strefa komfortu
PSRP». Kazdy student moze skorzysta¢ z terapii online i wzig¢ udziat w webi-
nariach prowadzonych przez specjalistow. Projekt dofinansowato Ministerstwo

3 |bidem.
3 |bidem.
36 |bidem.

3 Zdrowie psychiczne na polskich uczelniach..., https://www.gov.pl/web/rpp/zdrowie-psy-
chiczne-na-polskich-uczelniach---raport-rzecznika-praw-pacjenta [dostep: 23.07.2023].
3% K. Nowakowska, Depresja studenta...
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Nauki i Szkolnictwa Wyzszego”3°. Zamieszczony jest tam odpowiedni link umoz-
liwiajacy bezposredni indywidualny kontakt z PSRP. ,PSRP jest niezalezng ogol-
nopolska organizacja, bedaca ustawowym reprezentantem wszystkich studen-
tow w Polsce. Zrzesza samorzady studenckie ze wszystkich uczelni publicznych
i niepublicznych w kraju”. Dziata od 25 lat, pracuje w 50 komisjach branzowych
i obejmuje 1 265 269 studentow*.

Zgodnie z ustawa Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce PSRP reprezentuje $ro-
dowisko studenckie przed organami Paristwa Polskiego oraz opiniuje akty prawne
dotyczace studentéw. Przedstawiciele Parlamentu stale uczestnicza w pracach orga-
néw wiadzy publicznej, komisjach sejmowych i senackich RP. Jest jedynym przed-
stawicielem Polski w Europejskiej Unii Studentow*'.

Rodzaje i skutecznos¢ interwencji psychoterapeutycznych
cyfrowych — dostepnych online — u studentéw ré6znych uczelni
na Swiecie i w Polsce a takze tylko medycznych, 2022 r.

Studenci r6znych uczelni. Grupa badaczy z osrodkéw uniwersyteckich w Male-
zji, Wietnamie i Niemczech w marcu 2022 r. opublikowata przeglad i metaana-
lize badan zatytutowane: Skutecznos¢ cyfrowych interwencji w zakresie zdrowia
psychicznego dla studentéw uniwersytetéw: przeglad ogélny. Autorzy, zauwaza-
jac, jak waznym problemem studentéw uczelni wyzszych na catym $wiecie jest
niezadowalajace zdrowie psychiczne, skupili sie na opracowywanych w ciagu
ostatnich lat cyfrowych interwencjach zdrowotnych. Zostaly one uznane za
obiecujace w kwestii poprawy samopoczucia takze studentéw, a badacze cyto-
wanego przegladu dokonali syntezy dowodéw na ich skutecznos¢. W tym celu
w kwietniu 2021 r. przeprowadzono systematyczne przeszukiwanie baz artyku-
tow naukowych jak: PubMed, Psychology and Behavioral Science Collection,
Web of Science, ERIC i Scopus pod katem systematycznych przegladéw i meta-
analiz dotyczacych cyfrowych interwencji w zakresie zdrowia psychicznego
skierowanych do studentéw uniwersytetéow. Wstepnie wybrano 806 publikagcji,
z ktérych po usunieciu duplikatéw i ocenie pod katem kryteribw wytaczenia

39 Strefa komfortu PSRP — wsparcie psychologiczne online dla studentéw, [online:] https://www.
gov.pl/web/edukacja-i-nauka/strefa-komfortu-psrp--wsparcie-psychologiczne-online-dla-studen-
tow [dostep: 23.07.2023].

40 [Online:] https://psrp.org.pl/ [dostep: 23.07.2023].

4 [Online:]  https://pl.wikipedia.org/wiki/Parlament_Student%C3%B3w_Rzeczypospolitej_Pols
kiej [dostep: 23.07.2023].
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pozostalo zaledwie siedem. Skutecznos¢ interwencji cyfrowych byfa zgtaszana
i sklasyfikowana wedtug nastepujacych szesciu grup: 1) interwencje internetowe,
internetowe / dostarczane przez komputer (web-based, online/computer-delive-
red interventions), 2) komputerowa terapia poznawczo-behawioralna (compu-
ter-based Cognitive Behavior Therapy — CBT), 3) aplikacje mobilne i ustuga krot-
kich wiadomosci (mobile applications and short message service), 4) interwencje
w wirtualnej rzeczywistosci (virtual reality interventions), 5) trening umiejetnosci
(skills training), 6) relaksacja i terapia oparta na ekspozycji (relaxation and expo-
sure-based therapy). Wyniki metaanalizy wykazaly, ze ,interwencje internetowe/
komputerowe byty skuteczne lub przynajmniej czeSciowo skuteczne w zmniej-
szaniu objawéw depres;ji, leku, stresu i zaburzeri odzywiania. Byto to podobne
w przypadku interwencji w zakresie szkolenia umiejetnosci, interwencji opartych
na CBT i aplikacji mobilnych”#?. Jednak wyniki dotyczace efektéw cyfrowych
interwencji w zakresie zdrowia psychicznego z wykorzystaniem wirtualnej rze-
czywistosci i relaksacji, a takze terapia oparta na ekspozycji nie byty jednoznacz-
nie potwierdzone. Jednoczednie zauwazono réznice w programowaniu badan
i niespojnosci w formutowaniu wnioskéw. Skuteczno$¢ w znacznym stopniu
zalezata zaréwno od formatu przekazu internetowego, jak i wyboru problemu
zdrowia psychicznego i wifasciwosci docelowej grupy poddanej interwencji.
Autorzy przegladu wskazuja, ze uzyskano wystarczajaca liczbe dowodéw na
korzystny wptyw na zdrowie psychiczne studentéw interwencji przeprowadza-
nych za pomoca Internetu, jednak konieczne jest, by przyszte badania byty pro-
wadzone wedtug ujednoliconych schematéw®.

Studenci medycyny. Studenci, co juz sygnalizowalismy, a przede wszyst-
kim studiujacy medycyne, sa narazeni na nadmierny i przewlekly stres, niemniej
czesto wéréd nich wystepuja pogorszenie dobrostanu, stany lekowe, depresyjne,
jak réowniez wypalenie zawodowe. U znacznej wiekszosci z nich problemy poja-
wiaja sie juz w czasach licealnych, co wymaga szczegélnej uwagi, zapobiega-
nia i ewentualnej terapii. Jednak z uwagi na nasilajace si¢ zaburzenia zdrowia
psychicznego w okresie studiéw i w tym czasie niezbedne jest postepowanie
ochronne i terapeutyczne, gdyz ma to wptyw nie tylko na osobiste negatywne
doswiadczenia, utrudnia zdobywanie wiedzy, ale tez zaburza relacje z pacjen-
tem, stajac sie problemem spofecznym. W tym celu proponuje sie odpowiednie
programy dostepne online, mozliwe do wykorzystania w kazdym miejscu i czasie.

42 S. Harith, I. Backhaus, N. Mohbin, H.T. Ngo, S. Khoo, Effectiveness of Digital Mental Health
Interventions for University Students. An Umbrella Review, ,Review Peer)”. 2022, [online:] https://
peerj.com/articles/13111/ [dostep: 3.07.2023].

4 |bidem.
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W wyniku przegladu i metaanalizy badan zawartych w artykufach naukowych
zamieszczonych w bazach PubMed, ERIC, Cochrane i Web of Science do stycz-
nia 2022 r. opublikowanej w czerwcu 2022 r. znaleziono 723 artykuty, ale jedy-
nie 11 z nich spetnito kryteria wigczenia. Dotyczyty prowadzonych online tre-
ningdw uwaznosci, terapii poznawczo-behawioralnej lub wsparcia réwie$nikow.

Dwa badania wykazaty znaczne zmniejszenie postrzeganego stresu; jedno badanie
wykazato obnizony poziom wypalenia. Jeden program miat znaczacy natychmia-
stowy wptyw na uwaznos¢, empatie i odporno$¢; dwa badania wskazaty na wzmoc-
nienie strategii radzenia sobie. Dwa programy oceniono jakosciowo jako pomocne;
trwajq dwa badania. W dziewieciu badaniach brakowato grup kontrolnych; trwaty
dwa randomizowane badania kontrolowane. Znaleziono tylko kilka programéw
internetowych z ograniczonymi dowodami na skutecznos¢, ktéreodnosity do indy-
widualnych cech ochronnych, podkreslajac ich znaczenie dla zdrowia psychicznego.

Autorzy metaanalizy wskazujg na konieczno$¢ zwiekszenia liczby programéw
promujacych zdrowie i profilaktycznych i ich wiaczenie do programéw naucza-
nia. Wobec znacznej wagi problemu dbafos¢ o zdrowie psychiczne przysztych
lekarzy powinna sie sta¢ priorytetem edukacji medycznej*.
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Nie ma drogi do szczescia. Szczescie jest droga.
Thich Nhat Hanh

Ze szczescia trzeba szukac w sobie, a nie naokofo. Ze nikt go cztowiekowi nie da,
jak sam sobie go nie da. Ze szczescie jest nieraz bliziutko, moze w tej ubogiej izbie,
gdzie sie cale zycie zyje, a ludzie Bég wie gdzie go szukaja.

Wiestaw Mysliwski, Kamien na kamieniu

Wedtug Encyklopedii PWN: ,Szczescie, w filozofii, psychologii pojecie niejed-
nolicie definiowane, uzywane w znaczeniu: zdobycia najwyzej cenionych spo-
tecznie débr i przymiotéw, trwatego zadowolenia z zycia potaczonego z pogoda
ducha i optymizmem, poznawczej oceny wiasnego zycia jako udanego, warto-
$ciowego i sensownego, pomyslnego bilansu do$wiadczen zyciowych”'.

Wobec wielosci znaczeri owej buddyjskiej ,drogi”, ale tez pracy i odpo-
czynku, ich réznorodnosci, zmiennosci w czasie, zaleznosci od potrzeb, pra-
gnien i mozliwosci indywidualnych te terminy znajduja sie poza ogélnymi defi-
nicjami. Na drodze zycia wielokrotnie nawet praca moze stanowi¢ odpoczynek,
zwtlaszcza gdy jest przerwa intelektualng w czasie wykonywania zawodowego
prac fizycznych. Odpoczynkiem nazywamy réwniez podejmowanie aktywnosci
fizycznej czy prac zwiazanych z wysitkiem, bedacych przerywnikiem w pracy
nuzacej, monotonnej czy wymagajacej skupienia, wysitku umystu lub przy inten-
sywnych kontaktach z ludZzmi czy opiekowaniem sie innymi. Wtasciwe wywa-
zenie i odpowiednie wykorzystanie tych zaje¢ niewatpliwie sprzyja poprawie
dobrostanu cztowieka, wptywa nie tylko na zdrowie psychiczne czy fizyczne,
ale czasem wyzwala pozytywne uczucia szczescia i/lub zadowolenia. Jak pod-
kresla wielu badaczy problemu, zaréwno dobrostan, jak i szczescie nie sg dane
raz na zawsze, trzeba je pielegnowa¢, dba¢, wzmacnia¢ i mie¢ swiadomos¢ ich
nietrwatodci. Wielokrotnie jest to praca i wyzwanie, ale réwniez zatrzymanie sie

' [Online:] https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/szczescie;3982738.html [dostep: 30.07.2023].
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w pedzie generowanym przez rozwoéj cywilizacji, odpoczynek od probleméw,
spojrzenie z dystansem na r6zne stresory dnia codziennego czy wreszcie zauwa-
zenie i nasycanie sie tym, co wokoét czasem malerikie, ale piekne, pozytywne,
takze znajdujace sie wewnatrz cztowieka...

Ponadczasowa koncepcja szcze$cia Arystotelesa

Wobec bardzo wielu rozmyélan nad szczesciem, ktére w zarysie przedstawia sie
w tym rozdziale, punktem wyjscia, ale tez podsumowaniem, moga by¢ mysli
Arystotelesa. W 2021 r. doktor nauk humanistycznych, archeolog, etnolog,
antropolog kultury, redaktor uznanego portalu histmag.org Jakub Jagodziiski na
podstawie dziet Wtadystawa Tatarkiewicza i kilku uznanych badaczy oraz wta-
snych refleksji zastanawiat sie nad myslami Arystotelesa i ich odniesieniem do
wspotczesnosci. Najwieksze zainteresowanie filozoféw, etykow, poetéw, pisarzy,
ale i politykdw czy ludzi prowadzacych interesy od czaséw starozytnych budzity
mitos¢, bogactwo i szczesdcie. Problemem szczescia zajmowaly sie tez wielkie
religie, a nawet rzady parnstw. Na zadawane pytania o szczescie, ktére ma cha-
rakter uniwersalny i dotyczy kazdego cztowieka, odpowiadano r6znie, co skut-
kowato wzorcami postepowania, powstawaniem modeli politycznych czy nawet
konstruktu spotecznego. W miare uptywu czasu pojecie szczedcia znalazto sie
w jezyku kultury masowej, stajac sie motywem zapewne milionéw ksiazek i fil-
moéw. Jednym z najwybitniejszych filozoféw starozytnych, ktorzy przyczynili sie
do rozwoju europejskiej mysli i nauki, byt Arystoteles (384-322 r. p.n.e.). Do
najwazniejszych i wciaz aktualnych rozmyslan tego mysliciela nalezata zapropo-
nowana ponad 2000 lat temu koncepcja szczescia odpowiadajaca przynajmniej
czesciowo na nadal obecne w przestrzeni publicznej pytania o sens zycia i istote
szczescia’.

Arystoteles zrezygnowat z rodzinnych tradycji lekarskich, bedac juz uczniem
Platona, czasami odcinat sie od pogladéw nauczyciela i ostatecznie zatozyt wta-
sna szkote zwang Likejon, ktorej zadania i ich realizacje mozna poréwnywac
z dziataniem pézniejszych uniwersytetow. W latach 343-336 p.n.e. Arystoteles
byt z kolei nauczycielem Aleksandra Macedoriskiego. Podobnie jak inni staro-
zytni filozofowie nie zajmowat sie wytacznie ta nauka w dzisiejszym rozumie-
niu, ale tez szerokimi obszarami nauk przyrodniczych, historia czy polityka.
Zmart w 322 r. w wieku 62 lat. Wiele jego dziet, m.in. z zakresu fizyki, logiki,

2 ). Jagodzinski, Arystoteles i pojecie szczescia — starozytna odpowiedZ na wspdlczesne pytania,
[online:] https://histmag.org/Arystoteles-i-pojecie-szczescia-starozytna-odpowiedz-na-wspolczesne-py-
tania-23151 [dostep: 30.07.2023].
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metafizyki, etyki czy polityki zagineto, cho¢by dialogi przygotowane w Akademii
Platoriskiej, ktorymi wieki p6Zniej zachwycat sie¢ Cyceron, nazywajac je ,pty-
nacymi rzekami ztota”. Do dzi$§ przetrwat zbiér dziet Arystotelesa pod nazwa
Corpus Aristotelicum, a jednym z zawartych tam pism jest Etyka nikomachejska,
wydana po jego $mierci przez syna Nikomacha. To wtasnie w Etyce nikomachej-
skiej (zwlaszcza w | i X ksiedze) mozna szuka¢ odpowiedzi Arystotelesa na pyta-
nia dotyczace szczescia. To podstawowe dzieto wielokrotnie wznawiane takze
w Polsce — ostatnio w 2023 r. — traktuje o zasadach ludzkiego postepowania
wedtug wskazan moralnych uznajacych dobro i szczescie jako najwyzsze warto-
Sci. Arystoteles uwazat, ze dazeniem cztowieka do osiagniecia szczescia powinno
by¢ uzyskiwanie harmonii, umiarkowania i cnoty a szczeScie mozna osiagnac
poprzez okreslone postepowanie — dziatanie. Dziafanie to moze by¢ podejmo-
wane w réznych formach, czesto zaleznych od wptywoéw kulturowych, ale réw-
niez cech danej osoby. Arystoteles postugiwat sie okresleniami, jak ,dobre zycie”
czy ,powodzenie”, ktére nie byly precyzyjnie zdefiniowane, ale mogty wskazy-
wag¢, ze sensem zycia jest osiggniecie stanu eudajmonii, podejmowanie wtasci-
wych decyzji, do czego prowadzi i z czego wynika wifasnie to ,dobre zycie™.
Zatem szczescie to suma wyboréw podejmowanych indywidualnie, ale tez czyn-
nikow losowych, np. przyjscie na swiat w konkretnej rodzinie czy odziedziczenie
urody oraz nieprzewidzianych wydarzen zmieniajacych dotychczasowe zycie.
Arystoteles wymieniat rowniez kilka ogélnych warunkéw mozliwosci uzyskiwa-
nia szczescia, ktére nazywat ,dobrem zewnetrznym”, m.in. postrzegat cztowieka
jako istote spoteczna i wéréd tych warunkéw niezbednych dla uzyskania szcze-
$cia wskazywat na fakt posiadania przyjaciét. Zauwazat bowiem, ze nawet osoby,
ktore osiagnety zamierzony, czesto wymarzony, cel w zyciu jak: zdobycie wiadzy,
majatku, sukces zawodowy, w sytuacji, gdy sa pozbawione przyjaciét, moga sie
czu¢ nieszczesliwe, nie widzie¢ sensu i nie posiadac¢ checi zycia. Wsréd waznych
czynnikéw determinujacych szczescie Arystoteles wskazuje tez na czas. Uwa-
zat bowiem, ze dzieci nie moga by¢ szczesliwe, gdyz nie sa jeszcze w stanie,
nie potrafia podejmowac dziafar prowadzacych do szczescia. Dopiero w miare
uptywu czasu i po osiagnieciu dojrzatosci moga Swiadomie dazy¢ do szczescia.
Innym elementem, ktéry moze wptywa¢ na droge do osiagniecia szczescia, sa
wpltywy lub uwarunkowania polityczne, a réwniez — cho¢ w znacznie mniej-
szym stopniu — dobra materialne. Odrzucat on potrzebe gromadzenia majatku,
gdyz dobrobyt stuzy¢ moze jedynie jako $rodek od uzyskania celu. Arystoteles
przywiazywat niewielka wage do uzyskania szczescia: urody, dobrego urodzenia
czy faktu posiadania dzieci. Byt dobrym obserwatorem spotfeczeristwa, na co

3 Ibidem.
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wskazuje podany przez niego podziaf na trzy grupy réznie postrzegajace szcze-
Scie i dazace do niego w odmienny sposéb. Jedna stanowi ogét niewyksztat-
cony, prostacki widzacy szczescie jedynie w doznawaniu rozkoszy i zadowolony
z zycia polegajacego na uzywaniu, druga natomiast tworzg osoby o wyzszym
poziomie kultury poswiecajace swoje zycie na dziatalnoé¢ obywatelska i upa-
trujace swojego szczescia w zaszczytach czy uznaniu dzielnosci, odwagi. Trze-
cia grupe stanowig osoby rozmyslajace, zgfebiajace wiedze i $wiat teoretycznie,
co wedtug Arystotelesa jest jedyna droga do osiagniecia prawdziwego szcze-
Scia. Podstawa szczescia jest przyjecie szlachetnego modelu zycia opartego na
cnotach, czyli znanych w etyce wzorcach moralnych dzielacych sie na wzorce
stricte moralne i intelektualne, kontroli emocji i w pracy nad rozwojem wtasnego
,dobrego charakteru”. Wszystkie te cechy wedtug Arystotelesa nie sa uwarun-
kowane genetycznie, ale budowane poprzez wlasne Swiadome wybory i dziata-
nie. Nalezy by¢ cztowiekiem nie tylko rozsadnym i madrym, ale tez odwaznym
i sprawiedliwym. Zatem arystotelesowskie pojecie szczeScia ma niewiele wspol-
nego z krétkotrwata przyjemnoscia. Oczywiscie Arystoteles wskazywat tez, ze
szczescie nie jest trwate, gdyz wowczas kazdy, kto je osiagnat, dotkniety wielka
tragedia, musiatby je zachowac¢, co — jak wiadomo — jest nierealne.

Jagodziniski, autor wspomnianego juz opracowania zauwaza, ze ,spostrze-
zenia Arystotelesa pozostaja aktualne takze w kontekscie probleméw wspétcze-
snego Swiata. Szczescie pozostaje jednym z najwazniejszych celéw dotyczacych
zaréwno jednostek, jak i catych spotfeczenstw. Potrzeby samodoskonalenia,
wykazywania sie okreslona moralnoscia, posiadania przyjaciét czy jakichs débr
materialnych w réznych proporcjach takze dzisiaj definiuja cele cztowieka”.
Wspotczesny za$ cztowiek nie zawsze zdaje sobie jednak sprawe, jak wazne
sa wskazane przez Arystotelesa elementy szczedcia, jak zostaty trafnie zdefinio-
wane. ,Mozna zatem uzna¢, ze od ponad dwoch tysiecy lat nasze postrzeganie
szczescia specjalnie sie nie zmienito, a mysl Arystotelesa towarzyszy¢ bedzie nam
takze w kolejnych wiekach”® .

Dobrostan cztowieka

Na przestrzeni ostatnich dekad coraz wyrazniej zaznacza sie nizszy poziom
dobrostanu cztowieka przy jednoczesnym wzroécie probleméw zdrowia

4 |bidem.
> Ibidem.
®  Ibidem.



Szczescie to droga czy odpoczynek? Odwieczne rozwazania 107

psychicznego spofeczenstwa catego Swiata, a szczegélnie jest to widoczne w kra-
jach najwyzej rozwinietych gospodarczo i wéréd oséb mtodych. Wéré6d waznych
uwarunkowar wymienia sie przemiany demograficzne, takie jak: narastajaca
liczba mieszkaricow, osrodki z nadmiernym zageszczeniem ludnosci, ale i zanie-
czyszczenie Srodowiska, hatas, problemy migracji i uchodzctwa, starzenie sie
spofeczenstw. Inne determinanty dobrostanu to zmiany w modelu rodziny (np.
budowanie rodzin tzw. patchworkowych), przemoc, wykorzystywanie seksualne
dzieci, nasilanie postaw konsumpcyjnych, zmniejszanie wzajemnego zaufania,
izolacja spoteczna’.

Do waznych przyczyn zaburzeh funkcjonowania psychicznego nalezy
zaliczy¢ nadmierne i powszechne uczestniczenie mfodych (i nie tylko) oséb
w mediach spotecznosciowych. Poza tym, ze zajmuje to czas, ktéry mozna spe-
dzi¢ prawdziwie, odpoczywajac lub pogtebiajac wiarygodne wiadomosci o zyciu
i Swiecie, bycie online negatywnie wptywa na bezposrednie relacje interperso-
nalne i ich jako$¢. Przez nadmierng liczbe docierajacych informacji w bardzo
krotkim czasie, czesto zmiennych, a wrecz przeciwstawnych, moze pogarszac sie
dobrostan, zdolno$¢ zapamigtywania i mozliwos¢ czy umiejetnoé¢ koncentrag;ji
na jednym problemie. Zycie w takim ,$wiecie” medialnego chaosu uniemozli-
wia zatrzymanie sie, w miare dogtebne poznanie jednego aspektu rzeczywisto-
éci, tworzenie wtasnych ocen czy nawet budowanych wyobrazer. Coraz wiecej
badan wskazuje na fakt zjawiska zwanego FOMO, co oznacza lek przed odta-
czeniem, lek przed pominieciem, ktére wpisuje sie w kontekst nowych uzalez-
nien. Pierwotnie pojecie odnosito sie do obawy o niewykorzystane mozliwosci,
a obecnie za FOMO uwaza sie wewnetrzny przymus korzystania z internetu,
zwlaszcza z medidw spotecznodciowych, i ciggtego bycia online®.

Wszystkie wymienione problemy, pojedynczo lub facznie, ale rowniez inne
zmienne niewspomniane powyzej oddziatuja negatywnie na dobrostan psy-
chiczny, spofeczny i duchowy. Moga by¢ przyczyna wzrastajacej liczby stanéw
lekowych, objawéw depresyjnych, zachorowar na depresje, samouszkodzen,
prob samobdjczych i dokonanych samobdjstw oraz nasilenia wielu choréb
psychicznych?.

7 Ponadczasowa misja higieny i epidemiologii, red. ).T. Marcinkowski, Z. Konopielko, Warszawa
2021.

8 M. O'Reilly, Social Media and Adolescent Mental Health. The Cood, the Bad and the Ugly,
,Journal of Mental Health” 2020, vol. 29, no. 2; J.T. Marcinkowski, Z. Konopielko, P. Rosifiska,
A. Klimeberg, Spofeczne uwarunkowania dzialari medycyny, [w:] Ponadczasowa misja higieny i epi-
demiologii, red. ).T. Marcinkowski, Z. Konopielko, Warszawa 2021.

% A.Tal, D. Kerret, Positive Psychology as a Strategy for Promoting Sustainable Population Policies,
,Heliyon” 2020, vol. 6, no. 4.
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Znaczenie dobrostanu cztowieka obok jego zdrowia we wspofczesnym
Swiecie staje sie coraz bardziej wazne i wykracza poza obszar psychologii pozy-
tywnej. Podkresla to Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), ktéra w Swiatowej
Deklaracji Zdrowia — Zdrowie dla wszystkich w XXI w. — podaje podstawowe
zatozenia polityki zdrowotnej: ,najwyzszym celem rozwoju spotecznego i eko-
nomicznego jest poprawa zdrowia ludzi oraz dobrostan fizyczny i psychiczny”'°.

Dobrostan cztowieka w ujeciu psychologii pozytywnej

Profesjonalisci podkreslaja, ze poszukiwanie i odwotywanie sie do pozytywnych
czynnikéw, ktére warunkuja dobre samopoczucie i zdrowie, jest aktywnoscia
wysoce pozyteczna, a wrecz niezbedna. W opinii badaczy psychologia pozy-
tywna mogtaby sie koncentrowac na rozwiazywaniu problemoéw jednostkowych,
i to powinno by¢ nadrzedne w stosunku do dobra spoteczefistwa czy rodziny,
a nawet do korzysci ekonomicznych™.

Nieomal do kofica XX w. dominujaca tematyka w psychologii klinicznej,
zdrowia czy tez innych kierunkéw psychologicznych byty negatywne zjawi-
ska, takie jak: choroby psychiczne, nieprawidtowe emocje i postawy, agresja
i uprzedzenia rasowe czy kulturowe. Na podstawie analizy tresci zawartych
w 172 podrecznikach psychologii wydanych w latach 1875-1961 mozna
stwierdzi¢, ze badacze wykazali ponad dwukrotng przewage terminéw odno-
szacych sie do emocji negatywnych nad terminami okreslajacymi emocje pozy-
tywne. Takze publikacje psychologiczne w Polsce, ktére ukazaty sie w latach
1946-1981, zawieraly dwa razy wiecej terminéw negatywnych od pozytyw-
nych. Na przestrzeni 30 lat od czasu zakoficzenia Il wojny $wiatowej w elek-
tronicznej bazie danych z obszaru psychologii (APA Psycinfo) mozna znalez¢
5548 abstraktow artykutéw na temat gniewu, 41 416 na temat leku i 54 040 na
temat depresji, a wérdd haset pozytywnych — zaledwie 415 artykutéw dotyczyto
radosci, 1710 — szczescia i 2582 — zadowolenia'. Taki kierunek zainteresowan
badaczy byt po czesci dyktowany troska o kondycje zdrowotng poszczegblnych
0s6b, a koncentracje na zaburzeniach mozna uzasadni¢ uzytecznoscig spo-
teczna i pilnoscia potrzeby poszukiwania uwarunkowan i konsekwencji zjawisk
negatywnych.

10 Zdrowie 21, Zdrowie dla wszystkich w XXI wieku, Podstawowe zafozenia polityki zdrowia dla
wszystkich w Regionie Europejskim WHO, [online:] https://www.parpa.pl/index.php/alkohol-w-eu-
ropie/zdrowie-21-zdrowie-dla-wszystkich-who [dostep: 8.06.2023].

" A.Tal, D. Kerret, Positive Psychology...

12 Za: Z. Niskiewicz, Dobrostan psychiczny i jego rola w zyciu cztowieka, ,Studia Krytyczne”
2016, nr 3.
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Juz od lat 60. XX w. w psychologii zdrowia powoli zmieniafa sie orientacja
z patogenetycznej na salutogenetyczna, mozna zauwazac watki zwiazane z czyn-
nikami pozytywnymi, takimi jak: poczucie skutecznosci, twardos¢ czy poczucie
koherencji. Przetomem w mysleniu byta koncepcja Antonovskiego, ktéra moze
by¢ traktowana jako propozycja ram teoretycznych dla pozytywnej psychologii
zdrowia™. Ostatecznie pod koniec XX w. w Stanach Zjednoczonych utworzono
subdyscypline psychologii zwana psychologia pozytywna, ktérej centrum zain-
teresowania s3 m.in. mocne strony cztowieka i mozliwosci ich doskonalenia.
Pomimo ze oficjalnie przyjmuje sie 1998 r. za moment ,narodzenia sie” psycho-
logii pozytywnej — jak juz wspomniano — siegajac wstecz, mozna zaobserwowac,
jak narastata potrzeba poszukiwania zmiennych, wyznacznikéw, determinuja-
cych zdrowie cztowieka. Inicjatorem i waznym badaczem psychologii pozy-
tywnej byt amerykanski psycholog, Martin Seligman'. Zadat on podstawowe
pytania — czy ludzi mozna nauczy¢ optymizmu, sposobéw radzenia sobie ze
stresem i metod budowy kompetencji i umiejetnosci umozliwiajacych nie tylko
,przetrwanie”, ale i ustawiczny rozwéj? We wstepie do numeru ,American Psy-
chologist”™, ktory byt podwiecony psychologii pozytywnej, Seligman podat, ze
studiujac dzieta filozoficzne, historyczne i religijne, nie znalazt tam danych i ana-
liz zgodnych z aktualng wiedza prowadzenia badan naukowych, ktére umozli-
wityby w sposéb jednoznaczny odpowiedzenie na pytanie: skad ludzie biora sity
do dziatania?'® Jako przykfad podaje dzieta starozytnych, np. Etyke nikomachej-
ska Arystotelesa (384-322 r. p.n.e.), wydana poSmiertnie przez jego syna. Ary-
stoteles uwaza, ze dobrem cztowieka jest cel, ktéry sobie sam wyznacza, dazac
do jego uzyskania, a z kolei cel ten jest tozsamy z dobrem danej rzeczy. Jedno-
cze$nie postepujac wedtug wskazaii moralnych, jak: umiarkowanie, harmonia
i cnota, nalezy uznawac, ze dobro i szczescie sa wartosciami najwyzszymi'”. Jed-
nak Seligman, zauwazajac, ze zasada eudajmonii Arystotelesa zawierajaca dwie
krancowe wartosci — przyjemnosc¢ i przykro$¢ — nie jest ich bilansem, wazyt ich
znaczenie. Zadawat wiec kluczowe dla swojej pézniejszej kariery psychologa
pozytywnego pytanie, czy ludzi mozna w jaki$ sposéb uodporni¢ na wyuczona
bezradnod¢, zapobiegac¢ depresji, nauczy¢ optymizmu. Na podstawie badarn

1. Heszen-Celiiska, H. Sek, Psychologia zdrowia, Warszawa 2020.

' [Online:] http://web.archive.org/web/20150304222550/http://www.ppc.sas.upenn.edu:80/vitae.
htm [dostep: 8.06.2023].

> American Psychologist, czasopismo wydawane od 1946 r. przez Amerykanskie Towarzystwo
Psychologiczne.

'®D. Jurus, Elementy psychologii pozytywnej w nawiazaniu do rozwazan Arystotelesa, ,Paistwo
i Spoteczenstwo” 2012, t. XII, nr 4.

7" Arystoteles, Etyka nikomachejska, thum. D. Gromska, Warszawa 2021.
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i obserwacji wyrazit jednoznacznie pozytywna odpowiedz na te wiasnie pyta-
nia'®. Rola pozytywnej psychologii nadal pozostaje wazna, takze aktualnie, gdyz
przyktadowo wiekszos¢ zgonéw w Stanach Zjednoczonych i w innych krajach
jest spowodowana chorobami przewlektymi — cywilizacyjnymi, w wysokim stop-
niu zwiagzanymi ze stylem Zycia. A styl zycia zawsze mozna zmienic¢™.

Definicja i uwarunkowania dobrostanu

W ujeciu psychologicznym dobrostanem (well-being) okresla sie?® subiektywne
odczucie zadowolenia z zycia, pomyslnosci?' i szczeScia. Wspotczednie zaj-
muja sie dobrostanem psychicznym cztowieka juz nie wytacznie psychologo-
wie, ale i socjologowie, ekonomisci czy antropolodzy. Jest to zywy przedmiot
zainteresowania medycyny, a szczegblnie higieny w kontekscie zwiazkow
dobrostanu ze zdrowiem, zapobiegania zaburzeniom psychicznym i radzeniu
sobie z choroba. Badacze zajmujacy sie problematyka dobrostanu widza temat
w szerokiej perspektywie, $ledzac, jaki wptyw na cztowieka ma Srodowisko,
w ktérym zyje — od zapewnienia odpowiednich warunkéw bytowych do czy-
stoSci powietrza. Zaleznie bowiem od szeregu uwarunkowan rézna moze by¢
percepcja wlasnego szczescia czy zadowolenia z zycia. Przyktadowo trudnosci
oddychania w czasie smogu, ale nawet Swiadomos$¢ zagrozeri zdrowotnych
z nim zwiazanych czy niekorzystne warunki mieszkaniowe zwykle wptywaja
na samopoczucie, zadowolenie, a nawet odczuwanie szczeScia, pomimo np.
obiektywnie postrzeganego dobrobytu. Natomiast piekna okolica, interesujace
obiekty architektoniczne nie tylko wzbudzaja zainteresowanie, ale i generuja
emocje pozytywne, takie jak zachwyt, a moze nawet wzruszenie czy wdziecz-
nos¢, poprawiajac tym samym ogoélny well-being. Poczucie radosci i szcze-
Scia dodaje energii, pobudza aktywnos$¢ i optymizm, a — jak wskazuja liczne
badania — naukowe poprawia tez funkcjonowanie uktadu immunologicznego,
wplywajac pozytywnie takze na zdrowie fizyczne, np. przyspiesza rekonwa-
lescencje po chorobach czy operacjach. Poczucie dobrostanu wydtuza czas

'8 ]. Czapinski, Psychologia pozytywna. Nauka o szczesciu, zdrowiu, sile i cnotach czlowieka, War-
szawa 2004, s. 8-9.

' AR. Duncan, PA. Jaini, Ch.M. Hellman, Positive Psychology and Hope as Lifestyle Medicine
Modalities in the Therapeutic Encounter. A Narrative Review, ,American Journal of Lifestyle Medi-
cine” 2020, vol. 15, no. 1, s. 6-13.

20 [Online:] https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/dobrostan;3893293.html [dostep: 8.06.2023].

21 Pomyslnos¢ to stan, w ktérym zdarzenia uktadaja sie pomyslnie”, zob. Stownik jezyka polskiego,
red. W. Doroszewski, t. 1-11, Warszawa 1996-1997, https://sjp.pwn.pl/slowniki/pomy%C5%9BI-
n0%C5%9B%C4%87.html [dostep: 8.06.2023].
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zycia w zdrowiu, ufatwia rozwigzywanie probleméw, poprawia samoocene,
wptywa pozytywnie na relacje spoteczne, a gotowos¢ do niesienia pomocy czy
zajmowania sie otoczeniem, srodowiskiem moze pobudza¢ takze aktywnos¢
innych os6b?.

Chociaz w literaturze przedmiotu mozna znalez¢ synonimy dobrostanu,
takie jak: zadowolenie, satysfakcja, ale tez dobrobyt i bogactwo, co bywa taczone
z wymiarem materialnym, z perspektywy psychologicznej dobrostan dotyczy
poje¢ pozamaterialnych, jak np. zdrowie, szczescie, mitos¢?.

Model PERMA, czyli czynniki wplywajace na jako$¢ zycia

Wspomniany juz Seligman zaproponowat model PERMA, ktéry obejmuje
pie¢ czynnikéw wptywajacych na dobra jakos¢ zycia. Nazwa modelu PERMA
wywodzi sie od pierwszych liter pojedynczych okresleri funkcjonujacych
w jezyku angielskim. Poza psychologia zdrowia model moze by¢ wykorzysty-
wany w obszarze psychologii pracy, np. przy prowadzeniu bizneséw, co wyraza
sie dbatoscia nie tylko o samopoczucie pojedynczego cztowieka — pracownika
czy zespotu, ale takze wptywa na wyniki ekonomiczne. Pierwsza litera skrétu
PERMA to P (positive emotions), czyli pozytywne emocje (np.: rado$¢, uzna-
nie, komfort, inspiracja, nadzieja czy ciekawos¢). Na podstawie licznych badar
zauwaza sie, ze jednym z podstawowych elementéw dobrostanu dla ponad
90% pracownikéw jest dobra atmosfera w pracy, a z kolei zta atmosfera w $ro-
dowisku pracy stanowi wazne zagrozenie psychospoteczne. Kolejna litera jest
E (engagement), czyli zaangazowanie, dzieki ktéremu mozna czerpa¢ zadowo-
lenie z wykonywanej czynnosci i/lub pracy, co daje site i wzmacnia poczucie
skutecznodci. Litera R (relationships) odnosi sie do relacji interpersonalnych.
Juz dawno udokumentowano wptyw satysfakcjonujacych wiezi miedzyludz-
kich na zdrowie psychiczne. Wzajemna zyczliwo$¢, akceptacja i pewnosc¢
wspierania sie buduja dobrostan. Przedostatnia litera skrétu M (meaning) przy-
pomina o poczuciu sensu i znaczenia wykonywanej pracy, a wymiarze ogélno-
ludzkim — to znajomos¢ celéw w zyciu i Swiadomosc¢ ich znaczenia. Okreslenie
moze tez odnosi¢ sie do poczucia sensu istnienia w ogéle. Ostatnia litera skrétu
PERMA to A (accomplishment/achievement), oznacza osiagniecia i docenienie
tego, co sie robi*.

22 7. Niskiewicz, Dobrostan...

2 |bidem.

2 ER. Goodman, D.J. Disabato, T.B. Kashdan, S.B. Kauffman, Measuring Well-Being. A Comparison
of Subjective Well-Being and PERMA, ,The Journal of Positive Psychology” 2017, vol. 13, issue 4.
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Poczucie szczescia

Jest wiele drég do szczescia. Rozejrzyj sie i znajdz swoja. Wiara, nauka, filozofia,
literatura, historia — najwieksze umysty od tysiacleci poszukiwaly odpowiedzi na
najistotniejsze pytania ludzkosci, w tym na to jedno, by¢ moze najwazniejsze —

o istote szczesliwego zycia. Przestarnicie biec. Zatrzymajcie sie na chwile. Poswieccie
dwie minuty na to, by sie troche zastanowic i odpowiedzie¢ choc¢ na jedno sposréd
wielu pytan. Dzis drogi do osobistego szczescia poszukuja wszyscy. Wbrew temu, co
glosity setki ksiazek, nie ma jednej recepty na szczescie, jednej Sciezki, jednej defini-
¢ji. Kazdy z nas musi wyruszyc¢ we wlasna, wyjatkowa podréz. JesteSmy na ziemi po
to, by kochac, byc¢ szczesliwymi, plywac w morzu, spacerowac po lesie. By¢ moze
nawet po to, by dokonywac wielkich rzeczy lub rozkoszowac sie pieknem.

Jean d’Ormesson?, Traktat o szczesciu

Radosc serca wychodzi na zdrowie, duch przygnebiony wysusza kosci.
Prz 17,22%¢

Szczeécie mozna rozumiec jako duze natezenie emocji pozytywnych, takich jak:
rados¢, podniecenie, zainteresowanie, duma, wdzieczno$¢, zadowolenie, ale tez
pewnos¢ siebie, gotowos¢ do dziafania, aktywnos¢, przy jednoczesnym niskim
nasileniu emocji negatywnych — nieprzyjemnych, takich jak: ztos¢, strach, lek,
smutek, zal, poczucie winy, pogarda czy wstret. Wyréznia sie poznawczy kom-
ponent szczescia oceniany na podstawie jakosci zycia — jest to stopieri zaspoko-
jenia podstawowych potrzeb, celéw i pragnien danej osoby, co wyznacza ogblna
satysfakcje z zycia, ale réwniez w okreslonych bardziej szczegdtowych aspek-
tach, jak: zycie rodzinne, towarzyskie, praca, szkofa?”.

% Jean d’Ormesson, a wiadciwie: Jean Bruno Wladimir Francois-de-Paule Lefévre d’Ormesson
(1925-2017) — francuski pisarz i dziennikarz, cztonek Akademii Francuskiej, autor kilkunastu ksia-
zek, z ktérych pierwsza to 'amour est un plaisir wydana w 1956 r. (wyd. pol. Mitos¢ to przyjem-
nos¢), nieprzettumaczona w Polsce. Ostatnig za$ pozycja jest C'est une chose étrange a la fin que
le monde, ksiazka wydana w 2010 r., a rok pézniej przettumaczona na jezyk polski pod znacznie
zmienionym tytutem: Traktat o szczesciu.

% Wszystkie cytaty z Biblii za wydaniem: Biblia Tysigclecia, Poznan 1998.

¥ F lzzo, R. Baiocco, J. Pistella, Children’s and Adolescents” Happiness and Family Functioning.
A Systematic Literature Review, ,International Journal of Environmental Research and Public
Health” 2022, vol. 19, no. 24.
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Czym jest szczesliwe zycie?

Warto zda¢ sobie sprawe, ze szczescie nie przychodzi do nas samo z siebie i nie
trwa bez konca. Jest konsekwencja naszych zachowan, dziatari i przekonan, a wiec
to my sami musimy zadbac o to, by zachowac jego trwate poczucie, mimo przeciw-
nosci losu i trudnych uczug, z ktérymi przyszto nam sie boryka¢. Praca nad soba nie
zawsze daje natychmiastowa rados¢, warto jednak sprébowac wyjs¢ poza schematy
zachowan obronnych, by nie okopywa¢ sie w dobrze znanym, lecz szkodliwym
mule lekéw i wyparcia®®

— podano w nocie wydawniczej ksiazki autorstwa Thomasa d’Ansembourga?®’,
o ktérej wspomina sie w dalszej czesci rozdziatu.

Wspbtczesnie szczeécie bywa utozsamiane ze stanem posiadania i konsump-
cjonizmem. W mediach promowane sa r6zne produkty, ktére maja umozliwia¢
wygode i komfort zycia, w podtekscie ofiarowujac szczescie®. Mozna odnalez¢
porady dotyczace ciafa, poprawy urody i przywracajace mtodos¢. W ostatnim
czasie pojawiaja sie ksiazki o szczedciu opracowywane przez psychologbw,
czasem ekonomistéw lub innych specjalistow. Wsréd licznych rozwazan profe-
sjonalistow nad szczeSciem poradniki dotyczace szczesliwego zycia odgrywaja
szczegblng role w ksztattowaniu swiadomosci indywidualnej i spotecznej. Jed-
nak ostatnio wobec przyspieszonego tempa zycia i tendencji do czytania tylko
krotkich tekstow sa one coraz bardziej skrétowe, np. trzy kroki, pie¢ czy dziesie¢
krokéw do szczescia. Na Facebooku mozna zauwazy¢ grupy: Fabryka szcze-
Scia liczaca (27.06.2023 r.) 24 tys. uzytkownikéw czy Psychologia pozytywna,
ktéra jest witasciwie forum z 275 tys. uczestnikéw, gdzie zamieszcza sie dzien-
nie 10 postéw, zwykle oséb proszacych o porady dotyczace szczedcia osobi-
stego, rodzinnego, a komentatorzy, zwykle osoby spoza kregu profesjonalistow,
wyrazaja swoje opinie. Jak pisza niektérzy autorzy postéw, ich zredagowanie
jest poprzedzone zatrzymaniem sie nad swoim problemem, usifowaniem zrozu-
mienia i wreszcie przelaniem tego w krétkich stowach. Juz samo zamieszczenie
postu jest chwila oddechu, odpoczynku od problemu, a nawet tylko podziele-
nie sie z innymi sprowadza chwilowe ukojenie.

Problematyka zwigzana ze szczeéciem jest zauwazalna w wielu dyscypli-
nach, takich jak: filozofia, psychologia, socjologia, neurologia czy nauki o zdro-
wiu. Od lat pojawia sie tez wiele opracowan wskazujacych zasady, jak by¢ szcze-
Sliwym, jak szczescie utrzymac. Sposréd opracowanych przez do$wiadczonych
badaczy warto wyrézni¢ prace Marshalla Bertrana Rosenberga (1934-2015),

2 D’Ansembourg, Jak nauczyc¢ sie szczescia w kazdych warunkach, przet. t. Musiat, todz 2021.
2 Ibidem.

30 A. Niemczuk, Szczescie w strukturze normatywnosci, ,Kultura i Wartosci” 2020, nr 29.
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amerykanskiego psychologa klinicznego, mediatora, edukatora i pisarza. Jak
podano w nocie wydawniczej jego ksiazki wydanej w 2005 r., Speak Peace in
a World of Conflict. What You Say Next Will Change Your World*', a w Polsce
dopiero w 2022 r., co moze wskazywac¢ na stale aktualne prawdy tam zawarte,
pod tytutem: To, co powiesz, moze zmieni¢ swiat. O jezyku pokoju w sSwiecie
konfliktéw*. Juz od wczesnych lat 60. XX w. Rosenberg opracowywat idee roz-
wigzywania konfliktéw w sposéb pokojowy. W czasie swojej pracy trwajacej
dziesieciolecia byt takze mediatorem w rejonach konfliktéw zbrojnych na catym
Swiecie, w miejscach, gdzie izolowano czes¢ spoteczenstwa, nadal nazywanych
gettami czy w wiezieniach. W 1984 r. zatozyt miedzynarodowa organizacje non-
-profit — Centrum Porozumienia bez Przemocy (Nonviolent Communication
— NVO), ktérej byt dyrektorem ds. ustug edukacyjnych. Rosenberg utworzyt
model czterech krokéw, ktéry stanowi narzedzie do nauki sposobu porozu-
miewania sie i utatwia nawiazanie kontaktu. Przy uzyciu mniej niz 40 stow
mozna krétko i jasno przekazac to, co jest wazne dla cztowieka. Pierwszy krok
to obserwacja faktéw i poréwnanie z wtasnymi uczuciami (drugi krok) oraz
potrzebami (trzeci krok). Czwartym krokiem jest Swiadome wyrazenie wta-
snych uczu¢ i potrzeb oraz sformutowanie jasnej konstruktywnej prosby. Dla
spetnienia tych warunkéw niezbedna jest m.in. empatia — préba podazania
za uczuciami i potrzebami innych os6b. Jest to che¢ zrozumienia i ciekawos¢
tego, co sie dzieje z drugim cztowiekiem, bez préby osadzania, diagnozowania
czy krytykowania jego zachowan lub wyrazanych zdai*’. Metoda stworzona
przez Rosenberga umozliwia tez ustosunkowanie si¢ do czesto dwéch sprzecz-
nych komunikatéw, ktére ludzie otrzymuja juz od dziecifistwa: np. ,«Zycie
to nie zabawa» (Szczescie jest zakazane) i «Mimo wszystko trzeba sie cieszy¢
tym, co sie¢ ma» (Szczescie jest obowiazkowe), a takze «Musisz by¢ najlepszy»
(Wyniki i sukces sg obowiazkowe) i «Nie uwazaj sie za najlepszego» (Wyniki
i sukces saq zabronione)”3*.

31 M.B. Rosenberg, Speak Peace in a World of Conflict. What You Say Next Will Change Your
World, California 2005; wydawnictwo Puddle Dancer, utworzone w 1998 r. w ramach miedzyna-
rodowej organizacji non-profit — Centrum Porozumienia bez Przemocy (Nonviolent Communica-
tion — NVC), dotychczas wydato ponad 80 tys. ksiazek, [online:] https://www.nonviolentcommuni-
cation.com/ [dostep: 27.06.2023].

32 M.B. Rosenberg, To, co powiesz, moze zmienic swiat. O jezyku pokoju w Swiecie konfliktéw,
przet. J. Gladysek, Warszawa 2022.

3 [Online:] https://strefapbp.pl/nvc/ [dostep: 25.06.2023].

3 Za: https://lubimyczytac.pl/ksiazka/4981023/jak-nauczyc-sie-szczescia-w-kazdych-warunkach-i-
uwolnic-sie-od-schematow [dostep: 25.06.2023].
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https://lubimyczytac.pl/ksiazka/4981023/jak-nauczyc-sie-szczescia-w-kazdych-warunkach-i-uwolnic-sie-od-schematow
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Mysl Rosneberga kontynuuje Tomasz d’Ansembourg (1957-) — belgijski
prawnik, psychoterapeuta i trener dziatajagcy w ramach wspomnianego Cen-
trum Porozumienia bez Przemocy aktywny w stowarzyszeniu mfodych w trudne;j
sytuacji, prowadzacy od 1994 r. konferencje takze online. Promuje rozwéj oso-
bisty zgodny z wtasnymi sygnatami zyciowymi, autor bardzo popularnych i uzna-
wanych przez czytelnikéw za pozyteczne i wartosciowe ksigzek np. Cessez d’étre
gentil, soyez vrai (,Przestan by¢ mity, badz prawdziwy”), ktéry istnieje rowniez
w wersji ilustrowanej, Du Je au Nous — Lintériorité Citoyenne: le meilleur de soi
au service de tous (,0d ja do nas — obywatel Wewnetrznoé¢. To, co najlepsze
w stuzbie wszystkim”), La Paix ¢a s’apprend (,Pokoju mozna sie nauczy¢”) oraz
Etre heureux, ce n’est pas nécessairement confortable (,Bycie szczesliwym nieko-
niecznie jest wygodne”)*, a rowniez dwéch pozycji przettumaczonych w 2021 r.
na jezyk polski: Przestaimy by¢ grzeczni, badZzmy soba*®, Jak nauczy¢ sie szcze-
$cia w kazdych warunkach i uwolnic sie od schematéw?”. W jednym z rozdziatow
ostatniej ksiazki autor wskazuje na negatywne skutki ,wychowania do grzeczno-
$ci”, przedstawiajac piec¢ pufapek takiego wychowania. W innym rozdziale

omawia poczucie winy i poczucie odpowiedzialnosci, a takze obowiazek i mitos¢
i jak wyglada droga, by przejs¢ od jednego do drugiego z korzyscia dla nas samych.
Publikacje koricza: rozdziat traktujacy o umiejetnosci bycia w zafobie, nie tylko tej
zwiazanej ze $miercig, o tzach (umiejetnosci pozwalania sobie na nie), o wolno-
Sci i akceptacji jej skutkéw, o tym jak polubi¢ bieg czasu, jak unika¢ toksycznego
wplywu ztych wiadomosci, jak pielegnowac pragnienia serca®.
Na zakoriczenie podaje kilka wtasnych refleksji, w epilogu pisze ,0 zbiorowym
sumieniu, o pokoju, ktérego osiagniecie trzeba zaczynac od siebie, i od pokoju
wewnetrznego, ktory przektada si¢ na pokdj zewnetrzny oraz w ksigzce zawarty
jest tez aneks z litanig ofiary”**. W komentarzach do ksiazki zawartych w portalu
lubimyczyta¢.pl czytelnicy pisza m.in.: ,Sumienie obywatelskie rozumiem tak:
pielegnujac w sobie — najpierw dla wtasnego dobra — zycie wewnetrzne oraz
rozwijajac indywidualng swiadomos¢, zwtaszcza swiadomos¢ wiasnej wartosci,
godnosci, odpowiedzialnosci, przynaleznosci do Swiata, bycia w relacji z innymi,

3 [Online:] https://www.eveprogramme.com/member/thomas-dansembourg/ [dostep: 25.06.2023].
% T. d’Ansembourg, Przestarimy byc¢ grzeczni, badzmy soba, przet. t. Musiat, todz 2021.

3 T. d’Ansembourg, Jak nauczy¢ sie szczescia w kazdych warunkach i uwolnic sie od schematéw,
todz 2021.

% Ibidem.

3 lbidem [za:] [online:] https://lubimyczytac.pl/ksiazka/4981023/jak-nauczyc-sie-szczescia-w-
kazdych-warunkach-i-uwolnic-sie-od-schematow [dostep: 25.06.2023].
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pragnienia sensu, wolnosci oraz zyczliwosci, cztowiek — obywatel — wytwarza
i wysyta sygnat majacy moc oddziatywania na grupe”*.

Nie jestem zwolenniczka poradnikéw, ale ten napisany jest Swietnie, czyta sie go
bardzo przyjemnie i sprawnie. Zagadnienia, ktére autor w nim porusza, naleza do
grupy tych ciekawych, wiec czytajac go, nie bedziecie sie nudzi¢. Trudno mi co$
wiecej napisac o tej publikacji, najlepiej jak sami siegniecie i przeczytacie. Mozna
znalez¢ tu wiele Swietnych mysli, cytatéw, sytuacji, ktére skfaniaja czytelnika do
rozmyslan nad swoim zyciem, do zastanowienia sie, czy moze tez tkwie zaplatany
w putapki, podwojne wiazania, leki i obawy, ktére nie pozwalaja mi by¢ szcze-
sliwym. Bardzo ciekawa, przejrzyscie wydana, z ciepta okfadka ksiazka, ktéra jak
najbardziej polecam?*'.

I na koniec odkrycie przez czytelniczke tego, co sama czufa: ,Szczescie to takze
zgoda na ptacz”*?. Wsréd wszystkich istotnych porad mozna wyrézni¢ ,jak polu-
bi¢ bieg czasu”, co jest szczegblnie wazne wobec panujacej mody na mfodos¢,
a niedoceniania madrosci i swoistej urody oséb starzejacych sie. Wobec Swiata
nadmiaru i chaosu informacyjnego moze okazac sie przydatna porada d’Ansem-
bourga: ,jak unika¢ toksycznego wptywu ztych wiadomosci”, a réwniez zatrzy-
mac sie, odpocza¢ od nadmiernego pedu zycia i zastanowic sie nad swoimi pra-
gnieniami, a za autorem nauczyc sie, ,jak pielegnowac pragnienia serca”.

Zainteresowanie tematem badain nad szczesciem wyraznie wzrosto na
przestrzeni ostatnich pieciu lat. W bazie artykutéw naukowych Medline, z uzy-
ciem wyszukiwarki PubMed, po podaniu hasta happiness research w dniu
20.11.2023 r. ukazato sie 5487 prac opublikowanych w ostatnich 5 latach, co
stanowi 62,7% artykutéw zamieszczonych tam w ostatnich 10 latach. Podobnie
na przestrzeni 10 lat zafgczono 59 metaanaliz, podczas gdy 34 z nich ukazafo sie
w ostatnich pieciu latach.

Kazdego roku 20 marca — w Dniu Szczescia — podawane sa na wielu stro-
nach internetowych wskazéwki, ktére czasem warto przemysle¢ i zastosowac
w zyciu. Jedna z nich to (cytowane fragmenty):

Polub siebie. Cztowiek goni za potrzebami materialnymi, majatkiem, sadzac, ze te
dobra wystarcza do petni szczescia. Nic bardziej mylnego... Polub siebie. Od tego
trzeba zaczac¢. Jak mawiat belgijski pisarz Phil Bosmans (1922-2012): ,Ze szcze-
$ciem czasem bywa tak, jak z okularami — szuka sie ich, a one siedza na nosie”*.

40 |bidem.
4T |bidem.
42 |bidem.

“ |bidem.
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Szczescie zalezy gléwnie od naszego nastawienia psychicznego, a nie od czynni-
kow zewnetrznych. Od tego, czy lubimy i akceptujemy siebie, czy zyjemy w zgo-
dzie z wtasnymi przekonaniami i wartosciami. Osiagniecie wewnetrznego szczescia
pozwoli nam cieszy¢ sie tym, co oferuje Swiat i jego dobra*.

Podawane sa cztery zasady, ktére warto krok po kroku systematycznie powta-
rza¢: ,1. Nigdy nie mysl i nie méw Zle o samym sobie; 2. Znaj swoje cechy,
ktére czynia Cie kim$ wyjatkowym, niepowtarzalnym i szczegélnym; 3. Zawsze
szukaj przyczyn swoich sukceséw w sobie; 4. Ucz sie czerpac rados¢ i zadowo-
lenie z samego dziafania”*. W innym regionalnym portalu mozna przeczytac:
tego dnia warto rozejrze¢ sie dookota, a szczescie na pewno jest blisko — tylko
nalezy je docenic. | nie chodzi tu o trwanie w jakims$ uniesieniu, ale prowadzenie
spetnionego zycia — czasem wystarcza drobne codzienne gesty. Joanna Hataj*
pisze, ze poczucie szczescia to kwestia subiektywna i nie zalezy od warunkéw
zewnetrznych, ale od tego, w jaki sposdb postrzega $wiat jednostka. Jezeli sie
z czego$ cieszymy, to mamy lepszy nastréj. Taka cecha, ktéra powoduje, ze
ludzie sa bardziej szczesliwi, jest optymizm. To tez efekt oddziatywania hormo-
néw odpowiedzialnych za poczucie szczgscia, takich jak: endorfiny, dopamina,
serotonina, ktére powoduja, ze mozemy przenosi¢ gory.

Rozwazania nad szczeSciem od starozytnosci az do mysli w XIX w.

Problem szczescia rozwazali juz starozytni Crecy, poszukujac odpowiedzi na
pytanie, jakie drogi do niego prowadza i jakie sa zasady umozliwiajace czer-
panie radosci z zycia. Sokrates (469-399 r. p.n.e.) wiazal szczescie z zyciem
cnotliwym. Wskazywat, ze umozliwia to poznanie dobra, bycie pozytecznym
i prawdziwym, daje spetnienie, a nawet rozkosz. Dzigki zdobywaniu wiedzy, co
okreslane jest jako intelektualizm etyczny, mozna za$ osiagnac stan niezaleznosci
i wewnetrznej wolnosci, ktéry wpisuje sie w ogélny stan szczesliwosci. Wedtug
Platona (424/423-348/347 r. p.n.e.) szczescie uzyskuje sie m.in. przez powro6t
ludzkiego ducha do stanu pierwotnego zycia, jakiego doswiadczat w Swiecie idei.
Zgodnie z etyka wspomnianego juz Arystotelesa (384-322 r. p.n.e.)*” mozna je
osiagnac poprzez dazenie do najcenniejszych débr, jakimi sa cnoty, z uwzgled-
nieniem takze dobr podstawowych, jak: zdrowie, uroda, przyjaciele czy dobra
materialne.

#  Za: [online:] http://www.powiatgizycki.pl/miedzynarodowy-dzien-szczescia/ [dostep: 30.07.2023].
4 Za: ibidem.

4 https://radio.rzeszow.pl/6840/miedzynarodowy-dzien-szczescia/ [dostep 17.11.2023].

4 Por. m.in.: s. 8 przyp. 1, s. 17 przyp. 11 — [online:] https://histmag.org/Arystoteles-i-pojecie-
szczescia-starozytna-odpowiedz-na-wspolczesne-pytania-23151 [dostep: 12.06.2023].
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Urodzony na wyspie Samos Epikur (341-270 r.p. n.e.), jeden z najwazniej-
szych filozoféw tzw. drugiej fazy greckiej filozofii klasycznej, w ktérej dominowaty
zagadnienie filozofii zycia i rozwazania nad tym, jak osiagna¢ petnie szczescia,
podawat, ze zycie szczesliwe to wolne od cierpienia, ale bogate w przyjemno-
éci (hedone), spedzane w bfogim spokoju. Jednoczesnie zaznaczat: ,Nie da sie
wies¢ przyjemnego zycia, jesli nie zyje sie madrze, dobrze i sprawiedliwie (ani
szkodzi¢, ani doznawac szkody)” i ,nie da sie zy¢ madrze i dobrze i sprawiedli-
wie, nie zyjac przyjemnie”*.

Lucius Annaeus Seneca, Lucjusz Anneusz Seneka zwany czesto jedynie
Seneka lub Seneka Mtodszym*’ (ok. 4 r. p.n.e. — 65 1. n.e.), zaleca eliminowanie
uczu¢ negatywnych, a szczegblnie gniewu, uwaza tez, ze tylko cnota daje szcze-
Scie, dziafanie cnotliwe musi by¢ oparte zas na rozumie i Swiadomym wyborze.

Rownolegle od IV w. p.n.e. do Il w. n.e. rozwijafa sie szkota sceptykow,
ktérej tworca byt Pyrron z Elidy, a kontynuowali: Tymon z Fliuntu, Ainezydemos
z Knossos oraz Agrypp i Sekstus Empiryk. Podawali oni, ze stan szczesliwosci
to obojetnos¢ na to, co przynosi los, powsciagliwos¢ wobec probleméw dobra,
piekna i prawdy. | wtasnie taka postawa ogélnej obojetnosci, spokoju jest toz-
sama ze szczesciem.

Kolejne wieki zwiazane z rozwojem mysli chrzescijaiskiej podawanej m.in.
przez Augustyna z Tagasty czy Sw. Tomasza z Akwinu szczescie dostrzegaty
w zjednoczeniu cztowieka z Bogiem — Absolutem.

Liczni przedstawiciele filozofii nowozytnej, jak np. francuski pisarz i filo-
zof-humanista, jeden z gtéwnych przedstawicieli renesansu Michel Eyquem
de Montaigne (1533-1592), brytyjski filozof, lekarz i ekonomista John Locke
(1632-1704) czy szwajcarski pisarz Jean-Jacques Rousseau (1712-1778), odrzu-
cali mozliwo$¢ pochodzenia szczescia wiecznego od Boga-Absolutu, podkresla-
jac znaczenie szczescia majacego zrodio w ludzkich uczuciach, ktére jest odczu-
wane subiektywnie, potaczone z zadowoleniem, ale tez ulotne®.

Z kolei jeden z najwybitniejszych intelektualistow XVII w., francuski mate-
matyk, fizyk, uznawany za ojca filozofii nowozytnej — René Descartes (tac. Rena-
tus Cartesius), znany w Polsce jako Kartezjusz (1596—1650), a rowniez niemiecki
prawnik, doktor prawa i filozofii, zajmujacy sie tez matematyka i fizyka Gottfried
Wilhelm Leibniz (1646-1716) czy zupetnie niezwykty niderlandzki, pochodze-
nia portugalsko-zydowskiego rzemieslnik optyczny zajmujacy sie metafizyka,

4 Za: R. Woolf, Epicurus and the Epicureans on Ethics, Cambridge 2017.

49 Lucius Annaeus Seneca (Seneka), O szczesciu, Krakdéw 1996.

%0 Za: ). Picewicz, Zagadnienie istoty szczescia i sposobu jego osiagniecia w traktacie ,O zyciu
szczesliwym” Seneki Mlodszego, ,Teologia i Moralnos¢” 2017, vol. 12, no. 2(22).
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filozofia: umystu, religii, polityki, a takze etyka — Baruch Spinoza (Benedictus
Despinoza, Benedictus d’Espinoza 1632-1677), dostrzegali szczescie jedynie
w mozliwosci posiadania débr materialnych.

Natomiast niemiecki filozof, nalezacy do najwybitniejszych przedstawicieli
okresu oswiecenia, profesor logiki i metafizyki urodzony i pracujacy na Uni-
wersytecie Albrechta w Krélewcu — Immanuel Kant (1724-1804) twierdzit, ze
w odczuwaniu szczedcia istotna jest doSwiadczana przyjemnos¢, a nie ceniac
przyjemnosci, nie mozna ceni¢ szczescia®'. Wedtug Kanta ostatecznie szczescie
jest to osiagniecie stanu, w ktérym dana osoba zaspokoita juz wszystkie marze-
nia, pragnienia i zachcianki®?.

Dwaj wielcy polscy filozofowie-etycy o szczeSciu — Wiadystaw Tatarkiewicz
i Tadeusz Kotarbinski - felicytologia
W3r6d polskich filozoféw zajmujacych sie problematyka szczesdcia najwazniejsza
postacia byt niewatpliwie przedstawiciel wspofczesnej szkoty filozoficznej — Wia-
dystaw Tatarkiewicz (1886—1980), ktéry ,méwit o szczesciu nacechowanym gte-
bia, trwafoscia oraz pewna catkowitoscia w swym istnieniu”>*. Odrebna postac
stanowit profesor Tadeusz Kotarbinski (1886-1981), uwazany za twoérce pojecia
felicytologii.

Wiadystaw Tatarkiewicz, urodzony i zmarty w Warszawie, studiowat m.in.
w Zurychu, Paryzu, Berlinie, Marburgu, we Lwowie, obronit doktorat Ukfad
pojec w filozofii Arystotelesa. Od 1919 r. byt profesorem filozofii na wileriskim
Uniwersytecie Batorego, w latach 1921-1923 wykfadat estetyke i historie sztuki
wspotczesnej na Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, a w okre-
sie 1923-1961 filozofie, etyke, estetyke na Uniwersytecie Warszawskim. Jed-
nakze w tym czasie miat przerwe w pracy (1949-1957), gdyz wtadze komuni-
styczne odsunety go od nauczania akademickiego. Byfa to reakcja na list otwarty
o$miorga stuchaczy seminarium Tatarkiewicza, cztonkéw PZPR, ktérzy donosili
komunistycznym wtadzom, piszac o wyktadowcy m.in. tak: ,czysto politycznych
wystapien o charakterze wyraznie wrogim budujacej socjalizm Polsce”. Fragment
tego listu ze szczegblnym stownictwem, okresleniami dzi§ wtasciwie niezrozu-
miatymi mozna przeczyta¢ w przypisie (jest w catosci, a takze odpowiedz profe-
sora do dziekana dostepny w internecie®). Oczywiscie nie spos6b w tym miejscu

1 Ibidem.

52 A. Niemczuk, Szczescie w strukturze...

3 Za: ). Picewicz, Zagadnienie istoty szczescia. ..
** ,0d dtuzszego czasu toczy sie na Seminarium, kierowanym przez Pana Profesora, ostra walka

ideologiczna miedzy marksistowska etyka proletariacka a burzuazyjnymi stanowiskami etycznymi.
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wymieni¢ wszystkich aktywnosci Tatarkiewicza, ale warto przytoczy¢ fragment
recenzji jego ksigzki O szczesciu:

Wiadystaw Tatarkiewicz byt przede wszystkim petnym pasji historykiem filozofii
i nauczycielem wielu pokolen filozoféw. Byt jednak réwniez historykiem sztuki,
znawca muzyki, wielbicielem poezji i ogromnym erudyta — krétko méwiac, wszech-
stronnym humanista. Jego Historia filozofii jest w Polsce najpopularniejszym zrédtem
wiedzy o filozofach i ich koncepcjach. O szczesciu jest jak traktat Sredniowieczny —
w tym miedzy innymi szczegélny urok tej ksiazki. Ta summa de beatitudine powstata
jednak w bardzo nieszczesliwych latach okupacji, a jej rekopis omal nie spfonat
wraz z catym domem Profesora, a potem omal nie skofczyt w rynsztoku, sponie-
wierany przez zotnierza. W tym historycznym kontekscie szczegblnego znaczenia
nabiera wyrazna intencja autora: napisa¢ wszystko i przywofa¢ wszystkich, ktorzy
od setek lat rozmyslali o szczesciu [...]. Najwiekszy przedmiot pozadania kazdego
cztowieka pozostaje wieloznaczny, wzgledny i nieuchwytny — czesto z naszej winy
— ale po lekturze cechy te zaczynamy docenia¢*.

Dzieto O szczesciu siega historia do przynajmniej czasu sprzed znamiennego
referatu Tatarkiewicza o tytule Summa de beatitudine w Warszawskim Towarzy-
stwie Filozoficznym w 1918 r. oraz wyktadéw na Uniwersytecie w Wilnie pro-
wadzonych przez niego od 1920 r., ktére pézniej zawart m.in. w traktacie o tym
samym tytule Summa de beatitudine (O szczesciu), wydanym po raz pierwszy
w 1939 r. w Warszawie, a w 1947 r. w Krakowie i wielokrotnie wznawianym,
takze w 2022 r. jako ebook®*.

Tatarkiewicz wyréznia cztery pojecia szczescia: ,szczesliwy po pierwsze jest
ten, komu sprzyja pomysiny los”; — po drugie: ,kto zaznat najintensywniejszych

Konkretnie — walka toczy sie miedzy materialistyczna etyka marksizmu-leninizmu a idealistyczna
etyka tzw. obiektywizmu aksjologicznego, stanowiacego jedna ze szkét etycznych wspétczesnej
burzuazyjnej filozofii anglo-amerykanskiej. Inna taka szkota — w nie mniejszym stopniu odpowia-
dajaca ideologicznym interesom imperializmu — jest burzuazyjny tzw. subiektywizm aksjologiczny,
od ktérego etyke marksistowska réwniez dzieli przepas¢ ideologiczna. Jezeli nie akcentowalismy
tego dostatecznie mocno dotychczas, to dlatego, ze w dyskusji na seminarium nie ujawnili sie
dotad zwolennicy tej odmiany etyki burzuazyjnej. Czynimy to obecnie z cata stanowczoscia, gdyz
strona przeciwna uporczywie traktuje etyke marksistowska jako jeden z wariantéw tzw. subiek-
tywizmu aksjologicznego i nadata jej nawet mianosubiektywizmu aksjologicznego-spotecznego”,
List grupy uczestnikéw seminarium filozoficznego profesora Wiadyslawa Tatarkiewicza, ,Przeglad
Filozoficzny” 1995, nr 2(14), s. 88.

5 Fragmenty recenzji ksiazki Wtadystawa Tatarkiewicza O szczesciu, zamieszczonej w ,Agorze”,
2010 za: https://www.biblionetka.pl/art.aspx?id=665247 [dostep: 29.06.2023].

% W. Tatarkiewicz, O szczesciu (Suma de beatitudine), Warszawa 2015.
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radosci”; po trzecie: ,kto posiada najwyzsze dobra lub przynajmniej dostatni bilans
zycia”; — po czwarte — ,kto jest zadowolony z Zycia”. Kontynuuje tez definicje
,szczescia” w dwoch wersjach: ,szczesciem jest trwate, petne i uzasadnione zado-
wolenie z zycia”, albo: ,szczeSciem jest zycie dajace trwate, petne i uzasadnione
zadowolenie”’.

Tatarkiewicz uznawat za najbardziej adekwatne rozumienie czwarte, wskazujac
na istote wszystkich wymienionych, wyjasniajac, ze z okreslenia — intensywne
przezycie — wylacza oczywiscie np. doznania narkomana. Czwarte rozumienie
szczescia jako zadowolenie z zycia obejmuje nie tylko emocje i uczucia, ale
i rozpoznawane intelektem — racjonalng ocene cafosci wydarzen czy przezy¢
dotyczacych danej osoby. Wedtug Tatarkiewicza szczescie jako zadowolenie
z zycia powinno by¢ uzasadnione i mie¢ charakter trwaty. Trwafos¢ zas to nie tyle
nieprzerwane doswiadczanie pozytywnych emogji, lecz ,sktfonnos¢ do pozytyw-
nego oceniania wtasnego zycia”*%. | pozostaje stynny juz przekaz profesora Wta-
dystawa Tatarkiewicza: ,tatwiej znosi sie ztg rzeczywisto$¢, gdy sie od niej mysla
do lepszej odbiega”’, co jest zaleceniem wykonania pewnej pracy umystowe;.
Ale z drugiej strony ,stara sie w 6w charakterystyczny dla siebie, obiektywizujacy
sposob oceni¢ i doceni¢ kazda koncepcje, kazdy pomyst na szczescie”*. Osta-
tecznie Tatarkiewicz zastanawia sie, czy na szczescie jednak nie nalezy poczekac
(w domyéle nie dziata¢, odpocza¢), o czym pisze tak: ,jak ma sie szczescie do
cierpienia, do nieszczescia, do spokoju, zadowolenia czy pragnienia. A takze
w jakim stopniu zalezy od naszej woli i natury, a w jakim musimy po prostu na
nie poczekac”®'.

Kolejni badacze, omawiajac dzieta Tatarkiewicza, stosuja zaproponowane
przez Tadeusza Kotarbinskiego w 1966 r. okreslenie felicytologia®’, wskazujac,
ze dotyczy ono rozumienia stosowanego w ujeciu historyczno-semantycznym,
psychologicznym, a réwniez etycznym®. Z kolei w jednej z prac, nawiazujacej
do pogladéw profesor Marii Wandy Ossowskiej (1896— 1974), ktéra byfa bardzo

7 Za: M. Jaworski, Wiadystaw Tatarkiewicz, Warszawa 1975.

8 [Online:] https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/Tatarkiewicz-Wladyslaw;3985651.html [dostep:
28.06.2023].

% Z przedmowy Wiadystawa Tatarkiewicza do wydania pierwszego i drugiego, Warszawa 1939—
Krakéw 1947; za: [online:] https://ksiegarnia.pwn.pl/O szczesciu,84874842,p.html?gclid=CjwK-
CAjwhJukBhBPEiwAnNilcNV2IrOABuOFz2CQKFYbdBncbfALORNZ2x0XZMUMUIiiXOhIKWN-
8koNhoCo9WQAVD_BwE#description [dostep: 29.06.2023].

% Nota wydawnicza do: W. Tatarkiewicz, O szczesciu, [za:] [online:] https://lubimyczytac.pl/
ksiazka/4812886/0-szczesciu [dostep: 20.06.2023].

' Ibidem.

2 M. Jaworski, Wiadyslaw Tatarkiewicz.

63 S. Kowalczyk, Ku integralnej koncepcji szczescia, ,Collectanea Theologica” 1975, vol. XLVI.
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uznang polska etyczka, socjologiem i psychologiem moralnosci, cytowana jest jej
opinia, iz jednak felicytologia nie stanowi nurtu etyki®*.

,Jesli mowa o dziale dotyczacym szczescia, to nie ustalita sie nazwa ogélnie
przyjeta dla tego dziatu zagadnien. Niektorzy zalecaja nazywac te dyscypline feli-
cytologia” — napisat Kotarbinski w dziele Medytacje o zyciu godziwym w 1966 r.
Jednakze raczej nie wiadomo, kto tak naprawde pierwszy uzyt tego okreslenia,
ale z pewnoscia rozpowszechnit wiasnie on. | juz teraz w Stowniku jezyka pol-
skiego PWN podaje sie, ze termin felicytologia (fac. felix —'szczesliwy’, gr. logos
— ‘sfowo’, ‘nauka’) oznacza nauke o szczesdciu i wskazuje jako autora pojecia
wiasnie Kotarbinskiego. Podaje sie tam tez definicje tej nauki. Zgodnie z nim feli-
cytologia to: ,zesp6t doktryn formutujacych normy, wskazujacych najpewniejsze
sposoby osiagniecia szczescia”®.

Od tej pory okreslenie felicytologia uzywane jest w r6znych naukach nie
tylko w filozofii, ale nawet w ekonomii. Na stronie szkolnictwo.pl podaje sie, ze
felicytologia: ,w filozofii, teoria ksztaftowania zycia szczesliwego; dziat etyki sta-
wiajacy pytanie: «jak zy¢, aby by¢ szczesliwym i nie popas¢ w stan nieszczesliwo-
Sci»”®®. Termin ten mozna tez znalez¢ na internetowej stronie Muzeum Historii
Polski w artykule Projekt felicytologii moralnej i jej zastosowanie w etyce bizesu®.

Tadeusz Kotarbinski w Traktacie o dobrej robocie, po raz pierwszy wyda-
nym w 1955 r., wielokrotnie wznawianym — ostatnio w 2019 r.°® — podaje swoj
poglad, wskazujac na dziatania aktywne, swoista prace i dawanie innym, a nie
bierne otrzymywanie. Pisze: ,szczeScie mozna osiggnaé, poswiecajac sie jakiejs
pasji, wykonywania tego, na czym najbardziej zalezy, ale tez gdy wyjdzie sie
poza wiasne ego — pokocha kogos czy zacznie wiecej z siebie dawac niz bra¢”®.
Obaj filozofowie-etycy Tatarkiewicz i Kotarbifski sa zgodni w opinii, ze praw-
dziwe szczedcie mozna osiagnac w sytuacji przebywania wéréd ludzi, gdyz czto-
wiek nie jest stworzony do samotnosci’®.

¢ H. Simo, Poglady M. Ossowskiej na koncepcje moralnosci a pojecie sprawiedliwosci, ,Ruch
Filozoficzny” 2016, t. LXXII, nr 1.

5 [Online:] https://sjp.pwn.pl/sjp/felicytologia; 2557654 [dostep: 29.06.2023].

% A. Ledwoch, Istota etyki niezaleznej Tadeusza Kotarbinskiego, ,Res Humana” 2002, nr 6.

7 P. Polowczyk, Projekt felicytologii moralnej i jej zastosowanie w etyce biznesu: problem relacji
miedzy psychicznym dobrostanem a psychologicznym materializmem i dobrobytem materialnym,
,Zarzadzanie Zmianami. Zeszyty naukowe” 2011, nr 2, s. 37-60.

8 W. Kotarbinski, Traktat o dobrej robocie, t6dz 2019.

9 [Za:] M. Talarczyk, O szczesciu i czy do niego dazy¢ [online:] https://wydawnictwo-silvarerum.
eu/o-szczesciu-i-czy-do-niego-dazyc/ [dostep: 20.06.2023].

70 Ibidem.
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Henryk Jankowski (1929-2004) z Wydziatu Filozofii i Socjologii Uniwer-
sytetu Warszawskiego w 1966 r. opublikowat recenzje zatytufowana Niefatwa
umiejetnos¢ zycia, dotyczaca wtasnie wéwczas wydanej kolejnej ksiazki Tade-
usza Kotarbinskiego Medytacja o zyciu godziwym’', zamieszczong aktualnie na
stronie internetowej tej uczelni’?. Autor recenzji zauwaza, ze istnieje pewien
paradoks, gdyz wspoétczesnie ,cywilizacja techniczna” opiera sie na starannie
przygotowanym i przedyskutowanym planie, natomiast (cytuje sie znaczne frag-
menty, gdyz pomimo uptywu 57 lat temat jest nadal aktualny):

tak subtelny i ztozony problem, jakim jest kierowanie wiasnym zyciem, z reguty
uchodzi uwadze nie tylko ludzi niezajmujacych sie etyka czy filozofia, lecz réw-
niez uwadze specjalistow w tych dziedzinach. Rozbudowany w czasach antycznych
dziat filozofowania, jakim byta felicytologia, nie jest w naszych czasach przedmio-
tem studioéw i rozwazan badz filozoficznej refleksji. Owszem — rozwaza sie proble-
matyke szczescia i cierpienia, poczucia sensu czy bezsensu istnienia, lecz czyni sie
to wytacznie w kategoriach zdrowia psychicznego czy fizycznego, badz tez roz-
wazajac ksztaft stosunkéw miedzyludzkich i jego konsekwencje w odniesieniu do
szczedcia i cierpienia [...]. Ta kwestia wszakze w naszej wspétczesnosci w o wiele
wiekszym stopniu interesuje laboratoria przemystu farmaceutycznego niz filozoféw.
Wszak obecnie dysponujemy juz catym arsenatem pigutek, ktére maja wprawiac
nas w stan pozadany w aktualnej chwili, a wiec moga tagodzi¢ smutek, wywoty-
wac poczucia szczescia, warunkowac ataraksje czy nawet tworcza euforie [...]. Jest
to element dehumanizacji ludzkich przezy¢, ktérego skutkéw nie sposéb jeszcze
w calfej rozciagtosci przewidzie¢ [...]. Stwarzanie sztucznych podniet, stwarzanie
sztucznego spokoju wiaze sie z jednej strony z ucieczka od rzeczywistosci, jej pro-
bleméw i konfliktéw, z drugiej za$ strony wywotuje potrzebe ciagtej intensyfikacji
owych sztucznych srodkow, ktéra czestokro¢ prowadzi wprost do narkomanii. [...]
Dlatego tez istnieje ciagle niezaspokojone zapotrzebowanie na rozumna, zyczliwa
rade, na pomoc w rozstrzyganiu konfliktéw i trudnych sytuacji’®.

Tredcig przemyslen, rozwazan i publikacji Kotarbiriskiego byto uznanie, ,iz walor
moralny maja przede wszystkim te dziatania, ktére uchylaja zto, ktére minimali-
zuja cierpienia”’*.

Na temat postrzegania felicytologii jedynie jako dziedziny filozoficznej, a wia-
Sciwie dotyczacej gtéwnie pfaszczyzny etycznej wypowiada sie w 2010 r. Halina
Romanowska-takomy. Autorka uwaza, ze istnieje koniecznos$¢ ,przekroczenia

71

T. Kotarbiriski, Medytacje o zyciu...
72 H. Jankowski, Niefatwa umiejetnosc zycia, ,Etyka” 1966, t. 3.
73 lbidem.

7+ |bidem.
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dotychczasowej wizji nauki o szczesciu i poszerzenia jej waskiego pragmatycz-
nego i hedonistycznego kontekstu. Wiedza o szczesciu nie moze zamkna¢ sie
w przestrzeni etycznej czy metodologicznej, poszukujacej metod i sposobow
osiggania szczescia”’®, a poznanie czy wskazanie sensu i tresci zycia czfowieka,
jego zdolnosci poznawczych i stopnia wrazliwosci. W ujeciu autorki felicytologia
,definiuje cztowieka jako catos¢ i okresla réwniez jego status jako catos¢”7®.

Takze felicytologia jest tematem innych omoéwien. Przyktadem moze by¢
tytut recenzji: Felicytologia czyli krétki kurs uszczesliwiania ludzkosci dotyczgcej
wierszy ks. Janusza Adama Kobierskiego (1947-), filologa, krytyka literackiego,
a przede wszystkim uznanego m.in. przez Jana Twardowskiego — poety, a ponadto
duchownego katolickiego””. Na YouTubie zamieszczono jeden z wierszy poety,
krotki, Czekajac na szczescie” z tomiku Cierpkie wino zycia”. Innym przyktadem
obecnosci felicytologii w kulturze jest poszukiwanie jej sladéw w twoérczosci Sta-
nistawa Lema, np. w recenzji Anny Jakubowskiej zatytutowanej: Felicytologia,
czyli szczescie podiug Lema — recenzja antologii Ogréd ciemnosci i inne opowia-
dania®® 8",

Interesujacym przyktadem byta miedzynarodowa konferencja ,Felicyto-
logia w praktyce szkolnej” (2018 r.). Wzieli w niej udziat badacze oraz pasjo-
naci edukacji, ktérych dane facznie z afiliacjami warto poda¢, bo pokazuja, jak
zainteresowane sg tematem rézne Srodowiska. Uczestnikami byli: Jenny Gil-
lett — reprezentujaca International Baccalaureate, osrodek centralny w Hadze;
dr Antonella Verdiani — wspétpracownik UNESCO, konsultant Komisji Europej-
skiej, autorka koncepcji ,Educating to Joy”, ktéra jest podstawa jej wielu warsz-
tatobw oraz ksiazek. A ze strony polskiej — Ewa Radanowicz — dyrektor Szkoty
Podstawowej w Radowie Matym, zarzadzanej wedtug jej autorskiego programu,
ktéra w 2016 r. zostata cztonkiem miedzynarodowej sieci Ashoka Changemaker
Schools, ekspert ds. przestrzeni edukacyjnej, zmiany i innowacji w szkotach; Piotr
Wroczyniski — dziekan Wydziatu Farmaceutycznego Warszawskiego Uniwersytetu

7> H. Romanowska-takomy, Czym jest ,czlowieczy byt”? (Felicytologia przekraczajaca etyczny
punkt widzenia), ,ZO®IA. Pismo Filozoféw Krajéw Stowianskich” 2010, issue 10.

76 Ibidem.

77 W. Jurasz, Felicytologia czyli krétki kurs uszczesliwiania ludzkosci. ks. Janusz Adam Kobierski —
Wiersze, ,Arkana” 2023, nr 171.

78 [Online:] https://www.youtube.com/watch?v=Lkro8CGoT)q0 [dostep: 29.06.2023].

79 ].A. Kobierski, Cierpkie wino zycia, Warszawa 2007 .

8 A.Jakubowska, Felicytologia, czyli szczescie podifug Lema — recenzja antologii ,Ogréd ciemnosci
i inne opowiadania”, [online:] https://ostatniatawerna.pl/felicytologia-czyli-szczescie-podlug-lema-
-recenzja-antologii-ogrod-ciemnosci-i-inne-opowiadania/ [dostep: 20.06.2023].

8 S. Lem, ,Ogrdéd ciemnosci” i inne opowiadania, Krakéw 2017. Jest to zbiér opowiadar Stani-
stawa Lema w subiektywnym wyborze Tomasza Lema, syna pisarza.
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Medycznego; Darek Syska — doktor filozofii, wydawca, prezes Fundacji Family-
lab, ktéra promuje wartosci i idee pedagogiczne Jespera Juula oraz nauczyciele,
rodzice i uczniowie Monnet International School®. W ramach obrad uczestnicy
poprzez wymiane doswiadczeh nauczycieli, rodzicow i naukowcow-teoretykdéw
starali sie odpowiedzie¢ na wazne pytania: ,Czy pomoc mtodemu cztowiekowi
w poszukiwaniu szczescia jest zadaniem szkoty? Jakie metody edukacyjne wzmac-
niaja i buduja osobowos¢ cztowieka, a wiec sprzyjaja jego dobrostanowi?”. Kon-
ferencja miafa na celu lepsze zrozumienie istoty szczescia u mtodego cztowieka.

Badania nad szczeSciem w Polsce - diagnoza spoteczna
Janusza Czapinskiego

Profesor Uniwersytetu Warszawskiego, psycholog spoteczny Janusz Czapiriski
(ur. 1951) w swojej ksiazce oraz wywiadzie z Jackiem Zakowskim w ,Polityce”
w 2017 r.® podaje, ze psychologia w spos6b ostrozny wypowiada si¢ na
temat szczescia, gdyz pojecia szczesliwy versus nieszcze$liwy nie mieszcza
sie w obowiazujacych klasyfikacjach i czesto maja charakter zmienny, ulotny.
Profesor na podstawie swoich wieloletnich, powtarzanych badan dotyczacych
diagnozy spofecznej, prowadzonych wéréd Polakéw wskazuje, ze ,ludzie wie-
czorem sg bardziej szczesliwi. Na catym Swiecie najgorzej jest, kiedy wstajemy
i jedziemy do pracy. Nastroje sie podnosza, kiedy sie zbliza fajrant. Powrét do
domu jest juz catkiem przyjemny. A najszczesliwszy jest wieczor”. Nie jest to
zalezne od perspektywy snu czy uprawiania seksu, ale jest wynikiem odpo-
czynku po pracy, cho¢ w tym wymiarze najszczesliwsi powinni by¢ emeryci czy
bezrobotni, jednakze nie sa. Czapiriski ustosunkowuje sie tez do pytan dotycza-
cych mozliwosci dziedziczenia odczuwania szcze$cia. Podaje przyktady pre-
zentujace te zalezno$¢ na podstawie badar blizniat jednojajowych, ktére nawet
wtedy, gdy sa wychowywane w innych rodzinach, nigdy sie nie spotkaty, majac
zupetnie inne zycie — podaja ten sam poziom odczuwania szczescia. Jednakze
Czapinski, wskazujac na istote dziedziczenia, podkresla rowniez znaczaca role
wychowania czy czynnikéw danej kultury®*.

82 [Online:] https://edukacja.um.warszawa.pl/-/felicytologia-w-praktyce-szkolnej-konferencja-mie-
dzynarodowa [dostep: 29.06.2023].

8 J. Czapinski, Psychologia szczescia. Kto, kiedy, dlaczego kocha zycie i co z tego wynika, czyli nowa
odsfona teoria cebulowej, Warszawa 2017; Prof. Czapiriski o tym, czy szczescie mamy w genach,
,Polityka” 20 czerwca 2017, [online:] https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/spoleczen-
stwo/1708940,1,prof-czapinski-o-tym-czy-szczescie-mamy-w-genach.read [dostep: 12.11.2023].
8 ], Czapinski, Psychologia szczescia. Kto, kiedy, dlaczego kocha zycie i co z tego wynika, czyli
nowa odsfona teoria cebulowej, Warszawa 2017. Prof. Czapiriski o tym, czy szczescie mamy
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,Cebulowa teoria szczescia” — propozycja Janusza Czapinskiego

Jak juz dawno wykazano, dobrostan psychiczny nie jest wartoscia stata i wazna
jest pamie¢ o tym, ze well being mozna utraci¢, ale tez stale rozwijac. Jest to
szczegblnie istotne w kontekscie doswiadczania choroby fizycznej lub psychicz-
nej. Wzmacnianie dobrostanu psychologicznego, emocjonalnego oraz spotecz-
nego umozliwia fatwiejsze radzenie sobie z chorobg i/lub niepetnosprawnoscia
czy przystosowanie do nowych, czesto trudnych sytuacji®.

Jedna z interesujacych prob wyttumaczenia istoty dobrostanu emocjonal-
nego jest ,cebulowa teoria szczescia”, zaproponowana w 1992 r. przez Czapin-
skiego®. Najglebiej znajduje sie wrodzona wola zycia, ktérej miarami sa skton-
nosci samobojcze, chec zycia i postrzeganie jego sensu. Na tym poziomie ,dziata
wewnetrzny mechanizm stabilizujacy (zwany atraktorem szczescia), ktéry czyni
te warstwe znacznie bardziej odporng na zmiany w obiektywnych aspektach
zycia w poréwnaniu z ptytszg warstwa”. Te ptytszg, bardziej powierzchowng war-
stwe stanowi sfera emocji oraz indywidualne postrzeganie zadowolenia z zycia,
dobrostanu subiektywnego, czego miarami jest ocena catego dotychczasowego
zycia, minionego roku czy poczucie szczeécia. Warstwa zewnetrzna obejmuje
natomiast zadowolenie ze szczegblnych obszaréw zycia, jak praca, dom, przyja-
ciele, dochody itd. Analogicznie do warstw cebuli te najbardziej zewnetrzne sa
najtatwiejsze do zerwania — w wymiarze psychologicznym najtatwiej mozna je
zmieni¢, zmodyfikowac.

Wydawac by sie moglo, ze osoby nie tylko mtode i piekne, podrézujace po
Swiecie, zamozne, posiadajace cenne dobra materialne jak domy, samochody
powinny sie czu¢ szczesliwe. Jednak w Swietle obserwacji i badan naukowych nie
wszystkie te osoby ciesza sie dobrostanem, a w catych prébach wyraznie zazna-
cza sie staby zwiazek miedzy dochodem osobistym a dobrostanem. Dotyczy to
szczegblnie mieszkaficow krajow zamozniejszych, co stanowi potwierdzenie, ze
pieniadze nie sa istotnym warunkiem szczesliwego zycia¥. Jest to niewatpliwie
dowodem, ze wysoki dobrostan nie wiaze sie wytacznie z warstwa ,wierzchnia”
owej ,cebuli”®. R6zne odczuwanie szczedcia i zadowolenia moze wynikaé ze
zlego stanu zdrowia czy samotnosci — wymiaréw, ktére sq bezcenne®. Dlatego
tez psychologowie, terapeuci czy coachowie wskazuja, sugeruja, by poszukiwac

w genach, ,Polityka” 20 czerwca 2017 [online:] https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/spoleczen-
stwo/1708940,1, prof-czapinski-o-tym-czy-szczescie-mamy-w-genach.read [dostep: 20.06.2023].
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zrodet satysfakeji, dobrego samopoczucia w wymiarach niematerialnych, takich
jak: wsparcie spoteczne, prawidfowe relacje z innymi ludzmi, wzbudzanie pozy-
tywnych uczu¢ (np. trening wdziecznosci) czy choc¢by zwyczajne delektowanie
sie przyroda, krajobrazem, cieszenie sie drobnymi rzeczami lub przyjazi ze zwie-
rzeciem. Od 2000 r. Czapinski jest kierownikiem powtarzanych badar wsréd
Polakéw Diagnoza Spofeczna, w ktérych wykonywana jest analiza warunkéw
i jakosci zycia spoteczenstwa. Niestety ostatni raport opublikowano w 2015 r.
i od tej pory badania nie sa kontynuowane®.

W jednym z badan (publikacja w 2012 r.) Czapiriskiego respondenci popro-
szeni o wyboér najwazniejszych warunkéw udanego, szczesliwego zycia podali
w nastepujacej kolejnosci: zdrowie (64%), udane matzestwo (53%), dzieci
(48%), praca (31%), pieniadze (28%), opatrzno$¢/Bog (13%), uczciwosé (10%),
przyjaciele (10%), pogoda ducha/optymizm (10%), zyczliwos¢ i szacunek oto-
czenia (7%), wyksztafcenie (6%), silny charakter (5%), wolnos¢/swoboda (4%)°".

Hedonizm i eudajmonizm. Wyniki badan we wspoétczesnej Polsce

W3réd starozytnych filozoféw jakos¢ zycia byta utozsamiana ze szczeSciem.
W dalszej perspektywie mysl te rozwijano na polu psychologii, etyki i w innych
naukach spotecznych. Prekursorzy badar utozsamiali szczescie z przyjemnymi
stanami psychicznymi, ktére determinowaty pozytywne emocje®. Na przestrzeni
wiekéw az do czaséw wspotczesnych wsrdd teorii szczescia wyodrebnia sie dwa
nurty. Hedonistyczny, ktéry nawiazuje do szkoty filozoficznej starozytnej Grecji
zatozonej w IV w. p.n.e. przez Arystypa z Cyren, zwanej cyrenejska. Cyrenicy
glosili, ze: ,Przyjemnos¢ jest jedynym dobrem, bo o nig zabiegamy, a przykroé¢
jest ztem. Przyjemnos¢ jest stanem przelotnym, chwilowym, trwajacym tylko,
poki dziata bodziec. Ta czeSciowa przyjemnos¢ jest celem zycia, szczescie tylko
zespotem czesciowych przyjemnosci. Nalezy chwyta¢ kazdg, jaka sie nadarza.
Przyjemnos¢ jest natury cielesnej, jest stanem pozytywnym”?*. Miara dobrego
zycia jest bilans przyjemnosci i przykrosci.

W odréznieniu od hedonizmu ascetyzm odrzuca przyjemnos¢ w takim
rozumieniu, wskazujac na gtéwna zyciowa warto$¢, jaka jest wstrzemiezliwosc
w zachowaniach. Hedonizm w powszechnym rozumieniu, a nawet wsréd

0 |bidem.

9 ldem, Ekonomia szczescia i psychologia bogactwa, ,Nauka” 2012, no. 1.
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badaczy, czesto postrzegany jest odmiennie — z jednej strony jako zgodny
z natura cztowieka, wptywa na poczucie zadowolenia z zycia, dobrostan, uta-
twia radzenie sobie ze stresem, poprawiajac tez ogélny stan zdrowia. Osoby
poszukujace i doswiadczajace takiej przyjemnosci, ktéra ma w znacznym stop-
niu przykrywa¢ ewentualne przykrosci, sa bardziej skfonne do nawiazywania
pozytywnych kontaktéw spotecznych. Przeciwnicy takiego sposobu interpretacji
hedonizmu wskazuja za$ na mozliwa sprzecznos¢. Osiaganie przyjemnosci moze
by¢ trudne do utrzymania w dtuzszym przedziale czasowym, a nawet w kon-
sekwencji odrzucane. Réwniez hedonizm rozumiany jako brak umiaru prowa-
dzi¢ moze do poszukiwania coraz silniejszych stymulatoréw, jak naduzywanie
substancji psychoaktywnych, ale tez stodyczy czy seksu, prowadzacych do uza-
lezniet od réznych form stymulacji. W uporczywym dazeniu do uzyskiwania
wiasnych przyjemnosci moze nasila¢ sie egocentryzm wraz z zrywaniem wiezi
spofecznych, a wszystkie wymienione negatywne elementy zwykle prowadza do
moralnego upadku®.

Drugi nurt zwany eudajmonizmem wywodzi sie od definicji dobrego zycia
podanej przez Arystotelesa (384-322 r. p.n.e). Szczeécie w tym ujeciu to nie
bilans przyjemnosci i przykrosci, ale osiaganie tego, co jest warte staran, co daje
poczucie sensu zycia, niezaleznie nawet od doznawanych cierpief. Wedtug
zatozent eudajmonizmu cztowiek powinien zy¢ w zgodzie ze swoim wewnetrz-
nym duchem stanowigcym prawdziwe ,ego”, czyli ,ja” danej osoby zwane daj-
monem. To wiasnie 6w dajmon bedacy pewnym wzorcem i ideatem wskazuje
droge postepowania, nadajac sens zyciu. Postepowanie zgodne z nim prowadzi¢
ma do stanu eudajmonii tozsamej z dobrym i wartoSciowym zyciem. Chociaz
pewne zdolnodci cztowieka stanowia o jego specyficznej wyjatkowosci, wiele
z nich jest dzielonych z innymi ludZmi. Kolejni badacze wskazuja, ze trudnosci
w odnalezieniu sensu zycia moga prowadzi¢ do pustki egzystencjalnej, ktérej
moga towarzyszy¢ zjawiska negatywne, jak anhedonia (brak poczucia szczescia,
dobrostanu), mysli samobojcze czy utrata motywacji do podejmowania jakich-
kolwiek dziatan®.

Oba wspomniane nurty sa obecne w badaniach empirycznych prowadzo-
nych w ramach nadal dynamicznie rozwijajacej sie psychologii pozytywnej.
Aktualnie mozna tez obserwowaé osoby, nawet we wfasnym Srodowisku, dla
ktorych najwazniejsze jest dazenie do wyznaczonych celéw i jest to ich sen-
sem zycia, a rowniez takie, dla ktérych wyznacznikiem szczescia sa maksymal-
nie przyjemnie doswiadczenia. Oczywiscie te tendencje sa réznie realizowane

% M. Wnuk, Hedonizm, eudajmonizm...
% Ibidem.
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w zyciu, bowiem zalezg od wielu czynnikéw, w tym przemian cztowieka w miare
mijajacego czasu czy chocby warunkéw zdrowotnych. Niemniej zwykle mozna
dos¢ tatwo zauwazyc¢ te dwa r6zne zachowania w zyciu. W ramach wspomnia-
nych juz badan pod kierunkiem Czapiniskiego Diagnoza spoteczna, obejmuja-
cych r6zne obszary zycia Polakéw, powtarzanych co dwa lata (jako ostatnie opu-
blikowano w 2015 r. i prawdopodobnie juz nie beda kontynuowane), zadano
respondentom trzy pytania, ktére umozliwity wyodrebnienie zdeklarowanych
zwolennikéw hedonizmu i eudajmonizmu. Oczywiscie z uwagi na szereg wyda-
rzen ostatnich lat, jak pandemia COVID-19, wybuch wojny w Ukrainie, niepo-
koje na Swiecie, te tendencje moga sie utozy¢ w dwdch kierunkach — wygaszenia
lub wzmocnienia kazdego z nich. Pierwszym zadawanym pytaniem byto: ,Co
jest wedtug Pana(i) wazniejsze w zyciu: przyjemnosci, dostatek, brak stresu czy
poczucie sensu, osiaganie waznych celéw mimo trudnosci, bélu i wyrzeczer?”.
Proszono tez respondentéw o ocene, w jakim stopniu zgadzajg sie z dwoma
dodatkowymi twierdzeniami: ,1. Moje zycie mimo bolesnych doswiadcze ma
sens i duza warto$¢” oraz ,2. W zyciu najwazniejsze jest to, aby byto duzo przy-
jemnosci i mato przykrosci”. Za zdeklarowanych eudajmonistéw uznano osoby,
ktére wybraty jako wazniejsze w zyciu poczucie sensu i zgodzity sie lub zdecy-
dowanie zgodzity sie, ze ich zycie mimo bolesnych doswiadczerh ma sens. Zde-
klarowani hedonisci opowiadali sie za zyciem petnym przyjemnosci i wolnym
od przykrosci oraz zgodzili sie, ze w zyciu najwazniejsze jest maksymalizowanie
przyjemnosci®®.

Na podstawie analiz zauwazono, ze w poréwnaniu z wynikami lat ubie-
gtych, w 2015 r. nieco obnizyfa sie liczba tzw. zdeklarowanych eudajmonistéw —
w 2013 r. stanowili 41,2% badanych, aw 2015 r. — 40,7%, cho¢ liczba wyraznych
hedonistéw pozostafa taka sama (21,3%). W grupie eudajmonistéw przewage
stanowity kobiety, a réwniez osoby starsze, bardziej wyksztatcone. Grupa ta byfa
bardziej liczna wsréd mieszkaficow duzych miast, szczegélnie na péthocnym
zachodzie Polski. Eudajmonisci w poréwnaniu z hedonistami wykazywali wiek-
sze zadowolenie z zycia (szczegbdlnie mezczyzni), niezaleznie od ptci — poczucie
szczescia, dobrostanu, pragnienie zycia, rzadziej lub o nizszym poziomie odczu-
wali depresje, rzadziej przejawiali tendencje samobdjcze. Eudajmonisci pomimo
braku dazenia do osiagania maksymalnych przyjemnosci lepiej oceniaja swoja
jakos¢ zycia niz hedonisci. Interesujacy jest tez wynik wskazujacy na wieksza
religijnos¢ — zaliczali Boga do trzech gtéwnych warunkéw udanego szczesliwego
zycia, czedciej chodza do kosciota. Eudajmonisci, jak wykazano w badaniu, byli

% Raport. Diagnoza spoteczna. Warunki i jako$c zycia Polakéw, red. J. Czapinski, T. Panek, [online:]
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bardziej nastawieni nawet na to, co czesto ogranicza wolnos¢, ktérg szczegélnie
sobie cenia hedonisci, jak posiadanie rodziny czy uczciwo$¢. Hedonisci, dazac
do uzyskiwania maksymalnej przyjemnosci, czesciej naduzywali alkoholu i palili
papierosy, cho¢ réznic w sieganiu po narkotyki nie zauwazono. Na podstawie
szczegbtowych analiz statystycznych wykazano tez, ze szanse bycia hedonistg
spadaja wraz z wiekiem, sa mniejsze o 1/5 u kobiet niz u mezczyzn, nie zaleza
od pozostawania w zwiazku, ale sa 0 75% wyzsze wiréd oséb owdowiatych,
ponad dwuipétkrotnie wieksze wsréd rozwiedzionych. Na podstawie tych ostat-
nich danych badacze rozwazaja, ze by¢ moze witasnie hedonizm jednego z part-
neréw stawat sie przyczyna rozwodu. Takze osoby z wyzszym dochodem sa cze-
Sciej hedonistami niz osoby najbiedniejsze, ale jednak im wyzsze wyksztatcenie,
tym bardziej szanse bycia hedonista obnizaja sie. W podsumowaniu wynikéw
Czapinski i wspoétautorzy podkreslaja, ze nastawienie hedonistyczne w dazeniu
do szczescia nie sprzyja jego osiaganiu i nie poprawia jakosci zycia. Lepsza droga
do poszukiwania szczescia jest wyznaczanie sobie celéw i dazenie do ich realiza-
cji. Wnioski ptynace z badar potwierdzaty pozytywne zjawisko spoteczne w Pol-
sce, jakim jest dwukrotnie wyzsza liczba eudajmonistow®.

Autorzy badania zauwazaja znaczenie woli zycia, bowiem odpowiedz na
pytanie ,by¢ czy nie by¢” wskazuje na poziom ogdélnego zadowolenia, dobro-
stanu, poczucie sensu zycia, ale réwniez stanowi wynik bilansu doswiadczanych
emocji oraz dowdd na zdolnos¢ mobilizacji w réznych sytuacjach zyciowych.
Czapinski na podstawie przedstawionej przed laty ,teorii cebulowej” szczescia
potwierdza ja i w tych badaniach objasnia na przyktadach, ze poprawa dobro-
stanu zauwazana na przestrzeni lat ma zrédto wewnetrzne. Dotyczy to zwtasz-
cza woli zycia, a pogorszenie dobrostanu wynika gtéwnie z pogorszenia sytua-
cji zyciowej. Maja w niej znaczenie rézne korelaty, ostabiajac lub wzmacniajac
ocene dobrostanu. | tak dtugo trwajaca sytuacja braku zadowolenia z zycia moze
obniza¢ dobrostan, ale tez motywowac¢ do wewnetrznej mobilizacji i podejmo-
wania dziafar zmierzajacych do poprawy sytuacji, ktéra stata sie przyczyna braku
zadowolenia. Zdarza sie, ze jest to postrzegane jako ztudzenie, iz osoba ta staje
sie hedonista, méwiac przyktadowo: ,Jak osiagne jeszcze wiecej, bede szcze-
Sliwszy”. Tego typu oddziatywanie tzw. atraktora nie stabnie z wiekiem, zwtasz-
cza w odniesieniu do woli zycia — najgtebszego poziomu dobrostanu psychicz-
nego, ale jest zalezne np. od stanu zdrowia. Na podstawie doktadnych rozwazan
autor badan objasnia i potwierdza, iz jego wyniki sg zgodne z ogélnym spotecz-
nym przeSwiadczeniem, ze: ,szczesliwym wiedzie sie lepiej niz nieszczesliwym,

97 |bidem.
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dlatego wtasnie, ze sa szczesliwi”®, a osoby bardziej szczesliwe maja istotnie
wieksze szanse na zawarcie zwiazku matzenskiego. Istotna takze okazuje sie
zalezno$¢ odwrotna: $lub zwieksza poczucie szczescia. Te same osoby, ktére
w pierwszym badaniu przeprowadzonym w 2009 r. byty bardzo szczesliwe,
okazato sie, ze miaty czterokrotnie wieksze szanse zawarcia zwiazku matzen-
skiego w nastepnych szesciu latach niz osoby w pierwszym badaniu mniej szcze-
Sliwe, a zadna z woéwczas nieszczesliwych nie zawarta zwiazku matzenskiego.
Interesujace sa zaleznosci od ptci — dla kobiet wazniejszym warunkiem szansy
zawarcia zwiazku matzenskiego jest dobrostan niz dla mezczyzn. Jednakze juz
po zawarciu matzenstwa poziom dobrostanu maksymalnie wysoki tuz przed $lu-
bem, potem jednak spada do poziomu sprzed matzenstwa, a po trzech latach
gwaltownie spada, by nastepnie sie ustabilizowac. Osoby czujace sie szczesliwe
jeszcze przed poznaniem partnera tez rzadziej sie rozwodza. Naturalna jest rze-
cza obnizenie poziomu szczescia z r6znych powodéw przed i podczas rozwodu,
ale nie dotyczy to warstwy najgtebszej dobrostanu — woli zycia. U 0séb czujacych
sie dtugo przed poznaniem matzonka nieszczesliwymi prawdopodobieristwo
rozwodu w ciagu dwoch lat jest dwudziestosiedmiokrotnie wieksze, a w ciagu
szedciu lat — wieksze pieciokrotnie niz wsréd matzonkéw szczesliwych®.

Czy szczescie zalezy od stopnia zamoznosci? Diagnoza spoleczna.
Paradoks Easterlina. Badania neuropsychologéw

Co najmniej od lat 70. XX w. wsréd ekonomistéw trwa spor o to, czy pienigdze
daja szczescie. Znacznie p6zniej, bo od poczatku XXI w. podjeli oni te problema-
tyke, prowadzac liczne badania, ktére mogtyby wykaza¢ wzajemne zaleznosci
szczescia i faktu zdobywania oraz posiadania zasobéw finansowych' .

Gtosem w dyskusji sa wyniki badan przeprowadzonych w Polsce na prze-
strzeni wielu lat w réznych etapach pod kierunkiem wspominanego juz wielo-
krotnie Czapinskiego Diagnoza spoleczna. Udowodniono na podstawie wyni-
kow, ze znaczenie dobrostanu dla bogacenia sie w miare uptywu czasu rodnie
bardziej niz znaczenie pieniedzy dla dobrostanu. Osoby bez zaburzer zdrowia
psychicznego, z wysokim poziomem dobrostanu, odczuwajace szczescie, maja
wieksze szanse na szybsze bogacenie sie, a wzrost stopnia zamoznosci tez moze
powodowac¢ wzrost dobrostanu psychicznego, niemniej zaleznosci sa stabsze.

% Ibidem.
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Zatem udowodniono, ze pieniadze daja szczeScie w mniejszym stopniu niz
szczescie pienigdze'".

Wazna role w odczuwaniu dobrostanu/szczescia odgrywa réwniez proces
adaptacji do okreslonej sytuacji majatkowej. W krotkim okresie po osiagnie-
ciu jakiegos stopnia zamoznosci dobrostan wzrasta, jednak trwa to przez rézny
czas, gdyz stopniowo uzyskuje sie wrazenie, ze dobrobyt jest rzecza naturalng,
i radod¢, a nawet szczescie z tego powodu, po prostu wygasaja. Ponadto sukces
finansowy czesto prowadzi do niedosytu, powoduje nasilanie tendencji do dal-
szego pomnazania majatku, co moze by¢ przyczyna przewlektego stresu i oczy-
wiscie niezauwazania, ze szczescie moze byc¢ obok....

W wielu wspétczesnych rozwazaniach i badaniach na temat zwigzku szcze-
$cia z faktem posiadania majatku nawiazuje sie do obserwacji podanych w 1974 r.
przez Richarda Ainleya Easterlina (1926-), 6wczesnego profesora ekonomii na
Uniwersytecie Potudniowej Kalifornii w Stanach Zjednoczonych, ktérych wyniki
nazwano po6zniej paradoksem Easterlina. Profesor zachwyca witalnoscia i chyba
moze zaraza¢ wielkim optymizmem, bo pomimo 97 lat i emerytury uniwersytec-
kiej nadal interesujaco opowiada, jest nie tylko cztonkiem Narodowej Akademii
Nauk (ang. National Academy of Sciences), wybitnym cztonkiem Amerykanskiego
Towarzystwa Ekonomicznego (ang. Distinguished Fellow of American Economic
Association) oraz cztonkiem Amerykarskiej Akademii Sztuki i Nauki (ang. Fellow of
American Academy of Arts and Sciences), a tez w 2021 r. wydat ksiazke An Econo-
mist’s Lessons on Happiness. Farewell Dismal Science! (wyd. pol. Lekcje ekonomisty
o szczesciu: Zegnaj, ponura nauko!)'*2. Ekonomie nazywano kiedy$ ponura nauka,
a obecnie przedstawia sie w niej recepty na szczescie. Easterlin, nazywany , 0jcem
ekonomii szczescia”, na podstawie wiasnych badar trwajacych od pétwiecza, ale
tez prowadzonych przez innych ekonomistéw i psychologéw odpowiada prostym
jezykiem na rézne pytania, m.in.: ,Czy szczeScie mozna zmierzy¢? Czy wiecej
pieniedzy uczyni mnie szczesliwszym? A co ze znalezieniem partnera? Wzia¢ slub?
Miec¢ dziecko? Wiecej ¢wiczeni? Czy religia pomaga? Kto jest szczesliwszy — kobiety
czy mezczyzni, mtodzi czy starzy, bogaci czy biedni? Jak zmienia sie szczescie, gdy
przechodzimy przez rézne etapy zycia?”'®. Easterlin udziela tez odpowiedzi na
pytania dotyczace zdrowia i polityki publicznej: ,Czy rzad moze zwigkszy¢ szcze-
Scie ludzi? Czy rzad powinien zwieksza¢ ich szczescie? Ktore kraje sa najszczesliw-
sze i dlaczego? Czy kraj musi by¢ bogaty, aby by¢ szczesliwym? Czy wzrost

01 Raport. Diagnoza spofeczna...
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gospodarczy poprawia losy ludzi?”'%. Niektére dobrze udokumentowane odpo-
wiednimi badaniami odpowiedzi zaskoczyly w pewnym stopniu recenzentéw
ksiazki, gdy przeczytali, np.: posiadanie wiekszego majatku nie daje szczescia,
wzrost gospodarczy kraju nie ma wpltywu na poziom szczescia, ,dzieci to mieszane
btogostawienistwo!”. Autor poddawat tez analizie geneze trwajacej aktualnie
,rewolucji szczescia”, rozwazat jej wplyw na przyszte zycie kazdego cztowieka
i spofeczenstwa'®. Wykazat, ze dla oceny wiasnej sytuacji materialnej oraz subiek-
tywnego poczucia szczescia istotne jest odniesienie spoteczne (np. majatek sasiada)
i w tej sytuacji bywa, ze kolejne zmiany w dochodach maja znikomy wptyw na
odczuwanie szczescia. Jesli dochody spadaja ponizej poprzedniego szczytu,
a przeszte osobiste doswiadczenia stanowig podstawe do oceny wilasnej sytuacji
materialnej, spada tez poziom szczescia, ale w przypadku wzrostu dochodéw —
odczuwanie szczescia rosnie, jednak tylko do pewnego poziomu'®. Niemniej
wyniki badar Easterlina i jego przekonanie o stusznosci obserwacji, takze Zycia
codziennego ludzi, spotkaty sie z glosami krytyki. Na ich czele znalazta sie uznana
ekonomistka brytyjska Diane Coyle, ktéra podobnie jak wielu innych uwazata, ze
odczuwanie szczescia przez cztowieka jest liniowo zwiazane z jego statusem mate-
rialnym, ale bez wyznacznikéw krytycznych stanu posiadania i etapu zdobywania
pieniedzy, co udowadniat Easterlin. Problem przez dtugie lata nadal nurtowat tego
badacza, a wyniki jego obserwacji podanych juz w 1974 r. coraz czesciej potwier-
dzali psychologowie. Ostatecznie pod koniec XX w. wspdizatozyciel i 6wczesny
redaktor zatozonego w 1980 r. czasopisma o nadal wysokiej randze naukowej:
,Journal of Economic Behavior and Organization” (JEBO), Richard (Dick) Hollis
Day (1933-2021), zwany Dick Day, ktéry juz na poczatku swojej drogi intelektual-
nej zauwazat Easterlina, zaproponowat mu dalsze publikowanie wynikéw badarn
i obserwacji wtasnych, dotyczacych zwiazkéw ekonomii ze szczeSciem. Dicka
Daya od lat interesowata nie tylko ekonomia, ale i wiele innych probleméw z nig
zwiazanych, jak np. dlaczego i jak ludzie podejmuja r6zne decyzje, przezyt swoista
fascynacje teoria chaosu, a czasami zajmowat sie takze szerszymi zagadnieniami
filozoficznymi oraz... pisat wiersze'””. W zwiazku z tg zacheta, a réwniez wyrazna
wiasna i spoteczng potrzeba — jak juz wspomniano — w 2021 r. Esterlin wydat cykl
wykfadoéw dla studentéw ekonomii zrozumiaty réwniez dla oséb spoza srodowiska

104 |bidem.

105 |bidem.

1% R.A. Easterlin, Why does Happiness Respond Differently to an Increase vs. Decrease in Income?,
,Journal of Economic Behavior & Organization” 2023, vol. 209, May, s. 200-204.

197 J.B. Rosser, M.V. Rosser, A Conjoined Intellectual Journey. Richard H. Day and the Journal he
Founded, ,Journal of Economic Behavior & Organization” 2023, vol. 210, s. 83-90.
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naukowego'%. Wiekszo$¢ zawartych w swojej ksiazce problemoéw opisat Easterlin
w 2023 r. w artykule: Why does Happiness Respond Differently to an Increase vs.
Decrease in Income?'*, wskazujac, ze jego propozycja z 1974 r. byta jak na owe
czasy tak rewolucyjna jak wyniki jego badan. Pojawita sie wowczas, gdy ekonomia
nadal powielata stare tematy, a jego oryginalny artykut o dobrach materialnych
i szczesciu z 1974 r. lezat w zaswiatach tej dyscypliny”''. | dalej 97-letni juz
Easterlin wraca do czasu 1974 r., gdy opublikowat wyniki swoich obserwagji: ,Tak
wiec dawno temu pogodzitem sie z pogladem, ze w ekonomii szczescie nigdy nie
bedzie w najlepszym wypadku czyms$ wiecej niz tematem do niezobowiazujacej
konwersacji przy koktajlu. Samoopisy ludzi na temat szczescia byly przeciez w bez-
posredniej sprzecznosci z dfugoletnim przekonaniem tej dyscypliny, Zze nigdy nie
zwraca sie uwagi na to, co ludzie méwia. Co wiecej, konkluzja artykutu, ze zwiek-
szanie dochodéw nie zwieksza szczescia, byta w bezposredniej sprzecznosci z fun-
damentalnym przekonaniem, ze wzrost gospodarczy jest najwazniejsza droga do
wiekszego dobrobytu”'"". W artykule, ktéry jak wspomniano, ukazat sie w 2023 r.,
Easterlin wraca do czasu stynnej przeciwniczki jego pogladu, réwniez juz cytowa-
nej ekonomistki Diane Coyle, ktéra jeszcze w 2014 r., nadal odrzucata juz utarte
okreslenie ,paradoks Easterlina”, piszac: ,Gtupota pogladu, ze rosnacy PKB wcale
nie zwieksza szczescia, jest jeszcze fatwiejsza do zauwazenia, gdy pamieta sie, ze
recesja, kiedy PKB spada tylko troche, czyni ludzi bardzo nieszczesliwymi”''2.
W tej polemice Easterlin, objasnia z pozycji osoby nie tylko juz ,wiekowej”, ale
takiej, ktora ,wie lepiej”, poznafa doktadniej szerzej, a réwniez w sposéb tagodny,
a wrecz pobtazliwy, ponownie wyjasnia i przedstawia graficznie dokfadne dane
swoich badan. Omawia przedmiot sporu: W rzeczywistosci Coyle odwotuje sie
w tym cytacie do dwéch réznych uogélnien na temat zwiazku szczescia z docho-
dami — jednego, zwiazku cyklicznego, ktéry jest pozytywny, i drugiego, zwiazku
trendu, bedacego tematem paradoksu Easterlina, ktéry odnosi sie do zwiazku
zerowego. W rzeczywistosci te dwie zaleznosci — cykliczna i trendowa — Zyja obok
siebie i obie sg poprawne”'3. Interesujacym przyktadem sa wyniki badar innych,
potwierdzajace paradoks Easterlina, w ktérym punktem wyjscia zwiazku nielinio-
wego, a asymetrycznego jest uznanie, ze ludzie zazwyczaj oceniajg dang okolicz-
nos$¢ na podstawie wewnetrznego wzorca. Wyrazistym uzasadnieniem jest np.
ocena wzrostu cztowieka — r6zna jest odpowiedz na pytanie, czy osoba o wzroscie

198 R.A. Esterlin, An Economist’s Lessons on Happiness...
199 ldem, Why does Happiness Respond...

10 Ibidem.
" Ibidem.
"2 |bidem.

3 |bidem.
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5 stop i 9 cali jest wysoka? W Indiach - tak, ale w Stanach Zjednoczonych — nie'*.
Podobnie jest z dochodami — dokonuje sie oceny na podstawie wtasnych obserwa-
cji i doswiadczen, co juz w 1998 r. zaczeto okreslac jako poréwnania spofeczne,
uzywajac prostego eksperymentu myslowego. W najnowszej pracy Easterlin podaje
przyktad: ,Ktére z ponizszych wolisz, A czy B2: A — Zarabianie 100 000 $; B —
Zarabianie 50 000 $. tatwy wyboér — oczywiscie odpowiedz brzmi A. Ale zatézmy,
ze to byt wyb6r: A — Zarabianie 100 000 $, podczas gdy inni zarabiaja 200 000 $.;
B — Zarabianie 50 000 $, podczas gdy inni zarabiaja 25 000 $"'">. W tej sytuacji
poprzednio podana opcja B, tj. 50 tys. $, wydaje sie juz nie tak razaco niska, gdyz
zostal wprowadzony element poréwnania spotecznego. Poza poréwnaniami
spotecznymi istotne s tez wiasne dodwiadczenia z przesztodci. Psychologowie
okreslaja zjawisko jako ,adaptacje hedoniczng”. Cdy dochéd danej osoby czy
rodziny spada ponizej uzyskanego kiedy$ szczytu, poréwnanie z tym okresem
zaczyna wypiera¢ poréwnania spoteczne. Im wieksze obnizenie dochodu w sto-
sunku do poprzedniego szczytu w potaczeniu z lekiem przed trudnosciami finan-
sowymi, znacznym pogorszeniem jakosci zycia, np. ryzykiem niemoznosci sptaty
zaciagnietego kiedys kredytu, tym wiekszy stres i obnizenie odczuwania szczescia.
Na podstawie obserwacji''® przeprowadzonych w Islandii, ktéra nalezy do naj-
szczesliwszych krajow na Swiecie, wykazano, ze w czasie wielkiego kryzysu
w latach 2008-2010 zmiana w odczuwaniu szczescia nie tylko mieszkarcow, ale
tez migrantéw byfa minimalna. Wiazano to gtéwnie z bardzo rozwinietymi wcze-
$niej zabezpieczeniami socjalnymi.

Easterlin pisze, ze juz w 1949 r. opisywano zaleznosci nawyku oszczedzania
i zachowan konsumpcyjnych od dochodu, ale réwniez o waznej roli poréwnan
spofecznych i nieodwracalnosci nawykéw konsumpcyjnych uksztattowanych
w przesztosci. Wykazano bowiem, ze w czasach spowolnienia gospodarczego
oszczednosci zmniejszaly sie w zaleznosci od spadku dochodéw, na co miat tez
wplyw utrzymujacy sie ,sztywny” model konsumpcyjny po czesci wynikajacy
z checi pozostania w swoich dotychczasowych domach, posiadania tych samych
samochodoéw, sprzetu domowego czy okreslonego stylu zycia. Podawano juz
wtedy, ze nawet ludzie, ktérzy nie mieli wczedniejszych zobowiazar finanso-
wych, tez doswiadczali obnizonego poczucia jakosci zycia, a co za tym idzie
— réwniez szczedcia. Gdy po okresie trudnosci finansowych czy ogélnej recesji

"4 Ibidem.

5 R.A. Easterlin, Why does Happiness Respond Differently to an Increase vs. Decrease in Income?,
,Journal of Economic Behavior & Organization” 2023, vol. 209, May, s. 200-204.

"6 M. Budy-Budzynska, Strategie adaptacyjne Polakéw w czasie islandzkiego kryzysu finansowego
2008-2010, [online:] https://depot.ceon.pl/bitstream/handle/123456789/3410/WP66124.pdf?-
sequence=1&isAllowed=y [dostep: 12.11.2023].
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kraju nastepuje poprawa i dochody wracaja do poziomu sprzed tych trudno-
éci, powraca poczucie szczescia. Jednak zwykle ta sytuacja nie trwa dtugo, bo
czlowiek nie umie odpoczywac i cieszy¢ sie tym, co posiada, ze ma zabezpie-
czone podstawowe potrzeby, zauwaza¢, ze $wiat jest piekny, a bywa, ze nie
dbajac o mitos¢ we wilasnych rodzinach, poszukuje czego$ innego. Istnieja wiec
pewne granice odczuwania szczescia — jedna z nich jest moment od osiagnie-
cia wyzszych dochodéw niz poprzednie maksymalne. Wéwczas to ,przycho-
dzi do glosu” na chwile zapomniane poréwnywanie spoteczne jako dominujacy
wyznacznik dochodowego poziomu odniesienia. Moze to wptywac¢ negatywnie
na odczuwanie szczescia, nawet gdy obiektywnie wtasny dochéd sie zwiekszyt.
Ponadto pojawiaja sie wéwczas mysli, by podejmowac kolejne zobowiazania
finansowe na zasadzie: ,by¢ moze dotrzymam kroku sagsiadom”'"”.

Juz po rozwazaniach ekonomistéw, jak wspomniany Easterlin, zabierali gtos
filozofowie i socjologowie. Przyktadem jest artykut zamieszczony w polskim
JTygodniku Przeglad” w 2020 r. autorstwa filozofa, profesora nauk humanistycz-
nych Andrzeja Jarostawa Szahaja (1958-) Jakos¢ zycia, a nie wzrost''®. Wskazuje
on, ze okres trwajacego 200 lat wzrostu ekonomicznego dobiega korica. Rozpo-
czety wraz z rewolucja przemystowa w XIX w., wzmacniany przez rozwijajacy sie
kapitalizm, stopniowo osiaga wiasnie apogeum. Nawigzuje do autoréw raportu
Klubu Rzymskiego, kt6rzy juz w latach 70. XX w. pisali o ,granicach wzrostu”.
Jednakze wowczas nikt nie traktowat ostrzezei powaznie, a dzi$ wyraznie widag,
ze wzrost przestaje by¢ mozliwy przede wszystkim z przyczyn ekologicznych,
nasila sie zagrozenie planety, np. z powodu braku mozliwosci usuwania zanie-
czyszczenh. Takze poziom wiary ludzi w mozliwosci wykorzystywania zielonej
energii bedzie sie wyczerpywat/obnizat w miare utraty mozliwosci naszej pla-
nety. Okaze sig, ze nie jest to oczekiwany ,cudowny lek” na ograniczone zasoby
Ziemi, takze w wode. Jednym z najistotniejszych probleméw sa ponadto nie-
rownosci w podziale bogactwa, nie tylko w obrebie danego kraju, miedzy pan-
stwami i regionami $wiata, ale tez w zabezpieczaniu podstawowych warunkéw
zycia determinujacych jego jakos$¢, stan zdrowia obywateli oraz dobrze znane
wspotczesnym, czesto tragiczne przemieszczanie ludnosci do tzw. krajow cywi-
lizowanych, np. w poszukiwaniu wody lub spowodowane ucieczka z krajow
objetych wojna czesto toczong wiasnie o dobra naturalne znajdujace sie na ich
terenach. Ratunkiem w tej sytuacji, nie tylko dla milionéw ludzi, ale tez w celu
ochrony planety Ziemia, bytby sprawiedliwy podziat bogactwa — pomiedzy

"7 Ibidem.
"8 A. Szahaj, Jakos¢ zycia, a nie wzrost, ,Tygodnik Przeglad”, 2020 [online:] https://www.tygo-
dnikprzeglad.pl/jakosc-zycia-a-wzrost/ [dostep: 19.06.2023].
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regionami Swiata, poszczegdlnymi krajami, a takze w obrebie panstw. Réwniez
musiatoby doj$¢ do zmian priorytetéw poprzez wysuniecie na plan pierwszy
jakosci zycia mieszkaficow. Podziat débr pomiedzy bogatymi a biednymi bytby
skuteczng terapig zycia na Ziemi i wydaje sie prosty, cho¢ pozostaje w sferze
utopii. Jednoczesnie autor wskazuje na oméwiony juz paradoks Easterlina, kt6ry
moéwi o tym, ze pogon za bogactwem ludzi zamoznych w pewnym momencie
nie ma juz wplywu na jakos¢ zycia, nie daje poczucia szczescia, a liczne i nasila-
jace sie problemy zdrowia psychicznego w krajach wysoko rozwinietych sa tego
dowodem. Dlatego tez psychologowie czy socjologowie podkreslaja dominujaca
role w utrzymaniu dobrostanu, kontaktéw miedzyludzkich, poczucia wspélnoty
(zawodowej, sasiedzkiej czy regionalnej), przyjazni i mitosci, ale oczywiscie tez
zachowania dobrego stanu zdrowia. Duze znaczenie ma wzajemna zyczliwos¢,
pomoc innym, codzienny usmiech, a takze odpowiednie zarzadzanie wtasnym
czasem, by mozliwy byt odpoczynek (co jest podkreslone tytutem tej mono-
grafii). Im wieksza tego swiadomos¢ i realizacja w praktyce, tym wieksza moz-
liwos¢ poprawy odczuwania bezpieczerstwa, uwolnienia od streséw, btedéw
popetnianych w pracy, upokorzenia z tego powodu czy wypalenia zawodowego.
Tu warto przywofac styl zycia wielu czesto biedniejszych krajéw, ktérych czton-
kowie potrafig sie zatrzyma¢ w pedzie, odpocza¢ i zintegrowac¢, np. podczas
wspolnie celebrowanych positkéw, przebywania blisko natury, dbajac o estetyke
otoczenia, a nawet ubierajac sie kolorowo; podnosza swoéj dobrostan w znacznie
wiekszym stopniu niz mieszkaricy krajow zamoznych. W obrebie kraju tak wiel-
kiego i nadal postrzeganego jako najbogatszy na Swiecie, jak Stany Zjednoczone,
mieszkancy przez diugie lata ciezko pracuja, a kiedy w p6éznym wieku otrzy-
muja upragniona emeryture, czasem nie s3 w stanie cieszy¢ sie odpoczynkiem
od pracy. Czesto zyja w podpiechu, w srodowisku wielkich nieréwnosci spotecz-
nych z wysoka przestepczoscia nie czuja sie bezpiecznie — bywaja narazeni na
dtugie dojazdy do pracy, niedostatek zabezpieczer socjalnych, cierpia na uza-
leznienia zwfaszcza od lekéw, depresje i inne zaburzenia zdrowia psychicznego.
Jedynie czesciowo poprawia ich sytuacje zyczliwo$¢ czy gotowos¢ do wzajemnej
pomocy. Zatem w opinii filozofa spotecznego dobrostan i szczescie sa zalezne
gtéwnie od wzajemnych ludzkich relacji, umiejetnosci korzystania z chwil wol-
nych, a w mniejszym stopniu od dobrobytu™?.

Wielokrotnie przywotywany tu Czapinski wskazuje, ze ludzie niewatpliwie
réznia sie stosunkiem do pieniedzy i sposobéw ich wydawania. Te r6znice obra-
zuja tez zaleznosci dobrostanu od posiadanych débr materialnych czy dochodu.
W takim ujeciu tematu mozna byloby sie spodziewa¢, ze przy nieréwnosciach

19 |bidem.
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ekonomicznych w obrebie niewielkich grup spotecznych, ale tez kraju osoby
biedne w Srodowisku bogatych czuja sie gorzej, a bogatsi — lepiej niz biedni.
Zyjacy w otoczeniu 0séb o tym samym statusie materialnym moga charakteryzo-
wac sie zas lepszym dobrostanem z powodu tzw. réwnosci ekonomicznej oraz
spofecznej wynikajacej z réwnego dostepu do débr. Jednakze wiekszos¢ badan
prowadzonych od korica XX w. wskazuje, ze zalezy to od charakterystyki/cech
danej osoby — gdy kto$ przywiazuje duza wage do posiadania débr, czyli jest tzw.
materialista, czuje sie mniej szczesliwy niz osoba bedaca niematerialista. Jed-
noczesnie obserwuje sie tez pewien paradoks zwany zasada motywagji — ktos,
komu bardzo zalezy, ma zwykle wieksze szanse osiagniecia zamierzonego celu,
niz osoba, ktérej zalezy mniej. Nad przyczynami tego zjawiska prowadza bada-
nia neuropsycholodzy — np. Kent C. Berridge juz w 1999 r. udowadniat, ze przy-
jemnos¢ (lubienie) jest kontrolowana przez inny system neuronalny niz dazenie
do (pragnienie, ,chcenie”). Pragnienie jest zwiazane z tymi samymi strukturami
moézgu co system leku i obaw. Zdaniem badacza w ten sposéb mozna ttuma-
czy¢ uzaleznienia jako niepohamowane dazenie do wzmacniania przyjemnosci.
Skrajni materialisci réwniez nie moga sie oprze¢ pokusie nieustannego pomna-
zania majatku, bez chwili odpoczynku od myslenia, ,jak zdoby¢ wiekszy maja-
tek”, cho¢ nie zawsze ma to wptyw na ich odczuwanie przyjemnodci, a czesto
osoby te staja sie mniej szczesliwe, niezaspokojone — podobnie jak narkomani
czy alkoholicy™.

Szczescie a dzielenie si¢ pieniedzmi — eksperyment. Skrajne ub6stwo
miliardow mieszkancéw Ziemi

W 2022 r. opublikowano kolejny Swiatowy Raport o Nieréwnosciach, opraco-
wywany przez ponad 100 naukowcéw z catego $wiata, pod przewodnictwem
ekonomistéw z Paris School of Economics i University of California w Berkeley.
Do pazdziernika 2021 r. najbogatsze 10% Swiata posiadato 3/4 globalnego
bogactwa. Niemniej pofowe ludnosci stanowia najbiedniejsi, ktérzy posiadaja
jedynie 2% globalnego bogactwa'?'.

W4réd wielu interesujacych publikacji z réznych obszaréw zdrowia, choroby
czy zdrowia publicznego mozna zauwazy¢ jedna z nich, umieszczong w bazie
artykutow naukowych Medline (dostep za pomoca wyszukiwarki PubMed),

120 ). Czapinski, Psychologia szczescia...; idem, Ekonomia szczescia. ..

121 L. Chancel, T. Piketty, E. Saez, G. Zucman, World Inequality Report 2022 (2021), [online:]
https://wir2022.wid.world/www-site/uploads/2021/12/WorldInequalityReport2022_Full_Report.
pdf [dostep: 20.06.2023].
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datowana na 2022 r. Autorzy przeprowadzili eksperyment, ktéry miat odpo-
wiedzie¢ na pytanie: ,lle szczeScia mozna by osiagna¢, gdyby bogactwa Swiata
byty rozdzielone bardziej réwnomiernie?”. Wprawdzie zauwazali oni wiele r6z-
nych badar trwajacych na przestrzeni dziesiecioleci dotyczacych tematu, jednak
informacji o podobnym eksperymencie nie znaleziono. Wyniki opublikowali
w pracy pod jednoznacznie brzmigcym tytutem: Redystrybucja bogactwa sprzyja
szczesciu (Wealth Redistribution Promotes Happiness)'*?. By méc tak sformuto-
wac tytut, postuzono sie badaniem, w ramach ktérego za pomoca Twittera orga-
nizacja non-profit o nazwie TED (skrét od: Technology, Entertainment, Design),
ktéra reprezentowali, zaprosita do udziatu w eksperymencie 300 dorostych
0s6b z trzech krajow o nizszych dochodach: Indonezji (n = 74), Kenii (n = 58)
i Brazylii (n = 13), a takze z czterech krajéw o wyzszych dochodach, jak Stany
Zjednoczone (n = 83), Wielka Brytania (n = 37), Kanada (n = 18) i Australia
(n = 17). Wybrano wtasnie te kraje, gdyz w nich nie pobiera sie podatkéw od
darowizn, co umozliwito uczestnikom otrzymanie petnej kwoty transferu bez
podatku. Wszyscy uczestnicy mieli wypetni¢ wstepna ankiete, ktéra obejmowata
dane demograficzne oraz pytania umozliwiajace ustalenie poziomu szczescia
(tzw. bazowy SWB)'#. Poziom szczescia oceniano, mierzac trzy podstawowe ele-
menty: subiektywnie odczuwane samopoczucie (subjective well being — SWB):
poziom zadowolenia z Zycia, doswiadczanie uczu¢ pozytywnych i negatyw-
nych (positive affect, and negative affect). Osoby, ktére sie zglosity, byty (Srednio)
w wieku 34,3 lat, o Sredniej dochodéw 54 394 $ rocznie (od 0 do 400 tys. $),
byty dobrze wyksztatcone, reprezentowaty okreslone poglady polityczne (Sred-
nio mieszczace sie w granicach 35,4 na skali, gdzie 0 — oznaczato lewice, a 100 —
prawice). Nastepnie uczestnicy zostali losowo przydzieleni do grupy, ktéra miata
otrzymac pieniezng darowizne, i grupy kontrolnej, ktéra pieniedzy nie otrzy-
mafa. Zasada byto, ze otrzymane dolary uczestnicy musieli wyda¢ w przeciagu
trzech miesiecy. Przez ten okres co jeden miesiac oraz po szedciu miesigcach
od otrzymania przelewu obie grupy wypetnialy te same ankiety, na podstawie
ktérych badacze ponownie oceniali SWB. Pieniadze — w sumie 2 miliony dola-
row (po 10 tysiecy dolaréw dla kazdej osoby sposréd 200) — byty darem pary
zamoznych dobroczyncéw dziatajacych w ramach organizacji TED. Wszystkie
uzyskane wyniki opracowano szczegbéfowo przy uzyciu zaawansowanych metod
statystycznych. Uczestnicy, ktérzy uzyskali darowizne w poréwnaniu z oso-
bami grupy kontrolnej, ktéra pieniedzy nie dostata, jednoznacznie doswiadczali

122 R.J. Dwyer, E.W. Dunn, Wealth Redistribution Promotes Happiness, ,Proceedings of the Natio-
nal Academy of Sciences” 2022.
123 |bidem.
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wyzszego zadowolenia z zycia, wzrostu emocji pozytywnych. Wsréd obdaro-
wanych wzrést poziom szczescia, niezaleznie od ich statusu ekonomicznego.
Jednak osoby najbiedniejsze w poréwnaniu z bogatymi odczuwaly az trzykrotny
wzrost poziomu szczescia, a zarabiajace 10 tys. $ rocznie zyskaty dwukrotnie
wyzszy wzrost poziomu szczeScia niz zarabiajacy 100 tys $ rocznie. Osoby
zarabiajace ok. 123 tys. $ rocznie tez odczuty wzrost poziomu szczescia, ale
w stopniu najnizszym. Poniewaz 99% os6b na catym $wiecie zarabia mniej niz
100 tys. $ rocznie, tego rodzaju darowizny lub sprawiedliwy podziat dochodéw
mogtyby przynies¢ wymierna korzys¢ zdecydowanej wiekszosci Swiatowej popu-
lacji — zauwazali prowadzacy ten eksperyment'?*. Autorzy badania wskazuja jed-
nak na to, ze wyniki nalezy interpretowac z pewna ostroznoscia, gdyz nie obej-
mowaty reprezentatywnych préb z poszczegélnych krajéow, a ponadto skupiano
sie na ograniczonym okresie. Jednocze$nie wymog wydania pieniedzy w czasie
trzech miesiecy mégt wptywaé na podniesienie poziomu szczescia, ale mozna
spodziewac sie efektu krétkotrwatego. Jednakze interesujace byto, ze wiekszos¢
badanych przeznaczafa otrzymane pieniadze na zakup débr trwatego uzytku,
jak samochody czy remonty domu'#*. W cytowanym eksperymencie nie podaje
sie obserwacji dtugofalowych, bo jest to — jak wskazano — dopiero doniesienie
wstepne, ale w niedawno przeprowadzonych badaniach w Szwecji dotyczacych
poziomu zadowolenia z Zycia po wygraniu znacznych sum na loterii wykazano,
ze wzrost zadowolenia z zycia mozna jeszcze wykrywac 10 lat p6zniej'.

Interesujgcym problemem, cho¢ niebadanym w tym szeroko oméwionym
eksperymencie, bytaby ocena ewentualnej przyjemnosci, ktérej mogli doswiad-
czac tez dobroczyncy. Na tak zwang hedoniczna korzys¢ z dobrowolnego dzie-
lenia sie¢ majatkiem wskazujg inne badania, w ktérych potwierdza sie, ze odczu-
wanie przyjemnosci w przypadku dobrowolnego dzielenia sie z innymi znacznie
przewyzsza tego rodzaju emocje doswiadczane wéwczas, gdy darowizny s obo-
wiazkowe. ,Chociaz redystrybucja bogactwa na duza skale moze by¢ najlepiej
osiagnieta za pomoca programéw rzadowych, cytowane badania przekonuja, ze
prywatni obywatele, poprzez proste transfery pieniezne, moga znacznie popra-
wi¢ dobrobyt innych. Takie podejscie nie ogranicza sie do milioneréw, a kazda
forma pomocy, nawet drobnej, ma znaczenie, poprawiajac nastréj darczyficom
i obdarowywanym, jednoczesnie dajac im szanse na lepsze zycie” — pisza auto-
rzy cytowanego eksperymentu'?’.

124 |bidem.

125 |bidem.

126 E. Lindqvist, R. Ostling, D. Cesarini, Long-Run Effects of Lottery Wealth on Psychological Well-
-Being, ,The Review of Economic Studies” 2020, vol. 87, issue 6.
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Na marginesie opisanych do$wiadczen warto przytoczy¢ dane Banku Swiato-
wego z 2018 r., w ktorych wskazuje sig, ze na catym $wiecie zyje ok. 3,4 miliarda
ludzi majacych jedynie 5,5 $ na dzienne przezycie'?®. Ponizej miedzynarodowej
granicy ubdstwa, posiadajac dziennie do dyspozycji co najwyzej 1,90 USD, obec-
nie zyje 8% populagji, tj. 633 milionéw oséb, jak wskazano w 2020 r.'* ,Ponad
700 milionéw ludzi, czyli 10% Swiatowej populacji —w tym jedno na piecioro dzieci
— zyje nadal w skrajnym ubdstwie, walczac o zaspokojenie najbardziej podstawo-
wych potrzeb, takich jak: zdrowie, edukacja, dostep do wody i urzadzen sanitar-
nych. Z powodu pandemii COVID-19 o ok. 97 milionéw jeszcze wiecej ludzi zyje
za mniej niz 1,90 dolara dziennie — alarmuje Bank Swiatowy 0. Wobec tych przej-
mujacych danych cytowana praca i wyptywajace z niej wnioski powinny by¢ podane
do publicznej wiadomosci oraz stanowi¢ argument dla rzadéw i bogaczy tego $wiata.

Czy posiadanie dzieci daje szcze$cie? — wspotczesne badania Czapinskiego.
Diagnoza spoteczna

Wobec powszechnego przekonania potwierdzonego réznymi badaniami, ze
warunkiem szczesliwego zycia jest posiadanie potomstwa, temat podjeto w Pol-
sce w ramach wspomnianej juz wielokrotnie Diagnozy spotecznej przeprowa-
dzonej pod kierunkiem Janusza Czapinskiego. Nieomal potowa respondentéw
do 2015 r. wskazywata fakt posiadania dzieci wsréd trzech najwazniejszych
warunkéw udanego, szczesliwego zycia. Na podstawie co najmniej kilku badan
udowodniono, ze dobrostan psychiczny jest takze czynnikiem réznicujacym
prawdopodobieristwo urodzenia dziecka. Czapinski zauwaza, ze

zalezno$¢ miedzy urodzeniem dziecka i dobrostanem jest dwustronna: pojawie-
nie sie dziecka zmienia dobrostan rodzicéw, ale dobrostan mierzony poczuciem
szczescia pozwala przewidzie¢, czy kto$ bedzie miat dziecko w okresie kolejnych
6 i dwoch lat. Narodziny dziecka zwiekszaja jeszcze wyrazniej ogélny dobrostan
subiektywny, w tym poczucie szczescia. Po dwéch latach od narodzin spada jednak
zarbwno poczucie szczescia, jak i ogolny dobrostan subiektywny i nigdy juz w okre-
sie 4 kolejnych lat nie wraca do poziomu sprzed narodzin''.

28 World Bank, Poverty and Shared Prosperity 2018. Piecing Together the Poverty Puzzle.
Overview, World Bank, Washington, DC, 2018.

129 [Online:] https://raportsdg.stat.gov.pl/2020/cel1.html [dostep: 20.06.2023].

130 Juz 10 proc. swiatowej populacji zyje w skrajnym ubdstwie. Problem sie poglebia, [online:]
https://forsal.pl/swiat/artykuly/8291222 juz-10-proc-swiatowej-populacji-zyje-w-skrajnym-ubo-
stwie-problem-sie-poglebia.html [dostep: 26.06.2023].
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Czapinski, ale tez inni wykazuja, ze potoczne uogolniajace przekonanie, iz dzieci
daja szczescie, niestety nie zawsze potwierdza sie w badaniach, cho¢ moze by¢
zupetnie inaczej w wymiarze indywidualnym™?. Szczegétowe dane, np. doty-
czace liczby dzieci w dowolnym wieku, bedacych na utrzymaniu konkretnych
rodzicéw na przestrzeni lat, ujawnity jedynie stabe statystycznie r6znice dobro-
stanu pomiedzy osobami, ktére dzieci nie posiadaja. Czesciowo jest to zalezne
od mozliwosci obnizenia materialnego poziomu zycia rodzin, w ktérych pojawia
sie dziecko czy dzieci. Wykazano, ze czym innym jest wzrost dobrostanu tuz po
urodzeniu pierwszego dziecka, a czym innym dtugotrwaty efekt na przestrzeni
catego okresu opieki nad potomstwem'*. Jednak wobec nasilajacego sie obec-
nie zjawiska, jakim jest nieche¢ do posiadania dzieci, czasem tez uzasadnionego
filozofig Zzyciowa, antynatalizmem, interesujace byloby prowadzenie dalszych
badan nad tym problemem. Poza tym nawet wczes$niejsze obserwacje prowa-
dzone tylko na przestrzeni lat od urodzenia sie potomka powinny by¢ potwier-
dzone wsrdd oséb starszych, ktére juz dawno wychowaty dzieci.

Szczescie dzieci a funkcjonowanie rodziny

W ostatnich latach zauwaza sie wzrost liczby badan dotyczacych zwiazkéw
zdrowia psychofizycznego z dobrostanem rozumianym jako poczucie szcze-
$cia w grupie dzieci i mfodziezy. Juz dawno udowodniono, ze zdrowie psy-
chiczne os6b dorostych, a takze spoteczefistwa, zalezy od jakosci zycia i wzor-
cow, ktére otrzymywane sa od wczesnego dziecinstwa, a wiele doniesien
wynikajacych z badan potwierdza, ze rodzinne wiezi oraz emocjonalne i pozy-
tywne relacje sa gtownymi Zrédtami szczescia dzieci*. Rodzina ma ogromne
znaczenie w ksztattowaniu prawidtowego rozwoju dzieci i mtodziezy. Dobrze
funkcjonujaca rodzina to taka, gdzie jej cztonkowie wzajemnie sie wspieraja,
a dzieci maja poczucie bezpieczenstwa. Wtasciwa atmosfera i wzajemne rela-
cje w rodzinie istotnie i pozytywnie wptywajg na wzmocnienie ogolnej satys-
fakcji z zycia i odczuwania szczescia poszczegélnych jej cztonkéw. W rodzi-
nach dysfunkcyjnych z doswiadczeniem przemocy, réznych uzaleznien,
zaburzonymi relacjami, czego przyktadami moze by¢ np. tzw. toksyczna matka
czy nawet zwykta nadopiekunczos¢ z ograniczeniem swobody i uniemozliwia-
niem podejmowania wtasnych odpowiedzialnych decyzji — dzieci i mtodziez

132 |bidem.
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nie odczuwaja szczescia, ich satysfakcja z zycia jest niska i najczesciej powie-
laja ten sam model, tworzac wtasne zwiazki. Czasami jednak na jakos$¢ zycia
w rodzinie maja wptyw jedynie niskie dochody i problemy bytowe, ktére moga
przestoni¢ poczucie ogbélnego szczescia. Badacze wykazali tez, ze osoby szcze-
Sliwe wykazuja zwykle silniejsze i bardziej pozytywne relacje spoteczne niz
osoby mniej szczesliwe. Na podstawie doswiadczen wyniesionych z rodziny
w wielu aspektach mozna przewidywac¢ funkcjonowanie tych oséb w zyciu
dorostym, a takze jakos$¢ ich zdrowia psychicznego, osiagnie¢ na etapach edu-
kacji, w pracy, a nawet zdrowie fizyczne. Niezaleznie od wptywu $rodowiska
rowiesnikow czy szkoty relacje rodzinne maja wtasciwie najsilniejszy wptyw na
poczucie szczescia dziecka. Jednoczesnie wiele badar wskazuje, ze odczuwa-
nie szczedcia zmniejsza sie wraz z wiekiem, ale niejako punktem wyjscia jest
poziom dobrostanu odczuwany od najwczedniejszych lat'*. Stwierdzono, ze
silne zwiazki rodzinne, sp6jnos¢ rodziny i zdolnosci adaptacyjne sa skorelo-
wane z funkcjonowaniem rodziny (tj. komunikacja i satysfakcja). W badaniach
prowadzonych jeszcze pod koniec XX w. potwierdzono, ze kiedy komunikacja
pomiedzy dzieckiem, nastolatkiem a rodzicem jest prawidtowa i dobra, pro-
blemy sa rozwiazywane bardziej elastycznie, cata rodzina staje sie jakby bliz-
sza, postrzegana przez dziecko jako bardziej kochajaca’®. Mtodziez, definiujac
swoje postrzeganie dobrostanu, czesto odwotuje sie do dobrych relacji i przy-
jemnych chwil spedzonych z cztonkami rodziny'*”.

Wobec problemu nasilajacej sie czestosci rozwodéw, a p6zniej budowa-
nia rodzin patchworkowych oraz probleméw zdrowia psychicznego autorzy
metaanalizy opublikowanej w 2022 r. zajeli sie tematem zaleznosci subiek-
tywnego dobrostanu, satysfakcji z zycia, pozytywnych emocji u dzieci i mto-
dziezy w wieku od 6 do18 lat od funkcjonowania rodziny. Przeszukano trzy
bazy danych: APA Psycinfo, Pubmed i Web of Science zamieszczanych tam
artykutéw po 1968 r. Na podstawie podanych tam stéw kluczowych: szczescie
i funkcjonowanie rodziny zidentyfikowano 2683 prac naukowych (777 z APA
Psyclnfo, 662 z Pubmed i 1244 z Web of Science), a 56 z innych katalogéw.
Po zapoznaniu sie z petnymi tekstami prac i publikowanych tam metod oraz
wynikéw ostatecznie wybrano do metaanalizy 124 badania. Chociaz wyszuki-
wanie obejmowato prace opublikowane w latach 1968-2022, przeglad ograni-
czono do lat 1991-2022, poniewaz zaden artykut opublikowany przed 1991 r.

135 F Izzo, R. Baiocco, ). Pistella, Children’s and Adolescents’. ..
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nie spetniat kryteriow witaczenia. Badane grupy pod wzgledem wielkosci prob
i wieku uczestnikéw nie byty jednorodne. Analizy przeprowadzano na réznych
kontynentach: 30% w Azji, 22% w Europie, 18% w Stanach Zjednoczonych,
13% w Ameryce Potudniowej 2% w Australii, zadne z badan nie byfo prowa-
dzone w Polsce. Wybrane do metaanalizy doniesienia mozna podzieli¢ naste-
pujaco: wymiar rodziny i szczescie, globalne funkcjonowanie rodziny (tj. funk-
cjonowanie rodziny i relacje rodzinne), zmienne $rodowiskowe i szczescie
oraz réznice miedzy rodzicami®. Na podstawie metaanalizy potwierdzono
podawany w badaniach pojedynczych pozytywny zwiazek miedzy szczesciem
mtodych oséb a funkcjonowaniem rodziny — dotyczyto to réznych kultur
i grup wiekowych. Ustalono jednoznacznie, Ze silnym predyktorem szczescia
u dzieci i mtodziezy jest dobrze funkcjonujaca rodzina, zarébwno w zakresie jej
trwafosci, panujacej harmonii i wzajemnego przywiazania, jak i prawidtowe;j
komunikacji pomiedzy jej cztonkami. Autorzy wskazuja na celowos¢ konty-
nuacji badan, np. poréwnawczych, cho¢by z uwagi na dynamiczne przemiany
spofteczne™’. Na podstawie cytowanej metaanalizy potwierdzono pojedyncze
obserwacje, ktére wskazywaty na to, ze mtodziez z rodzin o wiekszej sile pozy-
tywnych zwiazkéw w rodzinie (spdjnosci) zgtaszata bardziej pozytywny nastréj
i wyzszy poziom szczescia i byto to oraz poczucie bliskosci w rodzinie zalezne
liniowo. Znaczenie mialy, zwtaszcza u chtopcéw, poza odczuwaniem bliskosci
rodzinnej, wspdlne robienie réznych rzeczy, dzielenie zainteresowan i hobby
z czlonkami rodziny. Szczescie dzieci i mtodziezy byto dodatnio skorelowane
ze wspomniang spéjnoscia, ale tez z pewna intymnoscig rodziny. Dzieci,
ktore postrzegaty mniej spojna atmosfere w domu, zgfaszaty nizsza satysfakcje
z zycia, wykazywaly nizsza samoocene i czesciej w znacznym stopniu dozna-
waty emocji negatywnych. Dlatego kazde dziatanie pomocowe kierowane do
tych dzieci i mfodziezy, majace na celu podwyzszenie zadowolenia z zycia
i obnizenie poziomu nieprzyjemnych emocji, umozliwia im radzenie sobie
w sytuacjach trudnych. Udowodniono tez, ze role posredniczaca w zwiazku
miedzy spojnoscia rodziny a satysfakcja z zycia odgrywa samoocena, ktéra
moze by¢ wzmacniana na drodze réznych oddziatywan psychologicznych. Na
podstawie cytowanej metaanalizy potwierdzono tez pojedyncze doniesienia
wskazujace, ze na podstawie pozytywnych relacji w rodzinie mozna z duzym
prawdopodobieristwem przewidzie¢ wzrost odczuwanego szczescia, a takze
nizsze zagrozenie depresja na dalszych etapach zycia dziecka. Dzieci, ktére
zglaszaly wiecej codziennych zaje¢ z cztonkami rodziny, deklarowaty wyzszy
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poziom szczescia, niezaleznie od rodzaju aktywnosci (np. wspélne rozmowy,
zabawy, nauka), cho¢ tez wskazywaty na korzystny wptyw bliskich, intymnych
nawet rozmoéw z rodzicami. Badania wykazaty réwniez, ze postrzeganie przez
nastolatkéw duzej wzajemnosci i stabilnosSci oraz brak powaznych proble-
méw w rodzinie byty predyktorami ich globalnej satysfakcji. Wynika z nich
ponadto, ze postrzegane dobre relacje w rodzinie pomogty nastolatkom roz-
wina¢ poczucie wolnosci, mitosci i szczescia. Mtodzi ludzie, ktérzy dostrzegali
wyzsza jako$¢ relacji rodzic—dziecko, mieli wieksza i stabilniejsza satysfakcje
z zycia od $redniego (tj. w wieku 14-16 lat) do péznego okresu dojrzewa-
nia (fj. w wieku 17-18 lat). W wiekszosci ocenianych w metaanalizie badan
miodsze dzieci zgtaszaly wieksze zadowolenie niz nastolatkowie ze swoich
relacji rodzinnych, co jest zrozumiate wobec typowego buntu czy nawet nega-
cji wszystkiego zwiazanjego z okresem dojrzewania. Pomimo tego, ze dziew-
czeta dostrzegaty mniej dysfunkcji w swoich rodzinach niz chtopcy, w jednym
z badan stwierdzono korelacje miedzy funkcjonowaniem rodziny a satysfakcja
z zycia u dorastajacych chtopcéw i co ciekawe, pochodzili z rodzin o niskich
dochodach. Inne obserwacje wskazuja, ze zwigzek miedzy funkcjonowaniem
rodziny a satysfakcja z zycia byt istotnie silniejszy wsréd dorastajacych dziew-
czat w poréwnaniu z dorastajacymi chtopcami. Poréwnujac status spoteczno-
-ekonomiczny badanych i ich rodzin, wykazano, iz funkcjonowanie rodziny
byto silniej zwigzane z mozliwosciami adaptacji nastolatkéw znajdujacych
sie w niekorzystnej sytuacji ekonomicznej niz miodziezy nieznajdujaca sie
w takowej. Wyniki moga wskazywac na szczegoélnie istotng role funkcjonowa-
nia rodziny na lepsza adaptacje u mfodziezy z grupy wysokiego ryzyka. Jedno
z badan potwierdzato, ze zadowolenie z funkcjonowania swojej rodziny moze
by¢ predyktorem szczescia takze u dzieci migrantéw, ktorzy zwykle stanowia
podgrupe o gorszej sytuacji ekonomicznej. Badania wsréd rodzicéw dotyczace
znaczenia kompetencji rodziny potwierdzity obserwacje z zakresu odczu¢ ich
dzieci*®. W opinii rodzicéw nastolatki byty ogolnie zadowolone z komunikacji
z rodzicami, a wczesna mtodziez okazata sie bardziej pozytywnie nastawiona
do komunikacji z rodzicami w poréwnaniu z nastolatkami starszymi. Wielu
autorébw zauwaza, ze mtodziez z bardziej pozytywnym srodowiskiem rodzin-
nym w Srednim okresie dojrzewania (tj. w wieku 14-16 lat) zgtaszata wyzszy
poziom szczeécia w péznym okresie dojrzewania (tj. w wieku 17-18 lat). Na
rozwéj pozytywnych doswiadczer psychologicznych dorastajacego dziecka
istotna jest rola nie tylko wiezi rodzinnych i atmosfera panujaca w domu oraz
udzielane im wsparcie ze strony rodzicéw czy innych cztonkéw rodziny. Cho¢

140 Ibidem.
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w wiekszosci badarn wyniki byty zgodne z tym, iz na dobrostan i szczescie
dzieci i mtodziezy ma istotny wptyw jakoé¢ funkcjonowania rodziny, auto-
rzy metaanalizy wskazuja na heterogenicznos¢ grup, mozliwe réznice wyni-
kow zalezne od regionéw Swiata, nieprowadzenie badan podtuznych, ktére
moglyby jednoznacznie potwierdzi¢, w jaki spos6b zmienne rodzinne wywie-
raja wptyw istotny, jak réwniez czy te relacje sa dwukierunkowe, tzn. wptywaja
tez korzystnie na poszczegélnych cztonkéw rodziny, a nie tylko na dziecko''.

Swiatowy Indeks Szczeicia (Happy Planet Index — HPI) zamiast Produktu
Krajowego Brutto (PKB) zwanego tez GTB (ang. gross domestic product)

Powszechnie podawany i zwykle kojarzony z bogactwem i zadowoleniem
obywateli Produkt Krajowy Brutto (PKB), cho¢ ukazuje zamozno$¢ parnstwa,
nie odzwierciedla realnego samopoczucia mieszkancéw danego kraju, jednak
w pewien sposob jest skorelowany z wieloma wskaznikami spotecznymi, kulturo-
wymi, a nawet politycznymi, jak: przewidywana dtugos¢ zycia, stopiers wyksztat-
cenia spoteczeristwa, okreslone prawa cztowieka i ich przestrzeganie, wolnoé¢
prasy, nastawienie panstwa na dobro jednostki czy dobro zbiorowe, religijnos¢,
dtugos¢ trwania demokragji, a réwniez systemy gospodarcze, poziom $wiadczen
zdrowotnych, zabezpieczenia socjalnego, edukacji itd. PKB ma tez wptyw na
tempo i efektywno$¢ ewentualnych przemian wyzej wymienionych elementéw.

Niektore ze wskazanych czynnikéw oceniane odrebnie bywaja silniej sko-
relowane z dobrostanem mieszkaricéw niz sam PKB. Na marginesie tych badan
interesujace wydaje sie to, ze mieszkancy nieomal wszystkich krajow o tradycyj-
nie zakorzenionej religii protestanckiej naleza do grupy najbogatszych i jedno-
czesnie najszczesliwszych.

Wysoki poziom inflacji oraz jej wzrost czy brak pracy w istotnym stopniu
obnizaja zadowolenie z zycia, cho¢ jednoczesnie paradoksalnie nie zauwazono
takich zwiazkéw z rozwarstwieniem spotecznym, a nawet osoby zyjace w kra-
jach o duzych nieréwnosciach spofecznych bywaja szczesliwsze niz zyjacy w kra-
jach o wysokich dochodach.

Analiza na poziomie indywidualnym wskazuje na zaleznos¢ dwukierun-
kowa. Osoby chorujace przewlekle, z nastawieniem pesymistycznym do Zzycia,
sktonnodciami do depresji maja wieksze ryzyko utraty pracy lub nieznalezienia
jej w ogole. Z kolei brak zatrudnienia w wieku aktywnosci zawodowej ma nieza-
lezny od innych czynnikéw negatywny wptyw na dobrostan™2.

1 |bidem.

42 ). Czapinski, Ekonomia szczescia..., s. 51-88.
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W malerikim parnstwie Bhutan juz od 1972 r. stosuje sie wskaznik szczescia
narodowego (Gross National Happiness — GNH), ktéry ma znacznie wieksza
warto$¢ w ocenie jakosci zycia mieszkaficow niz powszechnie przyjety ekono-
miczny wskaznik tzw. produkt krajowy brutto — PKB.

W Bhutanie postanowiono okresla¢ poziom rozwoju kraju na podstawie nie
dochodu krajowego brutto (PKB, ang. gross domestic product, GTB), a wskaznika
szczesScia narodowego brutto. Jest on obliczany na podstawie jakosci dziewie-
ciu gtléwnych parametréw: zdrowie, edukacja, czas wolny, samopoczucie psy-
chiczne, spotecznos¢, kultura, administracja, Srodowisko czy poziom zycia.

Swiat zauwazyt problem dopiero pézniej, na poczatku XXI w. W rezolugj
Zgromadzenia Ogolnego ONZ z 2011 r. z inicjatywy Bhutanu podano: ,Dazenie
do szczescia jest podstawowym celem cztowieka”, i jednoczesnie zachecono
do bardziej kompleksowego, sprawiedliwego i zrbwnowazonego podejscia do
rozwoju gospodarczego'?.

W 2015 r. wszystkie 193 panstwa cztonkowskie ONZ jednogtodnie przyjety
rezolucje ,Przeksztalcamy nasz $wiat: Agenda na rzecz zréwnowazonego roz-
woju 2030”. Okreslono 17 celéw, kazdy ze 169 zadaniami, ktére nalezatoby
zrealizowac¢ do 2030 r. Obejmuja one piec¢ obszaréw okreslonych jako 5 x P, tj.
wedtug stéw angielskich to: ludzie (people), planeta (planet), dobrobyt (prospe-
rity), pokdj (peace) oraz partnerstwo (partnership)'**.

Na poczatku XXI w. w odréznieniu, a nawet w przeciwienstwie do popu-
larnych wskaznikéw, jak produkt krajowy brutto (PKB) czy wskaznik rozwoju
spotecznego, do pomiaru szczescia w spoteczefistwie rozpoczeto wykorzy-
stywanie miernika ekonomicznego opracowanego w 2006 r. przez New Eco-
nomics Foundation zwanego Swiatowym Indeksem Szczeécia (ang. Happy
Planet Index — HPI)'**, w ktérym uwzglednia sie tez wptyw na Srodowisko
i dobrostan cztowieka w celu zapewnienia zdrowia i szczescia. Zawiera on
oczekiwang dtugos¢ zycia od dnia narodzin, a takze miernik korzystania
z zasobow, jak np. okreslajacy obszary ladu pokryte roslinnoscia, ktére moga
unieszkodliwia¢ emitowany dwutlenek wegla. Wskaznik HPI jest liczony
wedtug wzoru: HPI = (odczuwany dobrostan X oczekiwana dtugos$¢ zycia)
/ $lad ekologiczny'*.

Dobrostan, czyli odczuwany subiektywnie poziom zadowolenia z zycia
i szczeScia okreslany jest w badaniach najwiekszej agencji zajmujacej sie

1

=

> [Online:] https://www.ekokalendarz.pl/miedzynarodowy-dzien-szczescia/ [dostep: 12.06.2023].
44 [Online:] https://kampania17celow.pl/agenda-2030/ [dostep: 10.06.2023].

45 [Online:] https://happyplanetindex.org/about-us/ [dostep: 10.06.2023].
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badaniami na catym $wiecie Gallup World Poll na podstawie tzw. skali zako-
twiczenia zaproponowanej w 1965 r. przez amerykarnskiego psychologa
z Uniwersytetu Princeton Alberta Hadleya Cantrila (1906-1969), uzywaja-
cego w publikacjach jedynie imienia Hadley. Przedstawiat on tzw. drabine
zycia, zalecajac pacjentom, by wyobrazili sobie jej szczeble od 0 do 10,
zastanowili sie nad jakoscia swojego zycia, sytuujac ja na réznych stopniach
w zaleznosci od wtasnej oceny — wskazujac na najwyzszy szczebel — jesli sie
uznaje, ze zycie jest najlepsze z mozliwych, i odpowiednio podajac nizsze
numery szczebli, jesli ocenia sie nizej. Ponadto zadawat pytanie, na ktérym
szczeblu dana osoba znajdzie sie za piec¢ lat (drabina przysztosci). Skala tego
pioniera badan nad stosowanym teraz pojeciem dobrostanu byta wykorzy-
stywana przez wielu innych autoréw takze w codziennych sondazach Gallup
World Poll i Gallup-Sharecare Well-Being Index i nazywana po prostu drabina
zycia (Ladder of Life). Wskazuje sie tez, ze pomiary dobrostanu powinny obej-
mowac co najmniej kilka aspektéw, od ocen catosci zycia do uczu¢ codzien-
nie doswiadczanych. Przy zastosowaniu szczegétowych analiz statystycznych
badacze z Gallupa wykazali silne korelacje ocen podawanych przez bada-
nych dotyczacych chwili obecnej i wyobrazonej za pie¢ lat. Zauwazano, cho¢
nie zawsze, istotne korelacje skali Cantrila z dochodami'’. Oczekiwana dtu-
gos¢ zycia zwana wedtug GUS przecietnym oczekiwanym trwaniem zycia
w momencie urodzenia (lub krécej — przecietnym trwaniem zycia), ktéry wyli-
cza sie na podstawie aktualnych danych dotyczacych liczby zgonéw i liczby
ludnosci danego kraju wedtug wieku i ptci w potowie aktualnego dla ozna-
czania roku’®. Innym parametrem ujetym w obliczaniu wskaznika szczescia
jest §lad ekologiczny (Ecological Footprint). Na poczatku lat 90. XX w. Mathis
Wackernagel i William Rees na podstawie badan, ktére prowadzili w ramach
doktoratéw na Uniwersytecie Kolumbii Brytyjskiej (ang. University of British
Columbia) w Kanadzie ustalili wskaznik sladu ekologicznego. ,Z biegiem lat
koncepcja sladu ekologicznego stata sie popularnym zwrotem na catym Swie-
cie. Termin «lad» stat sie synonimem ludzkich zachowan i ich wptywu na
nasza planete. Dotyczy ludzkosci, krajow, miast, firm, spotecznosci i jedno-
stek”'9. Zastosowanie wskaznikéw $ladu ekologicznego umozliwia oszaco-
wanie zuzycia zasobéw naturalnych w stosunku do mozliwosci odtworzenia

47 [Online:] https://news.gallup.com/poll/122453/understanding-gallup-uses-cantril-scale.aspx
[dostep: 10.06.2023].

48 [Online:] https://stat.gov.pl/files/gfx/portalinformacyjny/pl/defaultaktualnosci/5470/2/16/1/trwa-
nie_zycia_w_2021_roku.pdf [dostep: 12.06.2023].

49 [Online:] https://www.footprintnetwork.org/our-work/ecological-footprint/ [dostep: 10.06.2023].
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przez planete i calg biosfere'. ,Slad ekologiczny” — promowany m.in. przez
Swiatowy Fundusz na rzecz Dzikiej Przyrody (World Wildlife Fund — WWF),
,wskazuje na zapotrzebowanie cztowieka na zasoby naturalne Ziemi, mie-
rzone w ilosci gruntéw niezbednych przy obowiazujacych w danym kraju
wzorcach konsumpgji. Jednostka miary w tym wypadku jest globalny hektar
(g ha), ktéry symbolizuje hektar gruntéw o przecietnym potencjale produkgji
biologicznej""*'. Zaburzenie tej rownowagi jest postrzegane jako najwieksze
zagrozenie dla ludzkosci w XXI w."?

Jak podano na stronie www.cordis.europa.eu, w 2006 r. na czele $wiato-
wej listy krajow najszczesliwszych wedtug Swiatowego Indeksu Szczescia (Happy
Planet Index — HPI) znalazto sie Vanuatu, maty wyspiarski kraj w rejonie Pacyfiku.
Kraje uplasowaty sie na dalszych miejscach rankingu. Polska zajeta 114, bezpo-
$rednio po Irlandii, ale przed Szwecja, Czechami, Francja czy USA™.

W marcu 2023 r. na stronie internetowej bankier.pl zamieszczono artykut
Katarzyny Was-Smarczewskiej zatytufowany: Oto najszczesliwsze kraje do
zycia. Imponujacy awans Polski.

Ranking jest przygotowywany przez naukowcéw w oparciu o dane z son-
dazu Gallup World Poll. Oceniane jest m.in. globalne szczescie w 150 krajach
calego Swiata, a bierze sie pod uwage ,dtugoé¢ zycia, PKB na osobe, wsparcie
spoteczne, niska korupcje, hojnos¢ w spotecznosci, w ktérej ludzie dbaja o siebie
nawzajem, oraz wolno$¢ w podejmowaniu kluczowych decyzji zyciowych”'*.
Po raz sz6sty od 2012 r., w 2022 r. na czele znalazfa sie Finlandia, za nig plasuja
sie Dania, Islandia, Izrael, ktéry przeskoczyt z miejsca dziewiatego na czwarte,
Holandia, Szwecja i dalej nastepne kraje. Na konicu pierwszej dwudziestki znaj-
duje sie Litwa, awansujac od 2017 r. az o 30 miejsc i wyprzedzajac Francje.
W zestawieniu uwzgledniajacym 137 panstw Polska zajefa 39. pozycje, co sta-
nowi awans o 10 miejsc w poréwnaniu z raportem z poprzedniego roku. Oka-
zuje sie, ze Polacy sg szczesliwsi od Japonczykéw, Grekéw, a réwniez stynacych
z optymizmu Brazylijczykéw. Najmniej szczesliwym krajem jest Afganistan. Rosja
uplasowata sie na 70. miejscu, a Ukraina na 92. pozycji'®.

150 |bidem.

51 [Online:] https://www.ekokalendarz.pl/miedzynarodowy-dzien-szczescia/ [dostep: 10.06.2023].
12 [Online:] https://www.footprintnetwork.org/our-work/ecological-footprint/ [dostep: 10.06.2023].
153 [Online:] https://cordis.europa.eu/article/id/25992-european-countries-lag-far-behind-vanu-
atu-in-happy-league/pl [dostep: 8.06.2023].

% [Online:]  https://www.bankier.pl/wiadomosc/Oto-najszczesliwsze-kraje-do-zycia-Imponujacy-
awans-Polski-8508176.html [dostep: 8.06.2023].

55 |bidem.
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Miedzynarodowy Dzien SzczeScia (International Day of Happiness).
Znaczenie daty. Opowies¢ o malefikim Bhutanie

12 lutego 2012 r. Zgromadzenie Ogélne ONZ opublikowato rezolucje (resolu-
tion 66/281), w ktérej podano, ze 20 marca bedzie Miedzynarodowym Dniem
Szczescia (ang. International Day of Happiness), gdyz ,dazenie do szczescia jest
podstawowym celem cztowieka”, zwracajac sie do panstw cztonkowskich Orga-
nizacji Narodéw Zjednoczonych, organizacji miedzynarodowych i oséb fizycz-
nych, by prowadzi¢ edukacje i podejmowac dziatania publiczne podnoszace
$wiadomos¢ spotfeczenstwa w dazeniu do osiagania szczescia'®. Wart zauwaze-
nia jest fakt, ze byt to pono¢ efekt dyplomatycznej kampanii himalajskiego Kro-
lestwa Bhutanu, ktére —jak juz wspomniano — od 1972 r. postuguje sie wskazni-
kiem szczescia narodowego, oceniajac w odréznieniu od suchych liczb dochodu
krajowego brutto — PKB, w spos6b kompleksowy poczucie spoteczernistwa'’.
Moze zastanawiac sie, dlaczego wybrano wtasnie 20 marca. Otz jest to data
wyjatkowa, bo wéwczas Storice znajduje sie dokfadnie nad réwnikiem, a dzier
i noc trwaja réwno po 12 godzin, co okreslane jest jako réwnonoc. W tym cza-
sie na potkuli pétnocnej natura budzi sie do zycia i rozkwita — jednym stowem
rozpoczyna sie wiosna. Ten dzie byt wazny juz dla starozytnych, celebrowany
przez wiele narodéw Swiata. W Egipcie obchodzono wéwczas Swieto Izydy okre-
$lajace odrodzenie, a nawet np. figury Sfinksa ustawiono tak, by w tym dniu
mogt on spogladac na wschod Storica. W Rzymie organizowano wéwczas swieto
Kybele, Zydzi — Swieto Paschy, a w Iranie byta to data rozpoczecia nowego roku.
Réwnonoc wiosenna jest tez zaznaczona w tradycji chrzescijanskiej — w pierwsza
po niej niedziele obchodzona jest Wielkanoc. W krajach arabskich jest to Dzier
Matki, a buddysci rozpoczynaja tygodniowe uroczystosci $wieta Higan. Legenda
chifska moéwi zas, ze tylko w tym dniu mozliwe jest postawienie jajka w pozycji
pionowej, co jest symbolem réwnowagi. W polskiej tradycji powszechne jest
topienie stowiariskiej bogini Marzanny, ktére odwiecznie ma na celu odegnanie
zimy i przywotanie wiosny. Marzanne uosabia kukfa utworzona ze stomy, tkanin
i ozdobiona wstazkami i koralami. W wielu jeszcze wsiach kukta jest prowa-
dzona po catej okolicy i podtapiana w znajdujacej sie przy drodze wodzie. Zgod-
nie z pierwotna tradycja wieczorem zabiera jg mfodziez i ostatecznie wrzuca do
wody'?. 20 marca jest tez symbolem zjednoczenia ludzi, gdyz to samo zjawisko

156 [Online:]  https://www.un.org/development/desa/dspd/international-days/international-day-of-
happiness.html [dostep: 9.06.2023]; https://noizz.pl/spoleczenstwo/miedzynarodowy-dzien-szcze-
scia-usmiechnij-sie/my2yx3q [dostep: 8.06.2023].

7 [Online:] https://www.krajoznawcy.info.pl/kraj-szczesliwych-ludzi-6702 [dostep: 8.06.2023].
158 [Online:] https://horoskopy.gazeta.pl/horoskop/7,166677,24129483, rownonoc-magiczny-czas-
jakie-obrzadki-wiaza-sie-z-rownonoca.html [dostep: 11.06.2023].
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réwnonocy jednoczesnie dostrzegaja osoby na catej kuli ziemskiej, co zbiega
sie to z ideg Migedzynarodowego Dnia SzczeScia. W tym dniu tez ONZ zwykle
publikuje Swiatowy Raport Szczescia'™.

Obchodami Miedzynarodowego Dnia Szczescia zajmuje sie organizacja chary-
tatywna z siedziba w Wielkiej Brytanii o nazwie Dziatanie dla Szczescia (ang. Action
for Hapiness — AfH), ktérej celem jest zwiekszenie szczescia na $wiecie poprzez
integrowanie i wspieranie ludzi cafego swiata w podejmowaniu praktycznych dzia-
tait na rzecz budowania szczesliwszego spofeczenstwa. Patronem Akcji na Rzecz
Szczescia jest Dalajlama. AfH zostata zafozona w 2010 r. m.in. przez Richarda
Layarda, dyrektora Programu Dobrego Samopoczucia (ang. Wellbeing Programme)
w istniejacym od 1990 r. miedzynarodowym centrum (Centre for Economic Perfor-
mance — CEP) uczelni ekonomicznej w Londynie. Zajmuje sie ono badaniami nad
wzrostem gospodarczym, ale tez skutecznymi sposobami modelowania sprawie-
dliwego, zintegrowanego, wspdlnie dziatajacego spofeczenstwa. Poczatkowo AfH
byta utworzona w ramach Fundacji Mfodych (The Young Foundation), a w 2018 r.
stafa sie niezalezna zarejestrowang organizacja charytatywna. Jak podaje sie na jej
stronie internetowej, obecnie liczy 371 939 cztonkéw ze 193 krajow'.

Wspomniany powyzej Bhutan jest matym goérzystym krajem bez dostepu
do morza, lezacym we wschodniej czesci Himalajow, pomiedzy Tybetem w Chi-
nach na pétnocy a indyjskimi stanami Asam i Bengalem Zachodnim na potu-
dniu i wschodzie oraz Sikkim na zachodzie. Ponad potowa obszaru panstwa lezy
powyzej 3000 m n.p.m., a graniczacych 20 szczytéw himalajskich przekracza
7000 m n.p.m., inne liczne pasma siegajace potowy tej wysokosci sa poprze-
cinane zyznymi dolinami. Powierzchnia Bhutanu to 38 394 km?, a liczba lud-
nosci 766 397'°". Bhutan byt pierwszym krajem na Swiecie, ktérego parlament
juz w 2004 r. wprowadzit catkowity zakaz sprzedazy tradycyjnych papieroséw
na terenie catego panstwa oraz catkowity zakaz palenia tytoniu w miejscach
publicznych. Jesli osoby palace nie zerwa z natogiem, moga importowa¢ wyroby
tytoniowe, pfacac 100% cfa, i pali¢ moga jedynie we wtasnych domach, a gdy
narusza zakaz, musza pfaci¢ wysokie, jak na éwczesne bhutanskie warunki,
grzywny wynoszace 225 dolaréw. Wtasciciele sklepéw w przypadku sprzeda-
wania tytoniu moga jednak utraci¢ licencje na prowadzenie dziatalnosci handlo-
wej'®2. Minister Bhutanu podaje tez, ze jego paristwo w najmniejszym stopniu

159 [Online:] https://tvn24.pl/ciekawostki/miedzynarodowy-dzien-szczescia-co-to-za-swieto-dla-
czego-wypada-20-marca-6850325 [dostep: 11.06.2023].

%0 [Online:] https://actionforhappiness.org/ [dostep: 11.06.2023].

®1 " [Online:] https://medycynatropikalna.pl/kraj/bhutan/ [dostep: 10.06.2023].

162 [Online:] https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C18922%2Czakaz-sprzedazy-tytoniu-i-pa-
lenia-w-miejscach-publicznych-w-bhutanie.html [dostep: 10.06.2023].
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przyczynia sie do zmian klimatu, podobnie zresztg jak kraje najstabiej rozwiniete
(ang. least developed countries — LDCs), niemniej nalezy do najbardziej narazo-
nych na negatywne skutki tych zmian. Zaplanowano, ze w Bhutanie do 2025 r.
sprzedaz czystej energii wodnej zastapi ok. 35 milionéw ton wykorzystywanego
wegla rocznie'®. Jednakze ostatnie doniesienia z Bhutanu o przeprowadzeniu
procesu industrializacji, co spowodowato odptyw ludnosci z terenéw wiejskich
do miast, poswiadczaja, ze jeszcze w 2015 r. mieszkaincy miast byli bardziej
szczesliwi niz na wsi. Wskazuje sie jednak na narastajace problemy spofeczne,
zmiane struktury rodzin, szczegoélnie przenoszacych sie do miast, widoczne bez-
robocie wsréd miodych oséb, wzrastajaca przestepczos¢, szerzaca sie narkoma-
nie. Istnieje tez problem, cho¢ czeSciowo rozwiazany na poczatku lat 90. XX w.:
ucieczka lub wydalenie oraz translokacja do Stanéw Zjednoczonych uchodzcéw
z Lhotshampa, ktérych sytuacja prawna byfa niepewna'**. Jednakze na prze-
strzeni ostatnich lat pojawity sie i tam problemy, z ktérymi musiat i musi sobie
radzic $wiat, jak np. czas i skutki pandemii COVID-19, a réwniez masowy naptyw
uchodzcow z krajow objetych wojna czy dotknietych susza, glodem i skrajna
bieda. Na stronie ONZ cytuje sie stowa ministra Bhutanu z 2015 r., ktéry wska-
zywat, ze panstwo osiagneto wiekszos¢ celéw ustalonych wspélnie w 2000 r.
w ramach Swiatowej Organizacji Zdrowia (ang. World Health Organization —
WHO) jako Milenijny Cel Rozwoju (ang. Millennium Development Goal)'®.
Poziom ubéstwa spadt do 12%, liczba dzieci uczeszczajacych do szkét osiagneta
100% tej populacji, a $rednia dtugos¢ zycia wzrosta do 68 lat. Bhutan stanowi
tez Swiatowy bastion ochrony srodowiska, gdyz zachowuje obszary lesne, stano-
wigce ok. 72% terytorium kraju, uwzgledniajac mozliwos¢ obnizenia tej liczby
tylko do 60%. Oczywiscie przy tej okazji minister przypomniat, ze Bhutan stat
na czele przyjecia w 2011 r. opublikowanej w 2012 r. rezolucji Zgromadze-
nia Ogolnego ONZ dotyczacej szczescia'®® zatytutowanej: Szczescie: w kierunku
holistycznego podejscia do rozwoju (ang. Happiness: towards a holistic approach
to development)'®”.

13 “Pursuit of Happiness is Fundamental Human Coal,” Minister of Bhutan Tells UN Assembly [online:]
https://news.un.org/en/story/2015/10/511502-pursuit-happiness-fundamental-human-goal-minister-
bhutan-tells-un-assembly [dostep: 10.06.2023].

164 [Online:] https://bti-project.org/en/reports/country-report/BTN [dostep: 23.06.2023].

195 [Online:] https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/millennium-development-goals-(mdgs)
[dostep: 10.06.2023].

%6 [Online:] https://news.un.org/en/story/2015/10/511502-pursuit-happiness-fundamental-
human-goal-minister-bhutan-tells-un-assembly [dostep: 10.06.2023].

%7 |bidem.
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Ochrona Srodowiska droga do szczescia ludzkosci, a moze tylko szansa
na przezycie
Na temat koniecznosci ochrony srodowiska i wszystkich zagrozen dla zycia na
Ziemi pojawia sie bardzo wiele informacji, jednak nieustannie trwaja debaty,
zgtaszane sa propozycje réznych sit politycznych, powracaja tez te kiedys odrzu-
cone. W 2018 r. 94 naukowcéw w ramach kampanii Rising Up! zaapelowato do
spofeczenstw o wsparcie. To wowczas w Wielkiej Brytanii powstat miedzynaro-
dowy ruch zwany Extinction Rebellion opierajacy sie na masowych akcjach pro-
testow w celu wymuszenia na rzadach dziafar zapobiegajacych zmianom klimatu
zwiazanym z dziafalnoscig cztowieka, ze skutkami takimi jak: utrata biorézno-
rodnosci, masowe wymieranie gatunkéw i zagrozenie wyginieciem ludzkosci'®®.
W $wiatowych mass mediach mozna byto obserwowa¢ w tych latach protesty
tysiagca osob, jak: zablokowanie pieciu mostéw w Londynie czy czterech waznych
w tym miescie, happenning w Zurychu zwiazany z zabarwieniem wody imituja-
cym grozne zanieczyszczenie rzeki Limmat i dryfowaniem na niej oséb udajacych
martwe czy rozpowszechnianie w Polsce ulotek z trescig stylizowana na nekrolog
Polski i ludzkosci, blokowanie ronda gen. Charles’a de Gaulle’a w Warszawie'®.

Na stronie Unii Europejskiej znalazta sie informacja, ze w maju 2022 r.
wszedt w zycie, prawnie uzgodniony przez UE 8 Program dziatan w zakresie
$rodowiska (ang. Environment Action Programme — EAP), majacy na celu jego
ochrone do korica 2030 r. Jednoczesnie przypomina sie o koniecznosci realizagji
zobowiazania parnstw cztonkowskich siodmego EAP, wedtug ktérego do 2050 r.
ma nastapi¢ zapewnienie wszystkim dobrostanu, przy jednoczesnym respekto-
waniu ograniczenia planety'”.

W maju 2023 r. podano z kolei, ze 55 polskich organizacji pozarzadowych
i ruchéw obywatelskich apeluje do cztonkéw Parlamentu Europejskiego o popar-
cie Rozporzadzenia UE w sprawie odtwarzania przyrody (ang. Nature Restoration
Law), nad ktérym w lipcu 2023 r. miafo sie odby¢ gfosowanie. 12 lipca podano,
ze glosowanie si¢ odbyto, ,wiekszos¢ europostéw zagtosowata za odbudowa sie-
dlisk i gatunkéw, ale przegtosowano jednak szereg szkodliwych poprawek”, gdyz
udowadniano, ze zagrozi to terenom rolniczym i spowoduje wzrost cen zywnosci.
Tak wiec nazwano to ,pyrrusowym zwyciestwem”'”".

%8 [Online:] https://www.extinctionrebellion.pl/ [dostep: 30.06.2023].

%9 [Online:] https://rebellion.global/ [dostep: 9.06.2023]; https://www.nrdc.org/resources/glo-
bal-climate-action-summit [dostep: 9.06.2023]; https://www.youtube.com/watch?v=99AwWQ-
M2_M [dostep: 9.06.2023].

70 [Online:]  https://www.europarl.europa.eu/factsheets/pl/sheet/71/polityka-ochrony-srodowi-
ska-ogolne-zasady-i-podstawowe-ramy [dostep: 30.06.2023].

71 https://oko.press/pe-zdecydowal-nature-restoration-law [dostep: 21.11.2023].
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Paulina Rosinska

A oto fragment argumentéw omawianych na spotkaniu:

Komisja Europejska zwraca uwage, ze z kazdego Euro zainwestowanego w odtwarzanie
przyrody wraca do nas od 8 do 38 centéw (euro). Ze stanem przyrody nierozerwalnie
zwiazane jest funkcjonowanie gospodarki, a takze bezpieczenstwo produkgji rolnej.
[...]. Skuteczna ochrona przyrody i odbudowa zasobéw przyrodniczych jest w intere-
sie nas wszystkich. Zdrowe ekosystemy oczyszczaja wode, ktéra pijemy, i powietrze,
ktorym oddychamy, stabilizuja klimat, zapewniaja przetrwanie zapylaczom, od ktérych
zalezy produkcja zywnodci. [...]. Komisja Europejska wylicza, ze ponad 80% siedlisk
w Europie znajduje sie w «ztymy stanie, a wedtug ONZ nawet milion z 8 mIn gatunkéw
rodlin i zwierzat na Ziemi widnieje na liscie zagrozonych wyginieciem. [...] Dlatego
proponuje do 2030 r. przywréci¢ do stanu naturalnego co najmniej 20 % obszaréw
ladowych i morskich UE, a do 2050 r. wszystkie wymagajace tego ekosystemy [...].
Utrzymanie wysokiej bioréznorodnosci jest niezbedne nie tylko dlatego, aby $wiat
pozostat piekny, ale takze dlatego, ze z réznorodnosci tej korzystamy, np. przy produk-
qji lekdéw czy wzbogacaniu puli genetycznej gatunkéw roslin uprawnych czy zwierzat
hodowlanych. [...]. Im bardziej r6znorodny system przyrodniczy, tym bardziej odporny
na negatywne oddziatywania dziatalnosci cztowieka. [...]. Projektowane prawo unijne
stoi jednak pod znakiem zapytania. Przedstawiajaca sie jako obrorica rolnikéw i inte-
resbw obszaréw wiejskich Europejska Partia Ludowa opublikowafa na poczatku maja
rezolucje ,European Farmers’ Deal. EPP Vision for Agriculture in Europe”, w ktorej
wzywa do catkowitego odrzucenia projektu Rozporzadzenia UE w sprawie odtwarzania
przyrody. Wedtug ugrupowania cel oddania 10 proc. terenéw w krajobrazie rolniczym
przyrodzie zagraza bezpieczenstwu zywnosciowemu UE oraz sytuacji ekonomiczne;j
rolnikéw. Bazujac na wnioskach Miedzyrzadowego Zespotu ds. Zmian Klimatu (IPCC),
cztonkowie Koalicji Klimatycznej nie zgadzajg sie z przedstawianym sposobem rozwa-
zah i dowodza, ze to wiasnie nieodpowiednie zarzadzanie aktywami przyrodniczymi
naraza na niebezpieczeristwo gospodarke, produkcje rolng oraz dobrostan spoteczny.
Ttumacza, ze zaktadane 10 proc. terenéw odnosi sie do obszaréw nieuprawianych,
takich jak pasy kwiatowe, tereny podmokte czy zywopfoty, ktére zapewnig owadom,
ptakom i innym zwierzetom schronienie, pozywienie oraz miejsce legowe. [...] Wszy-
scy zatroskani stanem naszej planety, kondycjg przyrody i zaniepokojeni zmianami
klimatu odetchneli z ulgg, ze ruszamy w dobrg strone. Zyjemy nadzieja, ze nie jest
jeszcze za pdzno na dokonanie zmian i naprawe naszego zaburzonego $wiata. Wiemy
jednak, ze bedzie to mozliwie tylko pod warunkiem, ze zaczniemy dziata¢ natych-
miast, na kazdym poziomie, od lokalnego po globalny. Préba zablokowania wdrazania
Nature Restoration Law przez Europejska Partie Ludowa jest bez watpienia niepokoja-
cym sygnatem. [...] Europejska Partia Ludowa wyraza takze obawe, ze Rozporzadzenie
bedzie stanowito przeszkode dla transformacji energetycznej UE przez ograniczenie
mozliwosci rozwoju odnawialnych Zrodet energii. [...] Zdegradowane przez osusze-
nie torfowiska emituja rocznie w Polsce ilos¢ gazéw cieplarnianych odpowiadajaca
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30,3 Mt ekw. CO,, co stanowi okoto 10 proc. wszystkich rocznych emisji w naszym
kraju. Znakomita wiekszos¢ tej emisji pochodzi z gruntéw rolnych powstatych na torfo-
wiskach. Tylko ponowne nawodnienie takich gruntéw moze odwrécic ten proces. Bez
tego nie uda sie osiagna¢ neutralnosci klimatycznej zatozonej w Europejskim Zielo-
nym tadzie. [...] Ochrona r6znorodnosci biologicznej jest jednym z gféwnych elemen-
tow przeciwdziatania zmianie klimatu i zapobiegania rozprzestrzenianiu sie choréb
zakaznych. Jest takze uzasadniona ekonomicznie, poniewaz z wyliczeri Swiatowego
Forum Ekonomicznego wynika, ze od srodowiska naturalnego i jego zasobéw zalezy az
potowa $wiatowego PKB, czyli ok. 40 bln EUR'"2.

Wskaznik $ladu ekologicznego jest tez promowany m.in. przez miedzyna-
rodowa organizacje pozarzadowa dziatajaca na rzecz ochrony ginacych gatun-
kow zwierzat oraz cennych przyrodniczo miejsc na $wiecie o nazwie Swiatowy
Fundusz na rzecz Dzikiej Przyrody. Historycznie rzecz biorac, juz w korcu lat 50.
XX w. w brytyjskich massmediach rozpoczeto publikacje serii artykutéw sir Juliana
Huxleya na temat niszczenia dzikiej przyrody w Afryce Wschodniej. Tematyka
bardzo poruszyfa, sprowokowata i zmobilizowata wiele oséb, ktére rozpoczety
starania o zdobywanie funduszy niezbednych dla ochrony miejsc i gatunkéw
zagrozonych przez cztowieka. Wsréd nich znalazt sie biznesmen Victor Stolan,
ktéry poza przeznaczaniem na fundusz znacznych kwot zwrécit uwage na pilna
potrzebe utworzenia miedzynarodowej organizacji. Temat sponsoringu podjety
organizacje rzadowe, jak np. Ochrona Przyrody (ang. Nature Conservancy) czy
Miedzynarodowa Unia Ochrony Przyrody (ang. International Union for Con-
servation of Nature — I[UCN) z siedziba w Szwajcarii i w efekcie w 1961 r. zafo-
zono Swiatowy Fundusz na rzecz Dzikiej Przyrody, ktéry zostat zatwierdzony
przez [IUCN w dokumencie znanym jako Manifest Morgesa. Na przestrzeni
ostatnich dziesiecioleci WWF zainicjowat/przeprowadzit lub pomégt w organi-
zacji na catym $wiecie kilkunastu tysiecy konkretnych dziatan na rzecz ochrony
przyrody, m.in. powstato 270 nowych parkéw narodowych'’?. Dzieri 24 maja
zostat ogloszony Europejskim Dniem Parkéw Narodowych. Wobec wzrostu
industrializacji, intensywnego wydobycia zasobéw naturalnych juz w 1872 r.
Kongres Stanéw Zjednoczonych wydat ustawe ochrony naturalnych terenéw
przyrodniczych, decydujac o utworzeniu Parku Narodowego Yellowstone. Na
obszarze objetym ochrona obowiazywat zakaz osiedlania sie, polowan, potowu
ryb, zbierania grzybéw i owocéw, a przede wszystkim pozyskiwania surowcéw

72 Ekolodzy wzywaja do odbudowy zasobéw przyrodniczych UE, [online:] https://klimat.rp.pl/
klimat-i-ludzie/art38491991-ekolodzy-wzywaja-do-odbudowy-zasobow-przyrodniczych-ue
[dostep: 30.06.2023].

73 [Online:] https://www.worldwildlife.org/ [dostep: 11.06.2023].
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naturalnych. DbafosScig o przestrzeganie zalecehi poczatkowo zajmowata sie
armia, a po zakonczeniu | wojny $wiatowej powotano specjalne stuzby par-
kéw narodowych. W Europie pierwszy park narodowy o nazwie Sarek utwo-
rzono w 1909 r. w szwedzkiej Laponii. W tym samym roku w Szwecji powstafo
kolejnych osiem parkéw narodowych. Obecnie na catym $wiecie znajduje sie
ok. 3000 parkéw narodowych, w tym 400 w Europie, a 23 w Polsce, ktére
utworzono na obszarach wyrézniajacych sie szczegblnymi wartosciami nie tylko
$rodowiska przyrodniczego, ale réwniez kulturowego. Wedtug polskiego prawa
teren ten nie powinien mie¢ powierzchni mniejszej niz 1000 ha, a chroniona
ma by¢ cata przyroda — zwierzeta, rosliny, grzyby, ekosystemy z wzajemnymi
powiazaniami, gleba, ukfady wodne oraz krajobraz. Dbatoscig o ten stan i jego
ochrone zajmuija sie pracownicy polskich parkéw narodowych, ktérzy sa specja-
listami z zakresu wielu dziedzin, tez naukowych: zajmuja sie ochrona zasobéw
przyrodniczych, badaniami naukowymi oraz udostepniaja tereny w sposéb prze-
myslany i edukuja. Ochrona ekosysteméw moze by¢ czynna, jak: odtwarzanie
czy podtrzymywanie siedlisk czy gatunkéw, ktore mogtyby nie przetrwac bez
okreslonej dziafalnosci cztowieka. Niektore ekosystemy objete ochrong powstaty
kiedys w wyniku wystepowania zjawisk naturalnych, jak oddziatywanie klimatu
czy procesow geologicznych, ale réwniez ekstensywnej gospodarki cztowieka.
Aktualnie taki bagienne wraz ze znaczna iloscia trawy turzycy, tzw. turzycowiska,
sq zagrozone porastaniem krzakow czy laséw ztozonych z wierzby, osiki, brzozy,
co powoduje zanikanie siedlisk ptakéw, ktére preferuja tereny otwarte. Dlatego
w ramach parkéw, np. w Gorczanskim Parku Narodowym, prowadzi sie wypas
owiec czy w Biebrzanskim Parku Narodowym niezbedne jest czasem koszenie
trawy, usuwanie krzewéw. Ten ostatni nalezy do najwiekszych ostoi tego typu
w Europie i aby popularyzowac idee czynnej ochrony przyrody, od 2012 r. orga-
nizuje Mistrzostwa Swiata w Koszeniu Bagiennych tak dla Przyrody ,Biebrzan-
skie Sianokosy”'74. Bardzo interesujaco przedstawia sie catoroczny program zajec¢
edukacyjnych i aktywnego uczestnictwa podany na stronie www. biebrza.org.pl,
w ktérym m.in. znajdziemy informacje: ,WrzesieA 2023 r. — «Mistrzostwa Swiata
w Koszeniu Biebrzanskich tak dla Przyrody — Biebrzanskie Sianokosy». Wydarze-
nie otwarte. Zgfoszenia obowiazuja zawodnikéw bioracych udziat w zawodach
koszenia”'’>. W innych parkach narodowych dziatania ochronne moga polegac
jedynie na wytyczaniu obszaréw ochrony Scistej i opiece nad nimi, moga by¢ tam
prowadzone obserwacje naukowe czy zaktadane monitoringi. Podejmowane sa

74 [Online:] https://www.gov.pl/web/klimat/24-maja-europejski-dzien-parkow-narodowych [dostep:
11.06.2023].
75 [Online:] https://www.biebrza.org.pl/1226 kalendarz-wydarzen [dostep: 11.06.2023].
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tez dziatania dorazne, prewencyjne nad zapewnieniem bezpieczenstwa tury-
stéw, ochrona przed ktusownictwem czy gaszenie pozaréw. Najstarszym polskim
parkiem narodowym, ktérego fragmenty objeto ochrong juz ponad 100 lat temu,
oraz najbardziej znanym na $wiecie, wpisanym na liste Swiatowego dziedzictwa
ludzkosci UNESCO, jest Biatowieski Park Narodowy'”.

W 2015 r. Zgromadzenie Ogolne Organizacji Narodéw Zjednoczonych
przyjeto rezolucje Przeksztalcamy nasz Swiat: Agenda Zréwnowazonego Roz-
woju 2030. Na stronie internetowej mozna znalez¢ m.in. 17 celéw przedsta-
wionych w postaci prostych barwnych ikon, ktére mozna pobra¢, a takze indy-
widualne oryginalne i najprostsze porady, ktérych codzienne wdrazanie w zycie
dotyczace ochrony srodowiska moga poméc planecie'””.

Szczescie, a moze tylko stan zadowolenia? Refleksje wspotczesnej polskiej
psychoterapeutki nad odczuciami pacjentow

W Swietle przedstawionych licznych badan interesujacy, pobudzajacy do wia-
snych przemysleri jest gtos uznanej, wspoétczesnej polskiej psychoterapeutki,
autorki kilku monografii i licznych publikacji naukowych Matgorzaty Talarczyk.
W swojej ostatnio wydanej ksigzce autorka podaje, ze jako psychoterapeutka jest
nastawiona do szczescia... sceptycznie. Poniewaz pojecie potrzeby ,bycia szcze-
Sliwym” jest okresleniem niejasnym, proponuje stosowanie oceny stanu zadowo-
lenia. Wspomina tez, ze problem szczescia jest analizowany przez specjalistow
wielu dziedzin. Z perspektywy neurologicznej szczedcie pozostaje w Scistym
zwiazku z poziomem serotoniny w synapsach jader szwu, a takze dopaminy
w jadrze poétlezacym oraz endorfin. Jako dowéd mozna wskaza¢ odczuwanie
szczeScia pod wptywem substancji dopaminergicznych, serotoninergicznych
oraz agonistow receptora opioidowego. Z kolei w ramach perspektywy filozo-
ficznej podkresla, ze brakuje wyczerpujacej definicji szczescia'’®. Filozofowie
przez wieki nie potrafili ustali¢, co oznacza to, do czego dazy niemal cafa ludz-
kos¢, niezaleznie od epoki, pochodzenia, stanu majatkowego, wyksztatcenia'”.

W potocznym znaczeniu szczescie jest emocja spowodowana doswiad-
czeniami ocenianymi przez dana osobe jako pozytywne i odnosi¢ sie moze do
dwéch oddzielnych aspektow: |, 1. mie¢ szczescie oznacza: — sprzyjajacy zbieg,

76 [Online:] https://www.gov.pl/web/klimat/24-maja-europejski-dzien-parkow-narodowych [dostep:
11.06.2023].

77 [Online:] https://www.un.org.pl/ratowanie-swiata [dostep: 30.06.2023].

78 M. Talarczyk, O szczesciu i czy do niego dazyc...; eadem, Trzy swiaty. Z perspektywy psycho-
terapeuty, Poznan 2021.

79 M. Talarczyk, O szczesciu i czy do niego dazyc...; eadem, Trzy Swiaty...
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splot okolicznosci; — pomysiny los, fortuna, dola, traf, przypadek; — powodze-
nie w realizacji celéow zyciowych, korzystny bilans doSwiadczen Zzyciowych;
2. odczuwac szczescie oznacza: — (chwilowe) odczucie bezgranicznej radosci,
przyjemnosci, euforii, zadowolenia, upojenia; — (trwafe) zadowolenie z zycia
pofaczone z pogoda ducha i optymizmem; ocena wiasnego zycia jako uda-
nego, wartosciowego, sensownego”'®. Kazdy z tych tematéw moze by¢ oma-
wiany i postrzegany przez dana osobe, ale tez rozwazany przez psychoterapeute
oddzielnie i wtasciwie niezaleznie.

Oryginalne sa obserwacje Talarczyk dotyczace szeroko omawianych i nie-
omal zawsze podawanych i udowadnianych na podstawie badah naukowych
zwiazkéw ze szczeSciem kontaktéw miedzyludzkich, przebywania wéréd innych,
odpowiednich relacji. W wielu pracach zajmujacych sie zagadnieniem szczescia
pisze sie: ,Nie zostalismy stworzeni do zycia w samotnosci, wazny jest wptyw
naszego najblizszego otoczenia”'®'.

Zauwaza sie jednakze, ze sa osoby uznajace, ze sa szczesliwe, a zyjace
w catkowitej izolacji od innych, Swiadomie wybierajace wiasnie taki styl zycia.
Zwykle jest to zwigzane z radoscig oddawania sie tworczosci intelektualnej czy
artystycznej, ale tez mozliwosciami kontemplacji w odosobnieniu i milczeniu
(w monografii ten temat jest omawiany w rozdziale o odpoczynku w ciszy)'®*.

Psychoterapeutka podaje zalecenia, ktére wykorzystuje w pracy z pacjentami.
Moga by¢ tez przydatne kazdemu, kto zastanawia sie nad problematyka szczescia.
Styszac od pacjentéw, ze chcieliby by¢ szczesliwi, proponuje podawanie stanu
zadowolenia, tj.: zamiast oczekiwania bycia szczesliwym — proponuje , bycie zado-
wolonym”, zamiast ,mie¢ szczedliwe zycie” — by¢ zadowolonym z zycia, ,miec¢
szczesliwy zwiazek” — by¢ zadowolonym w zwigzku. W badaniach nad szczesciem
zwykle stosuje si¢ ocene od 0-1, takze w zwyktych rozmowach méwi sie, ze ktos
ma szczescie lub go nie ma, a nie podaje sie, ze ktos jest troche szczesliwy lub
troche nieszczesliwy. Natomiast bycie zadowolonym mozna uja¢ na réznicujacej
skali od 0-10"®. Dodatkowo w rozmowie z psychologiem lub psychoterapeuta
pada pytanie: po czym pani/pan pozna, ze jest zadowolona ze wskazaniem stop-
nia/poziomu na skali, a uzyskana odpowiedz klientowi i terapeucie daje mozli-
wos¢ poznania dazer i oczekiwan tej osoby. ,Natomiast pytanie: «po czym pan/
pani pozna, ze jest szczesliwy/-wa?» moze okazac sie studnia bez dna, w dodatku
pozbawiong wody...” — pisze psychoterapeutka, dodajac: W czasie réznych
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okolicznosci, takich jak Swieta, urodziny, imieniny czy inne okazje, czesto padaja
zyczenia: «abys miat szczedcien, «zebys byta szczesliway, «zycze ci szczedcian itp.
Mozna wiec postawi¢ frommowskie pytanie: «byé» czy «mieé»?”'84. W kontekscie
szczescia ,by¢ czy mie¢” nie ma znaczenia, ale pojecie ,mie¢ szczedcie” szczescia
nie gwarantuje, a ,by¢ szczesliwym” niekoniecznie oznacza posiadanie szczescia.
Doswiadczanie szczescia bowiem jest stanem odczuwanym w danym momencie,
punktowym, a nie ciagtym, przewlektym. Oczekiwanie trwatodci szczescia zwykle
okazuje sie niemozliwe, a wrecz charakteryzuje postawy roszczeniowe, np. doma-
ganie sie od najblizszych statych zachowar, natomiast dostowne przyjmowanie
zyczen szczescia sobie lub innym wzbudza pragnienie osiagniecia ideatu, co jak
wiadomo, zwykle nie jest realne’®.

Dodatkowym problemem zwiazanym z zagadnieniem szczescia jest wspot-
czesna komercjalizacja, majaca wplyw na wzmacnianie oczekiwan, a wrecz
pozadania u wielu 0s6b, np. odbiorcéw reklam. Ta sytuacja staje sie jedna
z przyczyn tego, ze pojecie szczescia ulegto dewaluacji, a moze nawet jest prze-
reklamowane — podaje Talarczyk za Marig Czubaszek'®.

Na zakonczenie...

Jest wiele drég do szczedcia. Rozejrzyj sie i znajdZ swoja. Wiara, nauka, filozofia,
literatura, historia — najwieksze umysty od tysiacleci poszukiwaty odpowiedzi na naj-
istotniejsze pytania ludzkosci, w tym na to jedno, by¢ moze najwazniejsze — o istote
szczesliwego zycia. Przestancie biec. Zatrzymajcie sie na chwile. Poswieccie dwie
minuty na to, by sie troche zastanowi¢ i odpowiedzie¢ cho¢ na jedno sposréd wielu
pytan. Dzi$ drogi do osobistego szczescia poszukuja wszyscy. Whrew temu, co gfo-
sity setki ksiazek, nie ma jednej recepty na szczescie, jednej Sciezki, jednej definicji.
Kazdy z nas musi wyruszy¢ we wiasna, wyjatkowa podréz. JesteSmy na ziemi po
to, by kocha¢, by¢ szczesliwymi, ptywaé w morzu, spacerowac po lesie. By¢ moze
nawet po to, by dokonywac¢ wielkich rzeczy lub rozkoszowac sie pieknem'’

— pisze Jean d’Ormesson w Traktacie o szczesciu'®. Warto tak postepowac, bo
juz w Starym Testamencie podano: ,Rados¢ serca wychodzi na zdrowie, duch
przygnebiony wysusza kosci” (Prz 17,22)"%.
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Ryba w wodZzie milczy, zwierze na ziemi czyni zgielk, ptak na wysokosciach spiewa.
Czlowiek ma w sobie milczenie mdrz, zgietk ziemi i muzyke nieba’.

Rabindranath Tagore (1861-1941)

Wielu badaczy opracowujacych temat narazenia czlowieka na hafas chet-
nie cytuje stowa niemieckiego lekarza i bakteriologa, odkrywcy m.in. laseczki
waglika, przecinkowca cholery i bakterii gruzlicy, laureata Nagrody Nobla —
Roberta Kocha (wtasc. Heinrich Hermann Robert Koch), zyjacego w latach
1843-1910. Ten niezwykly, przenikliwy badacz powiedziat, co jest powtarzane
w réznych publikacjach: ,nadejdzie dzien, gdy cztowiek bedzie musiat walczy¢
z bardzo niebezpiecznym wrogiem swojego zdrowia — z hatasem — tak samo jak
kiedy$ walczyt z cholera i dzuma"?.

Jak podano, juz w 2013 r. w Europie 30 milionéw oséb byto narazonych na
szkodliwy hatas o natezeniu wiekszym niz 80 decybeli. Podobna sytuacja dotyczy
Stanéw Zjednoczonych®. Polski lekarz otolaryngolog, audiolog i foniatra, twérca
i dyrektor Instytutu Fizjologii i Patologii Stuchu oraz Swiatowego Centrum Stuchu
w Kajetanach prof. Henryk Skarzynski w licznych wywiadach publikowanych tez
w tym roku, (m.in. dla Polskiej Agencji Prasowej) zauwaza, ze znacznie bardziej
niz hatas przemystowy niekorzystnie wptywa na organizm cztowiek hatas srodo-
wiskowy, zwany tez smogiem akustycznym. Cho¢ emituje on dzwieki o mniej-
szym niz hatas przemystowy natezeniu, otacza cztowieka wszedzie i wystepuje
wiasciwie stale. Smog akustyczny jest obecny nie tylko w miastach, na ulicach,
ale réwniez w duzych skupiskach ludzi, w pracy, szkole i na uczelniach oraz
w supermarketach. Negatywnie na zdrowie fizyczne i psychicznie oddziatywuja

' R. Tagore, Poezje, przekt. ). Kasprowicz, Torun 1995.
2 |. Le$nikowska-Matusiak, A. Wnuk, Wpfyw hafasu komunikacyjnego na stan srodowiska aku-
stycznego czlowieka, ,Transport Samochodowy” 2014, z. 3.

> Polska Agencja Prasowa, Na hafas codziennie narazonych jest 30 min Europejczykéw, [online:]
https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C395083%2Cna-halas-codziennie-narazonych-jest-

30-mlIn-europejczykow.html [dostep: 4.07.2023].
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dzwieki nagte, przenikliwe, rozpraszajace, ale rowniez jednostajne, a szczegélna
zaleznoscig jest dfugotrwato$¢ ich trwania®.

Polscy specjaliéci od transportu samochodowego juz w 2014 r. wskazy-
wali na problem negatywnego wptywu hatasu drogowego na cztowieka, jed-
nak wobec gwattownego wrecz rozwoju komunikacji samochodowej ich gtos
— a takze argumenty medyczne czy psychologiczne — pozostaja bez odpowiedzi.
W Polsce dopiero od niedawna méwi sie o powrocie zlikwidowanych potaczen
kolejowych, ktére moga w jakims stopniu uwolni¢ od zanieczyszczen powietrza,
cho¢ chyba w mniejszym stopniu od smogu akustycznego.

Hafas, infradzwieki i wibracje, miedzy innymi przyspieszajac i pogtebiajac zme-
czenie, przyczyniaja sie do rozproszenia uwagi, ttumig styszalnos¢ mowy i ostrze-
gawczych sygnatéw akustycznych, przytepiaja ostros¢ widzenia i spostrzegawczos¢,
przez co zwiekszaja mozliwos¢ zaistnienia nieszczesliwych wypadkéw, w tym
wypadkéw drogowych. Kazdego dnia wiele oséb zyjacych w hatasie w ciagu dnia
i niemogacych odpocza¢ od niego w nocy to potencjalni sprawcy i ofiary wypad-
kow w pracy i w ruchu drogowym. Ponadto czesto sami kierowcy montuja w aucie
sprzet muzyczny z mocnymi basami, czym zwielokrotniaja oddziatywanie szkodliwe
hatasu i infradZzwiekéw na swoéj organizm?®.

W 2021 r. powofana w 1993 r. agencja Unii Europejskiej zajmujaca sie
monitorowaniem stanu $rodowiska naturalnego — Europejska Agencja Srodowi-
ska (ang. European Environment Agency — EEA) podata, ze co najmniej jeden na
pieciu Europejczykéw jest narazony na hatas drogowy, liczba ta jest wyzsza na
obszarach miejskich, a problem wystepuje powszechnie w wiekszosci europej-
skich miast. Wymienia sie istotne Zrodta hatasu w srodowisku zewnetrznym (bez
analiz hatasu w obrebie zakladéw przemystowych czy pomieszczet mieszkal-
nych): transport kolejowy, lotniczy i przemystowy, ale dane wskazuja na gtéwna
przyczyne, jaka jest ruch drogowy. Szacuje sie, ze na utrzymujacy sie przez caty
dzien, wieczér i noc hatas drogowy o poziomie co najmniej 55 decybeli narazo-
nych jest 113 milionéw mieszkancéw Europy, ponad 50% mieszkaficow miast.
Na wysoki poziom hatasu kolejowego narazonych jest w Europie ok. 22 milio-
néw 0s6b, a 4 miliony — na wysoki poziom hatasu lotniczego. Wedtug szacun-
kowych danych EEA dfugotrwate narazenie na hatas w Srodowisku jest przy-
czyna 12 000 przedwczesnych zgondéw i co roku w Europie przyczynia sie do
48 000 nowych przypadkéw choroby niedokrwiennej serca, z powodu dtugo-
trwafego i nasilonego hatasu 22 miliony os6b odczuwa nieustanne rozdraznienie,

4 Ibidem.
> I. Lesnikowska-Matusiak, A. Wnuk, Wplyw halasu komunikacyjnego...



Odpoczynek od hatasu wyzwaniem XXI w. 167

a 6,5 miliona 0s6b ma przewlekte zaburzenia snu. Zgodnie z danymi Swiatowej
Organizacji Zdrowia (ang. World Health Organization - WHO) mozna zauwazy¢
negatywny wplyw utrzymujacego sie hatasu na zdrowie nawet przy wartosciach
<55 decybeli w porze dzienno-wieczorno-nocnej oraz <50 decybeli w nocy.
Od 2016 r. EEA zacheca do tworzenia w obrebie miast obszaréw ciszy, jed-
nak badania tej agencji wykazuja, ze sa trudnosci ze znalezieniem odpowied-
nich miejsc, zwfaszcza w hatasliwych centrach miast i wiasciwie sg nieosiagalne
w odlegtosci 10-minutowego spaceru z domu®. Magdalena Sasin z Wydziatu
Nauk o Wychowaniu Uniwersytetu t6dzkiego w artykule Ekologia akustyczne —
nieobecny dyskurs w pedagogice’, opublikowanym w 2019 r., wskazuje, iz
,W starozytnosci hatas wytwarzany przez 6éwczesne urzadzenia techniczne sta-
nowit 5% odgltoséw docierajacych do cztowieka wobec 70% odgloséw pocho-
dzacych z natury — obecnie te proporcje sie odwrocity”®. Zauwaza, ze hata-
sem jest rowniez muzyka, ktéra pojawia sie w nieodpowiednim miejscu, czasie
czy natezeniu. Nie sa tez pozadane nawet dzwieki niezbyt gtosne, ale trwajace
dtugo, ktére moga zagraza¢ dobrostanowi czlowieka, takze zdrowiu somatycz-
nemu, zwfaszcza gdy przeszkadzaja w codziennym funkcjonowaniu, i wéwczas
tez, gdy nie dostrzega sie racjonalnej potrzeby ich emisji. Autorka cytuje stowa
polskiej badaczki dzwiekéw, autorki wielu ksiazek i rozméw o muzyce zareje-
strowanych i umieszczonych na YouTubie Danuty Gwizdalanki (1955-)%, ktéra
juz w 1987 r. pisafa: ,Muzyka niekiedy stosowana jest w charakterze zastony
przed innymi, niepozadanymi dZzwiekami, potegujac jeszcze zanieczyszczenie
hatasem: muzyka zaczeta spetniac role perfum uzywanych zamiast wody i mydta
w sytuacji, gdy nadmiar nieprzyjemnych dzwiekéw coraz czesciej przekracza
granice ludzkiej wytrzymatosci”'°.

Pedagog prof. Teresa Olearczyk wypowiada sie na temat hatasu, wskazujac,
ze od kiedy nastat XX w., a z nim spotegowaly sie szybkie przemiany spoteczne,
technologiczne i gospodarcze zapoczatkowane jeszcze w XIX w., ludzko$¢ wkro-
czyta w tzw. ere hafasu, za$ Srodowisko zostato przeksztatcone w kierunku coraz
silniej wyrazanej degradacji ciszy. Pomimo préb regulacji prawnych, protestow

¢ Zanieczyszczenie hatasem jest nadal powszechne w calej Europie, ale istnieja sposoby na jego
zmniejszenie, [online:] https://www.eea.europa.eu/pl/sygnal42y/sygnaly-2020/articles/zanieczysz-
czenie-halasem-jest-nadal-powszechne [dostep: 9.07.2023].

7 M. Sasin, Ekologia akustyczna — nieobecny dyskurs w pedagogice, ,Terazniejszos¢ — Cztowiek —
Edukacja” 2019, t. 22, nr 1(85).

8 Ibidem, s. 31-48.

9 Zob. [online:] https://pwm.com.pl/pl/kompozytorzy i autorzy/69/danuta-gwizdalanka/index.
html [dostep: 8.07.2023].
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i podejmowanych akcji r6znej specjalnosci naukowcéw — nawet muzykow —
w XXI w. sg przekraczane kolejne granice wchodzenia w hatas i chaos. Wskazuje
sie tez, ze poza ekspansja hatasu staje sie on coraz bardziej ,niewidoczny, nie-
omal przezroczysty”, a czasem nawet okazuje sie elementem kulturotwoérczym.
Jednoczesnie rosnie lek przez cisza i milczeniem, co powoduje, ze uzyskuje to
wymiar negatywny. Liczne prace, szczeg6lnie z zakresu psychologii rozwojowe;j
czy pedagogiki, potwierdzaja destrukcyjna nature hafasu. Apeluje sie tam o cisze
niezbedna dla prawidtowego rozwoju dziecka, co ma wptyw na jako¢ jego poz-
niejszego dorostego zycia''.

Definicje hatasu

Podaje sie r6zne definicje hatasu mniej lub wyrazniej ujmujace istote wptywu na
organizm cztowieka. W Encyklopedii PWN wskazuije sie, ze hatas to ,dzwiek nie-
pozadany, ktérego dziatanie moze by¢ uciazliwe lub szkodliwe dla cztowieka”'?.
Redaktorzy Stownika jezyka polskiego (SJP) podaja krotko: hatas to: ,nieskoordy-
nowane, zakl6cajace spokdj gtosne dzwieki”. W Konwencji nr 148 Miedzynaro-
dowej Organizacji Pracy z 1977 r."3, gdzie w celu ochrony pracownikéw przed
zagrozeniami zawodowymi w miejscach pracy, ktérych przyczyna sg zanieczysz-
czenia powietrza, ale tez hatfas i wibracje hatasem, okresla sie ,kazdy dzwiek,
ktéry moze doprowadzi¢ do utraty stuchu, albo by¢ szkodliwy dla zdrowia lub
niebezpieczny z innych wzgledow .

Czy hafas jest tylko dzwiekiem? — rozwazania

Wielu naukowcow, zwlaszcza muzykologéw, nie zgadza sie z nazywaniem hatasu
dzwiekiem, co jest podawane np. w przytoczonej powyzej definicji stownikowej,
okreslajacej hatas jako dzwiek. Przyczynkiem do rozwazan zawartych w pod-
tytule jest zdanie Olearczyk, ktéra w artykule Miedzy hatasem a cisza. Wartosc¢

" T. Olearczyk, Miedzy halasem a cisza. Wartos¢ ciszy we wspétczesnej edukacji wczesnoszkolnej,
Krakow 2021.

2 [Online:] https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/halas;3909720.html [dostep: 7.07.2023].

3 Dz.U. z 2005 r. Nr 66, poz. 574; na temat Konwencji Nr 148 Miedzynarodowej Organi-
zacji Pracy dotyczaca ochrony pracownikéw przed zagrozeniami zawodowymi w miejscu pracy
spowodowanymi zanieczyszczeniami powietrza, hatasem i wibracjami, przyjeta w Genewie dnia
20 czerwca 1977 r.

" T. Olearczyk, Miedzy hatasem a ciszg...
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ciszy we wspdlczesnej edukacji wczesnoszkolnej' napisata: ,nie kazdy hafas jest
dzwiekiem, ale i — co oczywiste — nie kazdy dZzwiek jest hatasem”™®. Autorka roz-
waza dalej: ,zostat tu nakreslony problem hafasu pojmowanego w sposéb naj-
bardziej powszechny, czyli jako [...] element naruszajacy porzadek natury, ciszy
i harmonii[...]. Tak samo istotna kwestia w tej czesci byto przedstawienie hatasu
rozumianego w sensie metaforycznym, jako hatasu-chaosu bedacego symbolem
degradacji i dekonstrukgji kultury, tradycyjnych wartosci, relacji miedzyludzkich,
a takze efektem zmian czaséw rewolugji internetowe;j”"’.

Prof. lwona Kabziiska w publikacji z 2018 r. O ciszy i halasie, ich doswiadcza-
niu, definiowaniu i sposobach opisywania'®, rozwazajac problem z pozycji badacza
réznych kultur, stwierdza: ,nalezatoby uzna¢ hatas — postrzegany jako opozycja
wobec ciszy, ktoéra «jest kultura», za nie-kulture, brak kultury”®. Zauwaza tez, ze
w analizach pomija sie wptyw ciszy i hatasu na osoby niedostyszace i niestyszace,
ktére czasem nawet przez badaczy sa zaliczane do mniejszosci kulturowych?.

Zwracaja uwage niektére tytuty audycji radiowych, jak np. Hafas i szum tez
szkodzg?', gdzie podaje sie odrebnie hatas i szum, ktéry wszakze jest tez zjawi-
skiem akustycznym. Jest to zapewne jedynie zabieg redakcyjny dla wzbudzenia
zainteresowania stuchaczy, jednak moze sta¢ sie przyczynkiem do rozwazan na
temat znaczenia obu tych pojec.

Na stronie internetowej Departamentu Ochrony Srodowiska miasta Nowy
Jork (ang. New York City Department of Environmental Protection — NYCDEP)
jednym z tematéw materiatéw edukacyjnych jest: Odréznianie dzwieku od hafasu
(ang. Distinguishing Between Sound and Noise)**. Mozna wiec tam przeczytac, ze:

> Ibidem.

1 |bidem, s. 23.

7 Ibidem. Publikacja wydana w ramach projektu realizowanego przez Krakowska Akademie
im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego pt. Nauczyciel 5.0 nowoczesny program ksztafcenia nauczycieli na
jednolitych studiach magisterskich w dziedzinie pedagogiki przedszkolnej i wczesnoszkolnej w ramach
Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwéj 2014-2020, wspétfinansowanego ze Srodkéw
Europejskiego Funduszu Spotecznego, instytucja posredniczaca: Narodowe Centrum Badar i Rozwoju,
nr umowy: POWR.03.01.00-00-KN42/18-00. Wydziat Psychologii, Pedagogiki i Nauk Humanistycz-
nych Katedra Pedagogiki Rodziny, Zaktad Probleméw Spotecznych i Resocjalizagji.

8 |. Kabzinska, O ciszy i hafasie, ich doswiadczaniu, definiowaniu i sposobach opisywania, ,Etno-
grafia Polska” 2018, t. LXII, z. 1-2.

9 Ibidem.

2 Ibidem.

21 Zob. [online:] http://radiopoznan.fm/informacje/pozostale/halas-i-szum-tez-szkodza [dostep:
8.07.2023].

22 NYC Department of Environmental Protection, Distinguishing Between Sound and Noise [online:]
https://www.nyc.gov/site/dep/environment/sound-noise-education-module.page [dostep: 7.07.2023].
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Dzwiek to zbior styszanych wibracji. [...] DZwiek jest forma energii i podobnie jak
inne formy energii, moze by¢ wygenerowany, moze przemieszczac sie z jednego
miejsca w inne, moze rozpraszac sie na odlegtos¢. [...] Dzwieki moga stuzy¢ do
komunikowania sie, ostrzegania, nawigacji i jako forma rozrywki. Hatas jest niepo-
zadanym lub nieprzyjemnym dzwiekiem. Dlatego, wszystkie dZwieki sa dZzwiekami,
podczas gdy nie wszystkie dZzwieki sa odgfosami tworzacymi hafas. Ludzie moga
odbiera¢ dzwieki i hatas ré6znie?:.

Polski Centralny Instytut Ochrony Pracy — Pafstwowy Instytut Badawczy
w rozumieniu oséb analizujacych temat w pewnym stopniu omija powyzsze
definicje hatasu, okreslajac go jako: ,wszelkie niepozadane, nieprzyjemne,
dokuczliwe, ucigzliwe lub szkodliwe drgania osrodka sprezystego, oddziatywu-
jace za posrednictwem powietrza na narzad stuchu i inne zmysty oraz elementy
organizmu cztowieka”?*.

W przestrzeni publicznej dos¢ szeroko powtarza sie cytowane juz tu zdanie,
ze: ,nie kazdy hafas jest dzwiekiem, ale i — co oczywiste — nie kazdy dzwiek
jest hatasem”?. Na stronie internetowej Kanadyjskiego Centrum Bezpieczenstwa
i Higieny Pracy (ang. Canadian Centre for Occupational Health and Safety —
CCOHS) jeden z rozdziatéw zatytutowano Co to jest dzwiek i hafas? (ang. What
are Sound and Noise?), co moze $wiadczy¢ tez o rodzaju zadawanych pytan
réznicujacych oba pojecia. W objasnieniu wskazano, ze ,Dzwiek jest tym, co
styszymy. Hafas to niepozadany dzwiek. Réznica miedzy dzwiekiem a hafasem
zalezy od stuchacza i okolicznosci. Muzyka rockowa moze by¢ przyjemnym
dzwiekiem dla jednej osoby i irytujacym hatasem dla innej. W obu przypadkach
moze to by¢ niebezpieczne dla stuchu — jesli dZzwiek jest gtosny i jesli ta osoba
jest narazona odpowiednio dtugo i czesto”?.

Jeden z referatéw wygtoszonych w czasie 178. Spotkania Amerykariskiego
Towarzystwa Akustycznego (ang. 178th Meeting of the Acoustical Society of Ame-
rica) odbywajacego sie w dniach 2—6 grudnia 2019 r. w San Diego w Kalifornii
nosit tytut ,Nowa definicja hatasu: hatas to niepozadany i/lub szkodliwy dzwiek.
Hafas to nowe «bierne palenie»”?. Autor referatu, Daniel Fink, wskazuje, ze
okreslenia dZzwiek i hatas sq uzywane czasem zamiennie w akustyce, elektronice

2 |bidem.

2 [Online:] http://archiwum.ciop.pl/1352.html [dostep: 7.07.2023].

% T. Olearczyk, Miedzy hatasem a cisza...

% Canadian Centre for Occupational Health and Safety (CCOHS), What are Sound and
Noise?, [online:] https://www.ccohs.ca/oshanswers/phys_agents/noise/noise_basic.html [dostep:
8.07.2023].

27 D. Fink, A New Definition of Noise. Noise is Unwanted and/or Harmful Sound. Noise is the New
‘Secondhand Smoke’, ,Proceedings and Meetings on Acoustic” 2019, vol. 39, issue 1.
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czy fizyce, jednak maja r6zne odniesienia w stosunku do stuchaczy. Okreslenie,
iz hafas jest niepozadanym dzwiekiem, wskazuje jedynie na to, ze jest uciaz-
liwy — co jest relacja subiektywna, nie podajac negatywnego udowodnionego
juz wplywu na zdrowie zaréwno ludzi, jak i zwierzat. Czasami uwaza sie, ze
wiele os6b ma nadwrazliwo$¢ na dzwieki (co jest zreszta udowodnione) albo
ze s to osoby neurotyczne, maja problemy psychologiczne czy psychiatryczne,
co wptywa na ich odbidr/odczucia szkodliwosci dzwiekéw, ktére dla oséb bez
tych probleméw sa nie tylko dopuszczalne, ale nawet czasem ,mite dla ucha”.
Poniewaz wiadomo juz, jakie natezenia hatasu sg szkodliwe dla zdrowia, autor
proponuje, by hatas nazywa¢ ,nowym biernym paleniem”?. Znaczenie tego
poréwnania jest bardzo wazne, gdyz warto przypomnie¢, ze walka z paleniem
papierosow i naukowe udowadnianie wptywu na zdrowie trwaty az... 50 lat, by
osiagna¢ cel chociazby w zakresie edukacji spoteczernstw i wprowadzenia réz-
nych ograniczen. Warto, by walka z hatasem trwata krocej...

A co na to sztuczna inteligencja — rozmowa na ChatGPT wnuka Wiktora, I. 14

W zwiazku z przedstawionymi w poprzednim odcinku rozdziatu r6znymi podej-
$ciami do tematu autorzy monografii poprosili 14-letniego wnuka, by zadat pyta-
nie Al. W odréznieniu od pokolenia boomerséw mfodzi w tym wieku, a nawet
miodsi juz bywaja nazywani pokoleniem alfa, co oznaczafoby, ze zaczynaja od
przysfowiowego zera, nieomal urodzili sie ze smartfonem w dtoni i ogarniaja ten
Swiat bez trudu... Poza aktualnymi pewnymi ograniczeniami w swobodnych roz-
mowach na czacie z Al, co niebawem zostanie pokonane, autoréw monografii
interesowato tez, czy Al zauwazy w dostepnej w necie literaturze, np. sugeru-
jace, by przebywanie w smogu akustycznym traktowac jak ,bierne palenie”. Oto
cata rozmowa z Al, przystana przez Wiktora:

Dzwiek a hafas. (User) Napisz rozprawe na temat ,Czy hatas jest dzwiekiem?”
ChatGPT:

Hatas to termin, ktory czesto kojarzy sie z nieprzyjemnym, uciazliwym dzwie-
kiem. Jednak, aby odpowiedzie¢ na pytanie, czy hatas jest dzwiekiem, musimy zro-
zumie¢, czym sa dzwieki i jak sq one postrzegane.

Dzwiek to fala akustyczna, ktéra jest w stanie poruszac czasteczki powietrza,
tworzac fale cisnienia, ktére docieraja do naszego ucha. Nasz moézg przetwarza te
fale cisnienia na dzwieki, ktére styszymy. Dzwieki moga miec rézne cechy, takie jak
wysokos¢, natezenie i ton.

28 |bidem.
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Hafas natomiast to rodzaj dZzwieku, ktéry jest uciazliwy lub nieprzyjemny dla
naszego ucha. Hatas moze by¢ wywotany przez rézne zrédta, takie jak samochody,
maszyny czy tez koncerty. Hatas moze powodowac szkody na naszym stuchu i wpty-
wac na nasze zdrowie psychiczne.

Mimo Zze hatas moze mie¢ negatywny wplyw na nasze zycie, to jednak jest to
wcigz dzwiek. Jest on generowany przez fale ciénienia, ktére sg przetwarzane przez
nasze ucho i mézg. Oznacza to, ze hatas i dZzwiek sa ze soba powiazane i zalezne
od siebie.

Jednak, pomimo ze hatas jest dzwiekiem, istnieja pewne réznice miedzy nimi.
Dzwiek moze by¢ postrzegany jako przyjemny lub nieprzyjemny, w zaleznosci od
jego cech, natomiast hatas jest zawsze nieprzyjemny dla naszego ucha. Ponadto,
hatas jest zwykle generowany przez zrédta, ktére emitujg dzwieki o wysokim nate-
Zeniu, co moze powodowac szkody na naszym stuchu i zdrowiu.

Podsumowujac, hatas jest rodzajem dzwieku, ktéry moze by¢ uciazliwy i nie-
przyjemny dla naszego ucha. Mimo ze hafas i dzwiek sa ze soba powiazane, ist-
nieja pewne réznice miedzy nimi. Zrozumienie tych réznic jest wazne dla ochrony
naszego stuchu i zdrowia, a takze dla minimalizowania uciazliwych skutkéw hatasu
W naszym zyciu codziennym

— oto catos¢ odpowiedzi ChatGPT.

Co warto wiedzie¢ o dzwiekach i hatasie

Granicg maksymalnej styszalnosci dla ucha ludzkiego jest 110-120 decybeli,
koncert rockowy generuje hatas 100105 decybeli, dzwiek (warkot) samochodu
ciezarowego przejezdzajacego w poblizu cztowieka to ok. 85 decybeli, a wedtug
Komisji Europejskiej — stuchanie przez stuchawki odtwarzaczy czy smartfonéw to
dodwiadczanie dzwiekéw rzedu 88113 decybeli. Wedtug specjalistow nikt nie
powinien by¢ narazony w ciagu doby na dzwieki ok. 110 dB trwajace dtuzej niz
przez 1 minute i 29 sekund. Jednak jak podaje Skarzynski, przebywanie w hata-
sie nieosiagajacym 85 decybeli, ale np. przez osiem godzin dziennie z wysokim
prawdopodobieristwem uszkadza narzad stuchu i jest okreslane jako smog aku-
styczny. ,Przy poziomie 100 dB wystarczy zaledwie 15 minut, zeby stworzy¢
zagrozenie nieodwracalnego uszkodzenia stuchu. Za prég szkodliwosci uznaje
sie 65 dB, czyli natezenie dzwiekdw, jakie generuje zwykty hatas uliczny — méwi
profesor Henryk Skarzynski”%.

2 J. Wojteczek, Co warto wiedzie¢ o dzwiekach i hatasie, [online:] https://zdrowie.pap.pl/srodo-
wisko/co-warto-wiedziec-o-dzwiekach-i-halasie [dostep: 8.05.2023].
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Pojeciami stosowanymi m.in. w akustyce sa: 1. Czestotliwo$¢, wyrazana
w jednostkach zwanych Hertze (Hz), oznaczajacych liczbe drgan fal dzwie-
kowych powstatych w czasie 1 sekundy. Uzywane jest tez pojecie wysokosci
dzwieku — cztowiek styszy dzwieki o czestotliwosciach od 16-20 Hz (dzwieki
niskie) do 2000-3000 Hz (dzwieki wysokie). Sa to zatem dzwieki styszalne i w tym
zakresie czestotliwosci mamy do czynienia z tzw. haftasem styszalnym. Dzwieki,
ktérych cztowiek nie styszy, o czestotliwodciach nizszych od 20 Hz, nazywa
sie infradzwiekami, a o czestotliwodciach powyzej 2000 Hz ultradZwiekami.
2. Ci$nienie akustyczne — okreslajace niewielkie zmiany ci$nienia powietrza,
w ktérym rozprzestrzenia sie dzwiek. Wielko¢ cisnienia akustycznego wyrazana
jest w pascalach (Pa). Najcichsze dzwieki styszane przez cztowieka maja cisnie-
nie akustyczne wynoszace 0,00002 Pa, zas dzwieki, ktére powoduja bél uszu
ci$nienie ponad 60 Pa. Poniewaz ci$nienie akustyczne wyrazane w tej skali obej-
muje bardzo szeroki zakres wartosci, powszechnie stosuje sie miare wzgledna
wyrazang w decybelach (dB). Jest to miara logarytmiczna, umozliwiajaca reduk-
cje wartodci — ciénienie akustyczne dZzwieku poréwnywane jest cisnieniem aku-
stycznym 0,00002 Pa, co oznacza O decybeli. ,Poniewaz skala decybeli jest loga-
rytmiczna, to wzrost o kazde trzy decybele oznacza podwojenie intensywnosci
dzwieku, np. zwykta rozmowa moze wynosi¢ 65 dB, a krzyk ok. 80 dB — r6znica
wynosi wiec jedynie 15 dB, ale w istocie krzyk wywotuje 32-krotnie wieksze
ci$nienie akustyczne”*. Cisnienie akustyczne wyrazone w decybelach okreslamy
mianem poziomu natezenia dZzwieku lub poziomem natezenia hatasu. Ponie-
waz, jak wspomniano, ucho ludzkie réznie odbiera dzwieki o r6znych czestotli-
woéciach — zwykle najlepiej styszalne sa dzwieki o czestotliwosciach od 1000 Hz
do 4000 Hz i dlatego do oceny oddziatywania hatasu na cztowieka wprowadza
sie korekcje pozioméw cidnienia akustycznego do tych czestotliwosci. Poziom
ci$nienia akustycznego skorygowany charakterystyka czestotliwosciowa dla czto-
wieka zwana poziomem dzwieku A i oznaczone jako dB(A) i analogicznie skory-
gowany dla szerokiego pasma — charakterystyka C jako db(C)*'.

Ultradzwieki

Dzwieki o czestotliwosciach powyzej 2000 Hz nazywane sa ultradzwiekami,
cho¢ juz widmo styszalne i niestyszalne obejmuja zakres czestotliwosci od 1000
4000 Hz. Sa one wytwarzane celowo jako czynny element jakiego$ procesu

3 Internetowe Centrum Dystrybucji, Wyposazenie stanowisk pracy. Hafas — podstawowe informa-
gje, [online:] https://www.icd.pl/poradnik/post/halas-podstawowe-informacje [dostep: 12.11.2023].
31 Ibidem.
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technologicznego, coraz czesciej maja zastosowanie w zakfadach poligraficz-
nych, elektronicznych, motoryzacyjnych, wtékienniczych, tekstylnych, spozyw-
czych, zegarmistrzowskich, jubilerskich, optycznych czy w produkcji wyrobéw
z tworzyw sztucznych — takze opakowan. UltradZwieki wykorzystuje sie tez np.
w diagnostyce medycznej, w stomatologii, fizykoterapii czy chirurgii. Stanowia
tez czesto element hafasu, zwykle z powodu znacznej czestotliwosci drgan aku-
stycznych przez cztowieka niestyszalnego, ale majacego negatywny wptyw na
narzad stuchu i zdrowie fizyczne. W warunkach przemystowych przy obecnosci
styszalnego hatasu trudno jest okresli¢, w jakim zakresie uszkadzaja stuch tylko
same ultradzwieki, jednak jest on udowodniony — negatywny wptyw obserwuje
sie w obrebie ucha wewnetrznego, co manifestowac sie moze bélami czy zawro-
tami glowy, nudnosciami, sennoscia w ciagu dnia, nadmierna meczliwoscig itp.
Udowodniono tez negatywny wptyw na uktad krazenia i inne narzady, podobnie
jak w hatasie spowodowanym dzwiekami o zwyktym zakresie czestotliwosci*.
Odpowiednie regulacje prawne zobowiazujace pracodawcéw do ochrony zdro-
wia pracownikow, takze w tym zakresie, mozna znalez¢ na stronach interneto-
wych specjalistycznych oraz w publikacjach m.in. na stronie www.prawo.pl*.

Wptyw hatasu na zdrowie cztowieka

Juz w 2014 r. osoby zajmujace sie transportem drogowym przedstawiaty swoja
wiedze na temat zagrozer zdrowotnych spowodowanych hatasem, piszac:

Ze wzgledu na szkodliwos$¢ wyrdznia sie nastepujace trzy glféwne obszary oddzia-
tywania hatasu na ludzki organizm: — osfabienie lub trwate uszkodzenie stuchu, —
uszkodzenia ukfadu nerwowego i psychiki (zmeczenie, sennos¢ lub rozdraznienie,
wydtuzenie czasu reakgji, spadek koncentracji, niepokdj, bezsennos¢, agresja, stres
i wynikajace z niego konsekwencje dla cafego organizmu i psychiki), — uszkodzenia
narzadoéw wewnetrznych (ukfad sercowo-naczyniowy, pokarmowy i miesniowo-
-stawowy, ostabienie systemu immunologicznego, tzw. zesp6t pohatasowy)**.

Celowo cytuje sie tu dostownie sformutowanie, cho¢ nie w petni medyczne, ale
obrazuje myslenie badaczy transportu, wiedze, ktéra powinny zna¢ nawet osoby

32 D. Pleban, Halas ultradzwiekowy — pomiary, ocena i zalecenia profilaktyki, Centralny Instytut
Ochrony Pracy. Pafstwowy Instytut Badawczy, [online:] https://m.ciop.pl/CIOPPortal WAR/file/89407/
NA_Halas_ultradzwiekowy pomiary_ocena_zalecenia_profilaktyki.pdf [dostep: 8.07.2023].

3 E. Kolodziejczyk, G.I. Lesniak, Hafas w srodowisku pracy musi by¢ pod kontrola, [online:]
https://www.prawo.pl/kadry/halas-w-srodowisku-pracy,186770.html [dostep: 5.07.2023].

3 |. Le$nikowska-Matusiak, A. Wnuk, Wplyw hafasu komunikacyjnego...
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kierujace pojazdami, a nadal, pomimo uptywu nieomal 20 lat od tej publikacji,
nierzadko widuje si¢ np. ciezaréwki, ktérych kierowcy po zatrzymaniu sie nie
wylaczaja silnika...

Hatas oddziatywuje na organizm i zdrowie cztowieka w sposéb bezposredni
na narzad stuchu, takze poprzez uktad nerwowy, oraz ma wptyw na narzady
wewnetrzne. Powszechnie obserwowanymi objawami w srodowisku o znacznym
natezeniu hafasu sa: uczucie zmeczenia, drazliwos¢, trudnosci w koncentracji,
w skupieniu uwagi, zaburzenia orientacji, gorsze wyniki nauki/pracy, a réwniez
czasem podwyzszone cidnienie tetnicze, béle i zawroty glowy, czasowe lub trwate
uszkodzenie stuchu, pojawienie sie i utrzymywanie bardzo uciazliwych szuméw
usznych. U matych dzieci hatas zwykle jest przyczyna znacznego niepokoju, pta-
czu, dezorientacji. Negatywne oddziatywanie hafasu na dzieci i mtodziez jest
poznane dobrze, niekwestionowana jest opinia pedagogéw, psychologéw ale tez
medykéw, akustykéw oraz licznych organizacji (np. WHO)?.

Uszkodzenie stuchu takze u dzieci i mlodziezy

Progiemem szkodliwosci dla ludzkiego ucha jest dzwiek o natezeniu 65 decy-
beli (dB), a takie natezenie dzwiekéw generuje zwykty hatas uliczny. Do uszko-
dzenia stuchu moze doprowadzi¢ 85 dB, czyli natezenie dzwieku wywotywane
przez przejezdzajacy lub stojacy z wiaczonym silnikiem samochéd ciezarowy.
Gdy cztowiek przebywa w smogu akustycznym przez osiem godzin dziennie, po
kilku latach dochodzi do uszkodzenia jego komérek stuchowych?®.

Reakcja biologiczna i psychiczna na dziatanie hafasu jest czesciowo
odmienna u r6znych ludzi w zaleznosci od wieku, ptci, nastawienia emocjonal-
nego. Problemami zwalczania hatasu zajmuje sie akustyka techniczna, budow-
lana i urbanistyczna®.

Wedtug Centralnego Instytutu Ochrony Pracy (CIOP) skutki oddziatywania
hafasu na organizm ludzki moga by¢ stuchowe i pozastuchowe. W wyniku dtu-
gotrwatej, wieloletniej ekspozycji na hatas o rownowaznym poziomie dzwieku
A powyzej 80 dB, zazwyczaj dochodzi do podwyzszenia progu styszenia, tzn.
trwatych — nieodwracalnych ubytkéw stuchu. Moze by¢ to tez spowodowane
jednorazowa ekspozycja na hafas, jesli jego szczytowy poziom cisnienia aku-
stycznego przekroczy wartos¢ 135 dB. Ubytek stuchu o okreslonych parametrach
z powodu pracy w zakfadach przemystowych, gdzie jest generowany nadmierny

3 T. Olearczyk, Miedzy hatasem a cisza...
% Polska Agencja Prasowa, Na hafas...
37 [Online:] https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/halas;3909720.html [dostep: 7.07.2023].
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hatfas, uznano za chorobe zawodowa. Dalsza praca w tych warunkach, ale nawet
przy obnizonym natezeniu hafasu i niedostuchu/gtuchocie, nie tylko utrudnia
porozumiewanie sie, ale przede wszystkim zwieksza ryzyko wypadkéw w czasie
pracy oraz poza praca*®.

Problem pogorszenia stuchu jest powszechnie znany u 0s6b starzejacych sie,
a jego tempo bywa rézne. Przyczyna sa zmiany w obrebie ucha wewnetrznego.
U os6b powyzej 65 r.z. tzw. gluchota starcza dotyczy od 45-60% tej popula-
cji. Aktualnie dynamiczny rozwéj cywilizacyjny, znacznie nasilony hatas srodo-
wiskowy oraz stosowanie stuchawek dousznych, stuchanie gtosnej muzyki od
wczesnego dziecinstwa powoduja, ze granica wieku pogarszania stuchu znacz-
nie obniza sie — stosunkowo niedawno byty to osoby 70-letnie, obecnie dotyczy
to 0s6b 50-letnich*.

Zaburzenia stuchu u dzieci i mlodziezy

Wiele badan wskazuje na postepujace pogorszenie stuchu wéréd catych spo-
tecznosci, ale najbardziej wsréd dzieci i mtodziezy*. Prof. Skarzynski, (dla przy-
pomnienia: wybitny otolaryngolog, audiolog i foniatra, dyrektor Swiatowego
Centrum Stuchu Instytutu Fizjologii i Patologii Stuchu w Kajetanach) juz od lat
alarmuje, ze zaburzenia stuchu, dotyczace coraz mtodszych oséb, stanowia juz
problem wchodzacy w zakres choréb cywilizacyjnych. Wedtug danych Swiato-
wej Organizacji Zdrowia (ang. World Health Organization — WHO) 50% dzieci
i mtodziezy w najbardziej zamoznych i Sredniozamoznych krajach byto/jest nara-
zone na niebezpieczny poziom decybeli ptynacy z przenosnych urzadzer audio,
40% osob z tej grupy wiekowej przebywa w klubach i barach, gdzie rozlega sie
zbyt glosna muzyka — facznie dotyczy to ponad miliarda mfodych ludzi, w tym
nastolatkéw. Profesor zauwaza tez, ze coraz czesciej zgtaszaja sie do niego mtode
osoby z pohatasowymi uszkodzeniami stuchu. Instytut Fizjologii i Patologii Stu-
chu prowadzi badania epidemiologiczne, ktére aktualnie wskazuja, ze ok. 20%
dzieci i mfodziezy w Polsce ma problemy ze styszeniem. Bardzo waznym pierw-
szym sygnatem, ze w narzadzie stuchu rozpoczyna sie/trwa i zwykle postepuje
proces patologiczny, sa wystepujace nawet okresowo szumy uszne. W wykony-
wanych przez Instytut badaniach przesiewowych stuzacych wczesnemu wykry-
waniu zaburzen stuchu u 7- i 12-latkéw pohatasowe ubytki stuchu sa czestsze

3% [Online:] http://archiwum.ciop.pl/1352.html [dostep: 7.07.2023].

39 [Online:] https://piotrhenrykskarzynski.pl/aktualnosci/prof-piotr-h-skarzynski-o-wplywie-hala-
su-na-nasze-codzienne-funkcjonowanie/ [dostep: 6.07.2023].

4 T. Olearczyk, Miedzy halasem a cisza...
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w grupie nastolatkow. Jednoczesnie badania przesiewowe prowadzone regular-
nie u noworodkéw wskazuja, ze wrodzone zaburzenia stuchu dotycza 1-2 dzieci
na 1000 urodzen, w wieku szkolnym r6zne zaburzenia stuchu dotycza juz co
5.—6. dziecka, a wiréd os6b w wieku senioralnym — ponad 75% tej populacji.
U dzieci w wieku szkolnym, ktérych 20% ma rézne problemy ze stuchem, coraz
czesciej sa one nastepstwem zapalenia gérnych drég oddechowych — czesciej
wystepuje alergia, ale tez skutki uboczne farmakoterapii — m.in. nadal czesto
stosowanej antybiotykoterapii. U tych dzieci nie stwierdza sie objawdw infekgji,
ale nasilaja sie zmiany wysiekowo-zarostowe w obrebie ucha srodkowego. Bar-
dzo niepokojacy jest tez fakt, ze gdy podczas prowadzonych wskazanych badan
stwierdzano u dziecka niedostuch, ponad 60% ich rodzicéw nie byto Swiado-
mych problemu, a jedynie 19% rodzicéw problem dostrzegto. Podobnie jak
u tych trzech czwartych oséb dorostych z r6znymi ubytkami stuchu i w tej grupie
wiekowej ma to wptyw na funkcjonowanie w zwyktym zyciu codziennym oraz
spofecznym. Specjaliéci postuluja, by wykonywac¢ badania przesiewowe w kie-
runku niedostuchu od 40 r.z. co 10 lat, po ukoiczeniu 50 r.z. co 5 lat, a po 60 r.z.
co 3 lata. Aktualnie w Polsce osoby doroste zgtaszaja sie do laryngologa/audio-
loga dopiero po 15-20 latach od wystapienia pierwszych objawéw utraty stuchu.
Przewaznie osoby te najpierw szukaja pomocy u lekarzy podstawowej opieki
zdrowotnej, a nastepnie sa kierowane do audiologa. Najczesciej pacjenci dorosli
podaja tak swoje problemy: ,musze gtosniej nastawiac telewizor; nie rozumiem
mowy, zwlaszcza w wiekszym gronie oséb; musze prosi¢ o powtérzenie urzed-
nika na poczcie, w banku, sprzedawczynie w sklepie”*'. Jednak u dzieci moze
to objawiac sie tylko niewykonywaniem — nierozumieniem polecer opiekuna/
nauczyciela w przedszkolu czy szkole, pogorszeniem wynikéw nauczania, nad-
mierna pobudliwoscia, zachowaniami antyspotecznymi. Zgtoszenie sie z dziec-
kiem do specjalisty w odpowiednim czasie — pomoc i leczenie poprawia relacje
z otoczeniem, wplywa pozytywnie na rozwoj i catoksztatt dorostego juz potem
zycia. Skarzynski opowiada, jak zdumiewajaco nagle dziecko z niedostuchem
po skutecznej operacji otolaryngologicznej z dnia na dzief zaczyna prawidtowo
funkcjonowac¢, co wskazuje na istote wtasciwego styszenia w rozwoju*?. W usta-
laniu rozpoznania niedostuchu bardzo istotne sa wywiad i szczegétowe badania
specjalistyczne. Przyczyny moga by¢ banalne, jak zalegajaca woskowina w prze-
wodzie stuchowym zewnetrznym, ale réwniez ciato obce, urazy mechaniczne

#J. Blewaska, Prof. Skarzyriski: co piate dziecko w wieku szkolnym ma problemy ze stuchem,
[online:] https://www.rynekzdrowia.pl/Uslugi-medyczne/Prof-Skarzynski-co-piate-dziecko-w-wie-
ku-szkolnym-ma-problemy-ze-sluchem,194218,8.html [dostep: 5.07.2023].

42 [Online:] https://piotrhenrykskarzynski.pl/aktualnosci/prof-piotr-h-skarzynski-o-wplywie-hala-
su-na-nasze-codzienne-funkcjonowanie/ [dostep: 6.07.2023].
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ucha zewnetrznego lub Srodkowego, uraz cisnieniowy, zaburzenia droznosci
trabki stuchowej czy zapalenie ucha srodkowego i wyrostka sutkowatego. Jed-
nakze juz we wczesnym wieku moga wystepowac objawy otosklerozy, a takze
nowotwory tej okolicy. Priorytetem wskazanego Instytutu jest realizacja badan
profilaktycznych i przesiewowych, ktére od 1993 r. sa prowadzone we wspot-
pracy z licznymi o$rodkami krajowymi i zagranicznymi, nie tylko u noworodkéw
i niemowlat, ale od 1999 r. takze u dzieci starszych*.

Szumy uszne

Hatas moze tez by¢ jedna z przyczyn wystapienia wyjatkowo uciazliwych szu-
moéw usznych (fac. tinnitus auris) — cztowiek wtedy styszy — nawet w zupet-
nej ciszy — draznigce dzwieki. Pacjenci okreslaja je nastepujaco: brzeczenia,
dzwonienia, piski, klikania czy czasem nagte pulsowania. Intensywnos¢ tych
doznan stuchowych moze by¢ r6zna — np. zalezna od ¢wiczen przy zmianach
pozycji ciala. Zdarza sie tez, zwlaszcza w przypadku choréb uktadu krazenia
czy uktadu mig$niowo-stawowego, ze dzwieki te sg styszalne dla otoczenia.
,Szumom usznym moga towarzyszy¢ zaburzenia stuchu, a takze nadwrazli-
wosc¢ stuchowa lub lek przed dzwiekami”#4. W opinii laryngologéw/audiologow
wystapienie szumoéw usznych, po wykluczeniu innych przyczyn, ktére podano
w przypisie*, wystapienie szuméw usznych stanowi pierwszy, bardzo wazny
sygnat, ze w narzadzie stfuchu rozpoczyna sie lub trwa i zwykle postepuje pro-
ces patologiczny.

W 2013 r. Polska Agencja Prasowa podafa dane epidemiologiczne, ktére
wskazuja, ze szumy uszne wystepuja u co trzeciej dorostej osoby, ale na ogét
szybko przemijaja. Jednak u 5% oséb maja charakter trwaty i jesli nie sa leczone,
moga doprowadzi¢ do uszkodzenia, a nawet utraty stuchu. Wbrew ogélnemu
przekonaniu szumy uszne nie wystepuja wyfacznie u ludzi starszych, coraz cze-
Sciej zglaszaja je juz dzieci i mtodziez; wedtug aktualnych danych z powodu

4 [Online:] http://popierwszezdrowie.pl/cele-programu/ [dostep: 6.07.2023].

# M. Zagor, P Czarnecka, M. Janoska-Jazdzik, Szumy uszne: przyczyny, objawy i leczenie. Jak
pozby¢ sie szumu w uszach?, [online:] https://www.mp.pl/pacjent/objawy/105636,szumy-uszne
[dostep: 17.07.2023].

% W4réd przyczyn wystapienia szuméw usznych wymienia sie: niedokrwistos¢, nadcisnienie
i niedocisnienie tetnicze, cukrzyca, niedobér witaminy B12, urazy, zakazenia, leki, alkohol, zabu-
rzenia psychiczne, zaburzenia neurologiczne (stwardnienie rozsiane, guzy nerwu przedsionkowo-
-Slimakowego — nerwu VIII) lub zmiany w obrebie ucha wewnetrznego (gtuchota starcza, wptyw
hatasu o znacznym natezeniu, przewlekle zapalenie ucha srodkowego, osteoskleroza, nagta gtu-
chota idiopatyczna czy choroba Méniere’a). Zob. ibidem.
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szumow usznych statych lub okresowych cierpi ok. 30% oséb mtodych ze stwier-
dzanym ubytkiem stuchu, co prawdopodobnie jest efektem narazenia na ciagty
hatas*®.

W latach 2017-2018 po raz pierwszy przeprowadzono badanie dotyczace
czestodci wystepowania szuméw usznych (ang. European Tinnitus Survey — ETS)
w 12 krajach Unii Europejskiej: Butgarii, Anglii, Francji, Niemczech, Grecji,
Irlandii, Wtoszech, na totwie, w Polsce, Portugalii, Rumunii i Hiszpanii. W tym
celu analizowano odpowiedzi w ankietach 11 427 dorostych w wieku > 18 lat.
Ustalono, ze czestos¢ wystepowania jakiegokolwiek szumu w uszach wynosita
14,7% (14,0% u mezczyzn i 15,2% u kobiet). Najrzadziej objaw byt podawany
w Irlandii (8,7%), a najczesciej w Butgarii (28,3%). Uporczywe, trudne do wytrzy-
mania szumy uszne stwierdzono u 1,2% uczestnikow (1,0% u mezczyzn i 1,4%
u kobiet), najrzadziej w Irlandii (0,6%), a najczesciej w Rumunii (4,2%). Czestos¢
wystepowania szuméw usznych istotnie wzrastata wraz z wiekiem i pogarsza-
niem sie stanu stuchu. Wraz ze wzrostem nasilenia szumoéw usznych czesciej
korzystano z opieki zdrowotnej. Podsumowujac wyniki, ustalono, ze wiecej niz
jedna osoba na siedem dorostych w UE zgtasza te dolegliwos¢, ktéra w catej
populacji dotyczy 65 milionéw mieszkaficow UE, z czego 26 milionéw podaje,
ze jest uciazliwa, a 4 miliony odczuwaja trudny do wytrzymania, utrudniajacy
codzienne funkcjonowanie, nieustanny szum w uszach®.

Juz przed 10 laty podano, ze szumy uszne wystepuja u co trzeciej dorostej
osoby, ale na ogoét szybko przemijaja, u 5% os6b maja charakter trwaty i jesli
nie sg leczone, moga doprowadzi¢ do uszkodzenia, a nawet utraty stuchu®.
Pokreslano tez juz wtedy, ze wbrew ogélnemu przekonaniu szumy uszne nie
wystepuja wytacznie u ludzi starszych, coraz czesciej zgfaszajq je juz dzieci i mto-
dziez*. Jak podano w 2023 r. na podstawie badan przeprowadzonych przez
polski Instytut Fizjologii i Patologii i Stuchu (IFPS), zauwaza sie, ze ,Szumy uszne
stwierdzono takze u 12-16% dzieci w wieku 7 i 12 lat, a liczba pacjentéw z szu-
mami usznymi zwieksza sie i dotyczy obecnie kazdej grupy wiekowej, wtacznie
z dzie¢mi”*®. Problem nasilit sie podczas pandemii COVID-19, a takze z chwilg
wybuchu wojny w Ukrainie®".

4 Polska Agencja Prasowa, Na hafas...

47 R. Biswas, A. Lugo, M.A. Akeroyd et al., Tinnitus Prevalence in Europe. A Multi-Country Cross-
-Sectional Population Study, ,The Lancet Regional Health” 2021.

4 Polska Agencja Prasowa, Na hafas...

49 Ibidem.
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Ryzyko zawatu mie$nia sercowego z utrata zycia, migotania przedsionkéw,
nadcisnienia tetniczego, udaru mézgu

Dane naukowe wskazujace na zwiekszone ryzyko wystapienia zawatu mies$nia
sercowego w przypadku narazenia na hafas sg jednoznaczne. Badacze z Chin,
zauwazajac potrzebe okreslenia, jakie natezenie hafasu ma duze znaczenie dla
wystapienia zawatu i utraty zycia z tego powodu, przeprowadzili metaanalize
badar zawartych w publikacjach zamieszczonych do grudnia 2021 r. w bazach
danych: PubMed, Embase i Web of Science. Kryteria kwalifikacyjne spetniato
20 badan obserwacyjnych z 34 raportami. Ustalono, ze dla kazdego wzrostu
ekspozycji na hatas o 10 dB(A)*?, czestos¢ zawatu serca wzrosta o 1,04, a Smier-
telnos¢ z tego powodu o 1,02. Prég statystycznie istotny wptywu hatasu na Smier-
telnos¢ z powodu zawatu miesnia sercowego moze wynosi¢ 42 dB(A)>>.
Poniewaz juz odwodniono zwiekszone ryzyko wystapienia choroby wiefico-
wej, nadci$nienia tetniczego® i udaru mézgu w sytuacji narazenia na hatas, rowniez
badacze z Chin przeprowadzili metaanalize badan dotyczacych ryzyka migotania
przedsionkéw opublikowanych w artykutach zamieszczonych do stycznia 2022 r.
w bazach PubMed, Embase, Cochrane Library i Web of Science. Metanalizie pod-
dano pie¢ artykutéw z udziatem 3 866 986 uczestnikéw, ustalajac, ze na kazdy
wzrost ekspozycji na hatas o 10 decybeli w sposéb istotny statystycznie wzrasta
ryzyko wystapienia migotania przedsionkéw. Jednak z uwagi na pewne ogranicze-
nia badarn autorzy metaanalizy wskazuja na celowos¢ ich kontynuowania®.
Autorzy publikacji w 2022 r., zauwazajac, ze narazenie na ostry hatas jest
przyczyna stresu ze wzrostem jego biologicznych wyktadnikéw i niepozadanych

52 Objasnienie dotyczace podawanej jednostki dB(A). Poniewaz skala decybeli jest logarytmiczna,
to wzrost o kazde trzy decybele oznacza podwojenie intensywnosci dzwieku, np. rozmowa moze
mie¢ wartos¢ 65 decybeli, a krzyk ok. 80 decybeli, to réznica wynosi jedynie 15 decybeli, ale
krzyk wywotuje 32-krotnie wieksze ciénienie akustyczne. Cisnienie akustyczne wyrazone w decy-
belach okresla sie mianem natezenia dzwieku lub poziomem natezenia hatasu. Poniewaz ucho
ludzkie ré6znie odbiera dzwieki o réznych czestotliwosciach, do oceny oddziatywania hatasu na
cztowieka wprowadza sie korekte pozioméw cisnienia akustycznego zgodnie z tymi charaktery-
stykami czestotliwosciowymi. Poziom cisnienia akustycznego skorygowany charakterystyka czesto-
tliwosciowa A nazywany jest poziomem dzwieku A, co oznacza sie jako dB (A), [online:] https://
www.icd.pl/poradnik/post/halas-podstawowe-informacje/print [dostep: 5.07.2023].

5 Y. Liu, S. Yan, L. Zou et al., Noise Exposure and Risk of Myocardial Infarction Incidence and Mortality.
A Dose-response Meta-Analysis, ,,Environmental Science and Pollution Research” 2022, vol. 29, no. 31.
% F Chen, W. Fu, Q. Shi et al., Impact of Exposure to Noise on the Risk of Hypertension. A Sys-
tematic Review and Meta-analysis of Cohort Studies, ,Environmental Research”, [online:] https://
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33545125/ [dostep: 5.07.2023].

% Q. Song, X. Guo X, Ch. Sun et al., Association between Noise Exposure and Atrial Fibrillation.
A Meta-analysis of Cohort Studies, ,Environmental Science and Pollution Research” 2022.
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reakcji ze strony uktadu krazenia, dokonali przegladu i metaanalizy badan, ktére
mogly wskazywac na te zaleznosci w przypadku dfugotrwatego narazenia na
hatas. W zwiazku z tym z baz danych (PubMed, Cochrane Central, EMBASE
i CINAHL) wybrano artykuty zamieszczane tam od 1 stycznia 1980 r. do 29 grud-
nia 2021 r. dotyczace ustalania zwigzkéw narazenia na hatas z wynikajacymi
ze stresu biomarkerami zaburzeh sercowo-naczyniowych. Zidentyfikowano
133 podstawowe badania dotyczace wahah cisnienia krwi, nadci$nienia tetni-
czego, czestosci akcji serca, zaburzen rytmu serca, oporu naczyniowego i pojem-
nosci minutowej serca. Metaanalizy pomiaréw cisSnienia tetniczego krwi, cze-
stosci nadcisnienia tetniczego i akcji serca wskazuja na sygnaty zwiekszonego
ryzyka choréb uktadu krazenia w odpowiedzi na doswiadczany hatas, jednak
pewnos¢ dowodéw byta bardzo niska — zauwazano tez r6znice miedzy popula-
cjami i rodzajami badar oraz nieprecyzyjnie podawanymi wartosciami pomia-
row. Autorzy przegladu wskazuja na celowos¢ dalszych badan oraz wykorzysta-
nie do tworzenia polityki walki z hatasem?®®.

Jak juz podano, przed laty udowodniono negatywny wptyw hatasu na ukfad
krazenia (zawaty migénia sercowego, nadcisnienie tetnicze), a w 2022 r. opu-
blikowano dane dotyczace ryzyka wystapienia udaru mézgu. Badania obser-
wacyjne prowadzono w Montrealu w Kanadzie. Objeto nimi osoby w wieku
45 lat i powyzej bez wczedniejszego rozpoznania udaru mézgu. Czas obserwag;ji
dotyczyt lat 2000-2014, co stanowito 9 072 492 osobolat. Jednoczesnie cato-
dobowo monitorowano natezenie hatasu w ich mieszkaniach. U 26 741 os6b
w korficowym okresie obserwacji rozwinat sie udar, 21 402 osoby doznaty udaru
niedokrwiennego; 4947 — krwotocznego, a w 392 przypadkach wystapit jedno-
czednie udar niedokrwienny i krwotoczny. Wyniki mogty wskazywaé, ze sposrod
innych czynnikéw ryzyka najbardziej zwigzanym z ryzykiem udaru niedokrwien-
nego byt hatas srodowiskowy, co jest zgodne z badaniami innych dotyczacych
skutkéw zdrowotnych hatasu zwigzanego z transportem oraz wptywem hatasu
na wystepowanie choréb uktadu krazenia®.

Ryzyko otylosci i zespotu metabolicznego

W ramach badan nad zespotem metabolicznym z otytodcia, ktéra zostata juz
nazywana ,epidemia XX/XXI w.”, zastanawiajac sie nad mozliwym wptywem

6 K. Sivakumaran, J.A. Ritonja, H. Waseem et al., Impact of Noise Exposure on Risk of Developing
Stress-Related Health Effects Related to the Cardiovascular System. A Systematic Review and Meta-
-Analysis, ,Noise Health” 2022, vol. 24, no. 114.

7 L.I. Yankoty, Ph. Gamache, C. Plante, Relationships between Long-Term Residential Exposure to
Total Environmental Noise and Stroke Incidence, ,Noise Health” 2022, vol. 24, no. 113.
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przebywania w srodowisku zanieczyszczonym hatasem, naukowcy przeanalizo-
wali pod katem otytosci do 2018 r. stan 913 pracownikéw z 9 fabryk wi6kienni-
czych w miescie Yazd w Iranie. Podczas ustalania ryzyka narazenia na hafas na
kazdym stanowisku mierzono poziom cisnienia akustycznego, wyliczajac wskaz-
nik dB(A)/rok pracy. Sposréd badanych 740 oséb (81,05%) byto narazonych na
dtugotrwaty hatas o poziomie wyzszym niz 85 dB(A), a kazdy wzrost dB(A) o war-
tos¢ 5 powodowat wzrost ryzyka otytosci o 10,6%, co niesie zagrozenie powsta-
wania choréb ukfadu krazenia i innych zaburzet metabolicznych®®.

Wobec wczedniejszych ustalen zwigzkéw narazenia na hatas z wystgpie-
niem zespofu metabolicznego, ktérych wyniki nie byly jednoznaczne, grupa
naukowcéw chinskich przeprowadzita przeglad i metaanalize badar opubliko-
wanych w artykutach naukowych, zawartych do grudnia 2020 r. w bazach Pub-
Med i Web of Science. Sposréd pieciu badan z udziatem 44 698 uczestnikow
i 5187 z zespotem metabolicznym analizie poddano zalezno$¢ od wieku, pfci,
wskaznika masy ciafa, stylu zycia, jak: palenie papieroséw, nadmierne spozywa-
nie alkoholu, aktywno$¢ fizyczna, praca zmianowa oraz usytuowanie miejsca
badania, Zrédto hatasu. Ustalono zwigzek pomiedzy ekspozycja na hafas a ryzy-
kiem zespotu metabolicznego: 1,27 — dla hatasu otoczenia/ulicznego; 1,24 —dla
miejsca pracy; 1,34 — dla nadciénienia tetniczego oraz cukrzycy —1,11. Autorzy
metaanalizy wskazujg na potwierdzone zwiekszone ryzyko zespotu metabolicz-
nego przy narazeniu na hafas, szczegélnie w miejscu pracy, sugerujac poszerze-
nie podobnych badan na wieksza liczbe krajow i populacji oraz prébe ustalenia
mechanizméw tych zwigzkow™’.

Wplyw na przebieg ciazy

Specijaliéci z zakresu ginekologii i potoznictwa z klinik uniwersyteckich w Chi-
nach, zastanawiajac sie nad wptywem przebywania w Srodowisku zanieczyszczo-
nym haftasem (stanowiska pracy, mieszkania) na przebieg ciazy, przeprowadzili
metaanalize dotychczasowych badan, ktérych wyniki opublikowano w artyku-
tach naukowych zawartych do wrzesnia 2022 r. w bazach PubMed, Web of
Science, Scopus, Embase, Ovid i Cochrane. Metaanalizie poddano 11 badan
sposrod zidentyfikowanych 1461. Nie ustalono jednoznacznych dowodéw na
ryzyko cukrzycy ciezarnych czy nadcisnienie tetnicze, jednak zauwazono wptyw

%8 A.A. Kheirandish, A. Mehrparvar, A. Abou-Bakre et al., Association between Long-Term Occupa-
tional Noise Exposure and Obesity, ,Environmental Science and Pollution Research” 2022, vol. 29,
no. 14.

% W. Li, W. Ruan, G. Yi et al., Association of Noise Exposure with Risk of Metabolic Syndrome.
Evidence from 44,698 Individuals, , Diabetes Research and Clinical Practice” 2021.
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na istotny wzrost ryzyka wystapienia stanu przedrzucawkowego. Cho¢ wyniki
byty wiarygodne, stwierdzano niska jako$¢ i niewystarczajace dowody szkodli-
wosci hatasu na przebieg ciazy. Wobec nasilajacej sie czestosci patologii ciazy ten
problem powinien by¢ nadal precyzyjnie badany®.

Wplyw na zdrowie psychiczne

Dtugotrwate przebywanie w smogu akustycznym czesto bywa przyczyna stresu
przewlektego, rozdraznienia, zaburzer snu, odczuwania leku, niepokoju, moze
prowadzi¢ do zachowan agresywnych, a tez sprzyja¢ rozwojowi czy nasila¢
depresje i inne zaburzenia psychiczne. U dzieci dtugotrwaty hatas powoduje
zaburzenia rozwoju umystowego.

Na tle badarn przeprowadzanych wsréd dzieci wyrdznia sie praca, ktorej wyniki
wprawdzie nie sa jednoznacznie zgodne z zatozeniami, ale dotykaja istotnego pro-
blemu mozliwych zaburzer zdrowia psychicznego u dzieci narazonych na hatas.
Otéz w 2021 r. opublikowano dane z badar przeprowadzonych w ramach hiszpani-
skiego projektu INMA-Sabadell (534 dzieci) i holenderskiego badania Generation R
(7424 dzieci) dotyczacego zwiazku narazenia na hafas (takze matek bedacych jesz-
cze w ciazy z tymi dzie¢mi) z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej, zacho-
waniami agresywnymi czy deficytem uwagi (ADHD). Stan zdrowia psychicznego
wszystkich tych dzieci oceniano kilkukrotnie do uzyskania przez nie 9. r.z., poréwnu-
jac te dane z natezeniem hatasu. Wszyscy badani przez ten okres byli mieszkaricami
swoich miast. Wprawdzie nie zaobserwowano zwiazkéw miedzy hatasem miasta
(drogowym), jednak autorzy wskazuja na celowos¢ kontynuowania bardziej kom-
pleksowych badan, gdyz natezenie hafasu zmienia si¢ na przestrzeni lat. Nalezatoby
uwzgledni¢ pomiary hatasu w miejscach, w ktérych osoby te przebywaja diugo —
w pomieszczeniach biurowych, a przede wszystkim szkotach czy przedszkolach, nie
wspominajac o ,modach” glosnego stuchania muzyki takze w domach®'.

Hatas i jednoczesne rozdraznienie — zwiekszony negatywny wplyw

na zdrowie psychiczne

Na tle badan dotyczacych jedynie stopnia narazenia na hatas i okreslonych pro-
bleméw zdrowotnych oryginalnym podejsciem do problemu jest poszukiwanie

60 Z. Wang, R. Qian, W. Xiang et al., Association between Noise Exposure during Pregnancy and
Pregnancy Complications. A Meta-analysis, ,Frontiers in Psychology” 2022.

1 E. Essers, L. Pérez-Crespo, M. Foraster et al., Environmental Noise Exposure and Emotional,
Aggressive, and Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder-Related Symptoms in Children from two
European Birth Cohorts, ,Meta-Analysis Environ Int”. 2022.
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w literaturze przedmiotu takze zwiazku z reakcjami cztowieka na hatas, do kt6-
rych naleza rozdraznienie, irytacja. W tym celu angielscy badacze przeprowa-
dzili systematyczny przeglad i metaanalize artykutéw naukowych dostepnych
w bazach Web of Science, PubMed, Scopus, APA PsycINFO i materiatach konfe-
rencyjnych zamieszczonych tam w latach 2000-2022, z ktérych 13 spetniato kry-
teria wigczenia. Po dokfadnej metaanalizie ustalono, ze w warunkach przebywa-
nia w hatasie z rbwnoczesnym odczuwaniem rozdraznienia ryzyko wystapienia
réznych problemoéw zdrowia psychicznego stanowito 119% — o 55% zwiekszato
sie wowczas ryzyko wystapienia leku, a az o 123% — ryzyko depresji. Jednakze
autorzy metaanalizy podaja, ze wyniki pokazuja potencjalny zwiazek miedzy
irytujacym hatasem a gorszym zdrowiem psychicznym, jednak liczba dowo-
doéw i badar jest nieliczna, charakteryzuja sie one heterogenicznoscia. Niemniej
warto, by badacze kontynuowali prace o precyzyjnie okreslonych kryteriach
i ujednoliconych narzedziach o tej tematyce®.

Smog akustyczny — wplyw na zwierzeta

Smog akustyczny wywiera tez wpltyw na zwierzeta, powoduje stres, utrudnia ich
komunikowania sie, nastepujg zmiany ich zachowar, a nawet opuszczanie swoich
siedlisk. Hafas jest znacznym srodowiskowym stresorem nie tylko dla cztowieka, ale
i zwierzat, w tym ptakoéw, dla ktérych mozliwosé komunikowania sie jest bardzo waz-
nym warunkiem przetrwania gatunku. Problem wptywu hatasu na zmiany sygnatéw
dzwiekowych (kierunek, szybkos¢, natezenie) w obrebie gatunkéw dotyczy nie tylko
ptakéw czy duzych zwierzat, ale réwniez insektéw. Badaniami eksperymentalnymi
potwierdzono np., ze samice owadéw wola lub wybieraja sygnaty przekazywane
przez samcow charakteryzujace sie duza, a nie niska czestotliwoscia i podobnie jest
u ptakéw. Moze miec to istotny wptyw na rozréd i przedtuzanie gatunku. Zauwa-
zono tez, ze hafas wptywa na inne — niewokalne porozumiewanie si¢ zwierzat —
przyktadowo szczuroskoczek odosobniony dostosowuje do natezenia hatasu beb-
nienie stopami. Wérod ptakéw samice preferuja bardziej ztozone piosenki, ktére
tez odgrywaja role w skutecznej obronie terytoriéw. Stad przy zmianie dzwiekéw
wydawanych przez ptaki spowodowanej hatasem nie tylko obnizaja sie ich zdol-
nosci reprodukgji, ale tez ich tereny nie sa odpowiednio chronione, co zagraza
zyciu potomstwa. Udowodniono takze na podstawie wielu badan obserwacyjnych

62 X. Gong, B. Fenech, C. Blackmore et al., Association between Noise Annoyance and Mental

Health Outcomes: A Systematic Review and Meta-Analysis, ,International Journal of Environmental
Research and Public Health” 2022, vol. 19, no. 5.
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i eksperymentalnych, Zze u wielu gatunkéw zwierzat reakcje na hafas bywaja rézne.
Jednak autorzy metaanalizy opublikowanej w 2021 r. podkredlaja, ze w celu ochrony
wszystkich zyjacych wazne jest zachowanie naturalnych pejzazy dzwiekowych eko-
systeméw, do ktérych gatunki sie przystosowaty — zmniejszenie lub zfagodzenie emi-
sji hatasu antropogenicznego do Srodowiska®.

25 kwietnia — Miedzynarodowy Dziefi Swiadomosci Zagrozenia
Halasem

Z inicjatywy Ligi Niedostyszacych (ang. League for the Hard of Hearing), powo-
tanej w Nowym Jorku w 1910 r.**, w 1995 r. ustanowiono, ze 25 kwietnia bedzie
Miedzynarodowym Dniem Swiadomosci Zagrozenia Hatasem. W Polsce Towa-
rzystwo Higieny Akustycznej podjefo ten temat w 2000 r. Zasadno$¢ zwrdéce-
nia uwagi publicznej na problem polega na tym, ze wraz z rozwojem cywiliza-
cji, wskutek dziatan cztowieka, rosnie zagrozenie hatasem, ktéry jest wynikiem
dziatalnodci przemystowej, nasilonego ruchu drogowego, kolejowego, lotni-
czego, a na oceanach m.in. obecnoscia ogromnych statkéw wycieczkowych czy
wydobywaniem substancji naturalnych spod dna oceanéw. Hatas to wszystkie
uciazliwe, nieprzyjemne niepozadane dzwieki w danym czasie i miejscu. Hafas
odczuwany jako uciazliwy charakteryzuje sie obecnoscia w srodowisku dzwie-
kéw o czestotliwosci 65-70 decybeli (dB). Utrudnia sen, nauke, prace, koncen-
tracje, a takze wypoczynek, moze by¢ czynnikiem prowadzacym do uszkodzen
stuchu, zaburzen ukfadu krazenia oraz oddechowego, przyczyna bolow gtowy,
wywotuje stres, nadwrazliwos$¢ czy nadpobudliwoé¢. Hatas i wibracje zakt6caja
naturalng warto$¢ przyrody w srodowisku cztowieka, jakim jest cisza, obnizaja
jakos¢ terenéw przeznaczanych na rekreacje, uzdrowisk, wptywaja na dobrostan
nie tylko ludzi, ale i zwierzat, ktére czasem zmieniaja swoj tryb zycia, poszukuja
nowych siedlisk, a pozostate, np. ptaki, sktadaja mniejsza liczbe jaj, zmniejsza-
jac swoja populacje. Préby ograniczania hatasu w Srodowisku to metody i spo-
soby techniczne, jak np. wyciszanie Zrédet hatasu, zabezpieczenia akustyczno-
-urbanistyczne (np. pasy zieleni, waty ziemne, wykopy i ekrany akustyczne) oraz
rozwiazania architektoniczne, jak cho¢by montowanie okien dzwiekoszczelnych
czy stosowanie elewacji budynkéw rozpraszajacych dzwiek. Istotny wptyw na

% H.P. Kunc, R. Schmidt, Species Sensitivities to a Global Pollutant. A Meta-Analysis on Acoustic
Signals in Response to Anthropogenic Noise, Meta-Analysis, ,Global Chang Biology” 2021, vol. 27,
no. 3.

64 [Online:] https://nyconnects.ny.gov/providers/league-for-the-hard-of-hearing-sofanysp531 [dostep:
6.05.2023].
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zwalczanie hatasu maja obowiazujace przepisy prawne, dzieki ktérym istnieje
mozliwos¢ ksztattowania klimatu/pejzazu akustycznego, a tym samym ogranicze-
nie wskazanego zagrozenia na danym terenie®.

25 kwietnia, w Miedzynarodowym Dniu Swiadomoéci Zagrozenia Hatasem,
w 2023 r. na stronie internetowej Polskiej Agencji Prasowej (PAP) zamieszczono
wywiad z ekspertem z Instytutu Geografii Spoteczno-Ekonomicznej i Gospodarki
Przestrzennej Wydziatu Nauk o Ziemi i Gospodarki Przestrzennej Uniwersytetu
im. Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie Sebastianem Bernatem, autorem m.in.
monografii DZwiek w krajobrazie. Podejscie geograficzne®, w ktérym méwi: ,Ochrona
przed hafasem stanowi jedno z wazniejszych wyzwan wspétczesnego Swiata. Zanie-
czyszczenie hatasem powoduje znaczace zagrozenie dla zdrowia i wysokie obciaze-
nie finansowe, wiec ograniczenie jego skutkéw moze przynies¢ wiele korzysci”®” .

Jednakze cytowane tu echa trwajacej od lat walki ze smogiem akustycznym
wobec gwattownego nieustannego rozwoju cywilizacji i zwigzanego z tym ska-
zenia $rodowiska, w tym hatasem, stanowia swoiste ,wotanie” o pomoc planecie
i wszelkim zywym jej mieszkaricom... Jak na ten moment jest to przystowiowe
,wotanie na puszczy”, choc¢ i to powiedzenie wobec znikajacych w Polsce laséw
niebawem pozostanie jedynie w wyobrazeniach...

Ksztaltowanie u dzieci niewystarczajacej obecnie powszechnej
wiedzy na temat zagrozen hatasem

Z badan ankietowych, a takze rozméw z pacjentami wynika, ze poziom wiedzy
na temat zagrozen bedacych konsekwencja choréb cywilizacyjnych i zaburzen,
zwlaszcza tych najczesciej wystepujacych w starzejacym sie spoteczeristwie, jest
w Polsce wysoce niewystarczajacy — podaje Skarzynski®®.

Bardzo waznym dla polskiej nauki i medycyny przyktadem konkretnych
dziatan, ktére zainicjowat i koordynowat Skarzyriski, byt program wtaczony do
priorytetu prezydencji Polski w UE juz w 2011 r.: ,Wyréwnywania szans dzieci

6 [Online:] https://www.gov.pl/web/rdos-gorzow-wielkopolski/miedzynarodowy-dzien-swiado-
mosci-zagrozenia-halasem [dostep: 6.07.2023].

% S. Bernat, DZzwiek w krajobrazie. Podejscie geograficzne, Lublin 2015.

7 Polska Agencja Prasowa, Ekspert: cisza jest ,towarem deficytowym”, synonimem komfortu
zycia, 26.04.2023, [online:] https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C96323%2Cekspert-ci-
sza-jest-towarem-deficytowym-synonimem-komfortu-zycia.html [dostep: 7.07.2023].

68 ). Blewaska, Prof. Skarzynski: co piate dziecko w wieku szkolnym ma problemy ze stuchem,
[online:] https://www.rynekzdrowia.pl/Uslugi-medyczne/Prof-Skarzynski-co-piate-dziecko-w-wie-
ku-szkolnym-ma-problemy-ze-sluchem,194218,8.html [dostep: 5.07.2023].
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z zaburzeniami komunikacyjnymi w krajach europejskich”®. Od 2016 r. row-
niez z jego inicjatywy zesp6t Swiatowego Centrum Stuchu z cztonkami Komitetu
Nauk Klinicznych Polskiej Akademii Nauk (PAN) oraz licznych ekspertow wielu
specjalnosci prowadzi Wielospecjalistyczny Program Przeciwdziatania Choro-
bom Cywilizacyjnym i Wsparcia Zdrowia Polakéw ,Po Pierwsze Zdrowie””.
Program jest realizowany we wszystkich regionach Polski m.in. w ramach tzw.
Lata z Radiem. Jest to najwiekszy, profilaktyczny, wielospecjalistyczny program
wspierania zdrowia Polakéw, ksztaftujacy postawy prozdrowotne”.

Edukacja przedszkolna - przyktady

Wobec stynnego powiedzenia ludowego ,Czym skorupka za mtodu nasigka,
tym na staroS¢ traci” oraz przystowia ,Czego Jas sie nie nauczy, Jan nie bedzie
umiat” wazna jest edukacja juz od najwczesniejszych lat zycia. Podstawowa
wiedze nie tylko o zdrowym odzywianiu sie ale i o r6znych zagrozeniach,
w tym o szkodliwosci hatfasu, dzieci zdobywaja nie zawsze od rodzicow, ale
odbywa sie to w ramach edukacji przedszkolnej. Tak wyksztatceni mtodzi
ludzie by¢ moze beda mogli mie¢ wptyw na obecny $wiat — na zagrozenia
ludzkosci i walke z nimi.

Na stronie internetowej www.przedszkola.edu proponuje sie zajecia indywi-
dualne czy grupowe ,Hatas a nasze zdrowie” z dzie¢mi w wieku przedszkolnym,
prowadzone w placéwkach. Jak podano:

Cel ogolny: ochrona przed zagrozeniami naturalnymi i cywilizacyjnymi, uswiado-
mienie negatywnych wptywéw hatasu na samopoczucie i zdrowie czlowieka. Cele
szczegdtowe: dziecko wie, ze hatas jest jednym z czynnikéw degradujacych srodo-
wisko; potrafi poda¢ skutki dziaftania hatasu na zdrowie; poznaje budowe narzadu
stuchu i wptyw hatasu na jego funkcjonowanie; wymienia Zrédta hatasu; wie, jakie
zachowania s alternatywa dla hatasu; r6znicuje dzwieki przyjemne i nieprzyjemne;
poréwnuje natezenie réznych dzwiekéw. Metody: pogadanka; ranking stupkowy;
sesja pomystow; metoda ¢wiczei (laboratoryjna). Srodki dydaktyczne: konwencjo-
nalne, techniczne, magnetofon, ptyta z nagranymi dzwiekami, ptyta z nagraniem
muzyki relaksacyjnej, tyzki, sznurek, szary papier, makieta budowy ucha, wedka na
magnes, karteczki z wypisanymi przykfadami dzwiekéw i jego wartosciami w dB,
stopery, stuchawki ochraniajace stuch, obrazki okreslajace r6zne natezenie dzwieku,

% Ibidem.

70 Instytut Fizjologii i Patologii Stuchu (IFPS), Program, [online:] http://popierwszezdrowie.pl/cele-
programu/ [dostep: 6.07.2023].

7t Ibidem.
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narzedzia i przybory plastyczne. W czasie realizacji programu na zajeciach dzieci
m.in. rozwiazuja zagadke, ktérej rozwiazaniem sg hasta: HALAS i UCHO, objasnia
sie i rozmawia na tematy: co to jest hafas i jaki ma wptyw na cztowieka oraz jak
jest zbudowane ucho i co to jest stuch. Zajeciem praktycznym jest ocena dzwie-
kow mitych (dzieci podnosza kartki niebieskie) i niemitych (pokazuja kartki czer-
wone). PéZniej rozmawia sie na temat: — Czy sa, takie miejsca gdzie musi by¢ cisza
i dlaczego? A gdzie moze by¢ glosno? Zapewne fascynujace moga by¢ odpowiedzi
dzieci na zadawane pytanie: Co by powiedziato ucho, gdyby umiato moéwic?: —
bedac na lotnisku, gdyby — znalazto sie w lesie, — stojac przy ruchliwej ulicy, — idac
pusta plaza, itd.”

Kolejnym elementem saq zabawy ruchowe: w ramach reakcji na natezenie muzyki
— dzieci zwijaja sie w kulke, gdy jest za gtosno, a gdy muzyka jest przyjemna dla
ucha — taincza.

Juz na tym etapie zycia dzieci stuchaja pogadanki na temat decybeli (dB)
jako jednostek natezenia dzwieku, szkodliwosci dla zdrowia dzwiekéw powy-
zej 85 dB, wptywu hatasu na zdrowie oraz przedstawiaja propozycje wtasne,
wymieniajac dzwieki hatasliwe, a nastepnie siadaja w kole, zabawiajac sie
w gre ,towimy dzwieki”. Kazde dziecko kolejno ,fowi” wedka na magnes —
karteczke spieta metalowym spinaczem z przyktadem dzwieku i jego wartosci
w dB. ,Wytowiona karteczke dziecko przykleja w odpowiednim miejscu na
wykres z zaznaczonymi wartosciami poziomu gfosnosci dzwieku. Na wykresie
czerwonym kolorem zaznaczona jest wartos¢ 85 dB — prog szkodliwosci hatasu
dla zdrowia. Tak wiec dzieci ucza sie na przyktadach, ze: 10 dB to dzwiek uzy-
skiwany podczas oddechu czy szeptu, 20 dB szum lisci; 35 dB cicha muzyka;
45 dB rozmowa; 50 dB nowoczesny samochdéd; 55 dB suszarka dobrej jakosci;
60 dB odkurzacz dobrej jakosci; 75 dB nowoczesny samochéd matolitrazowy;
80 dB klakson; 85 dB uszkodzony kran; 90 dB przerwa w szkole; 95 dB odku-
rzacz typowy; 110 dB trzaskajace drzwi windy; 120 dB silnik samolotowy;
130-160 dB wybuch petardy; 170 dB to dzwiek rakiety kosmicznej. Dzieci
uktadaja tez z tych obrazkéw stupki wedtug dB obrazki z zaznaczeniem — naj-
glosniejsze na dole itd.”

Kolejne zadania koncentruja sie¢ wokét powrotu do rozméw na tematy: ,Co
dzieje sie z cztowiekiem, kiedy styszy niemite dzwieki? Do czego moze dopro-
wadzi¢ hatas? Jak mozna mu zapobiec? Czy wy lubicie hafas? Co sie z wami
wtedy dzieje, kiedy w przedszkolu jest hafas? Jak my w przedszkolu mozemy

72 K. Madera, Scenariusz zajecia: ,Hafas, a nasze zdrowie”, [online:] https://www.przedszkola.
edu.pl/scenariusz-zajecia:-halas-a-nasze-zdrowie.html [dostep: 6.07.2023].
73 Ibidem.
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unikna¢ hatasu?”7*. Na zakonczenie zaje¢ dzieci stuchaja muzyki relaksacyjnej,
do czego zacheca nauczyciel — w czasie stuchania dzieci pracuja w grupach,
projektujac znaczki walki z hatasem™.

Materialy edukacyjne dla nauczycieli szk6t podstawowych

Na stronie internetowej Centralnego Instytutu Ochrony Pracy — Panistwowego
Instytutu Badawczego zamieszczono materiaty edukacyjne dla nauczycieli
szkét podstawowych obrazujace, w jaki spos6b mozna naucza¢ dzieci m.in.
o zagrozeniach zdrowotnych. Przyktadem moze by¢ instrukcja lekcji, ktore
moga by¢ realizowane na zajeciach technicznych, z przyrody, muzyki czy na
godzinie wychowawczej o atrakcyjnym dla dzieci, pobudzajacym wyobraznie,
zachecajacym do myslenia tytule: ,Hafas, niewidzialny wrég”. Cele ogélne
tych lekgji to: ,poznanie najwazniejszych Zrédet hatasu, wptywu hatasu na
zdrowie oraz okreslenie zasad wspotzycia spofecznego w Srodowisku ograni-
czajacym emisje hafasu”. Uczniowie po ich zakonczeniu powinni wymienia¢
zrodta hatasu, zna¢ wptyw hatasu na zdrowie, zna¢ zasady korzystania z urza-
dzen audiofonicznych w aspekcie przestrzegania norm hatasu bezpiecznych dla
zdrowia, przestrzegania zasad spotecznego wspoétzycia w swoim Srodowisku,
przestrzegania ciszy nocnej oraz unikania sytuacji, ktére sa dla czfowieka nie-
bezpieczne. Interesujacy jest opis jednego z ¢wiczen: ,1. Wszyscy uczniowie
zamykaja oczy, a nauczyciel prosi ich o rozpoznanie réznego rodzaju dzwie-
kow (np. dzwoneczek, szelest papieru, pstrykanie dtugopisem itp.), nastepnie
cicho odtwarza ptyte z muzyka relaksacyjna i prosi o rozpoznawanie dzwiekow.
Jak stuchato sie¢ Wam tej muzyki? Jak sie czujecie? 2. Popros uczniéw o ponowne
zamkniecie oczu. Wigcz ponownie, bardzo gtosno, kasete z r6znymi dzwiekami.
Jakie odniesliscie tym razem wrazenie? Prawdopodobne odpowiedzi uczniow:
hafas nie do wytrzymania, nie mozna ustysze¢, co méwi druga osoba itp”.”.
Weréd ¢wiczer dodatkowych — dla chetnych, znajduja sie zadania: ,Wymysl taka
zabawe, aby na przerwach nie byto hafasu, a dzieci nie nudzily sie; Jaki gest
oznacza stowo CICHO! Narysuj; Wykonaj plakat o hatasie”; ,Hafas jest mor-
derca wszystkich mysli” — Schopenhauer (niemiecki filozof) — Jak rozumiesz te
stowa?””.

74 Ibidem.
7> Ibidem.
76 [Online:] https://kultbezp.ciop.pl/P_O_Z 1 O _M_2/pdfy/4-6_m1_L07.pdf [dostep: 6.07.2023].
77 Ibidem.
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Hatas w obszarze ekologii akustycznej — miedzy prawem
a realiami w Polsce

W 2020 r. Magdalena Szpunar w artykule Ekologia pejzazu dzwiekowego, podob-
nie jak Robert Losiak w publikacjach zaréwno z 2012, jak i 2017 r., cytuje nadal
aktualne — co znamienne wobec uptywu czasu i przemian w mysleniu ludzi
o ekologii w ogble — stowa muzykolozki Anny Marii Harley zawarte w 1995 r.
w publikacji zamieszczonej na famach ,Ruchu Muzycznego”: ,Czas na zmiane:
czas na ekologie dzwiekowa, czas na otwarcie okien i uszu na dzwieki otaczaja-
cego Swiata, dZzwieki tym cenniejsze, Ze zagrozone zniszczeniem przez wszech-
obecny ludzki hatas. Zagrozeniem jest zniszczenie ciszy. Juz nie ma chyba na
naszej planecie miejsc, z ktérych nie bytoby stycha¢ silnikéw samolotéw: niebo
z siedliska bogéw zmienia sie w «rynsztok dzwiekowy»"”8, ktére to wyrazenie
podaje za Raymondem Murrayem”. W wymiarze ekologicznym wedtug mysli
tworcy pojecia, Schafera, powszechne, doé¢ oczywiste rozumienie hafasu jest
ztozone — wieloznaczne. Oznacza on nadmiar bodZzcéw akustycznych — ele-
ment zaréwno zaburzajacy ekologiczng réwnowage Srodowiska zwanego przez
Schafera pejzazem dzwiekowym typu lo-fi, jak i nadmierna gtosnos¢ przekracza-
jaca normy tolerancji narzadu stuchu cztowieka, takze ustalone normy ogblne
zagrazajace zdrowiu psychofizycznemu®. Juz w 1969 r. Miedzynarodowa Rada
Muzyczna UNESCO z inicjatywy jednego z najwybitniejszych polskich kompo-
zytoréw, dyrygenta, pianisty — Witolda Romana Lutostawskiego (1913-1994) —
przyjeta uchwate przeciwstawiajaca sie nadmiarowi hatasu, w tym naduzywania
muzyki w miejscach publicznych i prywatnych. Uznano, ze jest to ,niedopusz-
czalne pogwatcenie wolnosci osobistej i prawa kazdego cztowieka do ciszy”®'.
Dopiero po 33 latach, tj. w 2002 r., Unia Europejska podjeta dyrektywe
2002/49/WE Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 25 czerwca 2002 r. odno-
szaca sie do oceny i zarzadzania poziomem hatasu w Srodowisku®. W Prawie
ochrony $rodowiska, wedtug aktualnego polskiego Dziennika Urzedowego,

8 A.M. Harley, Dzwiek i zycie: narodziny ekologii...; R. Losiak, Wokdt idei ekologii akustyczne;j...
7 A.M. Harley, Dzwiek i zycie: narodziny ekologii dzwiekowej, ,Ruch Muzyczny” 1995, nr 6, s. 6;
M. Szpunar, Ekologia pejzazu dzwiekowego, ,Avant”, vol. XI, nr 3; R. Losiak, Wokdt idei ekologii
akustycznej. Koncepcje i praktyki, ,Studia Etnologiczne i Antropologiczne” 2017, t. 17.

8 R. Losiak, Pejzaz dzwiekowy lo-fi w przestrzeni fonicznej miasta, [w:] Przestrzen zgietku, red.
J. Harbanowicz, A. Janiak, Wroctaw 2012, s. 11-21.

8 [Za:] R. Losiak, Pejzaz dzwiekowy..., s. 11-21.

82 [Online:] https://eur-lex.europa.eu/legal-content/PL/ALL/2uri=CELEX%3A32002L0049 [dostep:
6.07.2023].
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ktore dotyczy miedzy innymi problemu hatasu, pojecie to jest definiowane jako
,dzwieki o czestotliwosciach od 16 Hz do 16 000 Hz"%.

Celem tej tzw. dyrektywy hatasowej, jak popularnie ja nazywano, miato by¢
m.in. ,przyjecie przez panstwa cztonkowskie planéw dziatania dla zachowa-
nia poziomu hatasu w srodowisku, na obszarach, gdzie jego jakos$¢ jest dobra
(ochrona obszaréw cichych na terenie aglomeracji i poza aglomeracja)”®.

Niestety po 21 latach od wydania dyrektywy UE, tj. 20 kwietnia 2023 r.,
w internetowym wydaniu dziennika ,Rzeczpospolita” mozna byto przeczyta¢
artykut dotyczacy realizacji przez Polske wymogu programu, ktérego celem jest
zerowy poziom emisji szkodliwych dla zdrowia zanieczyszczer srodowiskowych,
jak rowniez redukcja hatasu powodowanego przez ruch drogowy, kolejowy i lot-
niczy, zwanego Europejskim Zielonym tadem. Komisja Europejska postawita Pol-
sce zarzut, ze akt zostat wdrozony nieprawidtowo, gdyz ,polskie regulacje nie
przewiduja obowiazku sporzadzenia planéw dziafania dla potrzeb zarzadzania
problemami i skutkami hatasu, niezaleznie od tego, czy w danej okolicy prze-
kraczane sg dopuszczalne wartosci hatasu. Wbrew unijnym regulacjom Polska
nie sporzadzita tez obowiazkowych planéw dla 13 gtéwnych linii kolejowych
i 247 gléwnych drég”®. Trybunat Sprawiedliwosci Unii Europejskiej (TSUE), do
ktorego dotarta skarga Komisji Europejskiej, potwierdzit zarzut Komisji — Polska
nie wprowadzita przepiséw krajowych regulacji, gdzie powinny by¢ zawarte
opisy srodkow, jakie nalezy podja¢ w ciagu najblizszych pieciu lat w celu ochrony
stref ciszy. Dotyczy to tez nieprzyjecia planu dziatania dla duzych aglomerag;ji
i gtownych drég komunikacyjnych, niezaleznie od poziomu hafasu w okolicy?®¢.

W cytowanym juz wywiadzie przeprowadzonym w kwietniu 2023 r. w Mie-
dzynarodowym Dniu Swiadomosci Zagrozenia Hatasem Bernat tak méwi:
,Ochrona przed hatasem stanowi jedno z wazniejszych wyzwan wspétczesnego
Swiata. Zanieczyszczenie hatasem powoduje znaczace zagrozenie dla zdrowia
i wysokie obciazenie finansowe, wiec ograniczenie jego skutkéw moze przynies¢
wiele korzysci. [...]. Odpoczynek w ciszy pomaga zrozumie¢ sens zycia, dziatania
ludzkiego, sprzyja opanowywaniu emocji, zwfaszcza nadmiernych pobudzonych
haftasem, umozliwia koncentracje, oddanie sie refleksjom, pobudza wyobraznie,
sprzyja aktywnosci tworczej”®”. Badacz podkreéla, ze ,Cisza [...] jest «towarem

8 Ustawazdnia 27 kwietnia 2001 r.— Prawo ochrony srodowiska, art. 3, pkt 5, t.j. Dz.U.2022.2556.
% Polska Agencja Prasowa, Ekspert: cisza...

% D. Gajos-Kaniewska, TSUE: Polska naruszyta unijne prawo dotyczace hatasu, ,Rzeczpospolita”,
kwiecieri 2023 r., [online:] https://www.rp.pl/prawo-dla-ciebie/art38358501-tsue-polska-naruszy-
la-unijne-prawo-dotyczace-halasu [dostep: 6.07.2023].

% Ibidem.

% Polska Agencja Prasowa, Ekspert: cisza...
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deficytowym», synonimem komfortu zycia, luksusem we wspoétczesnej cywilizagji
hatasu i chaosu medialnego”®®. Wskazuje tez na badania przeprowadzone wsréd
lubelskich licealistow i studentéw, ktorzy wprawdzie nie potrafili jednoznacznie
definiowac¢ ciszy, ale ich odpowiedzi §wiadczyly, ze sa dla nich wazne chwile
spokoju i milczenia. W odpowiedziach ankietowych oséb dorostych potrzeba
ta jest wyraznie wskazywana i wymieniane sa ich ulubione parki, ogrody, biblio-
teki czy koscioly lub cmentarze. Raczej niepowtarzalnym doswiadczeniem, bo
pierwszym takim we wspoétczesnym Swiecie, obejmujacym caty $wiat i jedno-
czednie zwigzanym ze strachem przed choroba, byt okres pandemii COVID-19
z lockdownem. Zaznaczyta sie wtedy istota odczuwania i odpoczynku w ciszy,
kiedy zaczeto docenia¢ walory przyrody, krajobrazu, kojacy wptyw pejzazu
dzwiekowego natury, a nawet oddziatywanie terapeutyczne wszechogarniajacej
ciszy®.

,Moc milczenia”

Iwona Kabzifiska w publikacji O ciszy i hatasie, ich doswiadczaniu, definiowaniu
i sposobach opisywania (2018 r.)* cytuje sfowa zawarte w ksigzce zatytutowanej
Moc milczenia, ktéra ukazata sie w Polsce w 2017 r.?" Rozmowy prowadzone
przez autoréw, Nicolasa Diata z kardynatem Robertem Sarahem, sa

wnikliwa diagnoza stanu ducha Swiata dotknietego ,ciezka i niepokojaca choroba”,
jaka jest ,dyskredytowanie ciszy przez wspdfczesne spoteczenstwo” [...]. Zdaniem
autoréw Mocy milczenia hatas to nie tylko gtosne, agresywne dzwieki wytwarzane
przez r6znego rodzaju urzadzenia i wrzawa ludzkich gloséw, to takze zamieszanie,
napiecie, niepokdj, brak skupienia, chaos [...]. ,wpedza [...] w lek i odcziowiecza”,
coraz czesciej jednak, wspoétczesny cztowiek nie potrafi bez niego zy¢. [...]. Jed-
nym z przejawow hatasu jest gadulstwo ,Wspotczesna cywilizacja nie umie milczec.
Wciaz i nieustannie monologuje” [...]. Dodafabym, ze monologowanie jest przeci-
wieristwem dialogowania, oznaka skupienia na sobie, niedostrzegania innych, bra-
kiem zainteresowania tym, co maja do powiedzenia. Swiat, w ktérym zyjemy, zostat
opanowany nie tylko przez tyranie dzwiekow, ale takze przez ,dyktature obrazu”,
,nienawidzaca ciszy” [...]. Podobnie jak nieustanna obecnos¢ gtosnych dzwiekéw,
powoduje ona niepokdj, ,oszotomienie”, ,ogluszenie”, zamet. Przestajemy myslec.

8 |bidem.

8 |bidem.

% |. Kabzinska, O ciszy i halasie, ich doswiadczaniu...

9 R. Sarah, N. Diat, Moc milczenia. Przeciw dyktaturze hafasu, przet. A. Kurys, Warszawa 2017.
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[...]. Cytowani autorzy zauwazyli, ze ,dZwiekowy i wizualny krajobraz cztowieka
nie ma juz nic wspdlnego z krajobrazem naszych przodkéw” [...]. Obok hatasu,
ktéry nam sie narzuca, istnieja hatasy, ktére wytwarzamy sami, albo ktére wybie-
ramy. Taka jest Sciezka dZwiekowa naszej najzwyklejszej codziennosci®2.
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Pieknie oddaja i buduja istote ciszy stowa Krzysztofa Kamila Baczyrskiego: ,Sto-
jac przed lustrem ciszy”', Matki Teresy z Kalkuty: ,Cisza daje nam nowe spojrze-
nie na wszystko. Potrzebujemy ciszy, abysmy potrafili dociera¢ do dusz. Podsta-
wowa sprawa jest nie to, co my méwimy, lecz to, co méwi Bég do nas i przez
nas”?, czy Erica-Emmanuela Schmitta: ,Poniewaz unikamy ciszy, nie styszymy
muzyki, ktéra sie z niej odradza™.

Niemiecki filozof Martin Heidegger (1889-1976) w 1951 r. podczas kolo-
kwium ,Cztowiek i przestrzerr w Darmstadt” wygtosit wyktad, ktérego tres¢ opu-
blikowano w 1954 r. Po 20 latach tekst zostat przettumaczony na jezyk polski
przez Krzysztofa Michalskiego pod tytutem Budowac, mieszkac, mysle¢. Padaja
tam znamienne i stale aktualne sfowa: ,| to wfasnie, ze przytfoczeni trwoga usi-
tujemy pustke milczenia zapetni¢ przez dowolna, przygodna gadanine, jest tylko
Swiadectwem obecnosci nicosci”*.

Ludzie unikaja ciszy, wola ja ,zagadywac”, jakby sie jej bojac. By¢ moze
jest to atawizm zwigzany np. z doswiadczeniami dawnych Zzeglarzy, ktorzy
moéwia o niepokojacej ciszy przyrody przed potezna burza przynoszaca zagro-
zenie zycia. Tymczasem unikanie zgietku, Swiadome milczenie pomaga osiagna¢
wewnetrzny spokdj, zapewniajac odpoczynek od codziennosci, poznawanie
i rozumienie siebie oraz potrzeb innych, czasem obcych ludzi. | tu ponownie
wpisuja sie stowa filozofa, francuskiego dramaturga eseisty i powiesciopisarza
Erica-Emmanuela Schmitta: ,jezeli to, co méwisz, nie jest piekniejsze od ciszy,
lepiej zamilcz">.

' K.K. Baczynski, Biala magia, ,Zeszyty Naukowe Wyzszej Szkoly Pedagogicznej w Rzeszowie.
Seria Filologiczna: Historia Literatury” 1999, nr 5, s. 289.

2 $w. Matka Teresa z Kalkuty, Schiitz R. (0. Roger z Taizé), Modlitwa Zrédfo wspdiczujacej mitosci,
przekt. D. Kuchta, Krakéw 1994; kolejne wydanie: Poznai 2009.

3 E.-E. Schmit, Kiki van Beethoven, przet. A. Sylwestrzak-Wszelaki, Krakéw 2011.

* M. Heiddeger, Budowa¢, mieszkac, mysle¢, ,Teksty. Teoria literatury, krytyka, interpretacja”
1974, nr 6 (18).

5 E.-E. Schmitt, Zapasy z zyciem, przet. A. Sylwestrzak-Wszelaki, Krakéw 2010.
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O ciszy - stowa pacjenta szpitala psychiatrycznego

Iwona Kabzifiska w publikacji zatytutowanej O ciszy i hatasie, ich doswiadczaniu,
definiowaniu i sposobach opisywania (2018 r.)° cytuje stowa pacjenta szpitala
psychiatrycznego:

Cisza wymusza skupienie, wiaze sie ze skupieniem. To skupienie moze by¢ nega-
tywne, ociera sie o natrectwo, zaslepienie, nadmierng koncentracje na sobie. [...]
Cisza to pusty obtok, jest czysta. To biel. To przestrzen, ktéra zapetniamy. Cos Swie-
tego. Cisza to jaka$ baza, punkt wyjscia, tabula rasa, wielka szansa. Cisza to czysta
sifa, ona jest nieukierunkowana, jest w niej potencjat. Cisza jest sama w sobie, nie
petni zadnej funkcji. W cisze sie wchodzi. [...] W cisze mozna sie zaglebi¢’.

Odpoczynek od hatasu w ciszy to ochrona wlasnego zdrowia
psychicznego

25 kwietnia obchodzony jest Miedzynarodowy Dzieri Swiadomoéci Zagrozenia
Hafasem. W $wiecie wspétczesnym ,Cisza jest «towarem deficytowym, syno-
nimem komfortu zycia, luksusem we wspoétczesnej cywilizacji hatasu i chaosu
medialnego”®. W zyciu cztowieka cisza daje mozliwos¢ odpoczynku takze od
tempa cywilizacji czy nadmiaru docierajacych, czesto sprzecznych informacji,
od rozlegajacego sie zewszad wielogtosu, takze agresywnego czy wrecz hejter-
skiego, sprzyja opanowywaniu emocji, koncentracji, sprzyja snuciu refleksji,
pobudza wyobraznie, aktywno$¢ twoércza, pomaga dostrzega¢ lub zrozumiec¢
sens zycia i roznych ludzkich dziafari, korzystnie wptywa na rozwo6j, ma dziafa-
nie nie tylko edukacyjne, ale tez terapeutyczne. Badania wsréd lubelskich lice-
alistow wskazywaly, ze nawet jesli ankietowani nie uswiadamiali sobie w petni
znaczenia ciszy, wyrazali swoje emocje dotyczace chwil milczenia i ciszy jako
wazne. Jak wazny jest odpoczynek od codziennego zgietku, méwia tez badania,
w tym obserwacyjne os6b dojrzatych, w ktérych wykazano, ze wraz z wiekiem
wzrasta potrzeba poszukiwania ustronnych miejsc, wyciszenia, milczenia i jest
to w odréznieniu od mtodszych, w sposéb Swiadomy jednoznacznie wyrazane.

¢ |. Kabzinska, O ciszy i hatasie, ich doswiadczaniu, definiowaniu i sposobach opisywania, ,Etno-
grafia Polska” 2018, t. LXII, z. 1-2.

7 Ibidem.

8 Polska Agencja Prasowa, Ekspert: cisza jest ,towarem deficytowym”, synonimem komfortu zycia,
[online:] https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C96323%2Cekspert-cisza-jest-towarem-de-
ficytowym-synonimem-komfortu-zycia.html [dostep: 7.07.2023].


https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C96323%2Cekspert-cisza-jest-towarem-deficytowym-synonimem-komfortu-zycia.html
https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C96323%2Cekspert-cisza-jest-towarem-deficytowym-synonimem-komfortu-zycia.html

Fenomen ciszy i milczenia 199

Dotyczylo to szczegblnie okreslonych obszaréw, ktére wskazywano jako ulu-
bione, pozyteczne, takze w aspekcie ochrony zdrowia psychicznego, jak: parki,
lasy, ogrody, ale réwniez biblioteki czy miejsca zwiazane ze sferg sacrum —
koscioty, cmentarze®.

Znaczenie ciszy i hatasu w dzietach literackich od czaséw
starozytnych

Problem ciszy i hatasu w dzietach literackich z okresu starozytnosci omawia
w 2019 r. bardzo interesujaco Pawet Janiszewski na tamach czasopisma ,Prze-
kroj”. Tytyt artykutu ,O ciszy, glucha jak Smier¢ wrzawo” zostat zaczerpniety
z Dytyramb dionizyjskich Fryderyka Nietzschego'. Na podstawie zebranej lite-
ratury autor wysnuwa wnioski, ze cztowiek jest istota bardzo hatasliwa. Szcze-
golnie wyrazisty byt czas przejscia od wspélnot towiecko-zbierackich do zycia
w trwatych osadach. Juz na przetomie IV i lll tys. p.n.e., gdy powstaty wielkie
cywilizacje Mezopotamii i Egiptu, a potem Syrii i Palestyny, rozpoczeto budowe
duzych osrodkéw miejskich skupiajacych na niewielkim terenie znaczng liczbe
ludzi zyjacych w rodzinach wielopokoleniowych, wielodzietnych, mieszkaja-
cych ze zwierzetami (ptactwo, Swinie, osty, muty, psy). Powstawaty réwniez
targowiska, sklepy, warsztaty rzemieslnicze, odbywaty sie gto$ne procesje
z muzyka i taicem, a im wiecej byto osad i miast, proporcjonalnie do ich wiel-
kosci generowaty bardziej nasilony hatas. Klasyczne greckie miasta (poleis), jak:
Ateny, Korynt czy Teby, a réwniez pézniejsze, rzymskie, nie byty oazami ciszy
i spokoju. Dla przyktadu Rzym z prawie milionem mieszkaricéw byt ,nigdy nie-
milknacym monstrum. [...]. Jeden z rzymskich poetéw pisat, ze nawet w nocy
trudno byto tam zmruzy¢ oko, bo gdy zapadat zmrok, liczne w stolicy imperium
wiedZmy i czarownice odprawiaty posepne rytuaty, ttukac zawziecie w wyko-
nane z brazu dzbany i p6tmiski. Istny koszmar”''. W tej sytuacji osoby zamozne
uciekaty z Rzymu poza miasto, gdzie mozliwy byt odpoczynek. W projektach
wspaniatych podmiejskich rezydencji obowiazkiem bylo uwzglednianie cieni-
stych miejsc odosobnienia — parkéw, grot czy sztucznie usypanych wysp. Hatas
uniemozliwiajacy nie tylko spokojne zycie, ale réwniez odpoczynek budzit
u mieszkaficow nawet trwoge i lek, co wyrazato sie przez tworzenie wyobrazen

?  Ibidem.

© P Janiszewski, ,O ciszy, glucha jak Smier¢ wrzawo”, ,Przekréj” 2019, [online:] https://przekroj.
pl/nauka/o-ciszo-o-glucha-jak-smierc-wrzawo-pawel-janiszewski [dostep: 5.07.2023].

" [Za:] ibidem.
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religijnych. W jednym z mitéw zawartych w babiloriskim eposie — mezopotam-
scy bogowie podejmuja decyzje o wytepieniu ludzkosci, uzasadniajac tworzo-
nym przez nig hatasem: ,Ziemia stata sie szeroka, jej mieszkancy liczni [...].
/ Czyniony przez nich tumult gnebit boga; Enlil ustyszat ten hatas, / Zawofat
do wielkich bogéw: Zgietk rodzaju ludzkiego stat sie nie do zniesienia, / Ten
hatas nie daje mi spa¢”'>. W przypisanych Homerowi dzietach powstatych od
drugiej potowy VIl w. p.n.e., traktujacych o zgietku wojennym (lliada), ale réw-
niez podrézach po wzburzonych morzach (Odyseja), cisza zajmuje niezwykte
miejsce. W wielu poematach, takze p6zniejszych, wskazuje sie na doznawany
i wyrazany poprzez hafas i cisze bol psychiczny, ktéry ma znacznie wiekszy
wymiar niz bol fizyczny. Wczesnym przyktadem jest opisany przez Owidiusza
w Metamorfozach bél matki Hekabe, zony Priama, kréla Troi, po $mierci meza,
synéw, z powodu harby corki i synowych ,pojmanych, gwatconych i wywiezio-
nych jako branki przez zwycieskich Grekéw”'3; czy ogladana brutalnie zadana
$mier¢ wnuka ,Astyanaksa, ktérego zdobywcy zrzucili z muréw podbitego
miasta. Widziata cérke Polyksene ztozong w krwawej ofierze na grobie Achil-
lesa”™*. Owidiusz opisuje przeciwstawne reakcje nieszczesnej, dodwiadczonej
juz wczesniejsza trauma najbardziej, a teraz stojacej w obliczu $mierci swojego
ostatniego dziecka i odmienne zachowanie innych kobiet trojanskich: ,Kobiety
trojanskie podniosty krzyk, lecz ona oniemiata z bélu; boél pozbawit ja gtosu
i wysuszyt jej fzy. Odretwiata, podobna do twardej skaty, utkwita oczy w ziemi,
raz wznosita ku niebu btedny wzrok, to znéw spogladata na twarz lezacego
syna lub na jego rany”™. ,Dla ludzi wychowanych w nieustajacym zgietku to
milczenie jest oznaka cierpienia przekraczajacego wszelkie granice [...]. Nic
dziwnego, ze cisze tez przeniesiono poza granice ludzkiej rzeczywistosci, do
Swiata bogéw "¢, W poematach Homera wskazano, ze ,w krytycznych momen-
tach w bezgtosnej modlitwie trzeba zwracac sie do boéstw, gdzie w tej samej
ciszy nieSmiertelni zstepuja pomiedzy ludzi. [...]. Antyczny $wiat miat jeszcze
innego wyjatkowego boga, ktérego niezwykto$¢ opisywano za pomoca kon-
trastu zgietku i ciszy. To Dionizos. Z jednej strony nosit on przydomki Bromios
(Hafasliwy), z drugiej Eriboas (Gtosny). Przemierzat $wiat w orszaku satyréw
i szalonych czcicielek, wéréd ogtuszajacego zgietku bebenkoéw, fletéw i cym-
batow. Hatas 6w przerazat, byt tak nieznosny, ze mégt prowadzi¢ do obfedu
i Smierci. | nagle w kulminacyjnym momencie przechodzit w ogtuszajaca cisze.

2 |bidem.
3 lbidem.
" lbidem.
5 lbidem.

6 |bidem.



Fenomen ciszy i milczenia 201

Jej sens najdobitniej i najpiekniej ujat Walter F. Otto w klasycznej ksigzce Dioni-
zos. Mit i kult (ktéra od niedawna mozna czyta¢ takze w polskim przektadzie),
piszac, ze wraz z ta mistyczng cisza «niesamowite wkracza nagle w byt»”"".

Czy w ogole istnieje cisza?

Najpiekniejsza odpowiedz na to pytanie mozna znalez¢ w powiesci ukrain-
skiego poety i prozaika Jurija Andruchowycza (1960-): ,Cisza to jezyk, ktérym
do cztowieka przemawia Bég”'®. Z kolei norweski prawnik, filozof czasem zwany
myélicielem na miare XXI w. Erling Kagge (1963-)" uznat, ze ,Kazdy ma wfasna
cisze”?. Fenomen ciszy interesuje cztowieka od prawiekéw. W czasach wspot-
czesnych przeprowadzano rézne eksperymenty, starajac sie ,pokazac” cisze czy
w ogole zrozumiec jej istote.

Eksperyment muzyczny Johna Cage’a

W 1952 r. dokonat sie swoisty eksperyment, kiedy to amerykarnski kompozytor
John Cage zrealizowat sw6j obmyslany przez lata plan, komponujac utwor zaty-
tufowany 4’33?". Nastepnie dzieto to wykonano przy wypetnionej po brzegi sali
koncertowej Maverick w stanie Nowy Jork i ku wielkiemu zadziwieniu stucha-
czy przez 273 sekundy panowatfa tam zupetna cisza. Nie byt to jednak przypa-
dek ani awaria techniczna, tylko wtasnie 6w utwér o tajemniczym tytule 4’332,
Wykonujacy utwér pianista David Tudor zgodnie z partytura nie grat, a podnosit
i opuszczat klape klawiatury fortepianu, zaznaczajac trzy czesci ciszy. Po ,kon-
cercie” zdezorientowana i wtaéciwie zdegustowana widownia podjeta burzliwg
dyskusje. Méwiono o swoich wrazeniach — poczatkowo wszyscy mysleli, ze jest
to awaria, ale gdy zrozumieli istote pomystu, wiekszos¢ uwazata, ze ten swoisty
eksperyment nie odniést zamierzonych przez kompozytora efektéw ,stucha-
nia ciszy”. Pomimo braku muzyki obecni na koncercie nie wytaczyli wszystkich
zmystéw — zamiast stuchania ciszy zajmowano sie obserwacja, nastuchiwaniem,
oczekiwaniem, co bedzie dalej, analizowaniem pomystu, a ponadto z zewnatrz

7 Ibidem.

'8 J. Andruchowycz, Dwanascie kregéw, przet. K. Kotyriska, Wotowiec 2008.

% [Online:] https://literaturaskandynawska.pl/autor/erling-kagge/ [dostep: 11.07.2023].

20 ). Kutnik, John Cage. Przypadek paradoksalny, Lublin 1993.

21 [Online:] https://www.facebook.com/STXMusic/videos/803925886645404/ [dostep: 4.07.2023].
22 ). Kutnik, John Cage...
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docieraty hatasy miasta?*. Ostatecznie kompozytor wypowiedziaf sie w mediach,
przyznajac, ze wiasciwie idealna cisza nie istnieje.

Wielka cisza, film z 2005 r.

Problemem zainteresowano sie dopiero po uptywie pofowy wieku. W 2005 r.
w kinach i na festiwalach pokazano film rezysera Philipa Groninga zatytutowany
Wielka cisza**, ktéry dokumentowat zycie mnichéw w klasztorze kartuzéw we
francuskich Alpach, w niewielkiej odlegtosci od bardzo znanego osrodka spor-
tow zimowych Grenoble. Okazato sie, ze udokumentowana tam cisza z jedy-
nie monotonnym $piewem mnichéw w tle, trwajaca ponad dwie godziny, nie
tylko spotkata sie z zywym zainteresowaniem kinomandéw, ale film otrzymat dwie
wazne nagrody: Europejska Nagrode Filmowa oraz Nagrode Jury w konkursie
Kino Swiatowe na festiwalu Sundance.

Wedrowki George Michelsena Foya w poszukiwaniu ciszy, 2010 r.

Amerykanski pisarz i eseista, wyktadowca pisania kreatywnego w Nowym Jorku,
ktory w trakcie burzliwej kariery pracowat jako reporter $ledczy, fotoreporter,
rysownik polityczny, a réwniez pierwszy oficer na brytyjskich statkach trampo-
wych w Anglii i robotnik budowlany — George Michelsen Foy (1952-), w pierw-
szej dekadzie XXI w. doznat nieomal gtuchoty z powodu hatasu metra i postanowit
poszuka¢ prawdziwej ciszy. Efektem tych dziafar jest ksiazka wydana w 2010 r.
zatytutowana Zero decybeli, esej o ciszy i dzwieku (Zero Decibels. The Quest
for Absolute Silence*). Wedrowat po Swiecie z kieszonkowym przyrzadem do
pomiaru decybeli, odwiedzajac i rejestrujac dzwieki nie tylko w miejscach typo-
wych, jak kawiarnie, metro, ale tez w kazdym z pokojéw wiasnego mieszkania,
gdzie w pozornej ciszy styszat szum komputera, tykanie zegarka lub przejezdza-
jacy w oddali samochéd. Odglosy cywilizacji zawsze towarzysza cztowiekowi.
Foy rejestrowat tez dzwieki ponad mile pod ziemia na zasniezonych zboczach
gor Berkishires w Stanach Zjednoczonych, w cichej krypcie Josepha Pulitzera
i w paryskich katakumbach czy gigantycznej kopalni niklu w Kanadzie. Prowadzit
tez eksperymenty, uzywajac stuchawek redukujacych hatas, uprawiajac milczaca
medytacje. Ostatecznie dotart az do komory bezechowej, gdzie Sciany absor-
buja fale dzwiekowe, w laboratorium (Orfield Labs) w Minnesocie, ktéra zostata

2 |bidem.
2 [Online:] https://www.youtube.com/watch?v=wbiJpatrY5w [dostep: 4.07.2023].
% G.M. Foy, Zero Decibels. The Quest for Absolute Silence, New York 2010.
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wpisana do Ksiegi Guinnessa jako najcichsze miejsce na ziemi. W bardzo ciem-
nym wnetrzu komory nikt nie przetrwat dtuzej niz 45 minut, uznajac, ze cisza
jest nie do zniesienia.

Foy tak opisuje swoje wrazenia:

Kiedy zamknety sie za mng drzwi, zatopitem sie w ciemnosci (wiatfa moga wytwa-
rza¢ hatas). Przez kilka pierwszych sekund czutem, Ze tak spokojne miejsce jest jak
nirwana, jak balsam na moje stargane nerwy. Staratem sie ustysze¢ cokolwiek i... nie
styszatem nic. Po jakich§ dwéch minutach jednak zauwazytem, ze oddycham, wiec
wstrzymatem oddech. Potem doszedt do mnie gtuchy odgtos bicia serca — z tym nic
nie mogtem zrobi¢. Wraz z uptywem kolejnych minut ustyszatem szum krwi ptyna-
cej w zytach. W cichym miejscu stuch sie wyostrza, méj pracowat ponad wszelka
norme. Zmarszczytem czoto i ustyszatem, jak skéra glowy przesuwa sie po czaszce,
co wydawato dziwaczny upiorny metaliczny dzwiek, ktérego nie potrafitem wyja-
s$ni¢. Doznatem halucynacji? Poczucie spokoju ustapito miejsca rozczarowaniu — to
miejsce wcale nie byfo ciche®.

Zatem przebywajac w tej komorze, Foy przyznat, ze faktycznie bylo to naj-
cichsze miejsce, jakie znalazt. Jednoczesnie wstuchujac sie w cisze, ,zdat sobie
sprawe, ze styszy wtasny organizm, oddech, bicie serca, nawet dzwiek towa-
rzyszacy marszczeniu brwi. — Absolutna cisza bedzie wtedy, kiedy nie da sie jej
ustysze¢, kiedy bedziesz martwy”*” — uznat. Jednak dalej studiowat historie, le-
dzit dane naukowe, doniesienia reportazowe, przekazy filozoféw, religijne oraz
opierajac sie na pamieci wiasnej i rozmawiajac z ekspertami réznych dziedzin,
znalazt odpowiedzi na zadawane na wstepie pytania: ,Jak definiuje sie cisze?
Czy ludzie kiedykolwiek doswiadczali ciszy w swojej wczesnej historii? Jaki jest
zwiazek miedzy hatasem a przestrzenia? Jakie sa implikacje milczenia i naszej
potrzeby — fizycznej, psychicznej, emocjonalnej, politycznej? Czy absolutna
cisza faktycznie istnieje? Jesli tak, to czy naprawde chcemy to ustysze¢? A jesli juz
to styszymy, co to dla nas znaczy?”?. | wtasnie te odpowiedzi zawart w swojej
ksigzce, a w nocie wydawniczej zaznaczono, ze doSwiadczenia i préby przybli-
zenia problemu ciszy sa wazne wobec nasilajacej sie czestosci gtuchoty i szu-
moéw usznych. W okresie przeprowadzania badan przez Foya te problemy ze
stuchem wedtug danych Agencji Ochrony Srodowiska dotykaty w kazdym z tych

20 7a [online:] M. Stachura, Swiadome milczenie — sposéb na osiagniecie wewnetrznego spokoju,
https://zwierciadlo.pl/psychologia/297802,1,swiadome-milczenie--sposob-na-osiagniecie-wew-
netrznego-spokoju.read [dostep: 4.07.2023].

¥ Za [online:] https://www.rp.pl/nauka/art12638931-na-ziemi-nie-ma-juz-cichych-miejsc [dostep:
4.07.2023].

2 G.M. Foy, Zero Decibels...
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przypadkéw po 30 milionéw Amerykanéw i jednoznacznie wykazano, ze byty
zwiazane z wptywem Srodowiska — era cyfrowa nasilonego i wszechobecnego
dzwieku i przeciazenia sensorycznego. Szumy uszne uniemozliwiajg uzyskiwanie
efektu ciszy nawet w miejscach, gdzie jest ona dla ogétu jednoznaczna. W tym
aspekcie poszukiwanie ciszy przez Foya to nie tylko dociekanie psychologiczne,
ale préba odpowiedzi na pytanie, jak mozna aktualnie prowadzi¢ bardziej proz-
drowotny styl zycia. Wskazuje sie tez na nie tylko interesujacy styl ksiazki, ale
przede wszystkim innowacyjnoé¢ badar umozliwiajacych zastanawianie sie czy-
telnika oraz os6b majacych za zadanie ochrone srodowiska cztowieka — w tym
dbatos¢ o pejzaz dzwiekowy nad problemem i by¢ moze podjecie dziatan ogra-
niczajacych wszechobecny hatas®. Jak zauwaza wielu psychologéw, aktualnie,
w niespokojnych dodatkowo czasach, coraz wiecej os6b poszukuje ciszy, ktéra
jest pierwotna dla cztowieka.

Milczenie, kontemplacja, modlitwy to poznawanie siebie
i innych

Ten cytat wart jest powtarzania: ,Cisza daje nam nowe spojrzenie na wszystko.
Potrzebujemy ciszy, abysmy potrafili dociera¢ do dusz. Podstawowa sprawa jest
nie to, co my méwimy, lecz to, co méwi Bég do nas i przez nas”*® — sw. Matka
Teresa z Kalkuty, Modlitwa zZrédlo wspéiczujacej mitosci.

Ojcowie Pustyni

Ostatnio powrécono do tematu zycia i praktyk religijnych tzw. Ojcéw Pustyni®'.
Tak nazwano pierwszych mnichéw chrzescijariskich, ktérzy od korica Ill w. pro-
wadzili zycie samotne albo w niewielkich zgromadzeniach na pustyniach egip-
skich, a nastepnie w Syrii i Palestynie. Pomimo surowosci regut eremityzm egipski
byt postrzegany jako tagodniejszy od syryjskiego, gdzie dodatkowo stosowano
bardzo dolegliwe formy umartwien. Najbardziej znana postacia syryjskiego nurtu
pustelnictwa byt Szymon Stupnik (389-459), uznany za Swietego przez chrze-
Scijanstwo i prawostawie, ktéry w okolicy Aleppo spedzit na szczycie kolumny

2 |bidem.

30 Sw. Matka Teresa z Kalkuty, R. Schiitz (0. Roger z Taizé), Modlitwa zrédlo wspétczujacej mitosci. ..
31 ). Chryssavgis, W sercu pustyni. Duchowos¢ ojcéw i matek pustyni, przedm. B. Ward, przekt.
M. Chojnacki, Krakéw 2007, s. 116; Apoftegmaty Ojcéw Pustyni, t. 1: Gerontikon. Ksiega Starcéw,
(praca zbiorowa), przekt. M. Borkowska, wstep E. Makowiecka, E. Wipszycka, M. Starowieyski,
oprac. M. Starowieyski, Tyniec 2020.
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kilkadziesiat lat, modlac sie i gloszac kazania. Pisano o nim (tez Piotr Skarga
XVll-wieczny jezuita, znany z Kazan), ze juz przed podjeciem decyzji zamiesz-
kania na stupie: krepowat ciato sznurem z tyka palmowego, gesto przetykanym
cierniami, kazat zamkna¢ sie w kamiennej cysternie na wode, mieszkat w tak
ciasnej pieczarze, ze nie mogt w niej rozprostowac nég, przykut sie do gtazu
kilkumetrowym faficuchem. Dopiero p6zniej zbudowat stup poczatkowo wyso-
kosci 3 m, ktéry podwyzszano do ok. 18 m, z platforma o powierzchni ok. 4 m?.
Przebywat tam 40 lat, modlac sie, wygtaszajac kazania, a réwniez rozmawiat
z odwiedzajacym go ttumem, przybywajacymi nawet z Rzymu pielgrzymami.
Ludzie prosili go o rady, nauki i modlitwy wstawiennicze. W tych ekstremal-
nych warunkach zycia, samotnoéci i chwilach milczenia dodwiadczat dotkniecia
Boga, a réwniez w sposéb niezwykty wykorzystywat czerpana site, niosac pomoc
innym, z pewnoscia poprawiajac im zdrowie psychiczne. Mozna okredli¢ go jako
spotfecznika.

Jedna z najstynniejszych postaci okresu wczesnego chrzescijaristwa zyjacych
w catkowitym odosobnieniu byt dziatajacy w Egipcie $w. Antoni zwany tez Anto-
nim Wielkim (250 lub 251-356). Pochodzit z bogatej egipskiej rodziny, naleza-
cej do Kosciofa katolickiego obrzadku koptyjskiego, po $mierci rodzicéw rozdat
majatek i rozpoczat zycie ascety. Poczatkowo mieszkat w rodzinnej miejscowo-
éci, ale pézniej przenitst sie do odlegtego starozytnego grobowca. Juz tam zaczeli
odwiedzac go ludzie, ktérzy pragneli nasladowac jego styl zycia. W 286 r. oddalit
sie do niewielkiej opuszczonej fortecy, lecz i tam odnaleZli go ludzie — zamiesz-
kali w poblizu i utworzyli jedno z pierwszych skupisk anachoreckich. Stad tra-
dycyjnie jest uznawany za twoérce anachoretyzmu (stgr. anachoreo — ‘oddalam
sie, odchodze w gore’), czyli formy religijnosci znanej we wczesnym i érednio-
wiecznym chrzescijaristwie, judaizmie, hinduizmie, buddyzmie i islamie. Ana-
choreta decydowat sie na zycie w odosobnieniu, pedzit zycie ascety w samot-
nosci, umartwiat sie, kontemplowat i modlit*2. Juz wéwczas opisywano, ze byt
kuszony przez szatana, ktéry czynit to jawnie, przyjmujac rézne postaci, jednak
Swiety dzielnie je znosit, nie poddawat sie**. Okoto 312 r. udat sie na wschéd,
zamieszkat w oazie na pustyni, gdzie spedzit reszte zycia. Tylko dwukrotnie udat
sie do Aleksandrii, by wesprze¢ duchowo miejscowych chrzescijan, ktérzy byl
prze$ladowani, a rowniez w 335 r., kiedy stanat po stronie patriarchy Atanazego
W sporze z arianami nieuznajacymi Tréjcy Swietej i uznanymi za heretykéw. Jed-
nakze Atanazy Aleksandryjski po walkach zostat zmuszony do ucieczki, zostat

32 H. Cwiklinski, Anachoreci, [hasto w:] Encyklopedia katolicka, t. 1, red. F. Gryglewicz, R. tuka-
szyk, Z. Sutkowski, Lublin 1973, s. 474-475.
3 [Online:] https://brewiarz.pl/czytelnia/swieci/01-17.php3 [dostep: 25.04.2023].
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uczniem Antoniego i spisat jego dzieje**. Przez Kosciét katolicki, Kosciot angli-
kanski, Cerkiew prawostawna i Koptyjski Koéciét Ortodoksyjny zostat uznany za
Swietego. Niektére koscioty protestanckie uwazaja go za bohatera wiary. Kosciot
luterariski zalicza go do odnowicieli Kosciota®. Swiety Antoni mimo trudéw zycia,
ktore sam sobie natozyt, dozyt wieku sedziwego — 105 lat. Pustelnicy egipscy cze-
sto zyli bardzo dtugo, co ttumaczy sie okreslonym stylem zycia — asceza i skrupu-
latnym podziatem dnia na trzy czesci przeznaczone ma modlitwe, prace i odpo-
czynek. Ponadto spozywali dziennie tylko jeden positek, czesto tez poszczac.
Positek sktadat sie z plackéw jeczmiennych, owocéw, warzyw, kasz — miesa nie
spozywano, nie pito wina, a jedynie wode. Ojcowie Pustyni wykonywali proste
prace zwiazane z mechanicznym powtarzaniem czynnosci, jak wyplatanie koszy-
kéw, mat, lin, w trakcie ktérych sie modlili — najczesciej byty to psalmy biblijne lub
teksty wtasnego pomystu. Jednakze pustelnicy nie zyli pojedynczo w odosobnie-
niu — czasem odwiedzali sie, a raz w tygodniu spotykali na wspdlnej mszy i zwykle
mieli uczniéw, ktérzy dbali o zaopatrzenie w zywnos¢*. Niektorych pustelnikow
Kosciot uznat za btogostawionych lub $wietych. Pustelnicy zwani tez eremitami,
ktorzy z pobudek religijnych wycofywali sie z zycia w spoteczenstwie, decydujac
sie na izolacje, celibat, asceze i modlitwe, mieli wptyw na tworzenie zakonéw
zwanych eremami, w ktérych obowiazywaty te same surowe reguty — wymienia sie
tu karmelitéw, kartuzow czy kamedutéw. Dane o klasztorach na $wiecie i w Polsce
mozna zalez¢ na wielu stronach internetowych?’, takze poswieconych turystyce.

Zakony karmelitéw, kartuzéw i kamedutéw

Zakon karmelitow

Nad Hajfa w Izraelu, w Palestynie, wznosi sie géra Karmel, co oznacza ogréd. Od
niepamietnych czaséw byto to miejsce kultu. Tam sie modlit i podziwiat okolice

34 M.M. Zukowska, Swiety Antoni Wielki, [online:] https://teologiapolityczna.pl/maria-magdale-
na-zukowska-swiety-antoni-wielki-tpct-27- [dostep: 5.07.2023].

35 ). Chryssavgis, Czas Ojcéw i Matek Pustyni, [w:] J. Chryssavgis, W sercu pustyni..., s. 15.

% Recenzja ksiazki ). Chryssavgis, ,W sercu pustyni. Duchowos¢ Ojcéw i Matek Pustyni”. Préba
pustyni, ,Polityka”, [online:] https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/kultura/ksiazki/240710,1,re-
cenzja-ksiazki-john-chryssavgis-w-sercu-pustyni-duchowosc-ojcow-i-matek-pustyni.read [dostep:
4.07.2023].

% [Online:]  http://turystykakulturowa.eu/wp/2020/10/tradycja-chrzescijanskiego-eremityzmu-skit-w-
-odrynkach-jedyna-w-polsce-pustelnia-prawoslawna/ [dostep: 23.06.2023]; P. Krysa, Zakon bliski Smierci,
[online:] https://www.przewodnik-katolicki.pl/Archiwum/2004/Przewodnik-Katolicki-32-2004/Temat-nu-
meru/Zakon-bliski-smierci [dostep: 23.06.2023].
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prorok lzajasz, ale stawe zawdziecza Eliaszowi, a tez siedzibe znalazta grupa
pustelnikéw. W XIl i Xlll w. doszto do nasilenia wiary chrzescijan na Zachodzie
i nastat okres krucjat. Po zdobyciu Jerozolimy przybysze z Europy — rycerze, piel-
grzymi i pokutnicy, styszac o $wietosci gory Karmel, dotaczali do mieszkajacych
tam pustelnikéw i stato sie to poczatkiem organizacji zakonu. Wazna role ode-
grali w tym czasie Aymerik de Melefaida (legat Stolicy Apostolskiej) i sw. Bertold
z Kalabrii, ktéry przybyt do Ziemi Swietej wraz z Il krucjata (1147-1149), a po
jej zakonczeniu schronit sie na gérze Karmel, gdzie utworzono wéwczas pierw-
szy klasztor oraz kaplice poswiecona Btogostawionej Dziewicy Maryi. W wyniku
konfliktu ze $wiatem muzutmanskim klasztor na gérze Karmel sptonat, a wielu
zakonnikéw stracito zycie. Oficjalng date przybycia ocalonych karmelitow
do Europy ustalono na 1238 r. — najpierw osiedlili sie na Sycylii, a nastepnie
w potudniowej Francji i Anglii. Karmelici wrécili do Palestyny dopiero w XVII w.
W 1397 r. Jadwiga Andegaweiiska i Wiadystaw Il Jagietto sprowadzili karmelitow
do Polski, poczatkowo mieli klasztory w Krakowie, Ptorisku, Bydgoszczy i Pozna-
niu. Pod koniec panowania dynastii Jagiellonéw liczba klasztoréw osiagneta 11,
aw XVII'i XVIII w. karmelici posiadali w Polsce az 86 klasztoréw. Jednak rozbiory
Polski, powstania i represje popowstaniowe byly przyczyna likwidacji wiekszosci
zakonéw, a pozostate zjednoczyly sie, tworzac obecnie 12.

U podstaw zycia w Karmelu lezy kontemplacja — najczesciej w milczeniu,
praca, braterstwo i stuzba ludziom. Zakonnicy prowadza domy rekolekcyjne,
parafie, podejmuja sie przewodnictwa duchowego, gltosza misje, rekolekcje,
katechizuja?®.

Zakon kartuzéw

Nazwa zakonu kartuzéw pochodzi od pierwszej siedziby tych zakonnikéow —
La Grande Chartreuse pod Grenoble we Frangji (fac. Cartusia). Katolickie zakony
kartuzéw — meski i zefiski — zatozone w 1084 r. przez sw. Brunona z Kolonii, cha-
rakteryzowata bardzo surowa reguta, ktéra zachowata sie do dzis. Zakonnicy byli
znani z tego, ze sypiali w trumnach, chowano ich z kolei bez trumien, a witali sie
pozdrowieniem Memento mori — co byto jedynym dopuszczalnym odezwaniem
sie, gdyz jest to zakon nakazujacy milczenie. Kartuzi w odréznieniu od innych
zakondéw, np. wznoszonych na wzgérzach klasztoréw benedyktynéw, szukali
odludnego miejsca w poblizu jeziora. W Polsce znaleZli takie miejsce na Kaszu-
bach, gdzie pomiedzy dwoma jeziorami Wielkim i Matym Grzybnem (obecnie

3% [Online:] http://zakony-na-swiecie.blogspot.com/2013/02/karmelici.html?m=1 [dostep:
23.06.2023]; https://karmelici.pl/klasztory/ [dostep: 3.07.2023].
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nosza nazwy Klasztornego i Karczemnego) posadowiono klasztor. O wyborze
miejsca nie stanowita jego wyjatkowa uroda, tylko fakt, ze kartuzi byli jaroszami.
Nie jadali miesa, tylko ryby. Na $wiecie pono¢ jeszcze mozna spotka¢ ponad
dwadziescia klasztoréw kartuzéow, w ktérych zyje okofo péf tysiaca zakonnikéw
i zakonnic. ,W Polsce wciaz istniejacym Swiadectwem ich zycia jest miasto, ktére
swoja nazwe i istnienie zawdziecza wifasnie milczacym mnichom — Kartuzy”*°.
Niezbyt w Polsce popularny $w. Brunon pisat w liscie do znajomego:

lle zag samotnosc¢ i cisza pustelni niesie mifosnikom swoim pozytku i boskiej radosci,
wiedza tylko ci, ktérzy tego doswiadczyli. Tu bowiem ludzie dzielni moga powracac¢
do siebie, o ile tylko zechca, i mieszka¢ z samymi sobg, stale pielegnowac zalazki
cn6t i zywic sie szczesliwie owocami raju. Tu poszukuje sie owego oka, ktére pogod-
nym wejrzeniem rani mitoécia Oblubierica, przez ktére jesli jest czyste i szczere,
postrzega sie Boga. Tu $wieci sie pracowity odpoczynek i w spokojnym odpoczywa
dziataniu®.

Pustelnicze zgromadzenie kamedutéw

Pierwszym eremem zakonu kamedutéw byt prawdopodobnie zatozony w 1012 r.
erem Camaldoli we Wtoszech, skad pochodzi nazwa tego zgrupowania zakon-
nikow. W klasztorach kamedutéw mnisi mieszkaja we wtasnych domkach-pu-
stelniach lub pojedynczych celach klasztornych, spotykaja sie tylko podczas
mszy $w., modlitw i kilku wspélnych positkéw w ciagu roku. Petnemu zjedno-
czeniu z Bogiem maja stuzy¢: praca, modlitwa, czytanie odpowiednich lektur,
kontemplacja, pokuta, post, samotno$¢. Zakonnicy $lubuja tez zachowanie mil-
czenia z wyjatkiem niezbednej wymiany stéw, ale i wtedy prawie szeptem i na
uboczu. Na rozmowe moga sobie pozwoli¢ w okre$lone dni w tygodniu. Pie¢
razy w roku moga odby¢ wspdlng wycieczke poza eremem. W 1603 r. marsza-
tek wielki koronny Mikotaj Wolski sprowadzit pustelnicze zgromadzenie kame-
dutéw do Polski, fundujac erem wraz z kosciotem na krakowskich Bielanach.
Wkrétce funkcjonowato w Polsce juz siedem takich zakonéw, jednak burzliwe
polskie dzieje spowodowaly, ze przetrwaty jedynie nieliczne: np. na Bielanach
warszawskich, zatozony w XIX w.*" Obecnie funkcjonuja tylko dwa: na Biela-
nach w Krakowie i we wsi Bieniszewo (pow. konifiski), zwany Eremem Pieciu

3 [Online:] https://www.przewodnik-katolicki.pl/Archiwum/2004/Przewodnik-Katolicki-32-2004/
Temat-numeru/Zakon-bliski-smierci [dostep: 3.07.2023].

40 [Online:] https://www.przewodnik-katolicki.pl/Archiwum/2004/Przewodnik-Katolicki-32-2004/
Temat-numeru/Zakon-bliski-smierci [dostep: 3.07.2023].

# [Online:] http://turystykakulturowa.eu/wp/2020/10/tradycja-chrzescijanskiego-eremityzmu-skit-
w-odrynkach-jedyna-w-polsce-pustelnia-prawoslawna/ [dostep: 3.07.2023].
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Braci Meczennikow. Kongregacja Eremitéw Kamedutow Géry Koronnej*?. Zakon
00. kamedutéw jest zgromadzeniem o najsurowszej regule w Polsce, niestety
rejestruje sie niewiele powotan. Dzief w klasztorze rozpoczyna sie o 3:30 i jest
podzielony na: modlitwe, kontemplacje czy prace fizyczna. Spozywa sie positki
wytacznie wegetarianskie. Kobiety maja zakaz wstepu do klasztoru za wyjatkiem
wyznaczonych kilku dni w roku®.

Kodeks Prawa Kanonicznego. Wspotczes$ni pustelnicy

Decyzja Soboru Watykarskiego 1l (1962-1965) do Kodeksu Prawa Kanonicz-
nego wprowadzono definicje pustelnika, przyznajac tej formie zycia status zycia
konsekrowanego. W $wietle tego prawa nie kazdy chrzescijanin prowadzacy
samotne lub w catkowitej izolacji od $wiata czy ascetyczne zycie moze by¢ okre-
$lany mianem pustelnika. W Kodeksie Prawa Kanonicznego zaznaczono tez,
ze ,wierni podejmujacy zycie pustelnicze, czyli anachoretyczne, przez surowsze
odsuniecie sie od Swiata, milczenie, gorliwa modlitwe i pokute poswiecaja swoje
zycie na chwate Boga i zbawienie Swiata”**. Pomimo charakteru kontemplacyj-
nego zycie pustelnika ma zapewnia¢ réownowage pracy i gtebokiego zycia ducho-
wego. Zaleca sie im odmawianie Liturgii Godzin, zwtaszcza Jutrzni i Nieszporow.
Pomimo akceptacji wybranej indywidualnie reguty zycia, w tym samodzielnego
utrzymywania sie i urzadzania swojej pustelni, warunki musza by¢ uzgodnione
z osoba odpowiedzialng zaakceptowana przez biskupa. Sa ograniczenia wie-
kowe podejmowania decyzji takiego zycia i jest to minimalnie 30 lat. W Polsce
obecnie zyje 8 pustelnic i jeden pustelnik. Jest nim ks. Rafat Szykuta, od 2009 r.
37. wowczas kaptan, ktéry juz rok spedzit na nieformalnym zyciu pustelniczym
w Rajskiem w Bieszczadach bedacym przygotowaniem do oficjalnego ztoze-
nia przed arcybiskupem czasowych $lubéw pustelniczych, w 2021 r. rozpoczat
zycie pustelnicze w lesie na Pogérzu Przemyskim. ,Pustelnik przyrzekt na rok
czystod¢, ubodstwo i postuszenistwo oraz strzezenie obyczajéow monastycznych
wedtug podjetych zasad zycia. Na znak ztozonego przyrzeczenia eremita otrzy-
mat specjalna szate, ktéra ma mu przypominac o podjetym stanie zycia, mona-
styczna Liturgie Godzin, ktéra ma go prowadzi¢ w przebywaniu z Bogiem na

42 [Online:] http://www.kameduli.com.pl/ [dostep: 3.07.2023].

1. Wyszowska, T. Jedrysiak, Tradycja chrzescijariskiego eremityzmu. Skit w Odrynkach — jeclyna w Pol-
sce pustelnia prawosfawna, [online:] http://turystykakulturowa.eu/wp/2020/10/tradycja-chrzescijanskie-
go-eremityzmu-skit-w-odrynkach-jedyna-w-polsce-pustelnia-prawoslawna/ [dostep: 3.07.2023].

# [Online:] https://www.zyciezakonne.pl/dokumenty/kosciol/jan-pawel-ii/kodeks-prawa-kano-
nicznego-1983-r/kodeks-prawa-kanonicznego-1983-r-21832/ [dostep: 17.07.2023].
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modlitwie Kosciota oraz krzyz, ktéry jest dziedzictwem egipskich eremitow”+.
Z kolei w 2022 r. na stronie misyjne.pl podano, ze bp Jan Piotrowski poswiecit
druga pustelnie w diecezji kieleckiej, w ktérej bedzie zyta i modlita sie 39-letnia
Agata. Pustelnia teraz nazwana Karmelitariska Pustelnia Matki Najswietszej Oblu-
bienicy Ducha Swietego i $w. J6zefa, Oblubiefica Maryi jest niewielkim domkiem
wzniesionym wedtug koncepcji przysztej pustelnicy i za pomoca bliskich. Ma on
by¢ miejscem na ziemi, gdzie pustelnica ma sie zajmowac pisaniem ikon, moze
drobnym rekodzietem.

Zycie pustelnicze zaktada skromnoé¢, przebywanie w ciszy i odosobnieniu, samot-
nos$¢ z wyboru. Nie jest pozbawione mozliwosci wychodzenia na zewnatrz, celem
zafatwienia podstawowych spraw zwiazanych z codzienng egzystencja. Reguta,
zatwierdzona przez biskupa diecezjalnego, zaklada okreslony rytm dnia, w tym
szczegblnie harmonogram modlitw. Pustelnica musi tak sobie utozy¢ zycie, aby
zapewniato jej ono podstawowe potrzeby, w tym utrzymanie.

Podczas uroczystosci biskup powiedziat: ,pustelnia nie jest pustynia ale «piekna
drogay, o ktérej méwi Stary Testament. W arce przymierza byty: dekalog, miska
manny, laska Aarona. Kaznodzieja przedstawit je jako wazne symbole dla narodu
izraelskiego, ktéry od Synaju stat sie ludem Bozym. Elementy z arki méwia, kto
kieruje ich zyciem, kto daje moc”*. Jednoczesnie biskup, zadajac pytanie,
z czym pustelnica wybiera sie w droge, co jest w jej arce przymierza, odpowia-
dat, ze jest to obecnos¢ Jezusa, Matki Najswietszej i sw. Jozefa’.

Na stronie internetowej turystykakulturowa.eu mozna znalez¢ wykaz i intere-
sujacy opis innych pustelni chrzescijanskich w Polsce®®. A takze opis prawostaw-
nej pustelni, tzw. skitu, gdzie mnisi wola pedzi¢ samotne zycie poza klasztorem.
We wspdiczesnej Polsce jedynym skitem jest powstaty w 2009 r. Skit Swietych Anto-
niego i Teodozjusza Pieczerskich w miejscowoséci Odrynki, w otoczeniu rozlewisk
dorzecza rzeki Narwi. W 2013 r. na terenie skitu wybudowano nowg wieksza drew-
niang cerkiew pw. Opieki Matki Bozej. Obecnie mieszka tam trzech pustelnikéw.

Przez surowe odsuniecie sie od swiata, w samotnosci, milczeniu, pokucie i na modli-
twie szukaja woli Boga Ojca, aby wypetnia¢ ja w Duchu Swietym, w ten spos6b

4 [Online:] https://misyjne.pl/zaangazowany-duszpasterz-zostal-pustelnikiem-i-rozpoczal-zycie-
-w-ciszy/ [dostep: 13.07.2023].

4 [Online:] https://misyjne.pl/bp-jan-piotrowski-poswiecil-pustelnie-w-ktorej-bedzie-zyla-i-mo-
dlila-sie-39-letnia-agata/ [dostep: 13.07.2023].

47 Ibidem.

4 [Online:] http://turystykakulturowa.eu/wp/2020/10/tradycja-chrzescijanskiego-eremityzmu-skit-
w-odrynkach-jedyna-w-polsce-pustelnia-prawoslawna/ [dostep: 13.07.2023].
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poswiecaja sie w petni na chwafe Boga, Kosciofa i dla zbawienia Swiata. Starajq sie
przemieniac $wiat przez przemiane siebie samego. Pustelnia Zwiastowania jest miej-
scem, do ktérego z bardzo réznych powodéw trafiaja osoby poszukujace pomocy,
osoby, ktére szukaja Boga i szukaja siebie®.

W 2016 r. wydano ksiazke, ktorej autorka jest siostra Bruna od Maryi, Eremi-
tyzm. Wprowadzenie w duchowos¢ i praktyke zycia pustelniczego. W nocie wydaw-
niczej podanej w uznanym portalu lubimyczyta¢.pl mozna przeczytac:

Tematyka eremityzmu nalezy do zagadnien deficytowych i rzadko pojawiajacych
sie na rynku ksiegarskim. Zycie pustelnicze wydaje sie by¢ reliktem przesztosci
i w zaden spos6b nie przystawac¢ do dzisiejszych czaséw naznaczonych postepem
technicznym, globalizacja, komercjalizacja, niesamowitym tempem zycia. Ludzie
wciaz sie $piesza w swoistym ,wyscigu szczuréw”. Tymczasem eremita Swiadomie
wybiera samotnos¢, by mie¢ czas na kontemplacje, modlitwe i pokute. Czy mozna
,reklamowac” zycie pustelnicze dzisiaj? Tak, zdecydowanie mozna i trzeba, zas
ksiazka s. Bruny ze Wspdlnoty Swietego Brunona z Kolonii jest tego najlepszym
dowodem. Sam fakt, ze autorka, prowadzac zycie pustelnicze, dzieli sie z czytelni-
kiem swoim doswiadczeniem, posiada niebagatelne znaczenie. Po prostu, Siostra
wie, co pisze®.

A moze milczace rekolekcje

Monika Stachura, redaktorka magazynu ,Sens”, Wydawnictwa Zwierciadto
w Warszawie, opowiada o swoich przezyciach uczestniczenia w 2013 r. w trzy-
dniowym milczacym spotkaniu rekolekcyjnym oo. jezuitéw. Jest osoba poszu-
kujaca uspokojenia w pedzacym hatasliwym Swiecie i wraz z grupa przyjaciot
podjeta decyzje proby wyciszenia sie, ale tez opowiedzenia czytelniczkom
swoich doznan. Prawdopodobnie doswiadczenia innych tego typu rekolekgji,
a tez sposéb ich prowadzenia moga sie r6znic, ale ta opowies$¢ jest znamienna
i pokazuje istote przezycia. Redaktorka i jej znajomi dotarli z opéznieniem,
podczas gdy grupa odbywata juz rekolekcje, wiec nie przezyli tzw. wprowadze-
nia. Pierwszy positek odbywat sie w milczeniu, czego zreszta wszyscy oczeki-
wali i przyrzekali, a jedynie ojciec prowadzacy skupienie przekazywat krotkie
komunikaty. Okazato sie, ze najwiekszym problemem nie byt brak mozliwo-
Sci rozmowy, trudne nie byto tez to, ze uczestnicy sie nie pozdrawiali, o nic
nie pytali, nie proponowali np. herbaty — cho¢ poczatkowo byto to odbierane

49 Ibidem.
%0 S. Bruna od Maryi, Eremityzm. Wprowadzenie w duchowos¢ i praktyke zycia pustelniczego,
Warszawa—Czestochowa 2016.
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jako nienaturalne, a nawet niegrzeczne. Prawdziwym problemem czy nawet
wielkim wyzwaniem okazato si¢ uzyskanie stanu wyciszenia wewnetrznego.
Relacjonujaca opowiada, jak wielki odczuwata naptyw mysli a nawet ich goni-
twe — przypomnienie nieoddanej do biblioteki ksigzki, nieprzeczytane maile
oraz te, na ktére nie zdazyta odpowiedzie¢, ttoczyty sie pozornie odrzucane
mysli o pracy, rodzinie, a nawet do$¢ mite, jak np. planowanie wakacji. Juz
wczesniej prowadzacy uprzedzat, ze tak wiasnie bedzie, ale tez przypominat,
by uchwyci¢ moment najwazniejszy — odptyw tych mysli i doznania uczucia
gotowosci do modlitwy. Po zakoriczeniu rekolekcji wielu uczestnikéw, dzielac
sie wrazeniami, opowiadato o tej przemianie, ktérej w pewnym momencie
wyraznie doswiadczyli. Kazdy dzief rozpoczynat sie jednakowo: od 10-minu-
towego, a w kolejnych sesjach wydtuzanego o pie¢ minut treningu oddecho-
wego, ktory jest podstawa réznych medytacji. W tym czasie nie nalezato kon-
trolowac czasu na zegarku, a czeka¢ na sygnat zakoriczenia. Pomiedzy sesjami
byta krétka przerwa, by wykonac jakis ruch, gdyz siedzenie mogto powodowac
dretwienia catego ciata czy tylko koficzyn. Jednak i w tym czasie nalezato nie
przerywac skupienia oraz kontynuowac milczenie. Wedtug relacji uczestnikéw
opisanych rekolekgcji doswiadczenie to wykonywane z zamknietymi oczami
byfo przyczyng odczuwania innego uptywu czasu niz w czasie codziennej zwy-
ktej aktywnosci. Zrozumieli oni, ze proponowane w czasie rekolekcji milcze-
nie to nie tylko zamkniecie siebie, zatrzymanie emocji, ale réwniez dbatos¢
o tych, ktérzy w przypadku nagtego odgtosu mogliby wyzwoli¢ jakies dtugo ttu-
mione emocje wiasne. Zreszta problem omoéwit przedtem prowadzacy ojciec
rekolekcjonista, podkreslajac, ze milczenie uwrazliwia na innych, ufatwia ich
zauwazanie i poprawia wzajemna dbatos¢ o siebie®’. ,Rozmowa i stuchanie
muzyki potrafig otwiera¢ drzwi, lecz mogg ale réwniez te same drzwi zamykac
przed tym, co istotne. Jesli ukochana osoba nie rozumie cie kiedy milczysz, to
moze jeszcze trudniej jest jej cie pojac, kiedy mowisz? Sadze, ze wilasnie taki
jest” — pisze wspomniana redaktorka magazynu ,Sens” po odbyciu milczacych
rekolekcji*2.

51 M. Stachura, Swiadome milczenie. ..

52 |bidem.
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Recepta samotnego podréznika Erlinga Kaggego
na uspokojenie, odpoczynek i odnalezienie siebie

O, slodyczy nocy, gdzie wszystkie gwiazdy migocza i slizgaja sie ponad masztami,
i ta cisza we mnie, nareszcie ta cisza, ktéra uwalnia mnie od wszystkiego*

Albert Camus (1913-1960), Dzienniki z podrézy

Erling Kagge (1963-)**, norweski prawnik, filozof, czasem zwany myslicielem
na miare XXI w., przedstawit recepte na uspokojenie, odpoczynek i odnalezie-
nie siebie. Znalazt ja podczas wypraw, gdy jako pierwszy na Swiecie docierat
samotnie na biegun potudniowy i jako pierwszy samotnik zdobyt trzy bieguny:
po6tnocny, potudniowy i Mount Everest®™®. Rezultatem doswiadczanej tam samot-
nosci jest ksigzka przettumaczona w 2017 r. z jezyka norweskiego na angielski
Silence. In the Age of Noise. W tym samym roku ukazata sie jej wersja w jezyku
polskim jako Cisza. Opowiesc¢ o tym, dlaczego straciliSmy umiejetnos¢ przebywa-
nia w ciszy i jak ja odzyskac¢. W nocie wydawniczej podano:

Autor zastanawia sie, jakie znaczenie ma wtasciwie cisza w obecnej rzeczywisto-
Sci, wypetnionej sztucznym hafasem, gdy (nieomal) wszyscy zagluszajq sie telewi-
zja, radiem, tak zwana muzyka, nieustannie ,zatopieni” w Internecie i smartfonach.
Przenikliwie pisze o ciszy na zewnatrz i wewnatrz nas, o jej znaczeniu, o tym, ze
tylko ona umozliwia autorefleksje, ze bez niej tracimy wiele okazji do poznania sie-
bie, nie dostrzegamy, co w zyciu wazne; z kolei im bardziej wyciszeni mamy okazje
sie sta¢, tym wiecej rzeczywiscie styszymy, odrzucajac informatyczny ,zgietk”>®.

A oto cytat ze wspomnianej ksiazki Erlinga Kaggego, bedacy podsumowaniem
wypraw i recepta na piekne zycie:

Rados¢ z drobnych rzeczy. Docenianie jedzenia, kiedy wygtodniatem po diugim
dniu. Stuchanie i dostrzeganie niuanséw, na ktére zwykle nie zwracam uwagi.
Odkrywanie nowych mysli i idei. Spokéj. Lowienie matych rybek. Jedzenie matymi
kesami. [...]. Pozwdl $wiatu znikna¢, kiedy w niego wchodzisz. Wstuchiwanie sie
jest poszukaniem nowych mozliwosci, poszukiwaniem nowych wyzwan. [...]. Naj-
wazniejsza ksiazka, jaka mozesz przeczytac, jest ta o Tobie samym. [...]. Cisza nie
kojarzy mi sie rezygnacja z czego$ czy z elementem duchowym, to prosta sztuczka

53 A. Camus, Dzienniki z podrézy, przet. A. Machowska, Krakéw 2004.

** [Online:] https://literaturaskandynawska.pl/autor/erling-kagge/ [dostep: 11.07.2023].

> Szczegdtowsze, fascynujace dane o jego wyprawach zob. ibidem.

% [Online:] https://www.empik.com/cisza-kagge-erling,p1137425496, ksiazka-p [dostep: 11.07.2023].
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na bogatsze zycie. [...]. Im byto ciszej, tym wiecej styszatem. [...]. Cisza to luksus dla
wszystkich. [...]. To przenikanie do Srodka tego, czym sie zajmujesz. Doswiadczenie
bez zbednych mysli. Cieszenie sie chwilg, nawet tg zwyczajna. [...] To, co wazne,
wyjatkowe, masz juz w sobie®’.

Wielokierunkowe spojrzenie ro6znych wspotczesnych badaczy
na fenomen ciszy i milczenia. Archeologia ciszy — propozycja
francuskiego historyka Alaina Corbina

Francuski historyk Alain Corbin (1936-), profesor Uniwersytetu Paryskiego — Pan-
theon-Sorbona (franc. Université de Paris 1) i Francuskiego Instytutu Uniwersy-
teckiego (franc. Institut Universitaire de France)®®, m.in. w 2016 r. wydat ksiazke
Histoire du silence. De la Renaissance a nos jours przettumaczona na jezyk polski
w 2019 r. jako Historia ciszy i milczenia. Od renesansu do naszych dni*°. Pozycja
ta jest podejmowana przez gremia badaczy w kontekscie catej tworczosci autora,
publikacji, wyktadow czy wywiaddw, np. w cyklu audycji radiowych ,France Cul-
ture”, cho¢ moze sie wydawac jedynie antologia cytatéw z tekstow zrodtowych
bedacych przyktadami badan kulturowych nad fenomenem ciszy i milczenia.
Cata tworczos¢ — w tym zakresie nawiazuje do tradycji Szkoty Annales®, ktéra
reprezentowat Corbin, ,jednak na swéj wiasny indywidualny spos6b”'. Corbin,
inspirujac sie myslami historykéw tej szkoty, ,wypracowuje wtasna wersje historii
mentalnosci, psychologii, emocji, reaktywuje i rozwija historie wrazliwosci/uczu-
ciowosci (histoire des sensibilités), ktorej celem jest badanie i opisywanie ewo-
lucji systemdéw reprezentacji i oceny (osadéw) (systémes des représentations et

7 E. Kagge, Cisza. Opowiesc o tym, dlaczego stracilismy umiejetnos¢ przebywania w ciszy i jak ja
odzyskac, przet. 1. Zimnicka, Warszawa 2017.

58 [Online:] https://www.iufrance.fr/les-membres-de-liuf/membre/35.html [dostep: 25.06.2023].
59 A. Corbin, Historia ciszy i milczenia. Od renesansu do naszych dni, przet. K. Kot-Simon, War-
szawa 2019.

% Nazwa francuskiej Szkoty Annales wywodzi sie od czasopisma naukowego ,Annales d’histo-
ire économique et sociale” [Roczniki historii ekonomicznej i spotecznej] wydawanego od 1929 r.
Pismo to zerwato radykalnie z tradycyjna historiografia, prowadzac dialog miedzy réznymi naukami
humanistycznymi, m.in. uwzgledniajac problemy warstw spotecznych, interesujac sie ré6znymi
obszarami kulturowymi, powiazaniami pomiedzy cialem i duchem i szeregiem innych probleméw
epistemologicznych. Ten nurt badawczy byt rozwijany przez niektérych historykéw francuskich
w latach 50. XX w.

61 J. Jarostaw, Historia ciszy i milczenia wedlug Alaina Corbina, ,Audiosfera. Koncepcje — Badania —
Praktyki” 2020, nr 7, [online:] http://pracownia.audiosfery.uni.wroc.pl/wp-content/uploads/2020/09/

audiosfera_7_2020_jaworek.pdf [dostep: 22.04.2023].


https://www.iufrance.fr/les-membres-de-liuf/membre/35.html
http://pracownia.audiosfery.uni.wroc.pl/wp-content/uploads/2020/09/audiosfera_7_2020_jaworek.pdf
http://pracownia.audiosfery.uni.wroc.pl/wp-content/uploads/2020/09/audiosfera_7_2020_jaworek.pdf

Fenomen ciszy i milczenia 215

appréciations) oraz wrazliwosci, percepcji i wyobrazen spotecznych (Iimaginair
esocial)”®?. Autor interesuje sie nie tylko grupami spotecznymi, ale tez wrazliwo-
$cig i odczuciami pojedynczego cztowieka — hierarchig zmystéw — ich relacjami,
zmiennos$ciami oraz odniesieniem do symboliki. Napisat on: ,Historia zbyt
czesto usifowafa wyjasnia¢. Tymczasem przedstawiajac Swiat emocji, powinna
przede wszystkim pozwoli¢ nam go odczu¢, zwtaszcza wtedy, kiedy zniknety juz
dawne uniwersa mentalne”®. Corbin zdobyt sobie miano zaréwno ,historyka
wrazliwosci” (historien du sensible), jak i ,historyka zmystow” (historien des sens),
charakteryzujac kulture doznan, emocji (culture sensible), przejawiajaca sie na
przyktad w nieistniejacych juz obecnie formach milczenia lub sposobach poszu-
kiwania i kontemplowania ciszy oraz tym, jak ludzie w przesztosci doswiadczali
ciszy®*. W swoich ksiazkach Corbin postuguje sie dokumentacja archiwalng,
stad bywa, ze zarzucaja mu jedynie cytowania. Jednak doceniajac juz od lat 90.
XX w. wyjatkowa warto$¢ zrédtowa pisarstwa prywatnego, a tym samym bardziej
intymnego, jak: autobiografie, pamietniki, korespondencje prywatne, Corbin
starat sie spojrze¢ na nie oczami cztowieka wspoétczesnego, uchwyci¢ odwieczne
emocje czy sentyment wobec ciszy czy praktyk milczenia. W ten sposéb Corbin
w swoich innych ksiazkach, np.: La Douceur de I'ombre (2013), La Pluie, le Soleil
et le Vent (2013), La fraicheur de I’herbe (2018), prébuje odnalez¢ odpowiedz na
pytania, jakie miejsce z zyciu cztowieka zajmowaty kiedys drzewo, deszcz, wiatr
czy trawa.

Pomimo tego, ze Corbin juz od ponad 30 lat propagowat idee historii ciszy
i milczenia, nie nosit si¢ z zamiarem napisania na ten temat monografii. Pro-
bowat nawet naméwi¢ do tego zadania swoich studentéw na paryskiej Sor-
bonie. Czesto tez w wywiadach podkredlat, ze nie jest specjalista od ,ciszy”,
powtarzajac, ze ten temat powinien sie doczekac¢ rzetelnych badan i szer-
szego opracowania®. Corbin w wywiadach z zaangazowaniem i zachwytem
opowiadat o mozliwosci uprawiania archeologii ciszy, wskazujac na badania
innych dotyczace dzwiekosfery przesztosci, np. dawnych wiosek czy wrecz
obsesyjnego pozbywania sie niepotrzebnych dzwiekéw wsréd XIX-wiecznych
elit, kiedy cisza i milczenie byty wpisane w doskonalenie manier, a réwniez
stosowane techniki w wiezieniach zmuszajace do ciszy i niekontaktowania
sie. Dzietom i wystapieniom Corbina czesto w recenzjach zarzuca sie ,luzny”
styl pisania, pewne niekonsekwencje podejécia do np. milczenia duchowego,

62 Za: ibidem.
63 Za: ibidem.
64 Za: ibidem.
% Ibidem.
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fizycznego czy ciszy wyobrazonej, ale rzeczywistej, pomijanie aspektéw badan
ciszy u oséb gtuchych, brak wyjasniania zjawisk, nadmierne skupianie sie na
emocjach. Jednak w opinii krytykéw prace i dziatalnos¢ Corbina nalezy trakto-
wac jako ,zaproszenie do poszukiwan i podrézy w przesztos¢, gdzie milczenie
i cisza wyznaczaty kanony nieistniejacych juz dzisiaj doznan, emocji, senty-
mentéw i wyobrazen”¢®. Niewatpliwie zasiat on w badaczach te mysl®” — przy-
ktadowo w 2017 r. Aleksander Vincent opublikowat artykut Opowies¢ o ciszy
(franc. Une histoire de silences)®®, ktory rok p6zniej zostat wydany w Srodowi-
sku anglojezycznym®. Artykut ten, oparty na krytycznej lekturze najnowszej
Historii milczenia Corbina, proponuje rozwéj badar nad zjawiskami akustycz-
nymi w przesztosci, ktére powinny mie¢ charakter metodologiczny, odrebny
od emocji i nieskupiajacy sie wytacznie na przekazywaniu doswiadczen oso-
bistych. Jednoczesnie bazuje na propozycjach wspomnianego juz muzykologa
Schafera ,tworzenia historii sensorycznej i antropologii zmystéw, wykorzysty-
wania umiejetnosci wykrywania nowych faktéw i zwiazkéw pomiedzy nimi
na drodze stawiania hipotez dotyczacych pejzazu dZwiekowego oraz umiej-
scowienia w spéjnych ramach topograficznych i czasowych — chronologicz-
nych. Vincent i Corbin opisuja milczenie rozumiane nie tylko akustycznie,
lecz réwniez jako obowiazujaca rame kodéw rytualnych w religii i obrzedach,
objasniajac to na podstawie historii starozytnego Rzymu. Vincent wskazuje, ze
juz Marek Tulliusz Cyceron (106-43 p.n.e.), pisarz, méwca, polityk, dowddca
wojskowy, filozof, prawnik i kaptan rzymski, w traktacie O wrézbiarstwie przy-
woluje przykazania starozytnych: ,nasi przodkowie, uwazajac, ze te wrézby
maja wartos$¢, poprzedzali wszystkie swoje dziatania formuta: «Niech bedzie
dobrze, pomyslnie, szczesliwie, a potem sukces»; w przypadku publicznych
ceremonii religijnych polecenie brzmiato: «Cicho badz!» (fauerent linguis) oraz,
w ogloszeniu $wiat, «abySmy powstrzymywali sie od proceséw i kt6tnin”7°.
O miejscu ciszy w obrzedach religijnych Rzymu pisze tez w IV w. rzymski gra-
matyk Maurus Servius Honoratus, zwany po prostu Serwiuszem, tak komentu-
jac Eneide w pracy In Vergilii Aeneidos libros: ,doprawdy cisza byta konieczna
przy ceremoniach religijnych””", cho¢ jak wskazuje Vincent, mogfo to oznacza¢

6 Ibidem.

7 Ibidem.

% A, Vincent, Une histoire de silences, ,,Annales. Histoire, Sciences Sociales” 2017, no. 3 (72e année),
s. 633-658.

% [Online:] https://www.cambridge.org/core/journals/annales-histoire-sciences-sociales/article/abs/
une-histoire-de-silences/3B5C7946DD84D2839B5D189D06D49CC4 [dostep: 24.06.2023].

70 Za: A. Vincent, Une histoire...

7t Ibidem.
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jedynie sumienne przestrzeganie uzywania zalecanych stéw w czasie obrzedéw,
a nie wychodzenie poza dozwolone’. Zatem rama rytualnej akustycznej dosko-
nafosci — milczenie (silentium) — byta tez kategoria rzymskiego prawa religijnego
zarazem odlegla od poszukiwania zycia duchowego, co wedtug Corbina miato
by¢ naturalng czescia ciszy. Analizujac w ten sposéb starozytne teksty, widac, ze
za jednolita terminologia kryja sie dwa obrzedy (wrézbiarstwo i ofiara) stano-
wigce zasadniczo rézne dwie rzeczywistosci akustyczne. Vincent wskazuje wiec
na potrzebe gruntownego i osadzonego w kontekscie historycznego podejscia
nie tylko do ciszy — milczenia, ale tez wszystkich zjawisk akustycznych”.

Takze Karsten Lichau w publikacji Soundproof Silences? Towards a Sound
History of Silence (2019) apeluje, by wobec rozkwitu dziedzin zajmujacych sie
historia oraz rejestrujacych dzwieki podejmowac/kontynuowa¢ badania nad
dzwiekowa historig milczenia. Jednym z jej elementéw jest znaczenie jeszcze
nieopisanej historii: politycznej i kulturowej ceremonii tzw. minuty ciszy, zwiaz-
kow i interakgji z praktykami zmystowymi i cielesnymi. Autor podaje, ze ,minuta
ciszy” jako oderwanie od zaje¢, minuta cichej kontemplagji, refleksji lub medy-
tacji, jest tez gestem wyrazenia szacunku, szczeg6lnie po Smierci zmartych, takze
w czasie tragicznego wydarzenia historycznego i jako ceremonia po | wojnie
Swiatowej zostata wpisana do rytuatéw’. Niemniej po raz pierwszy zapropono-
wat ja parlament portugalski 13 lutego 1912 r.”*, tj. trzy dni po $mierci aktywnego
i bardzo pozytywnie ocenianego brazylijskiego polityka dyplomaty barona Jose
Paranhosa (José Maria da Silva Paranhos)®. Organizatorzy moga wybra¢ inne
okresy ciszy/milczenia niz minuta. Przykfadowo katastrofa smolefiska w 2010 r.
zostata upamietniona w Polsce dwiema minutami ciszy, a ukrainskie ofiary agre-
sji Rosji na Ukraine w 2022 r. — trzema minutami ciszy. Czasami minucie ciszy
towarzysza celowe dZzwieki, jak np. wigczenie syren przeciwpozarowych w cza-
sie godziny ,W” upamietniajacej wybuch Powstania Warszawskiego 1 sierpnia
1944 r. Wéwczas nieruchomieje caty ruch uliczny, zatrzymuija sie auta, autobusy,
tramwaje i wszyscy ludzie. Zapewne wielu osobom przesuwaja sie przed oczami
obrazy walczacej Warszawy poznane z opowiesci rodzicow czy dziadkow,

72 ). Jarostaw, Historia ciszy i milczenia...

73 Za: A. Vincent, Une histoire...

74 K. Lichau, Soundproof Silences? Towards a Sound History of Silence, ,International Journal for
History, Culture and Modernity”, https://brill.com/view/journals/hcm/7/1/article-p840_39.xml?lan-
guage=en [dostep: 22.06.2023].

7> [Online:] https://debates.parlamento.pt/catalogo/r1/cs/01/01/02/039/1912-02-13/2 [dostep:
22.06.2023].

76 [Online:] https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/Rio-Branco-Jose-Maria;3967934.html [dostep:
22.06.2023].
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filmoéw, zdjec. lle mysli i jakiego rodzaju pojawia sie w ich umystach — tego nikt
nie wie. Jedno jest tylko pewne — ta wtasnie minuta zawiera w sobie potezny
tadunek emocjonalny, historyczny i rézne, czesto bardzo osobiste konteksty...

Jak bardzo ludzie sa spragnieni ciszy, swiadczy wiele wykonan i miliony
odston na YouTubie z nagraniami oraz filmami utworu I/ Silenzio skomponowa-
nego przez Niniego Rosso w 1964 r.””. | chociaz niektére osoby odbieraja go jako
raczej romantyczna ballade, jest kojarzony ze wspo6fczesnymi obrzedami funeral-
nymi. Piekno, tagodnos¢ i harmonia tak przedstawianej ciszy tagodzi emocje, koi
bél, ale réwniez przywraca optymizm. Zreszta kazdy zapewne odbiera inaczej,
lecz zawsze jest to chwila odpoczynku serca... | tak oto potwierdzajq sie stowa
Antoine’a de Saint-Exupery’ego: ,Przestrzenia ducha, gdzie moze on rozwina¢
skrzydta, jest cisza”’®.

Cisza - spojrzenie wspolczesnego pedagoga

,Cisze znajdujemy u poczatku i na koncu zycia cztowieka. Klucz do jej rozu-
mienia otrzymuje sie w dziecinstwie za posrednictwem rodzicéw, nauczycieli,
opiekunéw poprzez odpowiednie kierowanie procesem wychowania””? — pisze
w 2021 r. Teresa Olearczyk w ksiazce Miedzy hafasem a ciszg. Wartos¢ ciszy we
wspotczesnej edukacji wczesnoszkolnej.

Autorka wskazuje na:

niezmierne bogactwo tkwiace w ciszy [...]. Moze by¢ rozumiana jako Zrédto skupie-
nia, zachwytu, pierwszy warunek myslenia refleksyjnego, element komunikacji inter-
personalnej [...]. Dostepno$¢ ciszy w zyciu rodzinnym, placéwkach edukacyjnych,
kulturalnych jest w praktyce ograniczana przez wszechobecny hatas [...]. Stuchanie
ciszy moze sta¢ sie wielka przyjemnoscia i pozytkiem dla zdrowia psychicznego.
Poznawanie ciszy implikuje obowiazek wprowadzenia dzieci do kultury ciszy®.

Nastepnie pedagog apeluje, by mtode pokolenia w procesie edukacji poznawaty
cisze, co ona oznacza i z czym sie moze wiazac. Dotyczy to nie tylko odpowied-
niego zachowywania sie w srodowisku szkolnym, domowym czy poza domem,
ale tez wiaze sie z dziataniami, jak np. aktywnos$¢ muzyczna. W ramach edukagji,

77 [Online:] https://www.youtube.com/watch?v=_s5-0cUCQOQ [dostep: 25.06.2023].

78 A. de Saint-Exupéry, Twierdza, przekt. A. Oledzka-Frybesowa, Warszawa 2009.

79 T. Olearczyk, Miedzy halasem a cisza. Wartos¢ ciszy we wspétczesnej edukacji wczesnoszkolnej,
Krakow 2021.

8% Ibidem.
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takze zaje¢ praktycznych, dzieci moga sie dowiadywac o ciszy twércow, co nie
jest jednoznacznie zwigzane z cichg osobowoscig czy zwyczajowym spokoj-
nym zachowywaniem sie. Wazne jest tez przypominanie, zreszta nie tylko dzie-
ciom, ze mozna stysze¢ gtos cztowieka w trakcie rozmowy, a nie stysze¢ swojego
glosu, ale tez tak stucha¢, by ustysze¢. Gdy nie ustyszy sie np. dzwiekéw natury,
wokoét cztowieka tworzy sie pustka, a doswiadczane np. wzrokowo wydarzenia,
a nawet styszalne w tle dZwieki tracg swoje proporcje. Zwykle i ten problem jest
zadaniem edukacji, wymaga uzycia specjalnych technik nauczania®'.

Pierwszy wielki wspoétczesny eksperyment ciszy podczas
pandemii COVID-19. Antropauza

Miedzynarodowa grupa sejsmologéw z 33 krajéw mierzaca poziom hatasu w $ro-
dowisku generowany przez ludzi wykazata, ze w 2020 r. podczas lockdownu
z powodu pandemii COVID-19 (kiedy niewiele podrézowano i wiasciwie prze-
staty pracowac przedsiebiorstwa, znacznie ograniczono tez transport) smog aku-
styczny w wielu miejscach zmniejszyt sie nawet o 50%. Stwierdzono (m.in. eks-
perci ze Szwajcarskiej Stuzby Sejsmologicznej na uniwersytecie ETH w Zurychu)
nizszy poziom hatasu w 185 z 268 stacji na catym Swiecie. Z kolei grupa eksper-
tow z Krélewskiego Obserwatorium w Belgii, obserwujac ,fale ciszy” na catym
Swiecie, zauwazala, iz pojawita sie ona najpierw w Chinach (kiedy wprowa-
dzono tam blokade), potem dotarta do Wtoch, a nastepnie rozprzestrzenita sie
na terenie cafej Europy i obu Ameryk. Pisano, ze jest ,jak «meksykanska fala» na
stadionie, tyle Ze stawka pandemicznego meczu jest o wiele wyzsza, najwyzsza
— to zycie”®.

Okres pandemii COVID-19 z powodu lockdownu, znacznie obnizonej
mobilnosci w skali Swiatowej, spowolnienia gospodarki byt specyficzny dla pej-
zazu akustycznego i juz otrzymat nazwe antropauzy. Jednoczesnie czas ten
stat sie przyczyna wrecz globalnej refleksji nad dzwiekowym doswiadczaniem
codziennosci, potwierdzajac przekonanie badaczy o destrukcyjnym wptywie
hafasu antropogenicznego na przyrode. W tych warunkach mozliwe stato sie
prowadzenie akustycznych projektéw badawczych, co do tej pory byto nie-
mozliwoscia. Wywotato to wéréd os6b zajmujacych sie nagraniami terenowymi

8 Ibidem.

82 B. Zalewski, (W)sfuchowisko — Nowa Huta krok po kroku [podcast], [online:] https://www.
rmf24.pl/tylko-w-rmf24/bogdan-zalewski/komentarze/news-w-sluchowisko-nowa-huta-krok-po-
kroku-podcast,nld,5060173#crp_state=1 [dostep: 3.07.2023].
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zwanymi (ang. field recording) swoisty boom bioakustyczny. Zainteresowania
0s6b ,wedrujacych z mikrofonem i kamera” przesunety sie z dotychczas najcze-
Sciej rejestrowania dzwiekéw przestrzeni miejskich na nagrania bioakustyczne,
w tym dokumentacje wody — najczesciej z pozycji ladu — jak nagrania deszczu,
$niegu, rzek, strumieni, lodowcow, gejzeréw czy morskich lub oceanicznych stref
przybrzeznych. Ta perspektywa spowodowata tez wzrost zainteresowania nad
wptywem dzwiekow tworzonych przez ludzi na przyrode, ktére uznano za inwa-
zyjne, np. zauwazajac negatywny wptyw na dobrostan zwierzat. Jak podano na
tamach gazety ,New York Times”, zamieszczajac liczne zdjecia, wobec braku
ludzi, ktérzy nieomal ttumnie obserwowali np. przybywajace ptaki na okres
legowy na wyspe u wybrzezy Szwecji (Stora Karlsd). Na ztozona wzajemna zalez-
nos¢ ekosystemu wskazuje obserwacja pandemicznej ciszy, kiedy to ogranicze-
nie liczby obserwatoréw o 90% stato sie przyczyna tego, ze na wyspie osiedlit sie
orzet bielik. Dotychczas jedynie przelatujacy w tej nowej sytuacji zagrozit innym
ptakom, np. nurzykom, sktadajacym jaja na pétkach skalnych miejscowych kli-
fow, zrzucajac mniejsze ptaki z typowych dla nich miejsc, zaburzyt istniejaca
rownowage®.

Aneta Wojciszyn-Wasil opublikowata artykut Metafory ciszy w przekazach
mediéw audialnych podczas pandemii COVID-19%. Wrazenia z tego okresu to
nie tylko strach, poczucie zagrozenia zycia, bezradno$¢, samotna $mier¢ — cze-
sto najblizszych, zwykle pod respiratorami w zamknietych szpitalach, personel
medyczny w kombinezonach wygladajacy jak kosmici, zamkniecie w domach
podczas lockdownu i wszechogarniajaca cisza przerywana tylko sygnatami karetek
— oto krajobraz tamtego czasu. Stad pewnie i ta cisza byfa odbierana inaczej niz
cisza w miejscach wakacyjnych, ustronnych. Obraz rysowany w wypowiedziach
medialnych z pewnoscia zawiera wszystkie wymienione elementy i jest niepowta-
rzalny zapewne, bo pierwsze to doswiadczenie wspotczesnego $wiata, tak wielkie
w skali globalnej

Autorka cytowanej pracy do analizy wybrafa nagrania zrealizowane
w 2020 r., uwzgledniajace zaréwno warstwe jezykowa, jak i akustyczna, zawarte
w audycjach radiowych, podcastach oraz internetowe projekty dzwiekowe doty-
czace tematyki pandemii. Obecne w tytule okreslenie metafora wskazuje, ze
zostato zastosowane przenoszenie znaczen, tworzenie analogii i asocjacji, co
mogto przyblizy¢ te nowa rzeczywisto$¢ i w pewnym stopniu ja opisac.

8 E. Anthes, Did Nature Heal During the Pandemic ‘Anthropause’?, ,The New York Times”, [online:]
https://www.nytimes.com/2022/07/16/science/pandemic-nature-anthropause.html [dostep: 5.07.2023].
8 A, Woéjciszyn-Wasil, Metafory ciszy w przekazach mediéw audialnych podczas pandemii
COVID-19, ,Roczniki Kulturoznawcze” 2021, t. XII, nr 3.
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Autorka przytacza stowa Piotra Kladocznego, ktéry tak objasnia problem: ,aby
zrozumie¢, czym sa dzwieki, cztowiek nie tylko analizuje spostrzezenia zmystu
stuchu, lecz takze faczy je z okresSlonymi sytuacjami i zdarzeniami oraz organem
percepcyjnym, ktérym sg uszy, a samym dzwiekom przypisuje charakterystyczne
cechy”®. Jest to wynik tego, ze ,zjawiska dzwiekowe nie maja w jezyku witasnych
odrebnych okresler ich jakosci”®. Metafora wzmacnia moc wyrazania emocji,
podkresla walory estetyczne przekazu, umozliwia generowanie prostych zestawien
stownych, rozbudowywanie sekwencji, ktére bardzo czesto w umystach ludzkich
ukfadaja sie w obrazy. W przekazie medialnym komunikaty obok stowa, jego gto-
sowej interpretacji, tempa, intonacji, pauzowania, zawierajg elementy pozawer-
balne, jak: odgtosy akustyczne, elementy muzyczne, a takze cisze.

W czasie pandemii COVID-19 jednym z wyraznych efektéw lockdownu
okazafo sie obnizenie poziomu hatasu (poprzez ograniczenie mobilnosci), ale
tez innych dzwiekéw codziennego zycia miasta. ,Nawet dwumetrowy dystans
spoteczny w przestrzeni publicznej — zauwazyt na tamach tygodnika ,Polityka”
Bartosz Nowicki — spowodowat, ze gwarne zazwyczaj kolejki do sklepéw i urze-
doéw utonety w dojmujacej ciszy”®. Do narracji o pandemii pojawiajacej sie
w mediach ta zmiana audiosfery miast wprowadzita metafory ciszy. Pojawity
sie one nawet w wypowiedzi papieza Franciszka poprzedzajacej btogostawien-
stwo Urbi et Orbi 27 marca 2020 r.: ,Na naszych placach, ulicach i miastach
zebraly sie geste ciemnosci; ogarnely nasze zycie, wypetniajac wszystko oglusza-
jaca cisza i posepna pustka, ktéra paralizuje wszystko na swej drodze. Czuje sie
je w powietrzu, dostrzega w gestach, méwia o tym spojrzenia”®. Wskazuje sie, ze
zastosowane przez papieza sformutowania, jak: gesta ciemno$¢, posepna pustka
itd., ,podkreslaja, jak bolesnie odczuwany jest nie tylko brak wiernych na placu
$w. Piotra, ale w szerszym rozumieniu — takze stan pandemii”® i odczucia ludzi.

Interesujace byto przeprowadzenie obserwacji wptywu na zdrowie psy-
chiczne czlowieka, nie tylko niemoznosci uczestniczenia w nabozenstwach
w kosciotach, ale tez zamilknigecie dzwonéw wzywajacych na msze. Na przy-
ktadzie poréwnawczego badania przeprowadzonego w Nowej Pofudniowej
Walii w Australii w latach 2018 i 2020 w czasie pandemii COVID-19 wyrazZnie

”

% P Kfadoczny, Konceptualizacja percepcji stuchowej i innych zmystéw w ,Drugim dzienniku
Jerzego Pilcha, [w:] Slowo, dzwiek, obraz, red. E. Skorupska-Raczynska, J. Rutkowska, Gorzéw
Wielkopolski 2016, s. 62, [za:] A. Wéjciszyn-Wasil, Metafory ciszy...

% A. Wojciszyn-Wasil, Metafory ciszy...

% Ibidem.

8  Za: P. Czarnek-Wnuk, Reportaz radiowy a pejzaz dzwiekowy. Zarys problematyki, ,Zagadnienia
Rodzajow Literackich” 2020, t. LXIII, z. 4.

8 Ibidem.
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zauwazono, jak wazna spoteczng role odgrywaja dzwony stanowiace element
pejzazu dzwiekowego przestrzeni publicznej. Sa one elementem wspélnoto-
wych rytuatéw, ktére okazuja sie dla wiekszosci ludzi wazne, a ich wygaszenie
podczas pandemii wywarto istotny negatywny wptyw na spofeczenstwo. Zjawi-
sko to nazwano juz wtedy wspomniang antropauza™.

Réwniez w realizowanych w tym czasie materiatach audiowizualnych pokazuje
sie poruszajacy obraz doswiadczania pandemii — cisza jest okreslana jako ,wszech-
ogarniajaca”, ,absolutna”, ,totalna”, co tez sugeruje, ze opowiadajacy nie widza
mozliwosci, by sie od niej uwolni¢. Pojawia sie tez pewna personifikacja ciszy —
wyrazana jako ,cyniczna”, zmuszajaca do akceptacji — pisano: ,Nie uznaje godziny,
nie pasuje do miejsc i wyrywa sie ludziom w najmniej oczekiwanych momentach”
atakze: ,cisza jest przeklenstwem izolacji”'. Jeszcze mocniej oddziatuja na odbiorce
wrazenia jednoznacznie kojarzace sie ze Smiercia — zreszta wéwczas wszechobecna.
Padaty wtedy takie okreslenia: ,grobowa cisza”, ,wielki dramat”, ,zagtada”, ,zatoba”,
,pusty Swiat”. Samotnosc¢ z kolei opisywano za pomoca innych skojarzen, jak: ,Jest
jedna rzecz, za ktéra bardzo tesknie — za glosem ludzi, ale tym dzwiecznym regu-
lujacym glosem osoby, ktéra stoi blisko mnie [...]. Po prostu tesknie za glosem, ktéry
dzwieczy mi w uszach i zaden telefon, zaden Skype zaden, zoom nie sg w stanie
nawet zblizy¢ sie do brzmienia tego glosu cztowieka, ktéry jest tuz obok nas”, ,Bra-
kuje mi tych subtelnosci emocjonalnych, ktére przynosi glos przyjaciét. Na zywo
brzmi inaczej niz telefon czy kazdy komunikator”, ,Nauczytem sie stucha¢ wtasnego
glosu: czy to nucenie podczas malowania, nocna rozmowa z kotem $piacym obok
albo odgrywanie scen do lustra w fazience..”.”. Jednak dla petnego zrozumienia tych
wszystkich kontekstow wazna byta wiedza i Swiadomos¢ tamtego okresu.

Niemniej cze$¢ 0s6b w czasie pandemii wyrazata odmienne zdanie o panuja-
cej ciszy, widocznie mialy inng osobowos¢, inne potrzeby, odpowiednie warunki,
w jakich spedzaty lockdown, a by¢ moze bliska czuta osobe obok. Podawaty wiec,
ze cisza uwolnifa ich od uciazliwego hatasu, odzyskali spokéj, mozliwos¢ sku-
pienia na waznych czynnosciach czy relacjach. Byta kojarzona z odpoczynkiem
od codziennych obowiazkéw i waznym dla higieny psychicznej spowolnieniem
tempa zycia. Autorka jednego z internetowych nagrari dzwiekowych (podcastow)
moéwita: ,Tak zwany ped zycia, odbijajacy jak w lustrze ludzkie rozedrgania, pobu-
dzenia, chaos — przestal szumie¢. Milczy”*. W tej wypowiedzi milczenie staje

% M. Parker, D.H.R. Spennemann, Anthropause on Audio. The Effects of the COVID-19 Pandemic
on Church Bell Ringing and Associated Soundscapes in New South Wales (Australia), ,The Journal of
the Acoustical Society of America” 2020, vol. 148, issue 5.

o A. Wéjciszyn-Wasil, Metafory ciszy...

2 Ibidem.

% Za: ibidem.
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sie wartoscia na wage zlota, a sformufowanie i metafora ,milczacego chaosu”
umozliwia wyprowadzenie wniosku, ze zwigzane z lockdownem zmniejszenie
aktywnosci stwarza warunki na glebsze refleksje, spojrzenie pod innym katem na
niedoceniane wczesniej wymiary ,zwyczajnego zycia” czy odbudowanie relacji
rodzinnych. W podobnym klimacie brzmi inna wypowiedz: ,Takie zatrzymanie
moze stworzy¢ pustke, ale tez wypetni¢ jej czes¢, co jest naprawde wyjatkowe,
inne i czego do tej pory nie mialam okazji tak naprawde doceni¢”* czy zdanie
wyrazone przez jednego z bohateréw internetowego projektu audialnego Nie sfy-
sze, ktéry méwit o ciszy w swoim zyciu, wskazujac, ze dzieki temu moze podazac
droga wewnetrznego, ale i spotecznego rozwoju. Oto jego stowa: moge ,nauczy¢
sie stysze¢ siebie, moge zrozumie¢”?®, zrozumiec siebie i innych...

Jednoczednie w wypowiedziach dotyczacych doswiadczer czasu ciszy
w pandemii COVID-19 zauwazano, ze ograniczenie bodzcéw stuchowych
zwiekszylo ich wrazliwos¢ na dzwieki, na ktére do tej pory nie zwracato sie
uwagi. Tak oto méwiono: ,stysze wiele nowych wspaniatych dzwiekéw, ktérych
nie miatam do tej pory okazji ustysze¢”, ,stysze teraz wyrazniej kazdy drobny
szczeg6t, kazdy odglos mojego domu”, ,$piew ptakoéw wydaje sie jakby bardziej
wyrazny, czesto z dali dochodzi dzwiek koscielnego dzwonu”*. Inny internauta
do wypowiedzi o niespodziewanym uwrazliwieniu na audiosfere dodat wiasng
bezcenna refleksje o wizualnym odcieniu: ,cisza ma wiele odcieni — jak biel”?”.

Takze nagrania terenowe w czasie lockdownu rejestrowaty jednostajne,
przyttumione brzmienia miasta i wowczas uzupetnienie werbalne — komentarz
dopetniat opowie$¢, nadajac jej ksztatt audiowizualny i emocjonalny. Podawano:
,Wszedzie jest po prostu pusto, nie ma nikogo. Przejedzie od czasu do czasu
autobus, samochéd, jest bardzo cicho”, ,piekne niebo, spacer pusta ulicg”*.

W relacjach wykorzystywano tez jako akustyczny znak ciszy poglos, stosu-
jac pauzy w relacji, uzyskiwano efekt specyficznego brzemienia glosu w pustym
pomieszczeniu. Poglebiato to doznania stuchacza, obrazujac w jego wyobrazni tam-
ten, chyba juz niepowtarzalny, klimat czasu i miejsca: ,Stoje teraz w pustym kosciele
[pauzal, [oddech] na liturgii. [pauza] Odprawiamy msze Swieta bez udziatu wier-
nych [pauzal, [oddech]. Widze puste fawki [...]"?°. Wiasnie te chwile ciszy w relacji —
pauzy czasem wypetnione oddechem — najbardziej przyciagaty uwage stuchajacego.

% Za: ibidem.
% Za: ibidem.
% Za: ibidem.
97 Za: ibidem.
% Za: ibidem.
9 Za: ibidem.
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Wojciszyn-Wasil, autorka opracowania poza cytowaniem wszystkich powyz-
szych wypowiedzi wypunktowuje tez reportaz Joanny Sikory, w ktérym budowany
jest nastr6j oddajacy dwczesne doswiadczanie lockdownu. Po poczatkowej reje-
stracji ulicznego odgtosow gwaru, przerywanego klaksonem aut, pojawiaja sie na
pierwszym planie odgtosy z kawiarni, chyba dzwieki tyzeczki mieszajacej cukier
w filizance czy odstawianie jej na talerzyk, gdy nagle wdziera sie w te codziennoé¢
audiosfery hatas pulsujacego sygnatu syreny poczatkowo nieidentyfikowany przez
stuchajacego, ktéry mysli o strazy pozarnej czy policji, a po chwili juz wie... bo na
to brzmienie naktada sie gluchy dzwiek aparatury medycznej, milkng odgfosy mia-
sta az do chwili, gdy nagle ten gtuchy pulsujacy dzwiek przechodzi w przeciagly,
przenikliwy o wyzszym tonie znany wszystkim z filméw, ktéry oznacza zatrzyma-
nie pracy serca osoby monitorowanej... | wowczas lektor méwi: ,Postuchaj ciszy”.
Jak ztowrogo w czasie pandemii, ale tez wieloznacznie brzmia te dZwieki i sfowa
— mo6wia o Smierci danej osoby, ale tez o ogdlnym zagrozeniu, zatrzymaniu zycia,
ograniczeniu aktywnosci, kontaktéw spofecznych'®.

Zatem dzieki metaforyzacji, juz od dawna uznawanej przez jezykoznaw-
cOw za uzyteczng forme komunikowania o doznaniach nie tylko stuchowych,
ale tez wptywajacych na emocje stuchacza, cytowane przez autorke opracowa-
nia wypowiedzi obecne w przestrzeni dostepnej za pomocg internetu dotyczace
ciszy w czasie lockdownu, pandemii COVID-19, stanowia doskonaty obraz tego
czasu... Pobudzaja tez odbiorcéw do rozmyslan nad poziomami interpretacji...""

Pod koniec pandemii COVID-19, 26 kwietnia 2023 r. Sebastian Bernat, autor
m.in. ksiazki DZwiek w krajobrazie. Podejscie geograficzne'*?, udzielit komenta-
rza eksperckiego dla Polskiej Agencji Prasowej (PAP), ktéry opublikowano pod
tytutem: Cisza jest ,towarem deficytowym, synonimem komfortu zycia”'®. Oma-
wiajac wielki eksperyment ciszy w tym okresie, Bernat wskazuje na badania
przeprowadzone wsréd studentéw réznych uczelni w Lublinie, ktére wykazaty,
ze ,w okresie pandemii w wiekszym stopniu zaczeto docenia¢ walory przyrody
i krajobrazu oraz ich lecznicze oddziatywanie, zwiazane takze z obecnoscia
ciszy”. Tego typu doswiadczenie ludzi mtodych niewatpliwie u wielu pozostawi
$lad w postaci zmiany stylu zycia'®.

100 |bidem.

101 Ibidem.

102 S, Bernat, DZwiek w krajobrazie. Podejscie geograficzne, Lublin 2015.

193 Polska Agencja Prasowa, Ekspert: cisza jest ,towarem deficytowym”, synonimem komfortu
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Antropauza — pandemiczna cisza — wptyw na zachowanie
dzikich zwierzat

Christian Rutz, zwany tez ekologiem behawiorysta, w 2020 r. opublikowat artykut
dotyczacy wtasnych obserwacji, wyciagajac jednoczesnie z nich wnioski z okresu
lockdownu podczas pandemii COVID-19, i to wfasnie on nazwat zjawisko antro-
pauza. Autor okreslenia zauwazat, ze okres pandemicznej blokady ludzie zaczeli
nazywac wielka pauza, i doprecyzowat go poprzez dodanie przedrostka anthropo,
czyli cztowiek, skracajac go do ,antro”. Zatem antropauza odnosi sie do global-
nego spowolnienia wspotczesnych dziatarn cztowieka. Powiekszajace sie populacje
ludzkie przeksztatcajace Srodowiska w niespotykanym dotad tempie, zrozumie-
nie powiazah miedzy zachowaniem ludzi i zwierzat ma znaczenie kluczowe dla
zachowania globalnej r6znorodnosci biologicznej, utrzymania integralnosci ekosys-
temow, przewidywania zmian srodowiskowych, w tym klimatycznych i, co wazne,
dla zdrowia publicznego przewidywania globalnych chor6b odzwierzecych.

W kontekscie zattoczonej planety przez ludzi sytuacja zwierzat wtasci-
wie nie byfa rozwazana. Dopiero pandemia COVID-19 dostarczyta informacji
o wzajemnych interakcjach i tym, w jakim stopniu aktywnos¢ cztowieka zaburza
zycie dzikich zwierzat oraz doswiadczenia zwigzane z niezwyktymi do tej pory
ograniczeniemi mobilnosci, ktére autorzy okredlaja jako antropauze i ktére moga
stanowi¢ wskazéwke, jak cztowiek powinien dzieli¢ planete z innymi istotami
zyjacymi. Pojedyncze obserwacje wskazywaly, ze w tym czasie wiele gatunkow
zwierzat cieszyto sie nowo uzyskanym spokojem i cisza, ale — co zaskakujace —
wydalo sie, ze niektére znalazty sie pod zwiekszong presja.

Autorzy opracowania wyrazali nadzieje, ze obserwacje poczynione w dobie
pandemii COVID-19 umozliwig ich wprowadzanie do globalnych wspélnych
inicjatyw badawczych, a zdobyta wiedza przyczyni sie do opracowywania inno-
wacyjnych strategii wspoétdzielenia zatfoczonej planety z korzyscig zaréwno dla
ludzi, jak i dla dzikiej przyrody.

Pierwszych informacji z dokumentacja zdjeciowa i filmami o innym zachowa-
niu sie zwierzat w sytuacji, gdy ludzie pozostawali zamknieci w domach podczas
lockdownu, dostarczali mieszkaricy miast za posrednictwem mediéw spotecznoscio-
wych. Niewatpliwie stanowito to dla nich interesujace zajecie, zaskoczenie, a czasem
tez rados¢, gdy np. ulicami centrum Santiago w Chile przechadzaly sie pumy czy
w Tel Awiwie w Izraelu w bialy dzien w parkach buszowaly szakale, a w wodach
spokojnego portu w Triescie we Wioszech baraszkowaty niewidywane tu dotad del-
finy. Zatem w Swiecie mniej zanieczyszczonym hatasem otworzyt sie nagle raj dla
ciekawskich, dotychczas ukrywajacych sie dzikich zwierzat. Jednoczesnie inne, jak
szczury, myszy czy matpy, ktére juz bytowaly blizej siedzib ludzkich, czesto zywiace
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sie wyrzucanymi lub dostarczanymi przez ludzi produktami, stanely przed nowym
wyzwaniem — jak sobie radzi¢ w tej nowej sytuacji. Na ten temat nie zdotano zdoby¢
informacji, gdyz lockdown trwat stosunkowo krétko i odpadki pojawity sie na swoim
miejscu. Innym zjawiskiem byly momenty, gdy w niektérych krajach pomimo loc-
kdownu pozwolono na ¢wiczenia na $wiezym powietrzu, co stato sie przyczyna gro-
madzenia sie niespotykanych do tej pory ttuméw w tych miejscach, zaburzajac zycie
tamtejszej dzikiej fauny. Ograniczona obecnos¢ ludzi na terenach bardziej odlegtych
od duzych skupisk narazata mieszkajace tam zwierzeta na nasilone ktusownictwo,
zagrazajac szczeg6lnie gatunkom pozostajacym pod ochrong, jak np. nosorozce czy
ptaki drapiezne. Do$¢ czesto wyrazano tez obawy, ze szczegélnie w krajach o niskich
dochodach trudnosci gospodarcze spowodowane pandemia moga wymusi¢ zwiek-
szong eksploatacje zasobéw naturalnych z negatywnymi wptywami na srodowisko.

Na podstawie platformy badawczej Movebank (www.movebank.org), ktéra umoz-
liwia sledzenie zwierzat na wszystkich kontynentach, naktadajac na to gestos¢ populacji
ludzkiej na danym terenie, w okreSlonym czasie uzyskano obraz pandemicznych zmian
w tych obszarach. Autorzy opracowania wskazuja, ze informacje nalezy traktowac
z duza doza nieufnosci, gdyz przedstawiona w artykule mapa dotyczaca 900 podre-
gionéw w 1371 krajach jest tylko ilustracja wstepna, wymagajaca skalibrowania danych
o wyzszej rozdzielczosci. Jedno jest pewne, ze w okresie pandemii COVID-19 ludzie
i dzika przyroda stali si¢ bardziej wspoétzalezni niz kiedykolwiek wczedniej.

Badacze od dawna starali sie okredli¢ ilosciowo, w jaki sposéb ludzie wptywaja na
rézne aspekty biologii zwierzat — poziom populacji, wskazniki reprodukgji i $miertelno-
Sci, wzorce ruchu i aktywnosci, zachowania zwiazane z zerowaniem i reakcje na stres.
Niemniej dotychczas byly jedynie mozliwosci obserwacyjne. Poréwnywano biologie
gatunku na obszarach réznej dziatalnosci cztowieka, nawet zaleznosci od uktadu miast,
odlegtosci od linii brzegowych i r6znic pomiedzy obszarami chronionymi i niechronio-
nymi. Zauwazano wptyw na zachowanie zwierzat, np. okreséw $wiatecznych, kiedy
to zmniejszat sie lub nasilat ruch uliczny, czy klesk zywiofowych lub katastrof spowo-
dowanych przez cztowieka, jednak zmniejszenie mobilnosci ludzi w czasie pandemii
COVID-19 w najnowszej historii nie jest poréwnywalne z innymi sytuacjami. Aktual-
nie podjeto juz inicjatywy globalne zmierzajace do opracowania wspélnych projek-
tow badawczych. ,Jedna z nich — COVID-19 Bio-Logging Initiative (www.bio-logging.
net) — utworzona stosunkowo niedawno pod patronatem International Bio-Logging
Society, we wspdtpracy z platforma badawcza Movebank i Max Planck-Yale Center na
rzecz Ruchu Réznorodnosci Biologicznej i Globalnych Zmian”. To konsorcjum planuje
zbiera¢ i wykorzystywac dane poprzez ,biorejestratory”, czyli miniaturowe urzadzenia
elektroniczne przymocowane do zwierzat (pomiar zmian w ruchu, zachowania, aktyw-
nosci i fizjologii zwierzat), a takze zmian w Srodowiskach, w ktérych zyja. Inna inicja-
tywa kierowana przez grupe robocza PAN-Environment ma na celu ocene wptywu
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mobilnosci i dziatalnodci czowieka na gatunki i ekosystemy np. poprzez opracowywa-
nie danych generowanych przez programy monitorowania gatunkéw, sieci obszaréw
chronionych z uzyciem licznych czujnikéw i z udziatem inicjatyw naukowych. Kilka
dodatkowych projektéw powstaje w szybkim tempie, a inicjatywy te stanowig cenne
platformy dla biologéw zajmujacych sie dzika przyroda, badaczy mobilnosci ludzi, bio-
informatykéw i innych ekspertéw, takze zajmujacych sie zdrowiem publicznym, oraz
stanowig mozliwos¢ wspdlnych skoordynowanych badan i planowania dziatan. Bada-
cze czesto juz dysponuja mozliwoéciami monitorowania zycia zwierzat, jednak dane
o dziafalnosci cztowieka s zaledwie przyblizone i stad naukowcy apeluja o dostep do
informacji, np. zdobywanych poprzez Sledzenie przemieszczania sie ludzi i ich telefo-
néow komoérkowych, do zdjec satelitarnych wysokiej rozdzielczosci i réznych sygnatow,
choc¢by radarowych statkéw. Poniewaz jak do tej pory badania terenowe nie sg prio-
rytetem dla ekonomistéw i wiadz — niezbedne jest dodatkowe finansowanie. Niektére
rzady juz rozpoczely prace nad programami dotyczacymi zwiazkéw i wzajemnych
wplywoéw dzikiej przyrody ze zdrowiem cztowieka i sSrodowiskiem.

Wielki niezamierzony eksperyment ciszy w antropauzie pandemii COVID-19
wydaje sie niepowtarzalny, po raz pierwszy w skali globalnej, jego wyniki odpowied-
nio opracowane moga by¢ dowodem na to, jak wspdtczesna mobilnos¢ cztowieka
wplywa na dzika przyrode i Srodowisko. Zachowania r6znych gatunkéw zwierzat
wskazuja na trwatos¢ gatunkéw, dynamike ekosystemu, jednoczesnie umozliwia-
jac pokazanie, ktére procesy wptywaja negatywnie na dobrostan czfowieka. Takze
wyniki moga wykaza¢, jak stosunkowo niewielkie zmiany stylu zycia ludzi przynosza
znaczne korzysci dla ekosysteméw i cztowieka. Przyktadowo niewielkie modyfikacje
rozkladu i dziatania sieci transportowych moga w bardzo znacznym stopniu ogra-
niczy¢ niezamierzone zaktécenia w przemieszczaniu sie zwierzat, co zapewnia im
nie tylko trwafo$¢ gatunku, ale réwniez ogélna réwnowage ekosystemu. W sytuacji
zagrozenia planety Ziemia ograniczanie ekspansywnego stylu zycia cztowieka moze
poprawia¢ zdrowie Srodowiska, zdrowie i dobrostan'®. Komentujacy opisy podane
przez Rutza wskazuja, ze warto dofaczy¢ analizy zaje¢ naukowcéw, wnioski z badar
opinii spofeczenstw, dalsze obserwacje zwierzat, co facznie juz dotyczy nie tylko
antropauzy, ale moze stanowi¢ nowy portal z opisami i wnioskami z lekcji wyni-
kajacymi nie tylko z jej doswiadczer, ale tez sytuacji czasowego ograniczania lub
nadmiernej aktywnosci cztowieka w przypadku naglych zdarzen, jak np. katastrofy,
kataklizmy, taczac te wszystkie zjawiska'®.

195 Ch. Rutz, M.-C. Loretto, A.E. Bates et al., COVID-19 Lockdown Allows Researchers to Quantify
the Effects of Human Activity on Wildlife, ,Nature Ecology and Evolution” 2020, vol. 4, no. 9.

1% A. Searle, J. Turnbull, ). Lorimer, After the Anthropause. Lockdown Lessons for More-than-hu-
man Geographies, ,The Geographical Journal” 2021, no. 187.
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Kazda chwila jest naprawde pierwsza chwilg cafej reszty naszego zycia.
Uplywajaca chwila to jedyny czas, jaki mamy do dyspozycji, by zyc'.

Jon Kabat-Zinn, Zycie, piekna katastrofa.
Madroscia ciata i umystu mozesz pokonac stres, choroby i bél

Tematem, ktéry umozliwia akceptujace spojrzenie na rzeczywisto$¢, jest
doswiadczanie wtasnej uwaznosci. Zrozumienie siebie, kazdego rodzaju emocji,
pomaga nie tylko w pokonywaniu trudnosci i stresbw, poprawia jakos¢ zycia,
funkcjonowanie spoteczne, ale réwniez wzmacnia zainteresowanie Swiatem,
rozumienie go i czerpanie z niego tego, co najlepsze. Uwaznos¢ to ,zatrzymanie
sie w pedzie” coraz bardziej przyspieszajacego zycia, cho¢by chwilowe oddale-
nie od nattoku docierajacych z zewnatrz informacji, niepokoju sytuacja $wiata
i planety. To po prostu odpoczynek...

Mindfulness to uwaznos$¢, rozwaga, troska i — jak zauwazaja niektorzy bada-
cze — nie jest to tylko technika czy metoda terapeutyczna, lecz szczegélny spo-
sob bycia, zwykle zwiazany z rozwijaniem samoobserwacji, ale jednoczesnie
z redukowaniem sktonnosci do oceniania, nie tylko siebie, ale wszystkich i tego,
co wokét. Nieprzypadkowo rézne oddziatywania z obszaru promocji zdrowia
psychicznego siegaja do podejscia fenomenologicznego zwiazanego z opisem
i odbiorem tego, co jest dane, dodwiadczane (poziom emocjonalny). Uwaznosc¢
w ujeciu mindfulness to takze styl bycia peten akceptacji, tolerancji i otwartosci.
Wedtug twoércy pojecia mindfulness Jona Kabata-Zinna rozwijanie tych umiejet-
noSci wymaga statego zaangazowania i praktykowania.

' J. Kabat-Zinn, Zycie, piekna katastrofa. Madroscia ciafa i umystu mozesz pokonac stres, choroby
i bdl, przet. D. Cwiklak, Warszawa 2021.
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Historia terminu ,,uwazno$¢” w psychologii zdrowia i psychiatrii

Korzenie mindfulness siegaja zaréwno wschodnich, jak i zachodnich religii oraz tra-
dycji filozoficznych, takich jak buddyzm, islam, judaizm i chrzescijafstwo. Zachod-
nia koncepcja medytacji rozwinefa sie w VI w. u benedyktynéw. Swiecka forma
mindfulness pojawifa sie na zachodzie w latach 60. XX w. Jej elementy zostaty
zaczerpniete z tradycji hinduistycznej i przeniesione do Stanéw Zjednoczonych
i Europy?.

Termin ,uwazno$¢” (ang. mindfulness) wprowadzit do psychologii zdrowia na
przefomie lat 70. i 80. XX w. amerykanski profesor — terapeuta Jon Kabat-Zinn,
tworca Kliniki Leczenia Stresu oraz Centrum Uwaznoéci w Medycynie, Opiece
Zdrowotnej i Spoteczeristwie na University of Massachusetts Medical School (ang.
Stress Reduction Clinic and the Center for Mindfulness in Medicine, Health Care,
and Society at the University of Massachusetts Medical School) szpitala w Mas-
sachusetts. Profesor Jon Kabat-Zinn studiowat m.in. w Centrum Zen w Cam-
bridge (ang. Cambridge Zen Center) i po poznaniu dziet swoich nauczycieli,
zasad medytacji zen, jogi postanowit znalez¢ dowody naukowe na skutecznoé¢
tych metod w radzeniu sobie ze stresem, stanami niepokoju, bélem i choroba.
Na bazie zdobytej wiedzy utworzyt program redukcji stresu (ang. mindfulness-
-based stress reduction — MBSR), ktory byt dedykowany centrom medycznym,
szpitalom i organizacjom zajmujacym sie zdrowiem. Swoja wiedze, przemysle-
nia i doSwiadczenia opisat w ksigzce wydanej w 1990 r. Full Catastrophe Living,
ktéra ukazata sie po raz pierwszy w Polsce w 2009 r. jako Zycie, piekna katastrofa
i doczekata sie kilku wznowieri®. Poza tym autor opublikowat kilkanascie prac,
w ktérych naucza uwaznosci i sposobéw radzenia sobie z trudnosciami codzien-
nego zycia.

Program Redukcji Stresu (MBSR) jest obecnie stosowany w kilkuset klini-
kach, szpitalach i innych placéwkach medycznych na catym Swiecie. Treningi
z uzyciem tej metody sa przydatne w leczeniu i terapii m.in. depres;ji, leku, , 0s0-
bowosci pogranicznej” (ang. borderline personality), zaburzer jedzenia i odzy-
wiania sie, dysfunkgji seksualnych.

Wedtug definicji najczesciej cytowanej, zaproponowanej przez Kabata-
-Zinna, ,uwaznos¢ to receptywny stan swiadomosci, bedacy wynikiem ciagtego
i celowego kierowania uwagi na to, co dzieje sie w chwili obecnej, w sposéb

2 R. Goéralska, Uwaznos¢: technika uczenia sie czy droga wspierania (samo)rozwoju?, ,Rocznik
Andragogiczny” 2019, t. 26.
3 J. Kabat-Zinn, Zycie, piekna katastrofa...
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nieoceniajacy i nieosadzajacy”. Kolejni badacze nieco rozbudowali te defini-
cje, jednak podobnie jak autor pojecia, wyodrebniajac trzy elementy uwazno-
Sci: celowe kierowanie uwagi zwane procesami intencjonalnymi, orientacje na
terazniejszos$¢ (przedmiotem uwagi sa doswiadczenia pojawiajace sie w chwili
obecnej), ciekawos¢ wobec przedmiotéw uwagi oraz otwarto$¢ na doswiadcze-
nie — postawa akceptacji wobec pojawiajacych sie doswiadczen. Uwaznosc¢ ,to
zatem specyficzna zdolno$¢ uwagi do dostrzegania szczegétow z peryferyjnego
pola percepcyjnego, ich prewerbalnego rejestrowania oraz zapamietywania”.

Osoby, ktére cechuja sie wyzsza uwaznoscia, zwykle dostrzegaja to, czego
nie widzi osoba tzw. nieuwazna. Jest to zaréwno $wiadomos$¢ wiasnego ciata
i sygnatow z niego ptynacych, jak i rozpoznawanie tresci pojawiajacych sie
w Swiadomosci — mysli, emocji, a nawet przekonan.

Podstawowe nauki uwaznosci

Akceptacja samego siebie

Jak wynika z opowiesci wieloletniej pracy psychoterapeutki oraz trenerki
uwaznosci, wiekszos¢ oséb, z ktérymi ma kontakty, nie zdaje sobie sprawy,
iz to, co mysli sie o sobie, np.: ,Nie mam szczescia”, ,Nie mam zdolnosci”,
,Jestem gtupsza niz inni”, nie jest prawda. Jedli sie mysli ,Nie umiem pisa¢”
i uwierzy ,nie mam zdolnosci pisarskich”, to nigdy nie napisze sie ksiazki.
Sa to tzw. przekonania kluczowe, ktére decyduja o codziennych wyborach
i maja wptyw na decyzje podejmowane na przestrzeni catego zycia, a wrecz
sq to nawet dziatania potwierdzajace wtasne przekonania o sobie. Najczesciej
jest to budowane jeszcze na negatywnych emocjach doswiadczanych jeszcze
we wczesnym dziecifistwie. Jesli czesto styszy od bliskich:

,Na tobie nie mozna w ogoéle polega¢” lub ,Nigdy nie dotrzymujesz stowa”, to
pod wptywem tych zdanh zaczyna rozwija¢ w sobie przekonania typu: ,Mam staby
charakter”, ,Nie mozna na mnie polega¢”, ,Jestem beznadziejna”. Te przekonania
staja sie czescia naszego pods$wiadomego umystu, wptywaja na nasze nawykowe
myslenie i codzienne decyzje.

4 S.Radon, Fryburski Inwentarz Uwaznosci FIU-14 (polska adaptacja i walidacja Freiburg Mindful-
ness Inventory), ,Studia Psychologica” 2017, t. 1, nr 17, s. 85-100.
> Ibidem.
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| wtasnie od tego kroku — nauki samoakceptacji — rozpoczyna sie wiekszos¢
treningéw mindfulness. Jest to tzw. wedréwka w gfab siebie — poznanie siebie,
a dopiero potem rozpoznawanie i akceptacja innych.

Radzenie sobie z wielozadaniowo$cia

Inna nauka mindfulness to zarzadzanie uwaga i uwaznosScia w warunkach
wielozadaniowosci. To problem wspétczesnego $wiata, gdy dostep do wiel-
kiej liczby r6znego rodzaju mediéw jest nieograniczony. Jezeli jednoczesnie
oglada sie telewizor, przeglada dane na smartfonie, odpowiada na SMS-y czy
inne wiadomosci, nikt nie jest w stanie dobrze zrozumie¢ wszystkich ptynacych
zewszad tresci. Podobnie gdy prowadzi sie samochdéd i jednocze$nie rozmawia
przez telefon — nie mozna widzie¢ wszystkiego, co dzieje sie na drodze. Juz
dawno ustalono, ze tzw. produktywno$¢ spada o 40% podczas wykonywania
dwoch czynnosci naraz. Badania te wskazuja, ze nie wykonuje sie ich jed-
noczesdnie, ale z wielka szybkoscia przeskakuje z jednej czynnosci na druga.
Podobnie gdy np. podczas jedzenia odpowiada sie na maile — nie zwraca sie
uwagi na to, co na talerzu, a takze niezbyt uwaznie pisze mail, SMS czy wia-
domos¢ na komunikatorze. Komentarze zamieszczane na portalach spoteczno-
$ciowych w warunkach rozproszenia uwagi, ich ptytka tres¢, czasem niezamie-
rzenie wieloznaczne z elementem obrazania kogo$ innego, $wiadczy¢ moga
nie zawsze o ztodliwosci, ale bywaja wynikiem tego, ze dany post w ogoble
nie jest zauwazany, oceniany — tylko w swojej gonitwie mysli komentujacy po
prostu nie wie, co pisze. Wszystkie podane sytuacje i inne czynnosci wykony-
wane ,réwnoczesnie” sg przyczyng zmeczenia nie tylko oczu. W tych warun-
kach moze dojs¢ do statej potrzeby, a nawet uzaleznienia od ciagtej stymulacji
moézgu. Zatem multizadaniowo$¢ — oprécz zmeczenia — ogranicza percepcje.
Ciato potrzebuje odpoczynku, przerw w wykonywaniu nawet jednej czynno-
éci. Dzieki wiasnej uwaznosci, czesto wymagajacej edukacji, jakimi sa treningi
mindfulness, mozna wybrac to, na czym warto skoncentrowac cho¢by w dane;j
chwili uwage, wybrac jedng czynnos¢ i wykonac jg do korica, poznaé problem
wszystkimi zmystami, a dzieki temu uzyskuje sie lepszy efekt — nie tylko wie-
dze o konkretnym problemie, ale réwniez ukazuje sie jasna droga do podje-
cia wtasciwych wyboréw, rozwigzan. Ostatecznie daje to poczucie zadowole-
nia, wplywa pozytywnie na dobrostan, a nawet zdrowie psychiczne i fizyczne
w szerszym aspekcie. Wyjatkowo tylko wielozadaniowo$¢ moze by¢ pomocna
w koncentracji uwagi, np. w sytuacji kierowania autem dtugo i przy monoton-
nej drodze stuchanie radia moze pomaga¢ w utrzymaniu uwagi, lecz ogélnie
multizadaniowos¢ zwykle jest naduzywana i czesto niepotrzebna.
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Zarzadzanie emocjami

W codziennym zyciu — rodzinnym, spotecznym — czesto kierujg cztowiekiem
emocje, ktére nie sa potrzebne, powoduja rozdraznienie, agresje i konflikty.
,Stres wylacza Swiadomy umyst i wiacza automatycznego pilota” i czesto wow-
czas s3 podejmowane niekorzystne dla wszystkich decyzje, ktorych za chwile
cztowiek zatuje. Indywidualna ,wysokiej jakosci” uwaznos¢ umozliwia rozpo-
znanie swoich emocji w danej chwili, powstrzymanie sie, poczekanie z reago-
waniem, nawet stownym, na obnizenie poziomu do$wiadczanych emocji. Umie-
jetne zarzadzanie emocjami, poza uspokojeniem konfliktéw, cho¢by w rodzinie,
buduje dobra atmosfere, stwarzajac korzystne warunki dla zycia i rozwoju dzieci,
jest tez dla nich modelem, kt6ry powielaja w swoim dorostym zyciu. Takie podej-
$cie poza zadowoleniem, uczy wdziecznosci i zyczliwosci dla siebie oraz spet-
niania warunkéw madrego zdania nieznanego autorstwa: ,To, co mozesz dac¢
najlepszego drugiej osobie, to ofiarowac jej swoja uwage”.

Rola ,nieprzywiazywania si¢” we wplywie uwaznosci na dobrostan

Pojecie ,nieprzywiazywania sie”” wprowadzono do psychologii z buddyzmu
i oznacza uwolnienie sie od konkretnych pragnien czego$ lub kogos, ktére nie
zawsze sg do spetnienia, a uporczywie zajmuja mysli, zniewalaja. Problem byt
podejmowany juz pod koniec lat 70. XX w., ale w kolejnej dekadzie skoncen-
trowano sie na zwiazkach intymnych i przez kolejne lata proponowano rézne
narzedzia do oceny nie tylko tych zwiazkéw, ale tez uzyteczne w psychologii
spofecznej czy psychologii osobowosci. W ogélnym zarysie dla przyblizenia
tematu — na przyktadzie relacji intymnych podaje sie, ze cho¢ wiekszo$¢ osob
postepuje zgodnie z zasada ,nieprzywiazywania sie”, to ok. 30% stosuje w zyciu
strategie skrajne. Naleza do nich: tzw. dezaktywizacja, kt6ra oznacza ignorowa-
nie (negacje) potrzeby bliskosci i poleganie tylko na sobie oraz nieumiejetnosc
korzystania ze wsparcia bliskiej osoby w sytuacji stresu, zagrozenia i leku, oraz
hiperaktywizacja — gdy wystepuje nadmierne rozbudowanie potrzeby bliskosci

¢ [Online:] https://akademiamiastadzieci.pl/co-to-jest-mindfulness-i-dlaczego-nalezy-uczyc-go-
-dzieci/ [dostep: 19.07.2023].

7 W buddyzmie nieprzywiazywanie sie faczy sie z wyrzeczeniem [...]. Sfowo, ktére zostato
przefozone jako «wyrzeczenie», w rzeczywistosci znaczy «determinacje, by by¢ wolnym». Podej-
mujemy stanowcze postanowienia: «Musze pozby¢ sie swoich probleméw i ktopotéw. Jestem
catkowicie zdecydowany, by to zrobié». [...]. W psychologii «nieprzywiazanie», to wyzbycie sie
kurczowego trzymania sie i pragnienia czego$ lub kogos”. [Online:] https://studybuddhism.com/
pl/studia-zaawansowane/nauka-o-umysle/higiena-emocjonalna/nieprzywiazywanie-sie-brak-prze-
mocy-i-wspolczucie [dostep: 20.05.2023].
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i motywacji do jej poszukiwania (lub wymuszenia) u bliskiej osoby z jednocze-
snym niepokojem wynikajacym z braku do niej zaufania®. W badaniach nad
wplywem uwaznoéci na dobrostan cztowieka zauwazano istotne znaczenie ,nie-
przywiazywania sie”, co w ttumaczeniu anglojezycznej literatury przedmiotu
okreslane bywa jako ,brak przywiazania” — dla laikéw brzmi to pejoratywnie.
A jest to wladnie cecha pozytywna, umozliwiajaca prowadzenie dobrego zycia.
Od czasu opracowania skal przywiazania mozliwe byty badania wskazujace na
to, ze we wptywie mindfulness na dobrostan lub cierpienie cztowieka posredni-
czaca, ale bardzo istotng role odgrywa wifasnie ,nieprzywiazywanie sie”. Grupa
psychologéw z Uniwersytetu w Hong Kongu w 2022 r. opublikowata przeglad
i metaanalize dotychczasowych badan dotyczacych roli ,nieprzywiazywania sie”
(braku przywiazania) w aspekcie interesujacych ich zwiazkéw. Sposréd artyku-
tow zamieszczonych w bazach wybrano 41 z 24 704 uczestnikami i na podsta-
wie metaaanalizy jednoznacznie potwierdzono, ze przywigzanie lub brak przy-
wigzania istotnie moderuje wptyw uwaznosci na jako$¢ samopoczucia. Autorzy
wskazuja na celowos¢ przeprowadzenia wiekszej liczby badan, podtuznych, eks-
perymentalnych oraz interwencyjnych®.

Treningi uwaznosci (mindfulness)

Liczne badania wskazuja, ze praktyki uwaznoSciowe majg znaczenie prozdro-
wotne, szczegblnie we wspoétczesnych spoteczenstwach doswiadczajacych stresu
cywilizacyjnego. Zmniejszaja nadmierne reakcje na bodzce zewnetrzne, a réwniez
wewnetrzne powodujace napiecia emocjonalne, wptywaja korzystnie na elastycz-
noé¢ zachowan i minimalizowanie reakcji automatycznych. Jednoczesnie prowa-
dza do gtebszego poznania samego siebie, zrozumienia, akceptacji, co zmniejsza
nasilenie zaburzen w sferach poznawczej i emocjonalnej, prowadzac do poprawy
dobrostanu psychicznego (ang. well-being), a rwniez moze by¢ pomocne w obni-
zeniu nasilenia istniejacych juz zaburzen psychicznych, a nawet somatycznych™.
Wielu autoréw uwaza, ze systematyczne treningi uwaznosci przynosza wiecej

8 K. Lubiewska, K. Gtogowska, K. Mickiewicz, E. Wojtynkiewicz, P Izdebski, Skala Experience
in Close Relationships-Revised: Struktura, rzetelno$¢ oraz skrécona wersja skali w polskiej prébie,
,Psychologia Rozwojowa” 2016, t. 21, nr 1.

9 C.Y.JY. Ho, B.C.L. Yu, W.W.S. Mak, Nonattachment Mediates the Associations between Mind-
fulness, Well-being, and Psychological Distress. A Meta-analytic Structural Equation Modeling
Approach, ,Clinical Psychology Review” 2022.

10 R. Géralska, Uwaznos¢: technika uczenia...
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korzysci dla zdolnosci pogfebiania umiejetnosci zachowania sie w nowych nie-
znanych do tej pory sytuacjach niz treningi sportowe, fizyczne czy symulacyjne’.

Jednak nadal istnieje niewiele danych, ktére dokumentowatyby mechani-
zmy uwaznosci, a takze trwaja dyskusje nad modelem teoretycznym, umozli-
wiajacym wyjasnienie proceséw zmian zachodzacych podczas tych treningdw.
Wszystkie proponowane modele wskazuja rzadko na jeden, ale czesciej — na
kilka r6znych mechanizmow, jak np. regulacja proceséw uwagi lub decentraliza-
cja czy przesuniecie perspektywy spostrzegania, ale tez wptyw poprzez neuro-
biologiczne mediatory'.

Wspotczesnie prowadzone zajecia mindfulness, czyli treningi uwaznosci, to
¢wiczenia umystu, wedtug zasady tworcy pojecia i pierwszej, nadal czesto cyto-
wanej definicji — Jona Kabata-Zinna — mindfulness ,to stan Swiadomosci bedacy
wynikiem intencjonalnego i nieoceniajacego kierowania uwagi na to, czego
doswiadczamy w chwili obecnej”. Rozwijanie uwaznosci mozna rekomendowac
kazdemu, kto jest zainteresowany wtasnym rozwojem, budowaniem zasobéw
zdrowotnych'.

Mindfulness chyba najprosciej objasnia poradnik zdrowia prowadzony przez
specjalistow, lecz adresowany dla ogétu zainteresowanych. Uwaznos¢

to celowe (czyli Swiadome) skierowanie swojej uwagi na to, czego doznaje si¢
w danej chwili — tu i teraz (nie wybieganie w przysztos¢, ani nie wracanie do prze-
sztosci). Cztowiek uwazny doswiadcza czego$ w danym momencie, ale nie mysli, co
to oznacza, nie zastanawia sie nad tym, tylko wycisza emocje i odsuwa umyst ,na
bok”, by mégt skupi¢ sie na doswiadczeniu chwili obecnej, by moégt przyjmowac
i postrzega¢ docierajace do niego informacje jasno, bez tadunku emocjonalnego,
nie przez filtr uksztattowanych wczesniej pogladow™.

Treningi uwaznosci dzieci, mlodziezy, rodzicow

Wobec zauwazania réznych, licznych i nasilajacych sie, probleméw dotycza-
cych zdrowia psychicznego nawet u najmtodszych, a szczegélnie wsréd dzieci

" Ibidem.

12 Zob. Instytut Psychoterapii Integralnej [online:] https://www.ipri.pl/mindfulness-krakow/model/
[dostep: 21.06.2023].

3 ). Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living. Using the Wisdom of your Body and Mind to Face Stress,
Pain, and Illness, New York 1990; A. Harrington, J.D. Dunne, When Mindfulness is Therapy. Ethical
qualms, Historical Perspectives, ,American Psychologist” 2015, vol. 70, no. 7.

' [Online:]  https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/mindfulness-na-
czym-polega-trening-uwaznosci-aa-uDPv-er7g-Defd.html [dostep: 2.07.2023].
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i mtodziezy szkolnej, ale tez nauczycieli/wychowawcoéw, poszukuje sie ré6znych
metod, ktére miatyby poprawic sytuacje, m.in. wprowadzajac treningi uwaznosci
(mindfulness). Jedne z pierwszych takich programéw dla dzieci prowadzone byty
w szkotach w Kalifornii. Celowo wybrano rejony, gdzie odnotowano najwiek-
sza przestepczos¢ i sytuacje miejscowej spotecznosci (szczegélnie dzieci) uznano
za trudna. Dzieci, juz nawet te najmtodsze, maja tendencje do obwiniania sie za
zlo§¢, smutek, rozstania, a nawet przemoc rodzicéw i ich sytuacja w obecnym
spofeczenstwie, przy tak licznych rozwodach, tworzeniu rodzin patchworko-
wych oraz narazeniu na wybory zachowan ryzykownych jest niezmiernie trudna.
Takze w szkofach czesto doswiadczaja przemocy, rowniez ze strony réwiesnikow.
Dlatego kazda forma pomocy jest bezcenna. Ksztaftowanie od lat najwczesniej-
szych postaw ochraniajacych wtasne zdrowie psychiczne i spoteczne powinno
by¢ zadaniem priorytetowym, gdyz dziatania podejmowane w pdZniejszych
okresach zycia mogg okazac sie¢ mniej skuteczne.

Europa Zachodnia i Stany Zjednoczone

Treningi uwaznosci wprowadzono juz przed kilkunastu laty do szkét w réz-
nych krajach Europy Zachodniej i w Stanach Zjednoczonych, a ich skutecznos¢
potwierdzaty pojedyncze badania — u dzieci i mtodziezy obserwowano poprawe
dobrostanu, obnizenie liczby zachowarn autodestrukcyjnych (samouszkodzer),
zmniejszenie agresji stownej i fizycznej, a u wychowawcéw — ogranicznie obja-
wow wypalenia zawodowego i zmniejszenie absencji’®. Jednak wyniki nie sg
tak jednoznaczne, o czym $wiadcza wieloosrodkowe miedzynarodowe badania,
zwane My Resilience in Adolescence (MYRIAD)'®, przeprowadzone przez uni-
wersytety angielskie (Oxford, Cambridge, Exeter, King's College London, Univer-
sity College London) oraz amerykariskie (w stanie Pensylwania). Wsréd 28 000
uczniéw i 650 nauczycieli prowadzono treningi mindfulness (ang. school-based
mindfulness training — SBMT), oceniajac dobrostan i r6zne wskazniki zaburzer
zdrowia psychicznego przed zajeciami i po roku od ich zakoriczenia. Na podsta-
wie wynikéw z tych pieciu badar dotyczacych szkolnych treningéw mindfulness
prowadzonych na przestrzeni o$miu lat przez stu naukowcéw nie zauwazono
znaczacej poprawy dobrostanu uczniéw ani istotnego wptywu na zdrowie psy-
chiczne. Lekcje z treningami uwaznosci uczniowie oceniali jako nieatrakcyjne
i nudne, ¢wiczenia w szkotach nie byty wykonywane regularnie ani tez nie wyko-
rzystywano poznanych technik poza zajeciami w szkofach. Pomimo uzyskanych

5 R. Géralska, Uwaznos¢: technika uczenia...
® [Online:] https://myriadproject.org/ [dostep: 20.06.2023].
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niewielkich pozytywnych efektow indywidualnych autorzy sa zgodni co do opi-
nii, ze poprawita sie¢ atmosfera w szkotach, a nauczyciele doswiadczyli wyraz-
nych, cho¢ krétkotrwatych, korzysci w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu'”.
W latach 2016-2018 w 84 szkotach Wielkiej Brytanii wsrod 8376 nastolatkow
w wieku 11-13 lat przeprowadzono analizy wtérne wynikajace z badait MYRIAD
oceniajacych prowadzone treningi uwaznosci w szkole (ang. school-based min-
dfulness training — SBMT). Na podstawie wynikéw uznano, ze program SMBT
nie byt bardziej skuteczny niz dotychczas stosowane nauczanie spoteczno-emo-
cjonalne, nie stanowi propozycji interwencji uniwersalnej, a moze by¢ nawet
przeciwwskazany u uczniéw we wczesnym okresie dojrzewania z istniejacymi
juz objawami zaburzert zdrowia psychicznego. Dlatego wazne jest stosowanie
programéw spoteczno-emocjonalnych indywidualnie dobieranych i p6zniejsza
ich ocena’™. W podsumowaniu programu MYRIAD, ktérego wyniki publikowane
sa w specjalnym numerze ,British Medical Journal”, badacze zauwazaja, ze cho¢
celem byfo odkrywanie i ocenianie skutecznych interwencji poprzez badania ran-
domizowane kontrolowane, ale nawet uzyskane wyniki negatywne moga miec¢
wplyw na zrozumienie dziatania treningéw mindfulness. Jednocze$nie mozna
zauwazy¢ wsréd badaczy tendencje do ignorowania wynikéw, niewtasciwego
interpetowania, a nawet zaprzeczania wynikom watpliwym, lecz w obiektywnej
ocenie realizatorzy projektu MYRIAD nie popetniali tych btedow™.

W 2022 r. opublikowano wyniki przegladu i metaanalizy dotychczaso-
wych badan dotyczacych powszechnych szkolnych treningéw uwaznosci (ang.
school-based mindfulness training — SBMT). Sposrod 5479 artykutéw zawartych
w bazach danych zakwalifikowano 31, potwierdzajac, ze SBMT ma znaczny
potencjat do powszechnego stosowania w celu poprawy zdrowia psychicznego
i dobrostanu. Jednak pomimo opracowanych na przestrzeni ostatnich dwéch
dekad kilku programéw ich wdrazanie nie byto poprzedzone badaniami nad
skutecznoscig w réznych kontekstach szkolnych czy cech uczniéw. Stad auto-
rzy metaanalizy wskazuja, ze ta dziedzina jest ,wciaz jeszcze w powijakach”,
jesli chodzi o zrozumienie wptywu, a réwniez poznanie proceséw, ktére wywo-
tuje, i dopasowanie programu do dodatkowych czynnikéw majacych wptyw na

7 S. Weale, Mindfulness in Schools Does Not Improve Mental Health, Study Finds, https://www.
theguardian.com/society/2022/jul/12/mindfulness-schools-does-not-improve-mental-health-study
[dostep: 20.06.2023].

8 J. Montero-Marin, M. Allwood, S. Ball et al., School-based Mindfulness Training in Early Adole-
scence. What Works, for Whom and How in the MYRIAD Trial?, ,BM) Mental Health” 2022, vol. 25,
issue 3.

" N. Axford, V. Berry, J. Lloyd, K. Wyatt, How Can We Optimise Learning from Trials in Child and
Adolescent Mental Health?, ,BMJ Mental Health” 2022, vol. 25, issue 3.
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site oddziatywania. W cytowanym przegladzie zauwazono, ze dotychczasowe
badania koncentrowaty sie wokét znaczenia pici, stopnia uwaznosci wyjsciowej
kazdego z uczestnikéw treningdw, samoregulacji i zwykle oceniano efekt na stan
zdrowia psychicznego. Autorzy metaanalizy proponujg wtasne schematy, model
koncepcyjny i konkretne zalecenia dotyczace przysztych badan®.

W 2021 r. podano, ze w Danii rozpoczeto badania o szerokim zakresie,
ktére umozliwia ocene skutecznosci strategii w zakresie nauczania uwaznosci
dotyczacej zdrowia psychicznego duniskich uczniéw. Interwencja skfada sie
z (A) programu doskonalenia nauczycieli szkolnych oraz (B) programu realizowa-
nego w ramach obowiazkowego szkolnego nauczania w klasach tych uczni6w.
Grupe kontrolng maja stanowi¢ uczniowie szkét, w ktérych nie odbywaja sie
takie lekcje. Specjalnym programem objeto ok. 2000 uczniéw w wieku 11-15 lat
i 191 nauczycieli ze 100 szkoét miejskich i prywatnych we wszystkich pieciu
regionach Danii. Oceniona ma by¢ skutecznos¢ interwencji wéréd catej badanej
populacji uczniéw, tez w zaleznosci od pfci i innych parametréw zdrowia psy-
chicznego podczas 6-miesiecznej obserwacji. Drugorzednym celem jest okresle-
nie na podstawie samooceny zdrowia psychicznego uczniéw skutecznosci pro-
gramu szkolenia nauczycieli szkolnych w zakresie prowadzenia zaje¢ z uczniami.
Nie opublikowano jeszcze wynikéw tych badai?'.

Szkoty w Polsce

Pomimo tego, ze w niektérych placéwkach edukacyjnych takze w Polsce juz
sq prowadzone treningi mindfulness, wielu autoréw podkresla, ze takie oddzia-
tywanie bytoby uzyteczne w kazdej szkole — co zresztg jest atrybutem dziatan
w obszarze promocji zdrowia (powszechno$¢)??. Polski Instytut Mindfulness®
zaproponowat realizacje programu ,Czas na uwaznos¢”. Miat by¢ przeprowa-
dzony przez nauczycieli w latach 2021-2022, wsréd uczniéw klas VI-VII, w trak-
cie 12 godzin wychowawczych, przez okres 3 miesiecy, a nastepnie samodzielne
kontynuowanie tych ¢wiczen poza lekcjami. Celem miafo by¢ osiagniecie stanu
umystu, jakim jest uwaznos¢ — skupienie na chwili obecnej przy réwnoczesnym

20 Zob. K. Tudor, S. Maloney, A. Raja et al., Universal Mindfulness Training in Schools for Adole-
scents. A Scoping Review and Conceptual Model of Moderators, Mediators, and Implementation
Factors, ,Prevention Science” 2022, vol. 23, no. 6.

21 J. Juul, M. Frydenberg, M.S. Beck, L.O. Fjorback, Stress-free Everyday LiFe for Children and
Adolescents REsearch (SELFCARE). A Protocol for a Cluster Randomised Trial Testing a School Teacher
Training Programme to Teach Mindfulness (,.b”), ,BMC Psycholology” 2021, vol. 9, no. 1.

22 R. Goralska, Uwaznos¢: technika uczenia sie. ..

2 [Online:] https://www.polski-instytut-mindfulness. pl/uwazna-szkola/ [dostep: 20.06.2023].
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akceptowaniu emocji, mysli i wrazen zmystowych, umiejetno$¢ zarzadzania
uwaga poprzez celowe jej kierowanie: na siebie, na innych i na to, co woko6t”.

Gtéwna zaleta treningdw szkolnych, prowadzonych przez odpowiednio przeszko-
lonych nauczycieli w ramach godzin wychowawczych jest ich regularnos¢, o ktéra
ciezko przy samodzielnej pracy w domu. Przyktadowymi ¢wiczeniami praktykowa-
nymi na zajeciach sa: ¢wiczenia oddechowe (skupianie sie na oddechu, nauka regu-
lowania oddechu), ,skanowanie ciata”, medytacja chwili biezacej, uwazny ruch®.

Wsréd zaktadanych korzysci dla nastolatkéw wymieniano: poprawe koncentra-
cji i pamieci, wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci, zdobywanie energii do
dziatania oraz zdobycie pewnosci w tym dziafaniu, budowanie lepszych rela-
cji spotecznych, rozwdj kreatywnosci. Dodatkowo korzysci powinni odnies¢
takze nauczyciele, ktérzy zyskuja okreslone nietypowe kompetencje, ale moga
tez czerpac osobiste doswiadczenia odnoszace sie do siebie i swoich rodzin®.
Program zostat zainspirowany kursem redukcji stresu (ang. Mindfulness-Based
Stress Reduction — MBSR), dopasowanym do potrzeb i mozliwosci zwigzanych
z rozwojem nastolatkéw, a programy i ¢wiczenia odpowiadaty wspoétczesnym

wyzwaniom.

Tematyka 12 warsztatow to: 1. Porozmawiajmy o uwaznosci; 2. Porozmawiajmy
o uwaznosci (cd.); 3. Automatyczny czy uwazny umyst?; 4. Mozg tréjjedyny; 5. Tre-
ning dla ciata i umystu; 6. Mysle, wiec jestem? Czy raczej: Jestem, wiec mysle?
7. Rzeczywistos¢, ktéra odbieramy, zanim o niej pomyslimy, czyli co nieco o spo-
strzezeniach; 8. Mysle, czuje, medytuje; 9. Gdy problem rodzi sie w glowie, czyli
o radzeniu sobie ze stresem; 10. Gdy twoje mysli spotykaja sie z drugim czfowie-
kiem, czyli stow kilka o relacjach i komunikagcji; 11. Twoje supermoce — zyczliwos¢
i wdziecznos¢; 12. Gdziekolwiek jestes, badz!

W materiatach informacyjnych dla uczniéw i rodzicéw podano: ,KORZYSCI
DLA UCZNIOW z udziatu w programie:

— lepsza koncentracja i pamie¢,

— wzrost poczucia wlasnej wartosci,

— rozw0j kreatywnosci lepsze zdrowie i odpornos¢,

— wzrost energii do dziatania, uprawiania sportu, aktywnego wypoczynku,

2* M. Drozdowicz, Uwaznosc w szkole — teoria i praktyka, [online:] https://moznainaczej.edu.pl/
uwaznosc-w-szkole-teoria-i-praktyka/ [dostep: 18.06.2023].

» |bidem.

% Ibidem.
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— lepsze radzenie sobie z emocjami i stresem,
— budowanie prawidtowych relacji spotecznych”.
Tak zostal zaprezentowany program pilotazowy w polskich szkofach, np.

w Szkole Podstawowej nr 321 w Warszawie?”. W 2023 r. na stronie Polskiego Insty-
tutu Mindfulness, proponujac kolejne kursy na rok 2023/2024 (niestety pfatne),
podano, ze w programie w latach 2021-2022 wzieto udziat 45 szkét, 120 nauczy-
cieli, psychologéw i pedagogéw oraz 1500 uczniéw w wieku 1315 lat. Nauczy-
ciele wskazuja, ze w klasach objetych programem zauwaza sie wyrazna poprawe
wsrod uczniéw: koncentracji i skupiania uwagi, radzenia sobie w trudnych sytua-
cjach, rozwigzywania konfliktow, a rowniez poprawe wspdtpracy z nauczycielami.
Z kolei 8-tygodniowy kurs treningdéw redukgji stresu, ktére odbyli nauczyciele (ang.
Mindfulness-Based Teacher Training — MBTT), w ich opinii umozliwit pogtebienie
$wiadomosci swoich mysli i emocji, zwiekszenie zrozumienia siebie oraz innych,
poglebienie zyczliwosci, uwaznego porozumiewania sie, a takze nabycie umiejet-
nosci dbania o swoje potrzeby.

Wiekszo$¢ absolwentéw treningu MBTT (82%) uznata, ze trening jest zdecydowanie
godny polecenia innym nauczycielom, pedagogom i psychologom?. Jednoczesnie
problem zauwazaja wiadze miasta, gdyz np. na stronie Urzedu Miasta Warszawy
zamieszczono zaproszenie do udziatu w konferencji w Warszawskim Centrum Inno-
wacji Edukacyjno-Spofecznych i Szkoleri (odbyta sie 10 maja 2023 r.) ,Obecny!
Obecnal Uwaznos¢ w edukacji. Jak wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczna dzieci i kadry
pedagogicznej?”*.

Wazna polska inicjatywa — edukacja juz w wieku przedszkolnym, ale tez
ksztattowanie ,uwaznego rodzicielstwa”

,Im wczedniej zaczniemy uczy¢ dziecko umiejetnosci skupiania sie i zarzadzania
emocjami, tym lepiej”*. Zdanie to w petni przystaje do wiedzy praktycznej, ktéra
potwierdza popularne powiedzenie: ,Czym skorupka za mtodu...”. Im mtodszy
wiek edukacji prozdrowotnej, tym wieksze szanse na realizacje zalecen w dal-
szym zyciu. Ponadto, jak wskazuja inne programy edukacyjne w przedszkolach,
np. dotyczace zywienia — modele te i wiedze dziecko przenosi do domu, niejed-
nokrotnie edukujac rodzicow. By¢ moze cytowane powyzej programy dotyczace
uwaznosci, ktérych skutecznod¢ jest oceniana wtasciwie negatywnie, sa juz

27 Ibidem.

2 |bidem.

2 [Online:] https://um.warszawa.pl/waw/wcies/-/konferencja_10_05 [dostep: 17.06.2023].

30 [Online:] https://akademiamiastadzieci.pl/jak-rozwijac-koncentracje-i-uwage-dzieci/ [dostep:
26.07.2023].
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wiaczane za pézno, bo dotycza 12-15-latkéw z wielokrotnie juz utrwalonymi
zachowaniami, nawarstwieniem czesto niekorzystnych sytuacji w szkole, a row-
niez bywa, ze w domu, z ktérymi nie potrafig sobie odpowiednio radzi¢, a takze
przezywajace okres negacji i buntu — tego, co dzieje sie w szkole. Dlatego na tym
tle bardzo interesujaco sie prezentuja programy adresowane do najmtodszych...

W relacjach rodzic—dziecko podkresla sie istotna role tzw. uwaznego rodzi-
cielstwa, co oznacza swiadomos¢ nie tylko siebie, ale rozumienia dziecka, akcep-
tacje bez oceniania. Jak zauwazaja autorzy przegladu dotychczasowych badan,
opublikowanego w 2022 r., zadanie jest trudne, lecz wstepne wyniki wskazuja na
pozytywny wptyw treningéw dla rodzicéw i dzieci, co sugeruje celowo$¢ podej-
mowania takich terapii oraz dziatan tego typu w zakresie profilaktyki — dobrych
i waznych dla rozwoju dziecka, wptywajacych na cate p6zniejsze doroste zycie,
nie tylko indywidualne, ale tez spoteczne’'.

Na stronie akademiamiastodzieci.pl prowadzonej przez zespét bardzo
doswiadczonych psychologbéw, psychoterapeutéw i pedagogéw pod kierunkiem
Eichelbergera, poza innymi wartosciowymi artykutami, omawiany jest problem
uwaznosci (mindfulness). A tak méwi o tym autor:

Filozofia i praktyka mindfulness uczy nie tylko madrego i uwaznego zycia, lecz
jest w stanie takze uleczy¢ depresje i leki, poprawi¢ i umocni¢ zwiazki z ludzmi,
a takze otworzy¢ umysty i serca na ciagle obecne piekno $wiata. Czyz nie jest to naj-
wiekszy skarb, jaki mozemy ofiarowa¢ dzieciom — szczegélnie w dobie zametu,
zagrozenia i niepewnosci, ktérych tak bolesnie doswiadczaja?*?.

Jak juz wspomniano, jedne z pierwszych programéw mindfulness dla dzieci pro-
wadzono w szkotach w Kalifornii. Celowo wybrano rejony, gdzie odnotowano naj-
wieksza przestepczosc i sytuacja miejscowej spotecznosci, a szczegélnie dzieci byta
bardzo trudna. W Polsce jeszcze do 2013 r. zajecia takie nie byty zbyt popularne, nie
moéwiac o powszechnym stosowaniu. Poza juz wdrazanymi do programéw naucza-
nia zajeciami rozwijajacymi kompetencje emocjonalno-spoteczne zajecia mind
fulness uwzgledniaja ten problem, poszerzajac o ¢wiczenia uwaznosci, np. dzieci
stuchaja dzwieku i maja podniesc¢ reke do gory, kiedy dzwiek sie kofczy, co wymaga
zaangazowania uwagi. Jednak rodzice czesto nie znaja problemu, pozostawiaja cate
rodzinne zycie ,naturalnemu” biegowi, ulegajac chwilowym emocjom, ktére czesto

31 S. Broning, M. Brandt, Mindful Parenting. Mindfulness in the Parent-Child Relationship, ,Die
Zeitschrift fur Kinder- und Jugendpsychiatrie und Psychotherapie” 2022, vol. 50, no. 5

32 [Online:] https://akademiamiastadzieci.pl/co-to-jest-mindfulness-i-dlaczego-nalezy-uczyc-go-
dzieci [dostep: 19.06.2023].
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nie s3 dobrym rozwigzaniem. Warto w tym miejscu powtérzy¢, ze dzieci majq ten-
dencje obwiniania sie za ztos¢, smutek, rozstania, a nawet przemoc rodzicéw i ich
sytuacja w obecnym spoteczeristwie, przy tak licznych rozwodach, tworzeniu rodzin
patchworkowych oraz narazeniu na wybory zachowan ryzykownych jest niezmier-
nie trudna. W szkotach czesto doswiadczaja przemocy, réwniez ze strony réwiesni-
kéw. Dlatego kazda forma pomocy jest bezcenna. Na wskazanej stronie interneto-
wej specjalisci przyblizaja problem uwaznosci (mindfulness) w sposéb przystepny,
wyrazisty, zmuszajacy wszystkich do refleksji nad soba i Swiatem... zachecajacy tez
rodzicow do zmiany postaw w rodzinie czy nauczycieli w szkofach. Warto tu przy-
wofac sfowa papieza $w. Jana Pawta Il ,Cztowiek nie moze by¢ tylko wychowywany.
Musi wychowywac¢ samego siebie, by¢ dla siebie wychowawca 3.

Na temat ¢wiczet uwaznosci u dzieci wypowiada sie tez wielu innych psy-
chologéw, w tym Marta Lewandowska, proponujac pie¢ ¢wiczen dla przysztego
przedszkolaka®*. Autorka zacheca do podejmowania juz wtedy edukacji w tym
kierunku, bo doswiadczenia maluchéw maja wptyw na jakos¢ dalszego zycia
— nie tylko przedszkolnego czy szkolnego, ale tez dorostego. Jako zajecia edu-
kacyjne ¢wiczenia z uwaznosci proponowane/zalecane sa tez w przedszkolach,
co podaje sie na oficjalnych stronach internetowych, jak np. www.przedszkola.
edu.pl®. Dostepny jest tez interesujacy (wprawdzie ptatny) kurs dla rodzicow
dzieci w wieku 5-13 lat autorstwa psycholog Krystyny tukawskiej ,Jak rozwi-
ja¢ koncentracje i uwage dzieci”*, zawierajacy m.in. 29 materiatéw filmowych
dotyczacych uwaznosci, opowiesci do czytania czy 21 r6znego rodzaju ¢wiczen.

Mobilne medytacje uwaznoSci

Wspotczesna, do tej pory nieznang forma interwencji opartych na uwaznosci sa
mobline medytacje uwaznosci (ang. mobile mindfulness meditation — MMM),
pojawiajace sie wraz z popularnoscia smartfonéw umozliwiajacych posiadanie

3 Za: K. Lurka, Wychowanie zdrowotne w Swietle personalizmu Jana Pawtfa Il, 10.11.2022,
[online:] https://www.termedia.pl/mz/Wychowanie-zdrowotne-w-swietle-personalizmu-Jana-Paw-
la-11,49048.html [dostep: 20.06.2023].

* M. Lewandowska, 5 cwiczern uwaznosci dla przyszlego przedszkolaka. Pomoga w adaptacji
i nowej rzeczywistosci, [online:] https://mamadu.pl/165304,jak-ulatwic-dziecku-adaptacje-w-przed-
szkolu-cwiczcie-razem-uwaznosc [dostep: 18.07.2023].

% Mindfulness dla dzieci: 5 zabaw na ¢wiczenie uwaznosci, [online:] https://www.przedszkola.
edu.pl/mindfulness-dla-dzieci:-5-zabaw-na-cwiczenie-uwaznosci.html [dostep: 18.05.2023].

3% [Online:] https://akademiamiastadzieci.pl/produkt/jak-rozwijac-koncentracje-i-uwage-dzieci [dostep:
18.05.2023].
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odpowiednich aplikacji. Zastepuja tradycyjne metody wykorzystujace bezpo-
$rednie interakcje z cztowiekiem i poczatkowo (w latach 2018, 2019) ich sku-
teczno$¢ byta oceniana negatywnie. Jednak w miare uptywu czasu, od 2020 roku,
doniesienia sg optymistyczne. Niewatpliwym walorem MMM jest powszechna
dostepnos¢, brak ograniczer czasowych i przestrzennych, niski lub zerowy koszt
oraz prywatnos¢, a nawet zabezpieczanie atmosfery intymnosci. Dzieki temu
metoda MMM przyciaga uwage studentéw, badania wskazuja na poprawe ich
zdrowia psychicznego — redukcje stresu, podnoszenie poziomu uwaznosci*’.

Terapie oparte na uwaznosci dostepne przez internet (online) okazaty sie
dos¢ skuteczne zwtaszcza w obnizaniu poziomu stresu, niepokoju i depre-
sji podczas pandemii COVID-19, kiedy nie byto mozliwe prowadzenie ich
bezposrednio. Tak zauwazaja autorzy metaanalizy opublikowanej w 2022 .,
ktéra przeprowadzono na podstawie 8 randomizowanych badan z udziatem
868 uczestnikow. Wobec jednak niewysokiej jakosci dowodéw celowe jest
kontynuowanie badan?®.

Badania potwierdzajace skutecznos$¢ treningow/ terapii
uwaznosci

Liczne badania potwierdzajace skutecznos¢ treningdw uwaznosci opieraja sie
na wynikach ankietowych os6b dokonujacych samooceny, ale tez sa obiekty-
wizowane przy uzyciu prostych badan, jak: pomiary ciénienia tetniczego, tetna,
ciepfoty ciafa, potliwosci. Miara doktadniejsza, cho¢ mniej dostepna, sa obser-
wacje dotyczace aktywnosci mézgu z uzyciem rezonansu magnetycznego (MRI
czy fMRI). Jednak uwaza sie nadal, ze bardzo wysoka wartos¢ diagnostyczng
prezentuja tez testy psychologiczne®.

Narzedzia badawcze psychometryczne

Dla prowadzenia badan naukowych, cho¢by przy poréwnywaniu z innymi tech-
nikami medytacyjnymi, oraz dla okreslenia efektéw klinicznych tej terapii, wazna

37 B. Chen, T. Yang, L. Xiao, Ch. Xu, Ch. Zhu, Effects of Mobile Mindfulness Meditation on the
Mental Health of University Students. Systematic Review and Meta-analysis, ,The Journal of Medical
Internet Research” 2023.

38 B.S. Witarto, V. Visuddho, A.P Witarto et al., Effectiveness of Online Mindfulness-based
Interventions in Improving Mental Health during the COVID-19 Pandemic. A Systematic Review and
Meta-analysis of Randomized Controlled Trials, ,PLoS One” 2022.

39 R. Goralska, Uwaznos¢: technika uczenia sie...
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jest obiektywna ocena stopnia uwaznosci, tzw. specyfika. W tym celu utworzono
narzedzia badawcze psychometryczne. Do najbardziej znanych naleza: FIU-14
(ang. Freiburg Mindfulness Inventory)*® i jego skrcona wersja, Inwentarz pomiaru
umiejetnosci uwaznosciowych (ang. Kentucky Inventory of Mindfulness Skills,
KIMS), Kwestionariusz uwaznosci (ang. Mindfulness Questionnaire, MQ), Skala
$wiadomej obecnosci (ang. Mindfull Attention Awerness Scale, MAAS), Pieciowy-
miarowy kwestionariusz uwaznosci (ang. Five Facet Mindfulness Questionnaire,
FFMQ) czy Poznawczo-emocjonalna skala uwaznosci (ang. Cognitive and Affec-
tive Mindfulness Scale, CAMS). Wedtug wielu autoréw najbardziej interesuja-
cym narzedziem spoéréd wymienionych jest FIU-14, gdyz jest rekomendowany
do badan nad osobami, ktére nie znaja buddyjskich technik medytacji, zatem
moze by¢ dedykowany catej populacji. W kwestionariuszu znalazly sie twierdze-
nia, ktére koncentruja sie wokét podstawowych elementéw uwaznosci, takich
jak: uwaga, swiadomos¢ i akceptacja. Poszczegélne itemy dotycza otwartosci na
doswiadczenia, ktére zdarzaja sie w danym momencie, wielosci odczu¢, pojawia-
jacych sie w zaleznosci od podejmowanych aktywnosci (m.in. gotowanie, czyta-
nie), umiejetnosci powrotu do przezywania danego momentu. Obszar akceptacji
i Swiadomosci wypetniaja zdania o odczuwaniu, czego sie doswiadcza tu i teraz
bez uciekania od nieprzyjemnych, trudnych emocji, docenianiu siebie bez oce-
niania bfedéw czy porazek. Uwazno$¢ wiaze sie z przezywaniem dobrych chwil
(odpoczynku, spokoju, zadowolenia), nawet wowczas, kiedy pojawiaja sie sytu-
acje trudne czy traumatyczne. W kwestionariuszu pojawia sie tez bardzo wazny
i ceniony zaséb zdrowotny, jakim jest poczucie humoru. Polska adaptacja kwe-
stionariusza znajduje sie na stronie Instytutu Psychoterapii Integralnej Uniwersy-
tetu Jagiellonskiego w Krakowie*'. W opracowaniu kwestionariusza postugiwano
sie wywiadami przeprowadzonymi z ekspertami w zakresie medytacji, wykorzy-
stywano tez wnikliwa analize uznanych publikacji na ten temat. Kwestionariusz
zostat sprawdzony na prébie nieklinicznej 115 oséb, u ktérych po przebyciu tre-
ningu uwaznosci stwierdzono wzmocnienie uwaznosci w poréwnaniu z badaniem
przed treningiem i co interesujace, mozliwe byto odréznienie oséb, ktére juz byty
doswiadczone w medytacji, od mato/w ogéle niedoswiadczonych. W kolejnych
latach zaproponowano skrécone wersje FIU-14, udawadniajac ich przydatnos¢*.
Wiekszos¢ badaczy jest zgodna, ze FIU-14 jest narzedziem wartosciowym,

4 N. Buchheld, P Grossman, H. Walach, Measuring Mindfulness in Insight Meditation (Vipassana)
and Meditation-Based Psychotherapy. The Development of the Freiburg Mindfulness Inventory (FMI),
,Journal of Meditation and Meditation Research” 2001, vol. 1.

41 S. Radon, Fryburski inwentarz uwaznosci. ..

4 [Online:]  https://www.mindfulnessineducation.com/uploads/5/6/3/9/5639790/freiburg-min-
dfulness-inventory.pdf [dostep: 15.06.2023].
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poniewaz: , 1. moze stuzy¢ do pomiaru uwaznosci niezaleznie od konceptualizacji
buddyijskiej; 2. jest trafny zaréwno w stosunku do oséb, ktére maja doswiadcze-
nie medytacyjne, jak i tych, ktére go nie maja; 3. jest trafny zaréwno w stosunku
do populacji klinicznych (pacjenci), jak i nieklinicznych (studenci)”#. W 2017 .
opublikowano wyniki badar przeprowadzonych w Polsce w latach 2012-2014 na
grupie 578 0s6b (128 uczniéw Zespotu Panstwowych Szkét Plastycznych w Krako-
wie (PLSP) w wieku od 15 do 19 lat oraz 450 studentéw Uniwersytetu Papieskiego
Jana Pawta Il w Krakowie (UPJP2) w wieku od 20 do 50 lat), ustalajac, ze ,FIU-14
jest psychometrycznie wartosciowy w stosunku do os6b z polskich populacji nie-
klinicznych w wieku od 20 do 50 lat (model jednoczynnikowy)”#. Byto to pierw-
sze badanie dotyczace os6b mfodych. Autorzy zauwazajg, ze grupy badane byty
zbyt zr6znicowane nie tylko wiekowo, ale tez nie ustalono przedtem poziomu
medytacji. Sugeruje sie wobec tego kontynuowanie bardziej szczegétowych badan
uwzgledniajacych nie tylko powyzsze uwagi, ale réwniez np. specyfike osobowo-
$ci czy poziom religijnosci®.

Neuroobrazowanie m(’)zgu

Zastanawiajac sie nad tym, czy na podstawie obiektywnych badan mozliwe jest
udowodnienie, Ze treningi oparte na uwazno$ci mozna nazwac terapia, badacze
z Centrum Klinicznych Nauk o Mézgu Wielkiej Brytanii (ang. Centre for Clinical
Brain Sciences) Uniwersytetu w Edynburgu (Wielka Brytania), z Katedry Psycho-
logii (ang. Department of Psychology) Uniwersytetu w Magdeburgu (Niemcy),
z Centrum Badan Mézgu i Poznania (franc. Le Centre de Recherche Cerveau
et Cognition — CerCo) Uniwersytetu Paula Sabatier w Tuluzie oraz z Centrum
Neurobiologii Obliczeniowej Swartz (ang. Swartz Center for Computational Neu-
roscience — SCCN) Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Diego, USA, przeprowa-
dzili systematyczny przeglad dotychczasowych badan (publikacja w 2021 r.). Do
metaanalizy wybrano 25 recenzowanych badar obrazowania mézgu metoda
rezonansu magnetycznego w czasie terapii opartych na uwaznosci, wykazujac
istotne zmiany w istocie szarej. Jedynym znaczacym regionem okazuje sie prawa
przednia wyspa brzuszna i w przysztych badaniach nalezy tez bra¢ pod uwage
zaréwno lewa, jak i prawa wyspe oraz przedni zakret obreczy i sasiednie zakrety
paracingulate. Jednakze autorzy wskazuja, ze pomimo potwierdzenia na pod-
stawie MRI reakcji mézgu na praktyki uwaznosci, do wydania jednoznacznej

43 S. Radon, Fryburski inwentarz uwaznosci. ..
#  Ibidem.
# Ibidem.
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opinii, ze uwaznos¢ jest interwencja terapeutyczng, niezbedne sg dalsze badania
z bardziej precyzyjnie ustalona metodologia*.

Temat nadal interesuje badaczy z catego $wiata. Kolejny przeglad i meta-
analiza badan przeprowadzona przez wielu naukowcéw z uczelni australijskich,
opublikowana w pazdzierniku 2022 r., potwierdza obserwacje innych autoréw,
podkreslajac znaczenie mindfulness jako treningu moézgu w kierunku umiejet-
nosci skupiania uwagi na danym obiekcie lub doswiadczeniu. Autorzy wskazuja
tez, ze pomimo znacznego zainteresowania funkcjonalnymi korelatami neurono-
wymi nadal nie ma jednolitego modelu dotyczacego medytacji skupionej uwagi,
ktora jest uwazana za fundamentalng dla bardziej zaawansowanych praktyk. Na
podstawie cytowanej metaanalizy 10 sposréd wybranych 28 badan dotyczacych
200 uczestnikéw w badaniach MRI mézgu zauwazono, ze konsekwentnie zaan-
gazowane w medytacje skupionej uwagi byty regiony obejmujace trzy kluczowe
funkcjonalne sieci mézgowe, tj.: trybu domyslnego, wagi, istotnosci i kontroli
wykonawczej (ang. Default Mode, Salience, Executive Control). Potwierdza sie
tez, co zauwazaja poszczegblni badacze, ze wzajemne relacje tych sieci w zakre-
sie aktywnosci sa kontrolowane przez prawa przedniag wyspe w moézgu, choc¢
nadal wymaga badai poznania/opracowania wzorca ich funkcjonowania pod-
czas podejmowania trudnych decyzji*’.

Poniewaz autonomiczny ukfad nerwowy reguluje dynamiczne adaptacje
organizmu do zmian Srodowiska wewnetrznego i zewnetrznego, przeprowa-
dzono metaanalize badarh neuroobrazowania mézgu oceniajacych neuronowe
podstawy przetwarzania sygnatéw przez autonomiczny uktad obwodowy w cza-
sie ¢wiczen uwaznosci i 0s6b zdrowych niepoddawanych treningowi. Sposréd
réznych badan i proponowanych schematéw autorzy z chinskich, angielskich,
kanadyjskich i wioskich osrodkéw naukowo-badawczych na podstawie wspélnie
dokonanego przegladu i metaanalizy dotychczasowych badan prowadzonych
podczas mindfulness w 2022 r. zaproponowali dwa algorytmy jednakowo identy-
fikujace aktywacje kory obustronnej grzbietowej przedniej wyspy i kory zakretu
$rodkowego oraz obustronnie dolnych pfatéw ciemieniowych. Autorzy podkre-
Slaja tez interesujace obserwacje, ze wiasnie te regiony oérodkowego ukfadu
autonomicznego pokrywaja sie z regionami podawanymi przez r6znych bada-
czy w schematach neuroobrazowania terapii poznawczych, dotyczacych emodji,

4 C.R. Pernet, N. Belov, A. Delorme, A. Zammit, Mindfulness Related Changes in Crey Matter.
A Systematic Review and Meta-analysis, ,Brain Imaging and Behavior” 2021, vol. 15, no. 5.

4 S. Ganesan, E. Beyer, B. Moffat et al., Focused Attention Meditation in Healthy Adults. A Syste-
matic Review and Meta-analysis of Cross-sectional Functional MRI Studies, ,Neuroscience & Biobe-
havioral Reviews” 2022.
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a rébwniez z obserwowanymi zaburzeniami w tych regionach w przebiegu réz-
nych zaburzen zdrowia psychicznego i w schorzeniach neurologicznych*.

Terapie oparte na uwaznosci
(mindfulness-based interventions — MBIs)

Rodzaje

Chociaz historycznie uwazno$¢, znana jako ,serce” medytacji buddyjskiej,
wywodzi sie z buddyzmu, to terapia uwaznosci nie jest buddyzmem ani nie
nalezy do praktyk buddyjskich. Terapie oparte na uwaznosci (ang. mindfulness-
-based interventions — MBIs) to ogdlny termin okreslajacy szereg skoncentro-
wanych na ,uwaznosci” interwencji psychologicznych, niemajacych zwiazku
z religiami. Naleza do nich: terapia redukcji stresu oparta na uwaznosci (ang.
mindfulness-based stress reduction therapy — MBSR), terapia poznawcza oparta
na uwaznosci (ang. mindfulness-based cognitive therapy — MBCT) i krétkie tre-
ningi medytacji uwaznosci (ang. brief mindfulness meditation training). Jednak
istnieje rowniez wiele interwencji zwiazanych z uwaznoscia, ktére obejmuja tre-
ning uwaznosci jako integralna czes¢ kompleksowego programu leczenia, takie
jak dialektyczna terapia behawioralna (ang. dialectical behavior therapy — DBT),
terapia akceptacji i zaangazowania (ang. acceptance and commitment therapy —
ACT) i zintegrowany trening umyst — ciato (ang. integrated mind-body training).
Podstawa tych terapii jest skupienie uwagi na chwili obecnej, przyjmowanie
postawy nieoceniajacej, oderwanie sie od natretnych mysli, co umozliwia uru-
chomienie do$wiadczania repercepcji, samoregulacji emocjonalnej i ostatecznie
skutecznie redukuje negatywne emocje. Celem MBIs jest ufatwienie otwierania
mysli i uczu¢ osobom zamknietym w swoim leku lub depresji, dodwiadczajacym
probleméw somatycznych, pomaga redukowac¢ unikanie, wrazliwos¢ na infor-
macje negatywne ze Srodowiska, poprawia samoocene. Terapie z grupy MBIs
poprawiaja tez Swiadomos¢ wewnetrznych sygnatéw ptynacych z ciata, reguluja
emocjonalnos$¢, wzmacniaja odporno$¢ na stres oraz ucza radzenia sobie ze stre-
sem, co ostatecznie pomaga ztagodzi¢ niepokéj, depresje i stres, takze u kobiet
w okresie menopauzy*. W metaanalizie badan dotyczacych terapii zaburzen

4 S, Ferraro, B. Klugah-Brown, Ch.R. Tench et al., The Central Autonomic System Revisited —
Convergent Evidence for a Regulatory Role of the Insular and Midcingulate Cortex from Neuroima-
ging Meta-analyses, Neuroscience & Biobehavioral Reviews” 2022.

49 J. Kabat-Zinn, An Outpatient Program in Behavioral Medicine for Chronic Pain Patients based on
the Practice of Mindfulness Meditation. Theoretical Considerations and Preliminary Results, ,General
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zywienia i odzywiania sie przedstawionej w 2020 r. podkresla sie znaczenie tre-
ningdw mindfulness, wskazujac, ze moga one by¢ przydatne w innych przeja-
wach psychopatologii®°.

Terapia poznawcza oparta na uwaznosci — ogélne zasady

Terapia poznawcza oparta na uwaznosci (ang. mindfulness-based cognitive the-
rapy — MBCT) wykorzystuje program redukgji stresu, ktéry zaproponowat Jon
Kabat-Zinns w celu pomocy osobom z przewlektymi stanami bélowymi i innymi
schorzeniami przewlektymi. Stosowane sa techniki medytacji, ktére ufatwiaja
pacjentom u$wiadomienie sobie tego, czego w danej chwili doswiadczaja.
Pomaga to na dostosowywanie sie do wydarzajacych sie nieustannie zmian we
wiasnym umysle i ciele. W cyklu, zwykle cotygodniowym, przez kolejnych osiem
tygodni, poza ¢wiczeniami uwaznej medytacji, odbywa sie tez podstawowa edu-
kacja na temat depresji czy innych zaburzer zdrowia. Jednocze$nie stosowane
sa elementy zaczerpniete z terapii poznawczej, ktére ukazuja zwiazek miedzy
mysleniem a odczuwaniem, a takze ucza, w jaki spos6b troszczy¢ sie o siebie,
szczegblnie wtedy, gdy np. wystepuje spadek nastroju. W odréznieniu od terapii
poznawczej ten rodzaj terapii nie prébuje zmieni¢ tresci negatywnych, a raczej
zacheca do zmiany podejscia do tych mysli, uczu¢ czy dodwiadczanych doznan
ze strony swojego ciata. W ramach MBCT pacjenci ucza sie zauwazania w sobie
tych emocji, obserwowania ich jakby z zewnatrz, zamiast ,rzucania sie¢ w wir”
tych doznan. Ucza sie tez, jak by¢ w kontakcie z chwila obecna bez zagtebiania
sie w mysli o przesziosci lub zamartwiania sie o przysztos¢®'.

W przegladzie piSmiennictwa dotyczacym randomizowanych badari nad
uwaznoscia opublikowanym w 2017 r. dominuja tresci zwiazane z oceng wptywu
treningdw uwaznosci na: zdrowie, zdolnos¢ do myslenia skutecznego w sytua-
cjach nieprzewidywalnych, doswiadczanie emocji i kontakty miedzyludzkie,
a takze wptywem na Srodowiska, takie jak: miejsca pracy, stuzba wojskowa,
szkoty. Inny kierunek badan zajmuje sie ocena mechanizméw psychologicz-
nych i neurobiologicznych, ktére s uruchamiane podczas treningéw uwaznosci,

Hospital Psychiatry” 1982, vol. 4, no. 1. H. Liu, K. Cai, J. Wang, H. Zhang, The Effects of Mindful-
ness-based Interventions on Anxiety, Depression, Stress, and Mindfulness in Menopausal Women.
A Systematic Review and Meta-analysis, ,Frontiers in Public Health” 2022, vol. 10.

% M. Sala, S.S. Ram, I.A. Vanzhula, Ch.A. Levinson, Mindfulness and Eating Disorder Psychopa-
thology. A Meta-analysis, ,Journal of Eating Disorders” 2020, vol. 53, no. 6.

51 Z. Segal, M. Williams, J. Teasdale, Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression, Second
Edition, New York 2018.
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a wnioski prowadza do dyskusji o stosowanych metodach oraz ich potencjalnym
ryzyku®2.

W 2017 r. w renomowanym czasopismie , Psychiatric Clinics of North Ame-
rica” opublikowano przeglad badan dotyczacych wptywu treningu uwaznosci
(MBIs) na stany niepokoju i depresje. Autorzy podaja, ze na przestrzeni ostat-
niej dekady dynamicznie wzrasta zainteresowanie tymi treningami. Jak wskazuje
wiele badan, MBIs (okreslana jako nurt trzeciej fali terapii poznawczo-beahwio-
ralnej) przewyzsza metody nieoparte na dowodach, ale uwazane za skuteczne,
jak: edukacja zdrowotna, techniki relaksacyjne czy psychoterapia tzw. wspoma-
gajaca, i jest poréwnywalna do oddziatywania innych metod terapii poznawczo-
-behawioralnej (ang. cognitive behavior therapy — CBT)*3. W przegladzie publika-
cji naukowych dotyczacych treningéw mindfulness, opublikowanym w 2019 r.,
zauwaza sie, ze ten rodzaj terapii jest coraz czesciej stosowany w dziataniach
zmierzajacych do poprawy zdrowia cztowieka. Jednoczesnie rozwazania teore-
tyczne na temat tych relacji sa prowadzone naukowo w ramach psychopatologii.
Amerykanski Narodowy Instytut Zdrowia Psychicznego (ang. National Institute of
Mental Health — NIMH) zaproponowat, by ten rodzaj terapii wszedt do projektu
— Kryteria domeny badawczej (ang. Research Domain Criteria — RDoC), ktéry
stanowi w odréznieniu od przyjetego DSM pole obserwacji stosowanego nazew-
nictwa, wyraznie ztozonego — heterogenicznego. Celem tego projektu jest takze
wyjasnianie problemu w oparciu o dowody biologiczne, a nie tylko na podstawie
objawéw. Do tej pory wiekszos¢ prac dotyczacych wptywu treningu uwaznosci
na depresje, niepokdj, stres pourazowy, zaburzenia jedzenia i odzywiania sie
oraz szereg schorzer psychicznych potwierdza skutecznos¢ tej metody. Obecnie
priorytetowe staja sie badania nad mechanizmem oddziatywania, nad metodami
badawczymi i usprawnianiem zastosowania w praktyce. Wiekszos¢ badaczy
uznaje, ze medytacja mindfulness jest pomocna w leczeniu choréb psychiatrycz-
nych i stanowi potaczenie tradycyjnej i klinicznej nauki — psychologii®*.

2. Randomizowane kontrolowane badania kliniczne (ang. randomized controlled trial, RCT) —
,ztoty standard” eksperymentéw klinicznych (rodzaj badan eksperymentalnych z udziatem ludzi,
wykonywanych zgodnie z zasadami dobrej praktyki klinicznej), ktérych celem jest np. poréw-
nanie bezpieczeristwa i skutecznosci lekéw, wyrobéw i technik medycznych lub innych rodza-
jow terapeutycznej lub zapobiegawczej interwencji medycznej, Zob. https://www.medicinenet.
com/randomized_controlled_trial/definition.htm [dostep: 16.05.2023]; J.D. Creswell, Mindfulness
Interventions, ,The Annual Review of Psychology” 2017, vol. 3, no. 68.

»  S.G. Hofmann, A.F. Gémez, Mindfulness-Based Interventions for Anxiety and Depression
Review, ,Psychiatric Clinics of North America” 2017, vol. 40, no. 4.

% ]. Wielgosz, S.B. Goldberg, T.R.A. Kral, J.D. Dunne, R.J. Davidson, MindfulnessMeditation and
Psychopathology, ,The Annual Review of Clinical Psychology” 2019, vol. 15.
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Tzw. terapie trzeciej fali w problemach zdrowia psychicznego dzieci

i mlodziezy

Poniewaz u dzieci i mtodziezy z problemami emocjonalnymi czy problemami
z internalizacja, trudnosciami behawioralnymi czy problemami z eksternaliza-
Cja wiaza sie czesto z samopoczuciem, ale tez moga sie wyraza¢ zaburzeniami
zdrowia fizycznego lub bélem, coraz czesciej stosowane sa terapie tzw. trzeciej
fali. Naleza do niej terapia akceptacji i zaangazowania, terapia skoncentro-
wana na wspéfczuciu, terapia poznawcza oparta na uwaznosci i terapia meta-
poznawcza. W celu poznania skutecznosci kazdej z tych form terapii autorzy
przegladu i metaanalizy dotychczas wykonywanych badah opublikowanych
w 2023 r. zauwazaja, ze pomimo heterogenicznosci wynikéw w poréwnaniu
z grupami kontrolnymi — po tego rodzaju terapii problemy zdrowia psychicz-
nego, ale tez fizycznego, badanych dzieci i mtodziezy przestaty by¢ istotne.
Potwierdza to skuteczno$¢ wszystkich terapii trzeciej fali, co stanowi wska-
z6éwke dla profesjonalistow®.

Jako$¢ snu

Terapie oparte na uwaznosci bywaja przydatne dla poprawy jakosci snu, jednak
nadal nie okreslono, jakiego rodzaju treningi sa najwtasciwsze, jaki ma by¢ czas
ich trwania, a réwniez nie ustalono, u ktérych oséb tego rodzaju terapia moze
by¢ najbardziej korzystna. W tym celu przeprowadzono przeglad i metaanalize
badan, ktoérych wyniki zamieszczono w artykutach dostepnych w bazach danych
PubMed, Web of Science i EBSCO do sierpnia 2021 r. Wybrano 61 badar ran-
domizowanych z udziatem 2697 uczestnikéw, wykazujac jednoznacznie pozy-
tywny efekt terapii mindfulness na jakos$¢ snu, bardziej korzystnie oddziatywata
dfugoterminowa terapia uwaznosci, zajecia (¢wiczenia) odbywane dwa razy
w tygodniu, a nie jeden raz w tygodniu, i gdy catkowita liczba godzin poswie-
cona na terapie przekraczata tacznie 24 godziny. Lepiej reagowaty osoby zdrowe
i starsze niz chore i mtodsze. Autorzy metaanaliazy wskazuja na celowos¢ dal-
szych ocen, np. podczas zaje¢ mindfulness odbywanych czesciej niz dwa razy
w tygodniu i o czasie trwania dtuzszym niz trzy miesigce*®.

5% A.M. Perkins, R. Meiser-Stedman, S.W. Spaul, G. Bowers, A.C. Perkins, L. Pass, The Effecti-
veness of Third Wave Cognitive Behavioural Therapies for Children and Adolescents. A Systematic
Review and Meta-analysis, ,British Journal of Clinical Psychology” 2023, vol. 62, no. 1.

%6 J. Yang, Y. Du, H. Shen et al., Mindfulness-Based Movement Intervention to Improve Sleep
Quality: A Meta-Analysis and Moderator Analysis of Randomized Clinical Trials, ,International Jour-
nal of Environmental Research and Public Health” 2022, vol. 19, no. 16.
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Zespot zmeczenia psychicznego (mental fatigue — MF)

Wobec znacznego tempa zycia w aktualnym Swiecie cztowiek narazony jest
na trudne do pokonania nadmiary: bodzcéw (np. ogromna liczba informacji
podawanych w krotkim czasie), obowiazkéw, nadmierny wysitek intelektualny,
liczne problemy w zyciu osobistym i zawodowym. Préby radzenia sobie ze
stresem spowodowanym tempem i wymogami zycia, zapominanie o koniecz-
nosci ,zatrzymania sie, ztapania oddechu”, czyli odpoczynku, zamyka ,btedne
koto” stresu, ktérego efektem jest zmeczenie psychiczne (ang. mental fatigue
— MF). Wstepne sygnaty to: uczucie nieustannego przemecznia, nasilajacy sie
brak sity, by wykona¢ nawet najprostsze czynnosci, problemy z koncentracja
w nauce czy pracy, trudnosci w podejmowaniu decyzji, nie tylko w domu
czy pracy, ale nawet przy zakupach, utrata motywacji do dziafania, nawet
w sytuacjach, ktére do tej pory byty przyjemnoscia, a teraz czasem budza
przerazenie, problemy z pamiecia, obnizenie nastroju, rozdraznienie, napady
agresji czy wzmozona pfaczliwos¢ lub wszystkie wymienione naprzemiennie,
problemy ze snem, izolacja spoteczna. Czesto pojawiaja sie tez dolegliwosci
somatyczne, jak utrata taknienia, nudnosci, béle czy zawroty gtowy, uczu-
cie dusznosci®. Jedna z metod zapobiegania, ale tez terapii, sa ¢wiczenia
uwaznosci. W 2022 r. opublikowano przeglad i metaanalize badan, ktérych
wyniki zawarto do 24 wrzesnia 2021 r. w artykutach naukowych zamieszczo-
nych w pieciu bazach danych: PubMed, Web of Science, EBSCOhost, Scopus
i China National Knowledge Infrastructure (CNKI). Wszystkie kryteria kwalifi-
kacyjne spetniato zaledwie osiem artykutéw. Na ich podstawie ustalono jedno-
znacznie, ze treningi oparte na uwaznosci istotnie obnizyty stopiefi zmeczenia
psychicznego i pozytywnie wptynety na powrét do zdrowia — nie tylko usta-
pity zaburzenia koncentragji, ale tez poprawie ulegty np. sita mige$ni mierzona
usciskiem dfoni czy wyniki sportowe, np. celne rzuty do kosza w koszykéwce.
We wnioskach podano tez, ze duze znaczenie ma czas trwania tej terapii,
oczywiscie prowadzenia jej przez odpowiednie osoby. Autorzy metaanalizy
zauwazaja celowos¢ dalszych badan wedtug jednolitej przestrzeganej w petni
metodologii takze nad identyfikacja najbardziej skutecznych w tym przypadku
aspektéow uwaznosci’®.

7 K. lwaniec, Zmeczenie psychiczne — jak rozpoznac, jakie sa jego przyczyny i jak sobie z tym pora-
dzi¢, [online:] https://wsparciepsychologiczne.psrp.org.pl/2022/04/zmeczenie-psychiczne-jak-rozpo-
znac-jakie-sa-jego-przyczyny-i-jak-sobie-z-tym-poradzic/ [dostep: 17.07.2023].

%8 S. Cao, S.K. Geok, S. Roslan et al., Mindfulness-Based Interventions for the Recovery of Mental
Fatigue. A Systematic Review, ,International Journal of Environmental Research and Public Health”
2022, vol. 19, no. 13.
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Zespot stresu pourazowego (post traumatic stress disorder — PTSD)

Pomimo wielu publikacji wskazujacych na mozliwy zwigzek uwaznosci (m.in.
podwyzszona Swiadomos¢ i akceptacja wewnetrznych doswiadczen) z odpor-
noscia na zespot stresu pourazowego (ang. post traumatic stress disorder —
PTSD) autorzy metaanalizy z 2022 r. wskazuja, ze dane te sa niejednoznaczne.
W zwiazku z tym przegladajac artykuty opublikowane w recenzowanych cza-
sopismach, wybrano 35 zestawéw danych dotyczacych aspektow uwaznosci
i objawéw PTSD u 13 370 badanych i zauwazono, ze cho¢ badania charak-
teryzowata znaczna heterogenicznos¢, osoby bardziej uwazne zgtaszaty mniej
objawow PTSD, sita zwiazkéw réznita sie od jakosci poszczegdlnych elementow
uwaznosci. Jest to tez wskazéwka, ze terapie oparte na uwaznosci powinny by¢
skuteczne w PTSD*?. Wiele innych, pojedynczych badar wskazuje na pozy-
tywny wplyw treningdw uwaznosci w terapii tego typu zaburzenia®.

Depresja, mysli samobdjcze

Waznym, narastajacym problemem zdrowia psychicznego, ktérego czestos¢
i skutki obserwuje sie na catym $wiecie, jest depresja ujawniajaca sie coraz
czesciej u oso6b mtodych. Poniewaz leki przeciwdepresyjne, ale tez psycho-
terapia maja ograniczona skutecznos¢ i nie zawsze sa dostepne, rozwaza sie
metody alternatywne czy uzupetniajace, do ktérych nalezy medytacja uwaz-
nosci. W celu poznania jej wartosci w tym konkretnym zaburzeniu przeprowa-
dzono przeglad i metaanalize badan, identyfikujac 49 badan poréwnawczych
obejmujacych 3479 uczestnikéw w wieku od 20-26 lat, z ktérych 1826 os6b
praktykowato mindfulness, a 1653 stanowito grupe kontrolng (publikacja
z 2022 r.). W badaniach we wszystkich krajach ocenianych facznie wykazano,
ze w poréwnaniu z grupa kontrolng u os6b objetych treningami uwazno-
Sci znacznie obnizyt sie poziom depresji, szczegélnie u kobiet. Interesujace
jest, cho¢ réznie ttumaczone, ze wéréd krajow azjatyckich stopieft poprawy
byt istotnie wyzszy niz wéréd mieszkancow Ameryki Pétnocnej czy Europy.
Zauwazono, ze dtuzej trwajaca medytytacja uwaznosci ma duze znaczenie
w poprawie zdrowia psychicznego badanych mtodych dorostych. Cho¢ nie
stwierdzano objawéw ubocznych w czasie stosowania metody, niezbedne sa

59 L. Harper, A. Jones, L. Goodwin, S. Gillespie, Association between Trait Mindfulness and Symp-
toms of Post-Traumatic Stress. A Meta-analysis, ,Journal of Psychiatric Research” 2022, vol. 152.

0 J.E. Boyd, R.A. Lanius, M.C. McKinnon, Mindfulness-based Treatments for Posttraumatic Stress
Disorder. A Review of the Treatment Literature and Neurobiological Evidence, ,Journal of Psychiatry
and Neuroscience” 2018, vol. 43, no. 1.
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badania w kierunku ewentualnych negatywnych skutkéw, ale tez obserwacje
dtugoterminowe®'.

Pacjenci z depresja czesto doswiadczaja mysli samobdjczych, ktére maja
rowniez wplyw na pogfebianie sie depresji. Sposréd metod terapeutycznych
ostatnio wskazuje si¢ na pozytywny efekt terapii poznawczej opartej na uwazno-
éci, jednak nadal podejmowane sa kolejne badania, by ostatecznie to udowod-
ni¢. W celu oceny skutecznosci oraz zrozumienia, w jaki sposéb indywidualne
cechy oraz elementy terapii uwaznosci wptywaja na wyniki, przeprowadzono
przeglad i metaanalize badan zamieszczonych do lutego 2019 r. w bazach arty-
kutéw naukowych: PubMed, MEDLINE, PsychINFO i ProQuest. Do analiz wta-
czono 12 publikacji obejmujacych 13 badan dotyczacych 627 oséb. Poréwnujac
oceny przed terapia i po, wykazano umiarkowany, ale znaczacy wptyw na cze-
stod¢ prob samobdjczych, istotne zmniejszenie mysli samobdjczych i obnizenie
poziomu depresji. Bardziej korzystne efekty uzyskiwano u kobiet, szczegélnie
w starszym wieku i gdy terapia byta stosowana dfuzej. Jednak autorzy wskazuja
na celowo$¢ kontynuacji badan, tym bardziej ze na calym Swiecie notuje sie
wzrost liczby samobdjstw®?.

Na podstawie przegladu randomizowanych badain naukowych zamiesz-
czonych od stycznia do sierpnia 2020 r. w bazach artykutéw PubMed, Embase,
Cochrane, CNKI, Wan Fang w jezyku angielskim i chiiskim, z udziatem facznie
479 uczestnikéw potwierdzono, ze terapia behawioralna oparta na uwaznosci jest
skuteczna interwencja ograniczajaca objawy depresyje i tendencje samobojcze®.

Poniewaz interwencje oparte na uwaznosci (ang. mindfulness-based
interventions — MBI) stanowia juz jedna z opcji leczenia probleméw zdrowia
psychicznego, w 2022 r. opublikowano przeglad badari zawartych w bazach
EMBASE, SciELO, Pepsic i LILACS bez ograniczer rocznych w 2020 r., z kt6rych
wszystkie kryteria wiaczenia spetniafo 14. Oceniano tez m.in. redukcje stresu,
zauwazajac istotny wptyw na mysli i zachowania samobdjcze. Na podstawie ana-
lizy wynikéw réznych form MBI, jak: redukcja stresu oparta na uwaznosci (ang.
Mindfulness-Based Stress Reduction); codzienna praktyka medytacji uwaznosci

1 Ch. Reangsing, Ch. Lauderman, J.K. Schneider, Effects of Mindfulness Meditation Intervention
on Depressive Symptoms in Emerging Adults. A Systematic Review and Meta-Analysis, ,Journal of
Complementary and Integrative Medicine” 2022, vol. 28, no. 1.

62 E. Schmelefske, M. Per, B. Khoury, N. Heath, The Effects of Mindfulness-Based Interventions
on Suicide Outcomes. A Meta-Analysis, ,Archives of Suicide Research” 2022, vol. 26, no. 2,
s. 447-464.

6 B. Zhang, W. Fu, Y. Guo, Effectiveness of Mindfulness-based Cognitive Therapy against Suicidal
Ideation in Patients with Depression. A Systematic Review and Meta-analysis, ,The Journal of Affec-
tive Disorders” 2022, vol. 319.
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(ang. Daily Mindfulness Meditation Practice); Swiadomos¢ ciafa umystu (ang.
Mind Body Awareness) i terapia poznawczo-behawioralna oparta na uwaznosci
(ang. Mindfulness-Based Cognitive Behavior Therapy) ustalono, ze moga one by¢
przydatne w obnizaniu czynnikéw ryzyka samobdjstwa®,

W 2023 r. opublikowano wyniki kolejnego przegladu i metaanalizy dotychcza-
sowych badarn zawartych w bazach danych: Airiti Library, APA PsycINFO, CINAHL,
Cochrane Library, PubMed/MEDLINE, ProQuest oraz Index of the Taiwan Perio-
dical Literature System, kwalifikujac do metaanalizy jedynie 13, z udziatem 1159
0so6b. Sesje terapeutyczne prowadzili dyplomowani terapeuci pie¢ razy w tygo-
dniu przez 8 tygodni, a ich skutecznos¢ w tagodzeniu depresji i ograniczaniu mysli
samobojczych potwierdzono w ramach cytowanej metaanalizy. Autorzy zauwa-
zaja celowos¢ obserwacji dtugoterminowych, podkreslajac walory metody jako
stosunkowo wygodnej, a réwniez bezpiecznej dla pacjentow®.

Rok wczesniej, bo w 2022 r., podano wyniki przegladu i metaanalizy doty-
czacych skutecznodci réznych interwencji opartych na uwaznosci (ang. Mindful-
ness-based interventions — MBI). Sposréd artykutéw zamieszczonych w bazach
EMBASE, SciELO, Pepsic i LILACS, bez ograniczeri rocznych w 2020 r. wszystkie
kryteria wiaczenia spetniato 14. Oceniano tez m.in. redukcje stresu, zauwazajac
istotny wptyw na mysli i zachowania samobdjcze. Na podstawie analizy wynikéw
réznych form MBI ustalono, ze moga by¢ skuteczne wszystkie metody, jak: reduk-
cja stresu oparta na uwaznosci; codzienna praktyka medytacji uwaznosci; swiado-
mos¢ ciata umystu i terapia poznawczo-behawioralna oparta na uwaznosci®®.

Lek i depresja w okresie menopauzy

Badano tez wptyw mindfulness-based interventions (MBIs) na lek i depresje
kobiet w czasie menopauzy. Ustalono bowiem, ze w tym okresie zycia nawet
do 26% kobiet moze doswiadczac¢ leku i depresji. Ryzyko tych probleméw
bywa zwigkszone nawet trzykrotnie w poréwnaniu z okresem sprzed meno-
pauzy. Jest to efektem nie tylko zmian hormonalnych, ale tez immunologicz-
nych, ktére wptywaja na zdrowie fizyczne i psychiczne, zaburzajac jakos¢
zycia, co stanowi problem indywidualny i spoteczny®’. Zgodnie z wytycznymi

¢ K.R. de Aguiar, J.B. Bilhalva, M.D. Cabelleira et al., The Impact of Mindfulness on Suicidal Beha-
vior. A Systematic Review, ,Trends in Psychiatry and Psychotherapy” 2022, vol. 44.

6 H.-W. Tseng, F.-H. Chou, Ch.-H. Chen, Y.-P. Chang, Effects of Mindfulness-Based Cognitive The-
rapy on Major Depressive Disorder with Multiple Episodes. A Systematic Review and Meta-Analysis,
,International Journal of Environmental Research and Public Health” 2023, vol. 20, no. 2, s. 1555.
 K.R. de Aguiar, J.B. Bilhalva JB, Cabelleira MD et al., The Impact of Mindfulness...

7 H. Liu, K. Cai, J. Wang, H. Zhang, The Effects of Mindfulness-based Interventions on Anxiety...
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Pétnocnoamerykarnskiego Towarzystwa Menopauzy (ang. North American
Menopause Society — NAMS) oraz Grupy Zadaniowej ds. Kobiet i Zaburzen
Nastroju Krajowej Sieci Centréw Depresji (ang. The Women and Mood Disor-
ders Task Force of the National Network of Depression Centers)®® w okresie
menopauzy u kobiet leczeniem pierwszego stopnia moze by¢ farmakoterapia
oraz psychoterapia. Jednak wskazuje sie tez, ze interwencje psychologiczne
maja mniej skutkéw ubocznych i umozliwiajg uzyskiwanie lepszych efektow
dtugoterminowych niz farmakoterapia, a co najwazniejsze — jak podano juz
w pierwszej dekadzie XXI w., ale tez aktualnie, ok. 80% kobiet zgfasza che¢ ich
stosowania. Jednoczes$nie wykazano, ze wsroéd réznych metod psychoterapii
interwencje oparte na uwaznosci skutecznie tagodza negatywne emocje, takie
jak: lek, depresja i stres, ale tez nierzadko uzyskuje sie korzystne efekty w przy-
padku choréb psychicznych i przewlektych®®. Poniewaz interwencje oparte na
uwaznosci coraz czesciej sa proponowane kobietom w okresie menopauzy,
problem wymagat podsumowania. Dlatego dokonano przegladu i metaanalizy
dotychczasowych badan i opublikowano wyniki w styczniu 2023 r. Na podsta-
wie baz — PubMed, Embase, Web of Science, Cochrane Library, CNKI (China
National Knowledge Infrastructure) i Wanfang — wybrano artykuty tam zamiesz-
czone przed 13 marca 2022 r., w ktérych przedstawiono wyniki oceniajace
skutecznos¢ MBIs w stanach leku, depresji, stresu i zaburzeniach uwaznosci
u kobiet w okresie menopauzy. Na podstawie metaanalizy kwalifikujacych sie
13 badan z udziatem tacznie 1138 kobiet w okresie menopauzy zauwazono,
ze MBIs istotnie zmniejszaty stres u kobiet w okresie menopauzy, ale nie stwier-
dzono réznic statystycznych w zmniejszaniu leku i depresji ani w poprawie
wynikéw dotyczacych uwaznosci. Autorzy metaanalizy wskazuja jednak na
celowos¢ dalszych badan lub walidacji dotychczasowych dotyczacych wptywu
MBIs na odczuwanie leku, depresje oraz uwaznos¢’.

ADHD, spektrum autyzmu, autyzm™

Zaburzenia ze spektrum autyzmu (ang. autism spectrum disorder — ASD),
charakteryzujace si¢ deficytami w komunikacji spotecznej i obecnoscig

% PM. Maki, S.G. Kornstein, H. Joffe, J.T. et al., Guidelines for the Evaluation and Treatment of
Perimenopausal Depression. Summary and Recommendations, ,Menopause” 2018, vol. 25.

% H. Liu, K. Cai, J. Wang, H. Zhang, The Effects of Mindfulness-based Interventions on Anxiety...
70 Ibidem.

7t Autyzm jeszcze do niedawna zgodnie z Miedzynarodowa Klasyfikacja Choréb ICD-10 ujmo-
wano w kategorii catosciowych zaburzen rozwojowych (symbol F84) o réznym nasileniu i prze-
biegu. Od stycznia 2022 r., zgodnie z kolejna edycja (ICD-11), miesci sie w kategorii spektrum
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ograniczonych, powtarzalnych zachowan lub zainteresowan i zespét nadpobu-
dliwosci ruchowej z deficytem uwagi (ang. attention deficit hyperactivity disor-
der — ADHD) sa czestymi zaburzeniami neurorozwojowymi rozpoczynajacymi
sie w dziecinstwie. Sa one rozpoznawane coraz czesciej na Swiecie i w Polsce.
Szacuje sie, ze na Swiecie zyje z nimi 58,6 milionéw dzieci i mtodziezy w wieku
ponizej 20 r.z., a stany te utrzymuja sie rowniez w wieku dorostym i dotycza
ok. 2,3% dzieci w wieku 8 lat w Stanach Zjednoczonych i okoto 2,2% doro-
stych (dane z 2018 r.)’2. W poréwnaniu z osobami bez zaburzen ze spektrum
autyzmu (ASD), osoby z ASD maja wyzszy wskaznik depresji (20% vs 7%),
leku (11% vs 5%), trudnosci ze snem (13% vs 5%) i padaczki (21% ze wspot-
wystepujaca niepetnosprawnoscia intelektualng vs 0,8%)”. Prawie 3/4 os6b
z autyzmem, ktory jest coraz czesciej rozpoznawany, doswiadcza problemoéw
ze zdrowiem psychicznym, takich jak: stres, niepokdj lub depresja. Rozpozna-
nie to czesto nie jest/nie miato miejsca w dziecifstwie czy mtodosci, a szereg
0s6b obecnie w wieku dojrzatym, gdy np. doswiadczaja depresji, ma ustalane
to rozpoznanie m.in. na podstawie oceny retrospektywnej catego zycia™. Jeden
z dorostych pacjentéw tak opowiada:

W szkole méwili o mnie ,utalentowany, ale leniwy”. Miatem problemy z plano-
waniem, ustalaniem priorytetéw, zarzadzaniem czasem i koncentracja. Rzucitem
cztery kierunki studiow. Dzieki diagnozie (autyzm i ADHD) w zaledwie siedem i p6t
roku udato mi sie przejs¢ od niewyedukowanego sprzedawcy z depresja i myslami
samobojczymi do Marketing Managera pracujacego na dwéch rynkach w Europie
Wschodniej w Netfliksie™.

Udowodniono juz, ze ASD i ADHD sa zwiazane z psychospofecznymi
zaburzeniami funkcjonalnymi i szeregiem niepozadanych skutkéw u pacjentéw
i ich rodzin. Badania epidemiologiczne wskazuja tez, ze osoby z zaburzeniami

autyzmu (symbol 6A02). To zmiany podobne jak te, ktére nastapity w klasyfikacji DSM-5. [Online:]
https://zdrowie.pap.pl/rodzice/spektrum-autyzmu-diagnozy-na-wyrost-czy-faktyczny-wzrost-przy-
padkow [dostep: 24.07.2023].

72 A. Linden, L. Best, F. Elise, D. Roberts et al., Benefits and Harms of Interventions to Improve
Anxiety, Depression, and Other Mental Health Outcomes for Autistic People. A Systematic Review
and Network Meta-analysis of Randomised Controlled Trials, ,Autism” 2023, vol. 27(1).

7> T. Hirota, B.H. King, Autism Spectrum Disorder: A Review, ,JAMA” 2023, vol. 329, no. 2.

7 Ibidem.

7> . Ambroziewicz, Jestem Jacek, mam autyzm i ADHD. Gdyby nie diagnoza, nigdy nie mégtbym
byc soba, [online:] https://noizz.pl/not-just-a-mood/autyzm-i-adhd-gdyby-nie-diagnoza-nigdy-nie-
moglbym-byc-soba/fcs1pjx [dostep: 12.06.2023].
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zdrowia psychicznego z reguty doswiadczaja skrocenia oczekiwanej dtugosci
zycia — wskazniki Smiertelnosci w poréwnaniu z populacja ogélna sa znacznie
wyzsze. W przypadku wystepowania ASD i ADHD wyniki badar epidemiolo-
gicznych dotyczacych tego problemu sa niespéjne — jedni autorzy odnotowali
dwukrotnie wyzszy wskaznik $miertelnosci niz w poréwnywanej wiekowo popu-
lacji, inni natomiast nie zauwazyli tej zaleznosci. W 2022 r. opublikowano prze-
glad i metaanalize wynikéw badan zawartych w bazach artykutéw naukowych
(MEDLINE, Embase, Scopus, Web of Science i APA PsycINFO) od czasu ich
powstania do 1 kwietnia 2021 r.). Tematem byfa ocena ryzyka zgonu u oséb
z zaburzeniami ze spektrum autyzmu i z zespotem nadpobudliwosci ruchowej
z deficytem uwagi oraz zrozumienie mechanizmoéw tych powigzarn, co umozliwi-
toby opracowanie odpowiednich strategii zapobiegania $miertelnosci os6b z tg
grupa zaburzen. Autorzy aktualnie cytowanej pracy zauwazyli przeglad badan
przeprowadzonych do 2010 r., na podstawie ktérego zauwazono koncentrowa-
nie sie na dwoch zwiazanych z wskazanymi zespotami probleméw, jak padaczka
i Smiertelnod¢. Jednak na podstawie wielu badar oraz przegladéw mozna wypro-
wadza¢ wnioski, ze u dzieci i dorostych ASD/ADHD wiaze sie czesto z r6znymi
stanami psychicznymi i neurologicznymi. Wymienia sie towarzyszace tym zespo-
tom zaburzenia: opozycyjno-buntownicze, inne zaburzenia zachowania, nad-
uzywanie substancji psychoaktywnych, ale tez leki, depresja, tiki, padaczka.
Dzieci i mfodziez z ASD/ADHD czesto doswiadczaja trudnosci emocjonalnych
i spofecznych, niektére przejawiajg réwniez zachowania impulsywne, ktére
negatywnie wptywaja na jakos¢ ich zycia. Zachowania, takie jak impulsywnosc¢
i/lub nieuwaga, moga by¢ czynnikami przyczyniajacymi sie u dzieci z ASD/
ADHD do urazéw, niezamierzonych i zamierzonych incydentéw, jak wypadki
czy samobdjstwa. Autorzy metaanalizy wskazuja na celowo$¢ przeprowadzania
systematycznych badarn przesiewowych w kierunku ASD/ADHD, a takze dziatan
edukacyjnych w tym obszarze. Jednakze niektére osoby z tymi zaburzeniami
znajduja sie w niekorzystnej sytuacji spoteczno-ekonomicznej, maja mniejsze
szanse na wczesng diagnoze i natychmiastowa opieke. Ponadto czesto sg one
bardziej niz inne narazone na Srodowiskowe czynniki ryzyka (np. naduzywa-
nie substancji psychoaktywnych, przemoc). Konieczna jest tez edukacja w celu
podniesienia Swiadomosci ztozonosci probleméw oséb z ASD/ADHD, nie tylko
w rodzinach, wsréd réwiesnikéw ale tez wsréd pracownikéw ochrony zdrowia,
pedagogbw szkolnych’®.

76 F. Catala-Loépez, B. Hutton, M.]). Page et al., Mortality in Persons With Autism Spectrum Disorder
or Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder. A Systematic Review and Meta-analysis, ,JAMA” 2022,
vol. 176, no. 4.
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Pojedyncze doniesienia wskazuja, ze w ASD/ADHD skuteczne bywaja
rozne terapie behawioralne’”. Poniewaz dotychczasowe badania nie umozli-
wiaja podanie jednoznacznych schematéw zapobiegania/leczenia depresji czy
innych zaburzen zdrowia psychicznego u tych oséb, grupa badaczy z Wielkiej
Brytanii przeprowadzita przeglad dotychczasowych badar i metaanalize, publi-
kujac wyniki w 2023 r. W tym celu poszukiwano artykutéw dotyczacych badan
przeprowadzonych z randomizacja, opublikowanych w czasopismach recenzo-
wanych, ale tez nierecenzowanych (internetowe rejestry badan klinicznych) do
17 pazdziernika 2020 r. Oceniano za pomoca zaawansowanych metod staty-
stycznych skutecznodc¢ r6znych interwencji, ktérymi tacznie objeto 3630 uczest-
nikoéw (71 badar). W badaniach nie analizowano wptywéw interwencji u oséb
z jednoznacznie rozpoznanym autyzmem i réwnoczesng niepefnosprawnoscia
intelektualna. U oséb bez niepetnosprawnosci intelektualnej, a jedynie z auty-
zmem, pomocne moga by¢ niektére formy terapii poznawczo-behawioralnej
i terapie uwaznosci — jednakze ich skuteczno$¢ wyraza sie jedynie przez krétki
okres. Oceniano tez stosowane leki ukierunkowane na podstawowe cechy auty-
zmu (a nie na zaburzenia psychiczne), ktére jednak nie wptynety na poprawe
w zakresie odczuwania stresu, niepokoju lub depresji. W zwiazku z tym uznano,
ze leczenie tych probleméw u oséb z autyzmem musi opierac sie na poszerzeniu
dowodéw dostepnych dla oséb nieautystycznych’®.

Uktad immunologiczny

Od dawna potwierdza sie¢ negatywny wptyw przewlektego lub nadmiernego
stresu, nie tylko na zdrowie psychiczne i jakos¢ zycia, ale tez na zdrowie fizyczne,
m.in. na funkcje ukfadu immunologicznego. Poniewaz wiele pojedynczych badarn
potwierdzato korzystny wptyw terapii uwaznosci, m.in. na zdrowie somatyczne,
autorzy metaanalizy poddali ocenie randomizowane badania kontrolowane doty-
czace wplywu terapii uwaznosci na sze$¢ biomarkeréw zwiazanych z odpornoscia,
w tym komoérek CD4+, biatka C-reaktywnego, interleukiny-6, czynnika jadrowe-
go- B, diugoéc¢ telomeréw i aktywnos¢ telomerazy. W wyniku przegladu baz arty-
kutéw naukowych: ScienceDirect, Web of Science, Academic Search Complete,
AMED, MEDLINE, PsycARTICLES i PsycINFO, zidentyfikowano 1959 badan, z kt6-
rych uwzgledniono 48 z 4683 danymi. Ustalono, ze w poréwnaniu z wartosciami
sprzed terapii uwaznosci po tej terapii uzyskano poprawe: obnizenie wartosci

77 T. Hirota, B.H. King, Autism Spectrum Disorder..., s. 157-168.
78 A. Linden, L. Best, F. Elise, D. Roberts et al., Benefits and Harms of Interventions to Improve
Anxiety...
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stezenia biatka C-reaktywnego i interleukiny-6, zwiekszenie liczby CD4+, dtugo-
éci telomeréw oraz aktywnosci telomerazy. Zauwazono pewna niejednorodnos¢
wielkosci efektu, co mozna ttumaczy¢ wiasciwosciami badanej populacji, dawko-
waniem interwencyjnym i zalozonym projektem badan. Jednakze zauwazono, ze
wplyw terapii uwaznosci na poprawe funkgji uktadu odpornosciowego, a posred-
nio korzystny na zdrowie somatyczne, jest istotny”.

Otytos¢, cukrzyca

Udowodniono juz, ze stres przyczynia sie do rozwoju i utrzymywania sie otyfo-
Sci. Teoretycznie wiec, terapie oparte na uwaznosci, stosowane w celu zmniej-
szenia stresu, mogtyby by¢ przydatne w redukcji masy ciata w przypadku nad-
wagi i otytosci. Jednakze wyniki metaanalizy przeprowadzonej na podstawie
artykutéw zawartych do marca 2021 r. w bazach danych PsycINFO, Medline,
CINAHL, Scopus, WOS i Science Direct nie wykazaty tego jednoznacznie.
Wstepnie wybrano 13 artykutéw, a metaanalize przeprowadzono na podstawie
8 z nich. Ustalono, Ze interwencje oparte na uwaznosci prowadzone przez trzy
miesigce miaty niewielki wptyw na redukcje stresu u oséb z otytoscia. Takze
nie znaleziono zadnych istotnych dowodéw na zmniejszenie stresu po trzech
miesigcach ani na zmniejszenie masy ciata lub wskaznika masy ciata w jakim-
kolwiek okresie. Jednak autorzy metaanalizy wskazuja, ze niezbedne sa lepiej
opracowane projekty, by mozna byto oceni¢ jednoznacznie wptyw czy brak
wplywu terapii opartych na uwaznosci na stres i obnizenie masy ciata u os6b
otytych®. W 2022 r. opublikowano kolejny systematyczny przeglad badan
zamieszczonych do marca 2021 r. w szeéciu bazach danych dotyczacych inter-
wencji podejmowanych u oséb z nadwaga/otytoécia. Do metaanalizy zakwali-
fikowano sze$¢ artykutéw reprezentujacych trzy badania pilotazowe. W bada-
niu 1 u 37 mfodych w wieku 14-17 lat poréwnywano 6-tygodniowy program
uwaznego jedzenia z jednosesyjna edukacja dotyczaca stylu zycia. W bada-
niu 2 (n = 35, badani w wieku 14-17 r.z.) poréwnano 12-tygodniowa edukacje
dotyczaca stylu zycia neutralnego pod wzgledem masy ciata, skoncentrowana
na intuicyjnym jedzeniu i jakosci weglowodanéw, z/bez wspomaganych obra-
zami, a w badaniu 3, obejmujacym 33 nastolatkéw (12—17 r.z.), z objawami

79 T.J. Dunn, M. Dimolareva, The Effect of Mindfulness-based Interventions on Immunity-related
Biomarkers. A Comprehensive Meta-analysis of Randomised Controlled Trials, ,Clinical Psychology
Review” 2022.

8 E. Sosa-Cordobés, J.D. Ramos-Pichardo, J.L. Sdnchez-Ramos et al., How Effective Are Mindful-
ness-Based Interventions for Reducing Stress and Weight? A Systematic Review and Meta-Analysis,
,International Journal of Environmental Research and Public Health” 2022, vol. 20.
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depresyjnymi i zagrozeniem cukrzyca typu 2 stosowano przez 6 tygodni inter-
wencje uwaznodci z terapig poznawczo-behawioralng. W badaniach 1 i 3
nie wykazano zadnych zmian w uwaznosci. Jedynie w badaniu 1, w ktérym
poréwnywano 6-tygodniowy program uwaznego jedzenia z jednosesyjna edu-
kacja dotyczaca stylu zycia (ale nie w 2 i 3), uzyskano obnizenie masy ciata i to
tylko po wdrozeniu programu uwaznego jedzenia, a nie jednorazowej edukacji
stylu zycia. Autorzy metaanalizy wskazuja jednak, ze pomimo ograniczonych
danych wynikajacych z tych badan wszystkie te interwencje sa akceptowane
przez mtodziez z nadwaga/otytoscia, cho¢ udowodniono to jedynie na podsta-
wie dos¢ kroétkiego czasu ich trwania (< 12 tyg.)®'.

Cukrzyca

Interesujace sa badania dotyczace wiaczenia treningdw uwaznosdci w leczeniu
cukrzycy (ang. diabetes mellitus — DM). Choroba ta stanowi alarmujaco wysoki
globalny problem zdrowia, wiaczana jest farmakoterpia, zalecana dieta, aktyw-
nos¢ fizyczna, rownolegle opracowywane sa programy edukacyjne dotyczace nie
tylko schorzenia, ale zaleznosci od stylu zycia, a takze radzenia sobie ze stresem.
W 2017 r. opublikowano przeglad wynikéw badan dotyczacych stosowania trenin-
gow uwaznosci (MBIs) w cukrzycy bez wyodrebniania jej typéw, z ktérych wynika
przydatnos¢ tej terapii w kompleksowym leczeniu cukrzycy. Wiekszo$¢ badaczy
sugeruje celowos$¢ dalszych badan, rekomendujac jednak badania dtugofalowe
i poréwnania grup poddawanych interwencji (trening uwaznosci) i kontrolnych?®?.

W 2023 r. opublikowano wyniki przegladu i metaanalizy badan dotyczacych
wptywu ,praktyk umystu i ciata” na normalizacje glikemii na czczo, a przede
wszystkim markera wiasciwej kontroli cukrzycy, takze typu 2, jakim jest poziom
hemoglobiny ATc. Zauwaza sie, ze jedynie 51% pacjentéw z tym typem cukrzycy
osiaga wartosci prawidfowe (poziom HbA1c < 7%) i jednoczesnie coraz czesciej
zalecane s3 tym pacjentom terapie, takie jak redukcja stresu oparta na uwaz-
nosci, specjalnych ¢wiczen uprawianych od czasu starozytnych Chin majacych
poprawiac ,przeptyw energii” — gigong oraz popularnej juz na catym $wiecie
jogi. Do analiz wybrano artykuty naukowe dotyczace ww. probleméw zawarte
do 10 czerwca 2022 r. w bazach MEDLINE, Embase i ClinicalTrials.gov, kwa-
lifikujac 28 sposrod 587 artykutéw. Na podstawie szczegétowej metaanalizy

8 J.K. Hoare, N.B. Lister, S.P. Garnett, L.A. Baur, H. Jebeile, Weight-neutral Interventions in
Young People with High Body Mass Index. A Systematic Review, ,Nutrition & Dietetics” 2023,
vol. 80, no. 1.

82 W.L. Medina, D. Wilson, V. de Salvo et al., Effects of Mindfulness on Diabetes Mellitus. Rationale
and Overview, ,Current Diabetes Reviews” 2017, vol. 13, no. 2.
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potwierdzono wysoka skutecznos$¢ (normalizacje HbA1c, a tez poziomu glikemii
na czczo) po zastosowaniu kazdej z tych trzech metod oddzielnie, przy czym
wyzsza czestotliwos¢ zajec z jogi korelowata z wiekszym pozytywnym wptywem
na poziom HbA1c, jednak mniej wyraznym na glikemie na czczo®.

Jak dotychczas badania nad wptywem okreslonych terapii pozafarmakolo-
gicznych dotyczacych dzieci i mtodziezy z cukrzyca nie sa prowadzone zbyt
czesto — przyktadowo w PubMed na przestrzeni ostatniego roku pojawity sie
jedynie dwie publikacje, a takze warunki badar nie sa precyzyjnie okreslone.
Jeszcze w przegladzie opublikowanym w 2020 r. zauwazono, ze opisywane sa
jedynie efekty r6znych interwencji u dorastajacych dziewczat i to tylko z grupy
ryzyka cukrzycy typu 2 (otyto$¢). Po jednym roku od interwencji zaobserwowano
obnizenie poziomu depresji, insulinoopornosci i masy ciata (BMI), zauwazajac
bardziej korzystny efekt terapii opartych o uwaznos¢ niz przy zastosowaniu tera-
pii poznawczo-behawioralnej. Autorzy przegladu wskazuja na celowos¢ prowa-
dzenia tej terapii i oceny takze u chtopcéw zagrozonych cukrzyca i mtodziezy
obu plci z rozpoznang juz cukrzyca typu 2% Jedno z badan opublikowanych
w 2022 r. dotyczyto interwencji opartych na uwaznosci (promowanie postawy
nieoceniajacej, ¢wiczenia dotyczace Swiadomosci obecnie doswiadczanej chwili)
z elementami, jak: skanowanie ciata, medytacja i techniki oddychania u pacjen-
tow pediatrycznych z cukrzyca. Jednak oceniano tacznie mtodziez z cukrzyca
typu 1 i 2 (tez z nadwaga), ktérzy doswiadczaja w ré6znym stopniu zwiazanego
z choroba stresu i depresji. Stan psychiczny wptywat na stabsze monitorowanie
cukrzycy — rzadsze pomiary glikemii, niepilnowanie dawek insuliny czy lekéw
doustnych, a takze obnizenie kontroli nad odzywianiem. Autorzy wskazuja na
celowos¢ kontynuacji terapii opartej na uwaznosci oraz badan, jednak z dokfad-
nym wyborem grup badanych®.

Przewlekle bole

Bardzo wiele badan, takze randomizowanych, potwierdza pomoc treningéw mind-
fulness nie tylko w stanach depresyjnych czy uzaleznieniach, ale tez w przewlektych

8 F Sanogo, K. Xu, V.K. Cortessis et al., Mind- and Body-Based Interventions Improve Glycemic
Control in Patients with Type 2 Diabetes. A Systematic Review and Meta-Analysis, ,Journal of Com-
plementary and Integrative Medicine” 2023, vol. 29, issue 2.

8 0. Pinhas-Hamiel, D. Hamiel, Cognitive Behavioral Therapy and Mindfulness-Based Cognitive
Therapy in Children and Adolescents with Type 2 Diabetes, Randomized Controlled Trial, ,Current
Diabetes Reports” 2020, vol. 20, no. 10, s. 55.

% H. Inverso, H.R. Moore, F. Lupini et al., Mindfulness-Based Interventions. Focus on Pediatric
Type 1 and Type 2 Diabetes, ,Current Diabetes Reports” 2022, vol. 22, no. 10.
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bolach®. Metaanaliza wynikéw badar prowadzonych wsréd populacji mieszkan-
cOw Azji $wiadczy o tym, ze stosowanie treningéw mindfulness ogranicza stosowanie
lekéw przeciwbélowych u pacjentéw, ktérzy doznaja bélu przewlektego® .

Niespecyficzne kregostupa (ang. low back pain — LBP)

Aktualnie w kregu zainteresowania nie tylko lekarzy, fizjoterapeutéw, ale tez psy-
chologéw znajduje sie niespecyficzny —tj. bez ustalonej przyczyny anatomicznej
bol okolicy ledzwiowo-krzyzowej kregostupa (ang. low back pain — LBP), gdyz
problem sie nasila we wszystkich spoteczeristwach catego $wiata i jak ustalono —
etiologia jest biopsychospoteczna. Czynniki ryzyka LBP zalezne od zdrowia psy-
chicznego okreslane sa jako tzw. z6tte flagi zawierajace rézne elementy zaburzen
i wytyczajace postepowanie diagnostyczno-terapeutyczne. Naleza do nich m.in.
przewlekly czy znacznie nasilony stres, nieradzenie sobie z nim, stany lekowe,
depresja, myslenie katastroficzne. Dlatego poszukiwane sa r6zne metody obni-
zania poziomu stresu lub sposoby na lepsze sobie radzenie z nim, zmniejszanie
uczucia leku, niepokoju czy wreszcie depresji. Jedna z nich jest trening uwaz-
nosci, mindfulness skrétowo nazywany tez medytacja, od ktérej wywodzi sie
idea terapii. W celu poznania efektéw terapeutycznych, wptywu na stopieri
nasilenia bélu, niepetnosprawnos¢ funkcjonalna czesto notowana w LBP, jakos¢
zycia oraz nierzadko obserwowang depresje, przeprowadzono przeglad i meta-
analize badan dotyczacych tej formy leczenia na wspomniane parametry (publi-
kacja w 2023 r.). Przeglad systematyczny przeprowadzono zgodnie z wytycz-
nymi PRISMA, analizujac 12 prac (analizy przeprowadzono u 1005 pacjentéw),
zawierajac badania randomizowane i nierandomizowane (RTC i non-RTC) ujete
w bazach danych: PubMed, Web of Science, CENTRAL, CamQuest i PubPsych
do czerwca 2020 r., dotyczace os6b w wieku co najmniej 18 lat. W poréwnaniu
z grupa kontrolng medytacja miata znaczacy pozytywny wptyw na intensyw-
nos¢ bolu i fizyczng jakos¢ zycia. Jednakze wplyw ten zaznaczyt sie jedynie po
zakonczeniu leczenia, a podczas dalszej obserwagji (Srednio 20 tygodni, zakres
4-52 tyg.) nie byto juz zadnych znaczacych efektéw. Jednoczesnie ze wzgledu na

% Randomizowane kontrolowane badania kliniczne (ang. randomized controlled trial, RCT) —
,zoty standard” eksperymentéw klinicznych (rodzaj badan eksperymentalnych z udziatem ludzi,
wykonywanych zgodnie z zasadami dobrej praktyki klinicznej), ktérych celem jest np. poréwna-
nie bezpieczenstwa i skutecznosci lekéw, wyrobéw i technik medycznych lub innych rodzajow
terapeutycznej lub zapobiegawczej interwencji medycznej. Zob. https://www.medicinenet.com/
randomized_controlled_trial/definition.htm [dostep: 16.06.2023]; J.D. Creswell, Mindfulness...

% M.H. Majeed, A.A. Ali, D.M. Sudak, Mindfulness-based Interventions for Chronic Pain. Evidence
and Applications Review, ,The Asian Journal of Psychiatry” 2018, vol. 32.
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ograniczenia badan i brak precyzji wskazano, ze jako$¢ analizowanych danych
naukowych byta umiarkowana. Autorzy metaanalizy sugeruja dalsze prowadze-
nie badan, ale dobrze zaprojektowanych i dotyczacych duzych grup pacjentéw,
cho¢ podaje sie, ze medytacja wydaje sie obiecujaca forma terapii, zwlaszcza
w zmniejszaniu krétkotrwatego natezenia bélu u os6b z LBP#2.

Bdéle nowotworowe

Poszukujac alternatywnych dla farmakoterapii czy ja uzupetniajacych metod
leczenia bolu, w przypadku choréb nowotworowych od niedawna stosowane
s3 interwencje oparte na uwaznosci. Poniewaz wyniki nie sg jednoznaczne,
dokonano przegladu i przeprowadzono metaanalize wybranych 10 badan ran-
domizowanych z udziatem 843 uczestnikéw, opisanych w artykutach zamiesz-
czonych w bazach: MEDLINE, PubMed, Embase, CINAHL, PsycINFO, Cochrane
Central Register of Controlled Trials oraz ClinicalTrials.gov. Wyniki zamieszczono
w 2022 r. w renomowanym czasopismie Europejskiej Federacji Badania Bélu.
Zauwazono pewien korzystny wptyw na intensywnos$¢ boélu terapii opartej
na uwaznosci, zaréwno krétko-, jak i dtugoterminowy, cho¢ o niewielkiej sile
efektu. Autorzy metaanalizy wskazuja jednak na potrzebe kontynuowania badan
na wiekszej grupie 0séb z zastosowaniem odpowiedniej jakosci metod badaw-
czych. Wazne bytoby tez precyzyjne okreslenie czasu tej interwencji, a ponadto
sprawdzenie mozliwosci prowadzenia jej na odleglos¢ i podjecie decyzji, czy
lepsze efekty mozna uzyska¢, prowadzac terapie indywidualnie czy grupowo™.

Zespo6t bélowy miednicy mniejszej u kobiet

Zespot bolowy miednicy mniejszej (ang. chronic pelvic pain — CPP) dotyczy 8,5—
15% kobiet w kazdym wieku, a nawet 12% w wieku rozrodczym®. Charaktery-
zuje sie bolem przewlektym, niezwigzanym z cyklem miesiecznym, utrudnia nie
tylko codzienne funkcjonowanie, takze seksualne, bywa przyczyna depresji. Jest
to zespot ztozony, ale wsréd przyczyn wskazuje sie znaczenie zaburzen zdro-
wia psychicznego. Jak podaja autorzy przegladu i metaanalizy opublikowanej

8 H. Schmidt, Ch. Pilat, Effects of Meditation on Pain Intensity, Physical Function, Quality of Life
and Depression in Adults with Low Back Pain. A Systematic Review with Meta-analysis, ,Comple-
mentary Therapies in Medicine” 2023, vol. 72.

8 B. Feng, X. Hu, W.W. Lu et al., Are Mindfulness Treatments Effective for Pain in Cancer Patients?
A Systematic Review and Meta-analysis, ,European Journal of Pain” 2022, vol. 26, no. 1.

% S. Wozniak, Chronic Pelvic Pain, ,Annals of Agricultural and Environmental Medicine” 2016,
vol. 23, no. 2, s. 223-226.
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w 2023 r. — zesp6t ten jest prawdopodobnie jedna z najbardziej zaniedbanych
potrzeb medycznych i najpilniejszg do rozwiazania. Do przegladu wtaczono
7 badan klinicznych, a do metaanalizy 5 z nich, kt6re dotyczyty 225 0s6b. Zawie-
raly oceny stopnia nasilenia bélu, katastrofizacji (leku przed bélem i wyobra-
zania sobie, ze jest to objaw ciezkiej choroby), wskazniki funkgji seksualnych.
W wyniku terapii opartej na uwaznosci w pofaczeniu z fizjoterapia uzyskano
istotnie statystyczng poprawe w zakresie stopnia natezenia bélu i katastrofizacji.
Jednak niewielka liczba badan stosujacych zaréwno fizykoterapie, jak i uwaz-
nos¢ w tych przypadkach stanowi wskazéwke dla podejscia multidyscyplinar-
nego oraz kontynuacji badan, zauwazaja autorzy przegladu®'.

Dysfunkcje seksualne

Od poczatku XXI w. coraz czesciej podejmowany jest temat uwaznosci (mindful-
ness)”, rozumianej takze jako cecha charakteru i prowadzenia treningdw na niej
opartych, ktére sa oceniane pod katem zwiazkéw i mozliwosci leczenia réznych
probleméw klinicznych, w tym dotyczacych dysfunkeji seksualnych. Okreslono juz,
ze im wyzszy jest poziom (jako$¢) uwaznosci, tym mniej réznych zaburzer funkcji
seksualnych, jak: zaburzenia erekgji, hiperseksualno$¢ i dystres seksualny wptywa
tez korzystnie na wiasciwe pozadanie seksualne, satysfakcje seksualng i ogolne funk-
cjonowanie seksualne. Na podstawie przegladu badan (publikacja w 2022 r.) doty-
czacych problemu zawartych w wybranych do metaanalizy 18 artykutach nauko-
wych potwierdzono poprzednie pojedyncze doniesienia, a takze zauwazono, co
krytykuje sie w tych pracach, ze obecnie badacze koncentruja sie nad uwaznoscia
i dysfunkcjami seksualnymi, ale dotyczacymi tylko danej osoby, nie uwzgledniajac
relacji z partnerem seksualnym, a przeciez czesto wiasnie dopiero w takim ukfadzie
ujawniaja sie czy utrzymuja sie te dysfunkcje. Innym negatywnym zjawiskiem jest
fakt pomijania w badaniach niematej przeciez populacji LGBT+%.

9 C.C. Bittelbrunn, R. de Fraga, C. Martins et al., Pelvic Floor Physical Therapy and Mindfulness.
Approaches for Chronic Pelvic Pain in Women-a Systematic Review and Meta-analysis, ,Archives of
Gynecology and Obstetrics” 2023, vol. 307, issue 3.

%2 Dla przypomnienia:,Zgodnie z definicja podana przez Jona Kabata-Zinna, twércy najpopu-
larniejszego, 8-tygodniowego modelu pracy z uwaznoscia — MBSR (ang. Mindfulness Based Stress
Reduction), uwazno$¢ to «szczeg6lny rodzaj uwagi, nieosadzajacej i intencjonalnie skierowanej
na wybrany element biezacego doswiadczenia». Méwiac prosciej, jest to nieosadzajaca Swiado-
mos¢ tego, co dzieje sie z nami i wokét nas”. Zob. [online:] https://charaktery.eu/artykul/czym-je-
st-uwaznosc-i-komu-moze-sie-przydac [dostep: 14.06.2023].

% L. Selice, K.L. Morris, Mindfulness and Sexual Dysfunction. A Systematic Research Synthesis,
,Journal of Sex & Marital Therapy” 2022, vol. 48, issue 4.
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W 2023 r. opublikowano kolejny przeglad i metaanalize badan dotyczacych
wplywu terapii opartej na uwaznosci na zaburzenia seksualne. Na podstawie
metaanalizy 11 badan spetniajacych wszystkie kryteria wtaczenia zauwazono
skutecznos¢, szczegoblnie u kobiet, interwencji w oparciu o uwazno$¢ w kom-
pulsywnych zaburzeniach zachowania seksualnego (wedtug kryteriow DSM-5)
powszechnie okreslanych jako uzaleznienia od seksu. Jednak nieliczne prace
dotyczyty wynikow badan nad wptywem tej terapii na zaburzenia erekcji, prze-
wlekty bol miednicy mniejszej u kobiet (majacy wptyw na nie tylko na codzienne
funkcjonowanie, ale tez na pozycie seksualne) czy problemy seksualne w zyciu
dorostym zwiazane z wykorzystywaniem seksualnym w dziecifistwie. Autorki
metaanalizy wskazuja na celowos¢ kontynuowania i poszerzenia zakresu badan,
gdyz catkowicie bezpieczna terapia oparta na uwaznosci mogfaby by¢ alterna-
tywna metoda leczenia®.

Rodzice dzieci z niepetnosprawnosciami

Rodzice dzieci z niepetnosprawnosciami doswiadczaja nieporéwnywanie wiek-
szego stresu niz rodzice dzieci zdrowych, a réwniez notuje sie w tej grupie liczne
problemy zdrowia psychicznego. Dla poprawy ich dobrostanu, co tez ma wptyw
na jakos¢ opieki, proponowane sa rézne formy terapii. W 2022 r. przedstawiono
wyniki metaanalizy badan zawartych w latach 2014-2020 w szesciu uznanych
bazach artykutéw naukowych. Wyniki potwierdzity skuteczno$¢ interwencji
opartych na uwaznosci oraz terapii akceptacji i zaangazowania na obnizenie
poziomu stresu, leku i depresji doswiadczanych przez tych rodzicow?.

Stres i wypalenie zawodowe u pielegniarek

Swiatowa Organizacja Zdrowia (ang. World Health Oganization — WHO)
w ramach opracowywania nowej Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb —
ICD-11, w 2019 r. (obowiazuje od 1 stycznia 2022 r.) uznata wypalenie (ang.
burnout) za zesp6t wywotany przewleklym stresem w miejscu pracy, ,z ktérym
nie udato sie skutecznie poradzi¢”, i otrzymato ono symbol QD85. Szczegdl-
nie w zawodach wymagajacych kontaktu z klientami/pacjentami wypalenie

% AM.C. Larraz, A.V. Moya, C.C.H. Actis, Mindfulness-Based Intervention and Sexuality. A Syste-
matic Review, ,The Journal Trends in Psychiatry and Psychotherapy” 2023.

% ].Y.S. Chua, S. Shorey, The Effect of Mindfulness-Based and Acceptance Commitment Therapy-
-Based Interventions to Improve the Mental Well-Being Among Parents of Children with Develop-
mental Disabilities. A Systematic Review and Meta-Analysis, Meta-Analysis, ,The Journal of Autism
and Developmental Disorders” 2022, vol. 52, issue 6.
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zawodowe wpltywa na jakos¢ pracy, zwieksza mozliwos¢ popetniania btedow
zawodowych, jest przyczyna niezadowolenia i skarg pacjentow, réwniez na
wskazniki rotacji personelu. Ustalono, ze wiréd pracownikéw ochrony zdrowia
na zespo6t wypalenia sa najbardziej narazone pielegniarki, co stanowi nie tylko
problem indywidualny, ale réwniez pozostatych pracownikéw, a przede wszyst-
kim zagrozenie dla pacjentéw. Jeszcze przed wystapieniem pandemii COVID-19,
ktéra nasilita problem w znacznym stopniu, przeglad dotychczasowych badan,
obejmujacych 45 539 pielegniarek na catym Swiecie w 49 krajach wykazat, ze
ogblna faczna czestos¢ wystepowania objawéw wypalenia zawodowego wéréd
pielegniarek na catym $wiecie wyniosta 11,23%. Zaobserwowano istotne r6z-
nice miedzy regionami geograficznymi, specjalizacjami i rodzajem zastosowa-
nego pomiaru stopnia wypalenia zawodowego. Region Afryki Subsaharyjskiej
miat najwyzszy wskaznik rozpowszechnienia objawéw wypalenia, podczas gdy
region Europy i Azji Srodkowej miat najnizszy®. Dla przykfadu wéréd pielegnia-
rek w Etiopii ustalono, ze 39%, tj. 2 na 5 pracujacych w zawodzie, cierpi na ten
zesp6t?’. Pielegniarki pediatryczne miaty najwyzszy wskaznik rozpowszechnie-
nia objawéw wypalenia zawodowego sposréd wszystkich specjalnosci, podczas
gdy pielegniarki geriatryczne — najnizszy®®. Wsréd 68 tys. pielegniarek pracuja-
cych w szpitalach wypalenia zawodowego doswiadczato 35% z nich”. Z pew-
noscia podobne badania przeprowadzone juz po wprowadzeniu zaburzenia do
ICD-11, z ujednoliconymi kryteriami, a takze sytuacja po ustapieniu pandemii
wprowadza inne, prawdopodobnie znacznie wyzsze i by¢ moze rézne dane,
chocby dotyczace ryzyka wsréd grup pielegniarek'®.

Stres i wypalenie zawodowe pielegniarek a interwencje oparte na uwaznosci

Jednoczes$nie wykazano, ze pomocne moga by¢ interwencje oparte na uwazno-
éci, ktore obnizaja poziom odczuwanego stresu, poprawiaja lepsze sobie z nim
radzenie, niweluja szereg objawéw wypalenia — zwiekszajac pozytywna samo-
ocene, empatie, rowniez obnizaja liczbe i stopien nasilenia wtérnych zaburzen
zdrowia somatycznego. Poniewaz wedtug autoréw badar i metaanaliz problem

% T.Woo, R. Ho, A. Tang, W. Tam, Clobal Prevalence of Burnout Symptoms among Nurses. A Sys-
tematic Review and Meta-analysis, ,Journal of Psychiatric Research” 2020, vol. 123.

% H. Hailay, W. Aberhe, G. Mebrahtom, K. Zereabruk, G. Gebreayezgi, T. Haile, Burnout among
Nurses Working in Ethiopia, ,Behavioural Neurology” 2020.

% T. Woo, R. Ho, A. Tang, W. Tam, Global Prevalence...

9 H. Hailay, W. Aberhe, G. Mebrahtom, K. Zereabruk, G. Gebreayezgi, T. Haile, Burnout among
Nurses...

1% T. Woo, R. Ho, A. Tang, W. Tam, Global Prevalence...
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wymaga dalszych ocen, przeprowadzono 4-godzinne zajecia ukierunkowane na
zesp6t wypalenia zawodowego, odczuwany stres i poprawe umiejetnosci uwaz-
nosci. W tym celu za posrednictwem poczty elektronicznej zaproszono piele-
gniarki pracujgce w akademickim centrum na Srodkowym Zachodzie Stanéw
Zjednoczonych. Przed i po zakoriczeniu zaje¢ uczestniczki wypetniaty ankiety —
kwestionariusze: Inwentarz Wypalenia Maslach — Ankieta Obstugi Ludzkiej (ang.
Maslach Burnout Inventory-Human Service Survey) Skale Postrzeganego Stresu
(ang. Perceived Stress Scale) oraz Skale Uwaznosci Poznawczej i Afektywnej (ang.
Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised). Sposréd 52 pielegniarek,
ktore wypetnity kwestionariusze i braty udziat w zajeciach, 94% stanowity kobiety
w wieku 38 lat. Po miesiacu pielegniarki podawaly istotnie statystycznie zmniej-
szenie odczuwania stresu i wyczerpania emocjonalnego. Poprawity sie, cho¢ nie
w spos6b istotny statystycznie — umiejetnosci uwaznosci, osiagniecia osobiste
i obnizyfa sie depersonalizacja. Po szedciu miesigcach statystycznie istotne wyniki
obejmowaty zwiekszong percepcje uwaznosci, osiagnie¢ osobistych i zmniej-
szone wyczerpanie emocjonalne. Postrzeganie stresu i odczucia depersonalizagji
poprawito sie, ale nie byto istotne statystycznie. Badanie potwierdzito, ze po
trenigach uwaznosci pielegniarki odczuwaty ogdlnie obnizenie poziomu wypale-
nia zawodowego, jednak problem wymaga kontynuowania dalszych obserwacji,
uwazaja autorzy przegladu''.

Pracownicy pediatrycznej opieki zdrowotnej i ich pacjenci

Jak wykazano w r6znych badaniach, interwencje oparte na uwaznosci poprawia-
jace umiejetnos¢ skupiania sie na chwili obecnej, akceptacji bez osadzania, sa
skuteczne w obnizaniu poziomu niepokoju, depresji i wypalenia zawodowego
u pielegniarek pediatrycznych i pracownikéw stuzby zdrowia, a u pacjentéow
pediatrycznych — poprawiaja radzenie sobie ze stresem, sa pomocne w zaburze-
niach odzywiania, w astmie. W interesujacej publikacji (2022 r.) zawarto przeglad
interwencji opartych na uwaznosci w badaniach pediatrycznych, podsumowa-
nie technik i ¢wiczer dotyczacych wptywu na uwazno$¢ oraz podano liste miar
uwaznosci. Jest to materiat edukacyjny do wykorzystania nie tylko jako metod
badawczych, ale rowniez dla interwencji w pediatrycznej opiece zdrowotnej'.

191 ). Sarazine, M. Heitschmidt, H. Vondracek et al., Mindfulness Workshops Effects on Nurses’
Burnout, Stress, and Mindfulness Skills, ,,Holistic Nursing Practice” 2021, vol. 35, issue 1.

192 R. Culbreth, R. Spratling, Mindfulness: Implications for Research Methods, ,The Journal of
Pediatric Health Care” 2022, vol. 36, no. 3.
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Problemy zdrowia psychicznego studentow, a szczegé6lnie medycyny —
nasilony stres i wypalenie zawodowe

Na podstawie aktualnych badain w Malezji oraz Chinach'® ustalono, ze 50%
studentéw ma problemy ze zdrowiem psychicznym — zgtaszane sa nadmierny
stres, niepokdj lub depresja. Z kolei wyniki badan przeprowadzonych w Arabii
Saudyjskiej'™* wsréd studentéw medycyny wskazuja na zaburzenia snu, dominu-
jacy wiek zwiazany z problemami — ok. 18 r.z., a badania w Stanach Zjednoczo-
nych zauwazaja tez zaleznos$¢ od odlegtosci od rodzicéw, rodzin i przyjaciot®.
Badania podtuzne (opublikowane w 2020 r.) przeprowadzone wsréd studentow
pierwszego roku Uniwersytetu Indiana w Stanach Zjednoczonych wykazaly, ze
z chwila rozpoczecia studiéw cierpia oni z powodu zaburzen snu, negatywnie
zmieniaja sie ich nawyki zywieniowe, narasta uzaleznienie od alkoholu, pojawiaja
sie problemy w nauce'®. Jeszcze wczesdniej, bo w 2015 r. (publikacja w 2019 r.),
podano wyniki badar oceniajacych zdrowie psychiczne przez American College
Health Association-National College Health Assessment (ACHA-NCHA) 67 308
studentéw ze 108 amerykarskich szkét wyzszych. Stwierdzono, ze sa oni wie-
lokrotnie czesciej niz niestudiujacy narazeni na stres i czesciej popetniaja samo-
bojstwa. Autorzy badania juz wtedy wskazywali na sytuacje wprost dramatyczna,
wymagajaca opracowania i realizacji odpowiednich strategii — szczegdlnie wsréd
mniejszosci rasowych/etnicznych czy pfciowych'””.

Studenci medycyny — stres i wypalenie zawodowe

Studenci medycyny na catym S$wiecie szczegblnie czesto doswiadczaja nie
tylko stresu, ale tez wypalenia zawodowego. Problem jest bardzo istotny nie tylko
w wymiarze indywidualnego samopoczucia i gorszych wynikéw w nauce,
lecz stanowi zagrozenie odpowiedniej jakosci pdzniej podejmowanej pracy
i oczywiscie stanu zdrowia spofeczernstwa. Dlatego wazne jest podejmowanie

19 Q. Wang, T. Du, Implementation of the College Student Mental Health Education Course
(CSMHEC) in Undergraduate Medical Curriculum. Effects and Insights, ,BMC Medical Education”
2020, vol. 20, no.1, s. 505.

104 M. Safhi, R. Alafif et al., The Association of Stress with Sleep Quality among Medical Students at
King Abdulaziz University, ,Journal Family Medicine & Primary Care” 2020, vol. 9, no. 3.

105 E. Akeman, N. Kirlic et al., A Pragmatic Clinical Trial Examining the Impact of a Resilience Program
on College Student Mental Health, ,Depression and Anxiety” 2020, vol. 37, issue 3, s. 202-213.

196 T. Wilbur, Stressed but not Depressed. A Longitudinal Analysis of First-Generation College Stu-
dents, Stress, and Depressive Symptoms, ,Social Forces” 2020, vol. 100, issue 3.

107 C.H. Liu, C. Stevens et al., The Prevalence and Predictors of Mental Health Diagnoses and
Suicide among U.S. College Students. Implications for Addressing Disparities in Service Use,
,Depression and Anxiety” 2019, vol. 36, issue 1.
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odpowiednich form terapii juz przy wystapieniu pierwszych objawéw, a takze
profilaktyka. W celu ustalenia, ktéra z form interwencji moze by¢ najbardziej
skuteczna, dokonano przegladu badan randomizowanych umieszczonych do
grudnia 2019 r. w medycznych bazach danych (Embase, Ovid i CINAHL), wybie-
rajac sze$¢ badan wysokiej jakosci dotyczacych wynikéw terapii bezposrednio
po jej zakoriczeniu i po szeSciu miesigcach obserwacji. Jak podano w publikacji
w 2022 r., wskazniki pomiaru stresu terapii opartej na uwaznosci po interwencji
byly znacznie lepsze niz w grupach kontrolnych, jednak ze $rednia wielkoscia
efektu i niska heterogenicznoscia. Podczas 6-miesiecznej obserwacji grupy, ktére
byty poddane treningom waznosci, uzyskiwaty nadal znacznie lepsze wyniki niz
grupa kontrolna, co potwierdza wysoka skutecznos¢ metody, takze na przestrzeni
czasowej dtugoterminowej'%8.

Terapie, w tym mindfulness w depresji, zaburzeniach funkcji poznawczych
u os6b starszych

Depresja 0s6b starszych

W lutym 2023 r. opublikowano przeglad i metaanalize badan dotyczacych
akceptowalnosci psychoterapii w przypadku depresji w p6Znym wieku. W tym
celu przeszukano bazy artykutéw naukowych: PubMed, Embase, PsycINFO,
CINAHL, The Cochrane Library, China National Knowledge Infrastructure,
baze danych WANFANG i chiriskg literature biomedyczng (CBM). Wybrano
68 badan (4550 os6b badanych), wszystkie byty randomizowane (RCT), skata-
logowane od poczatku baz do 30 marca 2022 r. i obejmowaty sze$¢ réznych
form psychoterapii, poréwnywanych z dwiema grupami kontrolnymi. Nie
zauwazono istotnych statystycznie réznic miedzy wynikami leczenia depresji
u oséb starszych z zastosowaniem réznych technik terapii, jak: behawioralna
terapia aktywacyjna, terapia poznawczo-behawioralna (ang. cognitive beha-
vioral therapy — CBT), terapia poznawcza, terapia przegladu zycia (terapia
reminiscencyjna, tj. terapia za pomoca wspomnien), uwaznoscia (mindful-
ness) i psychoterapia skojarzona. Pomimo niskiej jakosci dowodéw wszystkie
sze$¢ terapii byto skutecznych, ale najbardziej terapia przegladu zycia (tera-
pia reminiscencyjna, tj. terapia za pomoca wspomnieri), cho¢ w poréwna-
niu z grupami kontrolnymi CBT uwaznos¢ i taczona psychoterapia okazaty sie

19 Ch. Hathaisaard, K. Wannarit, K. Pattanaseri, Mindfulness-based Interventions Reducing and
Preventing Stress and Burnout in Medical Students. A Systematic Review and Meta-analysis, ,The
Asian Journal of Psychiatry” 2022, vol. 69.
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skuteczne w stopniu zblizonym. Autorzy metaanalizy wskazuja, ze wyniki tego
przegladu moga by¢ przydatne decydentom przy planowaniu psychoterapii
opartej na dowodach'®.

Funkcje poznawcze

Programy oparte na uwaznosci sa coraz czesciej wykorzystywane do poprawy
zdrowia psychicznego. Rosnie réwniez zainteresowanie mozliwym wptywem tej
terapii na funkcje poznawcze, cho¢ nie zostato to jednoznacznie udowodnione.
W tym celu przeprowdzono przeglad badar zamieszczonych do stycznia 2020 r.
w siedmiu bazach danych, wybierajac do metaanalizy 56 badan randozmizo-
wanych, z udziatem 2931 oséb, a ostatecznie 45 badan z 2238 uczestnikami.
Istotne efekty zauwazono u os6b w wieku powyzej 60 r.z., cho¢ jednocze$nie
nadal istniejg znaczne i liczne ograniczenia w analizowanych badaniach, co unie-
mozliwia ustalenie jednoznacznych wnioskéw — podano w publikacji z 2022 r."

Opiekunowie 0s6b z zespolami otepiennymi

Istotnym problemem jest zdrowie psychiczne opiekunéw pacjentéw z zespo-
tami otepiennymi, gdyz obserwuje sie wsréd nich wysoka czestoé¢ objawow
wskazujacych na pogarszanie jakosci zycia, lek i depresje. Poniewaz celowe jest
prowadzenie odpowiednich terapii niefarmakologicznych, w 2020 r. opubliko-
wano przeglad i metaanalize dotychczasowych badar randomizowanych, do
ktérej wybrano 85 artykutéw zawierajacych dane dotyczace wynikéw 11 takich
interwencji. Wéréd dos¢ skutecznie obnizajacych poziom depresji, jak: terapia
akceptacji i zaangazowania, aktywacja behawioralna, psychoedukacja i terapia
poznawczo-behawioralna, wymieniane sa terapie oparte na uwaznosci. Jednak
jedyna metoda wptywajaca skutecznie na lek byta psychoedukacja, a jakosé
zycia najskuteczniej poprawiafo oddziatywanie grup wsparcia. Autorzy meta-
analizy zauwazaja potrzebe udzielania pomocy nie tylko pacjentom z zespotami
otepiennymi, ale tez ich opiekunom poddawanym nieustannemu stresowi''".

199 M. Ji, Y. Sun, J. Zhou, X. Li, H. Wei, Z. Wang, Comparative Effectiveness and Acceptability of
Psychotherapies for Late-Life Depression. A Systematic Review and Network Meta-analysis, ,The
Journal of Affective Disorders” 2023, vol. 323.

"o T. Whitfield, T. Barnhofer, R. Acabchuk et al., The Effect of Mindfulness-based Programs on
Cognitive Function in Adults. A Systematic Review and Meta-analysis, ,Neuropsychology Review”
2022, vol. 32, issue 3.

Y. Sun, M. Ji, M. Leng et al., Comparative Efficacy of 11 Non-pharmacological Interventions
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W latach 90. XX w., czyli na poczatku wyscigu Polakéw po dobra oferowane
przez szeroko rozumiany Zachéd, odpoczynek byt niedoceniany, czesto wrecz
stanowit przeszkode na drodze do zdobywania kolejnych osiagnie¢. Nieobce
byto powiedzenie, ze wyspac sie mozna w grobie, a teraz nalezy pomnazac kapi-
tat i pedzi¢ co sit za sukcesem. Jednoczesnie wraz ze wzrostem tempa rozwoju
cywilizacji, poziomu zycia oraz postepu technologicznego zwieksza sie takze
potrzeba organizmu na odpoczynek i wyciszenie. Alarmujacy jest jednak fakt,
ze ludzie coraz czesciej nie umieja odpoczywac, a jednoczesnie potrzebuja tego
czasu dla siebie bardziej niz kiedykolwiek, cho¢ nierzadko uwazaja go za niepro-
duktywny, stracony. Tymczasem $wiat daje coraz wiecej mozliwosci oderwania
sie od codziennosci, w tym absorbujacych globalnie pandemii i wojen, a takze
od angazujacych uwage doébr, ktére sam zapewnia, jak urzadzenia mobilne czy
zycie wirtualne.

Sposobéw na relaks? szukamy najczesciej wokét siebie, ale tez w innych
kulturach, jezykach. Wiele artykutéw, zaréwno o przyczynach proble-
moéw z odpoczynkiem, jak i formach radzenia sobie z tym narastajagcym

' Badania dotyczace zapozyczen angielskich w polszczyznie oraz prasy kobiecej prowadze od
ponad 10 lat. Ich najwazniejszym opublikowanym dotad wynikiem jest praca doktorska (zob.
A. Surendra, Moda jezykowa na zapozyczenia angielskie w prasie kobiecej, Poznan 2019), cho¢
tematyke te poruszam réwniez w kilkunastu artykutach naukowych. Niektére z przywotanych tu
cytatéw prasowych znalazty sie takze w moich wczesniejszych publikacjach.

2 Relaks: ,odprezenie fizyczne i psychiczne polegajace na przybraniu odpowiedniej pozycji, roz-
luznieniu miesni i zmniejszeniu do minimum aktywnosci myslowej; 2. odpoczynek, czesto pofa-
czony z rozrywka” (SZAwP: 173). Przytoczone w tekscie definicje anglicyzméw pochodza z naste-
pujacych zrédet: E. Manczak-Wohlfeld, Stownik zapozyczen angielskich w polszczyznie, Warszawa
2010 (skrot: SZAwP); Stowa, stowa... Czy je znasz?, red. T. Smétkowa, Krakéw 2013 (skrét: SS). Jesli
dany leksem nie zostal odnotowany w tych zrédtach leksykograficznych, korzystam z objasnien
zawartych w stowniku internetowym www.sjp.pl (skrét: SJP). W przypadku ich braku ttumacze
definicje zamieszczone na www.oxfordlearnersdictionaries.com (skrét: OLD) lub ustalam je m.in.
na podstawie kontekstu uzycia (definicja wfasna, skrét: DW).
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problemem, znalez¢ mozna w prasie kobiecej®*. W analizowanych tu perio-
dykach* publikowane sa takie rubryki/dziaty, jak: Bez pospiechu, Czas wolny,
Gotuj w rytmie slow (,Pani”); Czas na relaks, Wellbeing (,Glamour”), Well-
ness (,Vogue”), Relaks (,Elle”). Na ich podstawie mozna nie tylko napisa¢
poradnik umiejetnego odpoczywania, ale i przyjrzec sie blizej rozwijajacym
sie we wspotczesnej polszczyznie tendencjom jezykowym, przede wszyst-
kim wciaz zauwazalnej ekspansji zapozyczen angielskich®, a takze stworzy¢
swoisty stownik zagrozer stechnicyzowanego Swiata oraz najlepszych metod
na odpoczynek dla psychiki, ciata, tych zwigzanych z kontaktem z natura

i aktywnoscig fizyczna.

3 Zofia Sokét zaproponowata nastepujaca definicje prasy kobiecej: ,zespét wydawnictw perio-
dycznych przeznaczonych dla kobiet, co zaznaczone zostato w tytule lub podtytule, programie,
tresci, sposobie ujecia tematéw, strukturze oraz formie jezykowej. Prasa taka jest redagowana pod
katem zainteresowar kobiet w zaleznosci od ich wieku, wyksztatcenia, zawodu, pochodzenia spo-
tecznego, srodowiska zycia i pracy, roli i miejsca w rodzinie i spoteczenstwie. Pod wzgledem tresci
sa to najczesciej wydawnictwa wielotematowe, zblizone do formuty magazynu. [...] Tym terminem
zwykto sie okresla¢ bardzo rézne czasopisma adresowane do kobiet i koncentrujace sie na tzw.
kobiecych zagadnieniach, np. zajeciach gospodarskich (gotowaniu, porzadkach domowych itp.),
opiece i wychowaniu dzieci, modzie, urodzie, kosmetyce, w kwestiach pozycia intymnego itd.”
(Z. Sokét, Prasa kobieca w Polsce w latach 1945-1995, Rzeszéw 1998, s. 8, 13).

* Podstawe materialowa stanowia m.in. czasopisma poddane analizie we wspomnianej dyserta-
cji od stycznia 2013 do czerwca 2015 r. Wéréd nich znalazty sie dwutygodniki ,Flesz” (skrét: F),
,Grazia” (Gr), ,Party” (Par) i ,Show” (Sho) oraz miesieczniki ,Cosmopolitan” (C), ,HOT Moda”
(H), ,InStyle” (IS) oraz ,Twoj Styl” (TS). Tworzenie bazy zapozyczen angielskich trwa nieprzerwanie
do dzi$ (kwiecieri 2023 r.), cho¢ z powodu oczywistych zmian na rynku wydawniczym pewnym
modyfikacjom musiata ulec réwniez pula badanych periodykéw — znamienny jest cho¢by fakt, ze
ze wskazanych o$miu czasopism do dzi§ ukazuja sie jedynie ,Show” oraz ,Twéj Styl”. Od 2013 do
2018 r. analizowatam réwniez miesiecznik ,Shape” (Sha), a od 2018 r. dwutygodniki ,Gala” (Gal)
i Viva” (Vi) oraz miesieczniki ,Avanti” (A), ,Elle” (E), ,Glamour” (Glam) oraz ,Wysokie Obcasy
Extra” (WOE). Badania prowadze na podstawie linearnej, niewybiérczej lektury wszystkich nume-
réow tych czasopism. Takze od 2018 r. wzbogacitam podstawe materialowa o miesieczniki ,Pani”
(Pan), ,Vogue” (Vo), Women’s Health” (WH), ,Uroda Zycia” (UZ) oraz ,Zwierciadto” (Z), cho¢
zapoznawanie sie z ich trescig jest bardziej selektywne i dotyczy wybranych numeréw z danych
rocznikéw. Zebrane w ten sposéb dane sa jednak na tyle reprezentatywne, ze moga stanowi¢ wia-
rygodny punkt wyjscia do dalszych rozwazan jezykowych oraz ustale medioznawczych.

° Za Elzbieta Manczak-Wohlfeld przyjmuje, ze anglicyzm to: ,taka jednostka leksykalna, ktéra
charakteryzuje sie fonetyka oraz morfologia angielska i przedostata sie z jezyka angielskiego do pol-
szczyzny. Moze to wiec by¢ wyraz rdzennie angielski lub tez stowo innego pochodzenia, np. facin-
skiego, greckiego czy holenderskiego, badZz wywodzace sie z tzw. jezykéw egzotycznych, a wiec
uzywanych poza Europa, ktére weszto w sktad jezyka polskiego za posrednictwem angielszczyzny”
(E. Manczak-Wohlfeld, Sfownik zapozyczen..., s. 10).
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W strone bycia offline

Swego czasu motto mfodego kapitalisty brzmiato: ,You snooze, you lose” ($pisz,
tracisz), a miasto, ktére nigdy nie $pi, czyli Nowy Jork, wydawato sie rajem na ziemi
wiasnie dzieki swojej nieustajacej aktywnosci. Ale lata 80. i 90., kiedy produk-
tywnos¢ byta masowo wyznawana religia, sie skonczyty. | kalendarzowo, i men-
talnie. Teraz dtugi, spokojny, regenerujacy sen to zaséb. Dobro, o ktére nalezy
dbac i wokot ktérego trzeba sie stale krzatac” (E 2/23/61°). O tym, ze sen jest dzis
potrzebny bardziej niz kiedykolwiek, nie trzeba nikogo przekonywa¢, poniewaz
,zmeczenie to dzi§ duzy i powszechny problem. Zgodnie z danymi GUS-u co
piaty Polak czuje sie «dfugotrwale przemeczony», a co dziesiaty wyczerpany” (TS
9/21/87). Niestety, wtasciwy odpoczynek zaktécaja narzedzia i technologie, bez
kt6rych trudno dzi§ wyobrazic¢ sobie funkcjonowanie, jak 1) smartfon’ czy 2) wi-fi®:
1) ,Dla[...] fatwego zasypiania niezbedne jest oczyszczenie sypialni z jasnego Swia-
tla, ktére dla mozgu jest sygnatem, ze rozpoczat sie dzien. Ekrany smartfonéw

lub komputeréw emitujace niebieskie $wiatfo [...] opdzniaja wydzielanie mela-
toniny, tzw. hormonu ciemnoéci, dlatego na godzine przed snem nalezy ogra-
niczy¢ korzystanie z urzadzeri emitujacych niebieskie Swiatto, a w sypialni oraz

salonie zamontowac $wiatfo o cieptej, bursztynowej barwie”. (WH 10/21/71)

2) ,Tymczasem otacza nas elektromagnetyczny chaos. Wystarczy jedno wia-
czone wi-fi, zebySmy sie rozstroili. A co dzieje sie w miastach, blokach?

Wiasny internet maja sasiedzi dookota, fale naktadaja sie na siebie. A kiedy

jesteSmy rozstrojeni, gospodarka hormonalna jest zaburzona, wydzielanie

melatoniny zaktécone. Mézg w fazie zasypiania nie moze wytaczyc¢ sie w stu

procentach”. (TS 2/23/47)

Kfopoty zwiazane z nieumiejetnoscig funkcjonowania zgodnie z rytmem dobo-
wym, a takze coraz czesciej sygnalizowane zaburzenia psychiczne, jak depresja,
nerwice i stany lekowe, okreslane juz mianem choréb cywilizacyjnych, znaczaco
przybraty na sile po wybuchu pandemii COVID-19. Przyczynita sie do tego m.in.
konieczno$¢ pracy i nauki zdalnej, co niejednokrotnie przetozyfo sie na catodobowe
zalogowanie w sieci i nieustanng dostepnosc¢ online, bynajmniej nie dla przyjemnosci:

Telekonferencje z wykorzystaniem nowoczesnych aplikacji to tez stres, tylko innego
rodzaju. Psycholodzy zbadali, ze gdy widzimy twarz szefa na ekranie komputera

®  Poszczegblne elementy oznaczenia to: skrét tytutu czasopisma, numer, skrét roku wydania oraz

numer strony.

7 Smartfon: ‘telefon komérkowy z funkcjami komputera i dostepem do Internetu’ (SS: 489).
Wi-fi (skrét angielskiej nazwy Wireless Fidelity): ‘technologia bezprzewodowego dostepu do
Internetu’ (SS: 573).
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50 centymetréw przed soba, jesteSmy bardziej spieci i podenerwowani (wydziela-
nie sie kortyzolu, hormonu stresu, jest wyzsze), niz gdy siedzimy z nim przy stole
konferencyjnym w odlegtosci kilku metréw. Dochodzi do tego problem zlewania sie
przestrzeni prywatnej ze stuzbowa (TS 9/21/87).

Problem ten, jako niezwykle powszechne zjawisko, moze objawiac sie¢ m.in.
jako 1) nomofobia czy 2) FOMO:

1) ,Trafitem na badania, z ktérych wynikato, ze 67 procent ankietowanych
cierpi na nomofobie (od angielskiego no-mobile-phone phobia), czyli lek
przed brakiem telefonu komérkowego w zasiegu reki”. (Gr 14/13/44)

2) | pewnie dlatego zesztoroczna epidemia FOMO (fear of missing out) — strach
przed przegapieniem czegos) zostata zastapiona przez JOMO (joy of missing out
— rado$¢ z przegapienia czego$). Na czym to polega? Kiedy dziewczyny biegna
na airjoge i czytaja najnowsza ,Bridget Jones” na kindle'u, ty jestes zadowolona
z tego, kim jestes, co robisz i co masz. | juz. JOMO wiaze sie z niezaleznoscia
i z tym, ze czujesz sie wyjatkowa jednostka, a nie czescig ttumu”. (C 5/14/74)
Oczywiste jest, ze w dzisiejszym zdigitalizowanym Swiecie nie sposéb cat-

kowicie uciec od korzystania z urzadzen mobilnych czy przebywania w wirtu-
alnej rzeczywistosci. Wazne jednak, by takie rozpraszacze, jak choc¢by sygnaty
w smartfonie o kazdym nowym wpisie czy przychodzacych wiadomosciach,
ograniczy¢ do minimum:

Nie unikniemy ich, ale sa sposoby, aby je sobie podporzadkowa¢. Broke McAlary
sugeruje ,zero ekranéw” przy stole i sypialni (oraz rano!), zablokowanie powiado-
mien, pozbycie sie przypominajek wzrokowych, przegladanie mediéw spotecznoscio-
wych tylko na jednym urzadzeniu, sprawdzanie maili tylko wtedy, kiedy masz czas,
aby na nie odpowiedzie¢, zostawianie telefonu w domu, kiedy to mozliwe. Wprowa-
dzenie ograniczen czasowych i odfaczanie sie na czas urlopu (Glam 11/18/77).

Warto wiec wlaczy¢ tryb 1) reset: co jakis czas porzadnie sie 2) resetowac,
3) wylogowac, na co dzieri korzysta¢ z 4) bullet journals, a w ostatecznosci z ogra-
niczonych do minimum 5) aplikacji‘:

% Wyraz aplikacja to anglosemantyzm, czyli (zgodnie z ustaleniami Alicji Witalisz) ,leksem (wyraz
lub state potaczenie wyrazéw), rodzimy badz genetycznie obcy (wczesniej zapozyczony), ktéry pod
wplywem jezyka angielskiego zmienit swoja warto$¢ semantyczna, tj. przyjat znaczenie dotychczas
niewystepujace w polszczyznie (badZ wystepujace dawniej, ale zapomniane)” (A. Witalisz, Anglo-
semantyzmy w jezyku polskim — ze stownikiem, Krakéw 2007, s. 134; skrét: AwJPzS). Poza pier-
wotnym znaczeniem (‘ozdobny wzér naszywany na tfo innego materiatu’, SJP) funkcjonuje wia-
$nie jako ‘program komputerowy przeznaczony do okreslonych zadan, np. edytor tekstéw’ oraz
‘podanie w sprawie zatrudnienia’ i ‘nafozenie kremu na skére, wlosy itp.” (dwa ostatnie znaczenia
réwniez przejeto z jezyka angielskiego; AwJPzS: 226).
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1) ,Wiacz reset [tytut] Zwolnij. Pozwél sobie by¢ — na wiasnych zasadach. Wez
gteboki oddech i przyjrzyj sie temu, co ci sprzyja i daje zadowolenie. Reszte
pozegnaj bez zalu”. (Gal 13-14/21/62)

2) ,Odgracajmy nasza przestrzeh wewnetrzna, kasujac przeczytane maile, nie-
udane zdjecia, zwalniajac miejsca w plikach. W ten sposéb resetujemy tez
nasz wewnetrzny umystowy dysk”. (Glam 11/18/78)

3) ,Wylogowujemy sie! Kasujemy konto na Facebooku i na pozostatych porta-
lach tez”. (Gr 1/13/43)

4) W Google lawinowo wzrosto wyszukiwanie tzw. bullet journals, czyli wzo-
row papierowego dziennika z minimalng iloscig tresci i do bélu przejrzysta
forma. Instrukcje jego prowadzenia obejrzato na YouTube 6,5 mln oséb. Do
takiego (analogowego, ha!) dziennika wpisujemy zadania i plany. Kazdego
dnia skreslamy kolejne punkty z listy, a te nieskreslone ,migruja” do nastep-
nego dnia/miesigca. Ja, mitoéniczka improwizacji w kazdej dziedzinie zycia,
nie mogtam uwierzy¢, ze ludzie pragna robi¢ notatki z codziennosci, jednak
z badan wynika, ze u 33 proc. spoteczeistwa brak planu i organizacji powo-
duje ogromny stres”. (Glam 11/18/78)

5) ,Radzenie sobie z codziennym stresem to nietatwa sztuka. W uspokojeniu
nerwéw pomdc moga specjalne aplikacje na telefon. Kojaca muzyka, kolo-
rowanie, ¢wiczenia oddechowe — czy to dziata? [...] Korzystanie z aplikagji
nie musi oznacza¢ ciaglego patrzenia w ekran. W wiekszosci przypadkow
wystarczy skupic sie na glosie, dzwiekach”™. (TS 8/20/128)

Pozostajac w nomenklaturze cyfrowej higieny, w ramach odpoczynku zaleca
sie trwanie w trybie stand-by: urzadzenie dziata, ale w kazdej chwili moze zosta¢
wytaczone. Dla wlasnego dobra.

0 Takich aplikacji powstaje oczywiscie coraz wiecej, ale w przywotanym artykule znalazta sie

taka, ktéra taczy w sobie funkcjonalnoé¢ wielu innych: ,Calm. Odprez sie, jak lubisz [Srodtytut]
Miedzynarodowa gwiazda wsréd tego typu aplikacji. Ma na $wiecie miliony uzytkownikéw. Nie
dziwi, bo wszystko jest tu perfekcyjnie opracowane. W menu mozna znalez¢ imponujaca liczbe
uspokajajacych zaje¢. Sa medytacje zmniejszajace stres, poprawiajace nastréj, utatwiajace zasy-
pianie. Jest mindfulness w ruchu, w pracy, medytacje fagodzace bél. A nawet sesja ratunkowa
— ¢wiczenia oddechowe, ktére utatwiaja szybkie ztagodzenie napiecia. Mozna stucha¢ specjalnie
napisanych, relaksujacych opowiadarn czytanych przez znanych aktoréw. Albo dzwiekéw, ktére
uspokajaja i utatwiaja zasypianie — tropikalnego deszczu, wiatru, morskich fal. Sa tez ¢wiczenia
odpowiednie na rézne pory dnia, np. pobudzajaca joga na rano, rozciaganie na popotudnie.
Wybér bytby trudny, ale utatwia go sama aplikacja. Wystarczy odpowiedzie¢ na pytanie: «Jak sie
czujesz?», a system proponuje sesje pasujaca do nastroju i potrzeb. Swietne jest to, ze mozna
wybra¢ jej dtugos¢ — najkrétsze trwaja tylko 3 minuty, najdtuzsze 25 minut. [...] Minus? Brak
polskiej wersji jezykowej” (TS 8/20/128).
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Mindfulness na cate zto

Nasza uwage absorbuje nie tylko wszechobecna cyfryzacja, ale i gromadzona przez
cafe zycie ,,analogowos¢”, bedaca niejednokrotnie wynikiem tak powszechnego dzis
kompulsywnego konsumpcjonizmu. Gonitwe mysli napedza réwniez tzw. rzeczoz-
meczenie, zdaniem futurologa i prognostyka trendéw Jamesa Wallmana , jedna z naj-
bardziej uciazliwych przypadtosci naszych czaséw” (Glam 11/18/78). Okazuije sie, ze

posiadanie zbyt duzej ilosci przedmiotéw przyttacza. Mamy poczucie, ze powinni-
$my sie nimi opiekowa¢, przechowywac je i porzadkowac. Nieustanna konsump-
cja prowadzi do ,mentalnej otylosci” Mamy ograniczone zyciowe pole manewru
(np. musimy sprzata¢, zamiast i$¢ na rower) (Glam 11/18/78).

Jak da¢ odpocza¢ od tego nattoku umystowi? Sprobowac okietzna¢ wszech-
ogarniajacy 1) stres'’, zastosowa¢ modna obecnie technike 2) mindfulness'?,
dbajac tym samym o tak pozadany dzi$ 3) wellbeing:

1) ,StaliSmy sie bardziej drazliwi. To przez stres wywotany przeciagajaca sie trudng
sytuacja. W taki czas organizm produkuje wiecej kortyzolu. | nagle sweter drapie,
cho¢ do tej pory wydawat sie miekki. Draznig metki, zamiast dzinséw wolimy
dresy. Dlatego potrzebujemy teraz wygody, przyjemnosci, przyjaznie pachnacej
kapieli, czutej pielegnacji, kojacych zapachéw w mieszkaniu”. (TS 1/21/227)

2) ,Mindfulness, uwaznos¢, jak zwat, tak zwat. «Kiedys traktowatam to stowo na
réowni z innymi dziwactwami, takimi jak medytacja transcendentalna, tarot
i kapiel w krysztatach — pisze Brooke McAlary, autorka ksiazki , Powoli”. — To
rzekome panaceum na stres, nadmiar i choroby. Mamy aplikacje, konferen-
cje, kolorowanki, a z mediéw spotecznosciowych zalew postéw, jak to uwaz-
nie zyja inni [...]J». W prawdziwym $wiecie to skupienie si¢ na przezywaniu
konkretnej rzeczy — jesli myjesz naczynia, to po prostu myj naczynia. To
przygladanie sie $wiatu i notowanie w glowie tego, co zobaczymy (jaka pora
roku, jaki zapach, jakie swiatfo). Myslenie o tym, jak oddychamy, i o smaku
tego, co jemy. Uwaznos¢ jest hamulcem rozpedzonego umystu — sprawia,
ze stajemy sie mniej wybuchowi. Spuszcza z nas nadmiar gromadzacych sie
emodji. Jest dystansem do zycia w czystej postaci”. (Glam 11/18/79)

" Stres: ‘stan wzmozonego napiecia nerwowego, bedacy reakcja na dziatanie negatywnych bodz-
cow fizycznych lub psychicznych, mogacy wywota¢ ogélna mobilizacje sit organizmu lub — przy
dtuzszym trwaniu — doprowadzi¢ do réznego rodzaju zaburzen, a nawet choréb’ (SZAwP: 204).

2 Innym sposobem skupienia i oczyszczenia umystu jest czesto opisywana w prasie kobiecej
medytacja: ,Usias¢, skupi¢ sie na oddechu albo doznaniach ptynacych z ciata. Pozwoli¢, aby mysli
swobodnie pojawialy sie i odchodzity. Medytacja moze przynies¢ nam wyciszenie, relaks i duzo
wiecej” (UZ 12/20/72).
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3) ,Czym jest [...] wellbeing? [...] Gdyby wierzy¢ stownikowi, to stan réwno-

wagi: dobre zdrowie, samopoczucie, zycie”. (E 9/22/116)

Jednak na drodze do osiagniecia petnego dobrostanu trudnosci mozna
napotkac juz na samym poczatku. Odpoczywania trzeba sie bowiem nauczy¢,
a proces ten nalezy zacza¢ od przyswojenia na nowo techniki wifasciwego
oddychania':

Zacznij od oddechu — prawidlowy ma niezwykta moc. Ten piersiowy, ptytki, spra-
wia, ze nie mozesz sie w petni zrelaksowac. A bedac w ciagtym stresie, tracisz nad
nim kontrole i tworzy sie btedne kofo. Swiadomy, przeponowy, prowadzony ge-
boko ,do brzucha” bedzie sygnatem dla ciata, Ze jest bezpieczne i mozna odpusci¢.
Przyniesie gteboka ulge, wyciszenie i wglad we wlasne emocje (Gal 13-14/21).

Po zaspokojeniu tej podstawowej potrzeby fizjologicznej przychodzi czas na
sen, o ile ten w ogdle... przyjdzie. Dane z Raportu ,Sen Polakéw 2021" jedno-
znacznie wskazuja, ze to wcale nie jest takie oczywiste:

30% Polakéw cierpi na przewlekia bezsennos¢'™, 29% kobiet (oraz 27% mezczyzn)
uwaza, ze trudnosci z zasypianiem sa spowodowane zmartwieniami i troska o przy-
szto$¢, a 26% Polek i Polakéw uwaza, Ze ich bezsennos¢ wynika z codziennego
stresu, i nie umie sobie z nig samodzielnie poradzi¢ (TS 2/23/44).

Jednym z najwiekszych dobrodziejstw jest dzi§ bowiem przespana noc,
a umiejetne zasypianie to juz swego rodzaju filozofia. Nie bez przyczyny 1) sleep
care to jeden z wazniejszych elementéw 2) self care, a ukute na potrzeby nazwa-
nia globalnego problemu wspoétczesnosci okreslenie 3) sleepeconomy™ oraz
zwiazane z nim produkty typu 4) high-tech'® maja zagwarantowac¢ nienaruszal-
nos¢ jakze istotnej fazy 5) REM:

3 Okazuje sie, ze ,wiekszo$¢ z nas bierze szybkie, gwattowne wdechy, co, paradoksalnie, prowa-
dzi do niedotlenienia. A to moze sprzyja¢ klopotom z krazeniem, zatokami, koncentracja, pamie-
cia. Na szczescie oddechu mozna sie nauczy¢” (Z 3/20/175).

1+ Swiatowa Organizacja Zdrowia ustalita, ze bezsenno$¢ zajmuije drugie miejsce na liscie najczesciej
diagnozowanych dolegliwosci! Spimy krécej i gorzej. To znak czaséw. Problem poglebit sie w ciagu
ostatnich trzech lat. W ramach Narodowego Programu Profilaktyki przeprowadzono badania, wedtug
ktorych problemy z zasypianiem zgfasza 50,4 procent Polakéw. Zjawisko narasta” (TS 2/23/43).

> Sleep economy: ‘ogét zjawisk zwiazanych z poprawa jakosci snu, w tym ustugi, produkty, urza-
dzenia, aplikacje’ (DW).

' High-tech: ‘okreslenie poziomu technologicznego produktu lub projektu, zaliczanego do szczy-
towych osiagnie¢, zwlaszcza w dziedzinie sprzetu elektronicznego; high technology’ (SZAwP: 96).
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1) ,Dwadziescia materacéw i dwanascie puchowych pierzyn, a pewna ksiez-
niczka i tak nie mogta zmruzy¢ oka przez tycie ziarnko grochu, ktére podto-
zono jej na zlecenie krélowej matki. Ekipie z dworu przydatyby sie warsztaty
ze sleep care, czyli sztuki dbania o swéj sen”. (WH 10/21/68)

2) W 2021 roku wiemy juz, ze do tematu self care nalezy podchodzi¢ holi-
stycznie. Dbanie o siebie nie oznacza bowiem troski jedynie o wyglad czy
figure. Liczy sie catos¢, a kluczowym elementem tej uktadanki jest sen — taki,
po ktérym nastepnego ranka budzisz sie wypoczeta. Tej jesieni koncentru-
jemy sie wiec na sleep care i oduczamy sie myslenia o $nie jak o marnowa-
niu czasu. Osiem godzin nocnego odpoczynku to najlepszy prezent, jaki
mozesz sobie podarowac”. (WH 10/21/68)

3) W ktorej grupie jestes: ,nie moge spac” czy raczej ,wciaz jestem senna”?
Sen stat sie towarem luksusowym, deficytowym i dochodowym. Powstat
nawet termin «sleepeconomy»”. (Glam 12/19-1/19/98)

4) ,Akcesoria do snu réwniez sa projektowane w duchu high-tech. Procz
zaawansowanych materacy mamy podgrzewajace i chfodzace maty,
poduszki, ktére ,mrucza” i oddychaja z nami, a nawet posciele pobudzajace
krazenie oraz poszewki z tlenkiem miedzi. Hitem sa kotdry obciazeniowe,
ktére waza 10 proc. masy ciata wtadciciela. Po co? Ot6z uciskajac punkty
na ciele, zwiekszajg stezenie serotoniny i melatoniny oraz obnizaja poziom
stresu”. (Glam 12/19-1/19/99)

5) ,W skrécie — jest faza NREM (sen gleboki, kiedy nie $nimy ani nie ruszaja
sie gatki oczne) i faza REM (wtedy $nimy, a gatki oczne wykonuja szybkie
ruchy — rapid eye movement). Jesli wstaniemy w tej pierwszej, bedziemy
zdezorientowani i ospali. Po drugiej — rzescy i wypoczeci”. (E 2/23/61)
Cho¢ od dobrego snu wszystko sie zaczyna i w zasadzie na nim koriczy,

warto zadba¢ o porzadek w glowie réwniez na jawie. By odpocza¢, przede
wszystkim nalezy ,zrobi¢ sobie cisze” (TS 1/21/190), ograniczajac do minimum
dzwiekowy 1) smog'’. W takich warunkach mozliwe bedzie przeprowadzenie
emocjonalnego 2) detoksu oraz osiagniecie stanu 3) flow:

1) ,Pika pralka, kuchenka. czajnik, komputer i telefony. Hafasuja auta, pies
sasiada, radio, telewizja. Swiat jest skazony dzwiekowym smogiem, ktéry
szkodzi zdrowiu i psychice. ZapomnieliSmy, ile dobra daje cisza, a daje
duzo”. (TS 4/23/134)

7 Smog ulegt tutaj generalizacji znaczenia i funkcjonuje w przytoczonym zdaniu jako ‘zanie-
czyszczenie, szkodliwe nagromadzenie” (DW). W zgodzie z powszechnie przyjeta definicjq zosta-
nie oméwiony w dalszej czesci tekstu.
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2) ,Rozmaite detoksy robig od kilku lat furore. Stosujemy je, by pozby¢ sie
toksyn z organizmu, poczu¢ przyptyw sit. Ale zte emocje, niszczace mysli
tez nas zatruwaja. | same z siebie nie znikng. Warto sie i z nich oczyscic,
by zrobi¢ miejsce na nadzieje, pasje zycia, apetyt na nowe doswiadczenia,
zadowolenie. Oto tygodniowy program detoksu psychologicznego. Mozna
zastosowac sie do niego w catosci lub wybra¢ poszczegélne ¢wiczenia. Wes-
prze, nie zaszkodzi, a skutkéw ubocznych brak!” (TS 3/21/75)

3) ,Rados¢ z zycia daje rownowaga miedzy tym, czego pragniesz, i tym, co musisz.
Ale bywa, ze cho¢ jej szukasz, czujesz niedosyt. Psycholodzy radza: warto zadba¢
o Swiadome przezywanie chwil uniesienia w zgodzie ze Swiatem. To jest wiasnie
stan flow. Chwila, gdy... nic ci wiecej nie potrzeba. Naucz sie go wywotywac
i poznawac. Im czesciej bedziesz go doswiadczaé, tym lepiej”. (TS 4/22/122)
Ow wyzszy stopiefi odpoczynku oraz piekne chwile, ktore moglyby trwac

wiecznie, sg mozliwe do osiagniecia, ale tylko zyjac w zgodzie z wtasnym ciatem,
o ktére — jak sie okazuje — nalezy dba¢ nie mniej niz o zrelaksowany umyst.

Floating dla wtajemniczonych

W kwestii ciata odpoczynek w prasie kobiecej zwigzany jest przede wszystkim
z relaksujacymi kapielami (czesto w zaciszu wiasnej tazienki'®, np. Ceremonia
kapielowa, Glam 2/22/89), korzystaniem z sauny lub bani'®, zabiegami wyci-
szajacymi i ze wszelkiego rodzaju masazami. Codzienna pielegnacja ma by¢
niespieszna, nastawiona na przyjemnosc i rytuaty — ma oddziatywac na wszyst-
kie zmysty réowniez poprzez zapach kadzidet i Swiatfo Swiec (np. Bal zmystéw,
TS 1/21/226). Powinna zapewni¢ ciatu wiecej czutosci i odciazy¢ je po wyczer-
pujacym funkcjonowaniu w nieustannym biegu. Wszystkie te dziatania w petni
oddaje stowo wellness*®, odnoszace sie nie tylko do samych 1) zabiegéw, ale
i 2) miejsc, w ktérych mozna je wykonac:

'8 Potwierdzenie znalez¢ mozna w wielu artykutach, np.: ,Co robimy w tazience? Pijemy wino
w wannie, gadamy z przyjaciétka, ogladamy seriale, testujemy nowe kolory wloséw i paznokci.
Prowadzimy to fajniejsze, beztroskie zycie. Ma swoja nazwe: relaks” (Glam 10/20/75).

19 Pojscie do sauny, ktére dzisiaj wydaje sie nam luksusowym zabiegiem, kiedys byfo codzien-
nym zwyczajem. [...] Tradycja ruskiej bani na pétnocy Europy siega X wieku. [...] Banie budowano
w sasiedztwie rzek lub stawéw, by po wyjsciu z sauny mozna byto skorzysta¢ z zimnej kapieli.
W ostatnim czasie ten zwyczaj odradza sie i wpisuje w trend turystyki doswiadczen. Banie i balie
do kapieli pod gotym niebem pojawiaja sie przy pensjonatach, ktére oferuja gosciom powrét do
tradycyjnych form kontaktu z naturg” (TS 2/22/122-123).

20 Wellness: ‘zabiegi réznego rodzaju, np. masaze, sauna lub kapiele, zajecia sportowe i arty-
styczne oraz odpowiednia dieta, majace na celu przywrécenie dobrego samopoczucia i sprawno-
Sci fizycznej; takze osrodek oferujacy te zabiegi i zajecia’ (SZAwP: 230).
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1) ,Wymyslona w potowie XX wieku przez lekarza Halberta L. Dunna filozofia
zycia, dazaca do dobrostanu (rozumianego jako co$ wiecej niz bycie zdro-
wym), skomercjalizowata sie w kolejnym stuleciu. Dzi$§ odzyskuje swoj pier-
wotny sens. Czym jest wellness pod koniec 2021 roku?” (E 12/21/158)

2) ,W pieknym patacu czeka luksusowa strefa wellness, a w niej dwanascie
gabinetéw, basen, jacuzzi’', sauny, perfowy hammam, ziofowy domek...
Zapomnisz o catym Swiecie!” (F 9/19/48)

Pytanie przywotane w pierwszym cytacie autorka artykutu zadata redak-
torom miesiecznika ,Elle” z catego $wiata. Ich odpowiedzi pozwalaja w petni
scharakteryzowac ten niezwykle popularny dzi$ i — jak wida¢ — globalny spos6b
odpoczynku, szczegélnie wsréd kobiet (cho¢ nie tylko):

1) ,Wellness to dla mnie jednoczesne dbanie o ciato i dusze. W praktyce ozna-
cza to znajdowanie czasu tylko dla siebie. [Michela Motta, szefowa dziatu
urody ELLE Wtochy]” (E 12/21/158)

2) ,Podczas pandemii moda na wellness (mam na mysli wszystko, od zabiegow
pielegnacyjnych po domowe rytuaty) zawtadnefa niemal catym $wiatem. Ja
sam rzucitem sie w wir tych praktyk. [Pedro Camargo, redaktor dziatu urody
ELLE Brazylia]” (E 12/21/158)

3) ,[Wellness] kojarzy mi sie ze spokojem i z petna rownowaga. Poczuciem, ze
wszystkie puzzle sg na wtasciwym miejscu. To teoria, ktéra — jak wiadomo
— zawsze jest prosta. W praktyce moim wellnessem jest sen*?, ktéry dobrze
wplywa na uklfad nerwowy, regeneruje mnie fizycznie, a czasem nawet
pozwala rozwiaza¢ problemy (z niektérymi sprawami naprawde warto
sie przespad). [Agnieszka Zygmunt, redaktorka dziatu urody ELLE Polska]”
(E12/21/159)

4) ,Cho¢ brzmi to banalnie, wellness rozumiem jako zdrowe i szczeéliwe
zycie. Dazac do tego, staram sie jes¢ naturalng i nieprzetworzona zyw-
no$¢”?* (w Chinach nie jest to proste, na szczeScie moja przyjaciétka ma

21 Jacuzzi: ‘wanna lub maty basen z zainstalowanymi w wielu punktach dyszami, z ktérych wyptywa
pod ci$nieniem woda masujaca ciato, 2. relaksujaca kapiel w takiej wannie’ (SZAwP: 105).

22 Powstaje coraz wiecej miejsc nastawionych gtéwnie na odpoczynek poprzez sen: ,Wedtug pro-
gnoz najwazniejszym wyjazdowym trendem zesztego roku byfa... senna turystyka. Polega ona na
tym, ze hotele oferuja pokoje wyposazone w ten sposéb, by mozliwie jak najlepiej w nich sie spato,
czemu stuza wygodne 16zka, ciepte $wiatfo, odpowiednia wilgotnos¢ powietrza i kojacy zapach
olejkéw eterycznych. Mozna tez zamoéwi¢ ustuge sennego konsjerza, ktéry przyniesie relaksujaca
herbate, nagranie ze specjalna medytacja albo pomoze utozy¢ poduszki tak, by gosciowi spato sie
jeszcze wygodniej” (E 2/23/663).

2 Obecnie, ze wzgledu na znajdujace sie w powietrzu i wodzie zanieczyszczenia, zaleca sie diete
antipollution: ,Czy diety antipollution dziataja? No c6z... Warzywa raczej nie pokonaja spalin, zanie-
czyszczen ani substancji smolistych. Ale pomagaja naszemu ciatu Swietnie radzi¢ sobie z optakanymi
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mafe organiczne gospodarstwo). [Lettie Tseng, redaktorka dziatu urody

ELLE Chiny]” (E 12/21/159)

W trosce o ciato warto tez korzysta¢ z dobrodziejstw 1) floatingu, 2) masazu
prosleep, odpoczywac¢ od siedzacego trybu zycia podczas nieforsujacego 3) tre-
ningu medycznego, po ktérym warto rozciagna¢ miesnie 4) stretchingiem badz
z wykorzystaniem 5) rollera** czy 6) duoballa:

1) ,Zeby odpocza¢ w petni, trzeba sie wyciszy¢, wyhamowac¢. Juz jeden seans
floatingu pozwoli ci oderwac sie od codziennosci i poczu¢ kontakt z cia-
tem. [...] Dac¢ sie zamkna¢ w ciemnej kapsule petnej wody? Przekonaty mnie
badania [...], ktére dowodza, ze lezac swobodnie, nasze ciato potrafi przyjac
wiasciwa pozycje, dajaca wrazenie niewazkosci, miesnie sa uwolnione od
wplywu grawitacji, napie¢, kregostup odpoczywa, znika bél gtowy, ztos¢,
mysli przestaja pedzi¢ w szalonym tempie. Godzinny seans dziafa jak cato-
nocny sen na idealnie wyprofilowanym materacu!” (E 7/22/116)

,Z floatingiem jest jak z medytacja — dobrze wptywa na umyst i ciato, ale

wejscie w stan relaksu moze by¢ trudne. Igranie z grawitacja przy skapych

bodZcach sensorycznych i ograniczonej aktywnosci motorycznej przytepia
zmysty, wymusza wytaczenie mysli i zajrzenie w glab siebie. Gdy pierwszy
dyskomfort mija, wyptywa sie na szerokie wody odprezenia i przyjemnosci”.

(Vo 7-8/21/135)

2) ,Masazu prosleep, wykonywanego ptaskimi pedzelkami jak do r6zu, nie
da sie poréwnac z niczym. To rodzaj zmystowego doznania, ktére sprawia,
ze najbardziej napigte ciato ,rozpuszcza si¢”. | nie, nie taskocze :-)”. (Glam
10/20/76)

3) ,W treningu medycznym nie chodzi o to, by ciato spetniato jakies normy,
tylko by pozwalato cieszy¢ sie zyciem. Trener nie wywiera juz presji na efekt,
ma gféwnie pokaza¢ ¢wiczenia, skorygowac ich wykonanie, zada¢ zadanie
domowe. A potem sprawdzi¢ rezultaty i da¢ nowe wytyczne”. (WOE 4/22/97)

4) ,Rozciaganie kojarzy ci sie z porannym przecigganiem? Warto poswieci¢ mu
wiecej uwagi. Stretching moze by¢ remedium na skutki siedzacego trybu
zycia i gwarancja sprawnosci na drugie lata”. (TS 1/23/205)

skutkami zatrucia. A to juz co$” (Glam 11/18/80). Swiadomy konsument wie réwniez, ze bezpieczna
zywnos¢ powinna pochodzi¢ z upraw ekologicznych, czyli ‘uprawianych bez nawozéw sztucznych’
(AwJPzS: 238): ,Najlepsza pora na herbate. [...] Ekologiczne, zebrane na polskiej ziemi, z dbatoscia
o smak i efekt. Polecam herbatke Relaks z melisa, mietg i rumiankiem” (A 1/19/17).

2 Innym urzadzeniem, ktéremu poswieca sie miejsce szczegélnie w artykutach dotyczacych
urody, jest roller do masazu twarzy, np.: ,Roller z jadeitu jest tatwiejszy w uzyciu niz ptytka, ale
dziata mniej kompleksowo. Masaz nim relaksuje miesnie, redukuje opuchniecia i poprawia wchta-
nianie skfadnikéw kosmetykéw” (Sho 5/20/42).
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5) ,Watek pokryty sprezysta gabka, czyli roller, staf sie ostatnio popularnym
gadzetem. Chetnie korzystaja z niego zaréwno zawodowi sportowcy, jak
i amatorzy, a nawet osoby niezwigzane ze sportem. Efekt rolowania jest
poréwnywalny do masazu sportowego, a wilasciwie automasazu, bo aby
go sobie zrobi¢, nie potrzebujemy niczyjej pomocy. Przynosi ulge, gdy po
catym dniu pracy przy biurku bola nas plecy lub kark. [...] Cho¢ bywa mato
przyjemne, to daje cudowne uczucie odprezenia. Rolowanie rozluznia
napiete partie ciata, poprawia ukrwienie tkanek i ich zaopatrzenie w tlen”.
(Pan 8/18/132)

6) ,Aby rozluzni¢ miesnie karku lub zrelaksowac¢ piersiowy odcinek krego-
stupa, zamiast roli warto uzy¢ duoballa, czyli podwdéjnej pitki, ktéra masuje
miesnie przykregostupowe, ale nie uciska kregbw”. (Pan 8/18/132)

Poza zrelaksowanym umystem i ciatem na wypoczynek skfadaja sie wiec takze
wszelkiego rodzaju aktywnosci — zaréwno w domu, jak i na fonie natury — w tym
uprawianie sportu. W ramach dopetnienia procesu osiagania dobrostanu w duchu
wellness autorzy artykutéw zachecaja réwniez do wszelkich zaje¢ manualnych
i artystycznych, jak tkactwo, dzierganie z wetny*, malowanie, tworzenie mandali,
a nawet... gotowanie rosotu (To uspokaja, Pan 1/22/162). Warto tez odkry¢ uzdra-
wiajaca moc tanca®® (5 powoddéw, dla ktérych warto tariczy¢, TS 1/20/210), cho¢
trzeba tez pamieta, ze zeby odpocza¢, wystarczy... nie robic¢ nic: ,[...] codziennie
powinnas znalez¢ czas na... niksen. Tak nazywa sie holenderska teoria bezczynno-
Sci. Przydatna: sprzyja relaksowi, zwieksza nasza efektywnos¢ i pomaga dokony-
wac trudnych wyboréw. Sprawia, ze wpadamy na dobre pomysty” (TS 1/21/115).
Wydaje sie, ze w dzisiejszym pedzacym Swiecie wiasnie lekcje z nicnierobienia
mogtyby okazac sie najtrudniejsze w szkole odpoczynku.

Survival na grzadce

Cho¢ dla wielu wellness w potaczeniu z niewymagajacymi wysitku ¢wiczeniami
fizycznymi stanowi odpowiednik relaksu totalnego, istnieje tez spora grupa oséb
nieuznajacych innego odpoczynku niz aktywno$¢ w plenerze. Tak sie bowiem
sktada, ze ,pochodzimy — czy nam sie to w nowoczesnym Swiecie podoba, czy

% Fenomen odstresowujacego dziatania wetnianych robétek zbadali naukowcy. Stwierdzili, ze

u oséb, ktére oddaja sie temu zajeciu, spada ci$nienie, obniza sie tetno, poprawia pamie¢, mysle-
nie, i, uwaga, zmniejsza sie odczuwanie bélu” (Splot okolicznosci, TS 1/20/208).

% Taniec, poza funkcja relaksacyjna, moze by¢ doskonatym lekarstwem: ,Ruch w rytm muzyki
odmtadza ciato i umyst. W zapobieganiu chorobom taniec jest lepszy niz bieganie i fitness. Uspraw-
nia krazenie, wzmacnia miesnie i stawy, poprawia pamie¢. Dlatego choreoterapie zalecaja nawet
lekarze!” (TS 1/20/210).
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nie — z natury. | powr6t do niej to najlepsze lekarstwo [...]"” (TS 2/23/47). Oka-
zuje sie, ze niemal na wszystko. Nie trzeba jednak od razu rewolucjonizowac
catego zycia, rzuca¢ wszystkiego i wyprowadzac sie na wies, choc¢ i taka wiej-
ska terapia sprawdza sie jako nowy sposéb na zycie?” (np. Odpoczynek na wsi,
Z 5/21/82). Wystarczy niewielki ogrodek albo balkon, by méc uprawia¢ rosliny,
poniewaz ,praca w ogrodzie jest jak trening w sitowni: spala kalorie, wzmacnia
miesnie, uelastycznia stawy. Doskonale dziata tez na psychike. Na rosliny warto
nie tylko patrze¢, ale réwniez ich dotyka¢, wachac je, smakowac. Im wiecej zmy-
stbw pobudzasz, tym bardziej przebywanie w ogrodzie poprawia twoje samo-
poczucie. To jednak nie wszystko. Warto od czasu do czasu pogrzeba¢ w ziemi.
Amerykanscy naukowcy odkryli, ze bakterie zyjace w glebie, Mycobacterium
vaccae, wplywaja na nas antydepresyjnie. Dziataja podobnie jak leki — zwiek-
szaja w mézgu produkcje hormonéw szczescia” (TS 8/20/130). Jesli jednak nie
ma takiej mozliwosci, warto przebywa¢ w miejscach zadrzewionych: ,Widok
na drzewa obniza stres i napiecie. Naukowcy dowodza, ze zyjac w ich otocze-
niu, rzadziej cierpimy na depresje i jesteSmy mniej agresywni. [...] Wniosek: jedli
czujesz, ze cie dopada chandra, p6jdz na spacer do pobliskiego parku. Mozesz
nawet przytuli¢ sie do drzewa. To odstresowuje!” (Sho 19/19/65).

Z kolei chcac uciec od zagrozen?® dla zdrowia, jakie niesie ze soba miasto,
warto poszuka¢ odpoczynku w lesie: ,Luksusowy relaks ma nowa definicje. Nie
ma w niej zfota, marmuréw ani pieciu gwiazdek, sa za to: trawa dotknieta bosa
stopa, gote niebo, zapach ziét i szum drzew. Po wymarzony dotyk natury ruszamy
do lesnych spa” (E 8/21/104). Wsréd zabiegdw odbywajacych sie na 1) open air
znalez¢ mozna ziotowe kapiele, stowianskie zabiegi na twarz i ciato?®, a nawet

27 Takie pomysty konicza sie na etapie marzen. Boimy sie porazki, zmiany w pouktadanym zyciu.
Anka Zukowska zaryzykowata. Odeszfa z firmy, kupita stodofe, razem z partnerka wymyslita miejsce
spotkan dla mieszczuchéw. W Czeresniowym sadzie mozna zrobi¢ wesele, wiejskie spa, targi eko-
logiczne. Sukces sprawit, ze odzyty wiezi rodzinne, a Anka nudzi sie z usmiechem” (TS 5/19/138).

2 Do najgrozniejszych nalezy smog, czyli ‘gesta mgta unoszaca czasteczki dymu i spalin, utrzy-
mujaca sie przez dtuzszy czas w wielkich miastach lub na obszarach przemystowych’ (SZAwP:
194), np. ,Zycie w czasach smogu nie jest tatwe. Zwtaszcza gdy czyta sie ponure doniesienia,
ze w Chinach to piata przyczyna $mierci (po atakach serca, nadci$nieniu, nowotworach i pale-
niu). Wprawdzie nie mieszkamy w Chinach [...], ale zanieczyszczenie Srodowiska tez daje sie we
znaki naszemu ukfadowi immunologicznemu. Czasteczki pytu i substancji toksycznych w powie-
trzu poteguja objawy alergii i kfopoty z astma” (Glam 11/18/80). Szkodzi¢ moga réwniez same
pomieszczenia czy budynki: ,Ciagte infekcje, piekace oczy, podrazniona i swedzaca skéra — brzmi
znajomo? Naukowcy stworzyli juz na to nawet specjalny termin: syndrom chorego budynku (z ang.
sick building syndrome)” (Gr 15/13/71).

2 To m.in. ,oktady z mleka i miodu, rumiankowe kompresy, masaz stemplami wypetnionymi
ziotami lub kasza gryczana” (Vi 10/20/72).
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sianoterapie®® (Vi 10/20/72). Niezainteresowani plenerowymi ablucjami moga
pozna¢ zalety 2) birdwatchingu®', a ci bardziej aktywni uprawia¢ 3) crossfit na
lesnej polanie. Z kolei mito$nicy warunkéw ekstremalnych?? na pewno odpoczna
podczas 4) surwiwalu:

1) ,W menu niezmiennie odbywajace si¢ na «open air» autorskie ziotowe
i mineralne kapiele, profesjonalne masaze czy relaks w saunie, przy kieliszku
cydru [...]. Jest bosko!”. (E 8/21/105)

2) ,Czasem nie wiemy, co ze soba pocza¢ na tonie natury. lle mozna chodzi¢
po lesie, myslimy. Wtedy lornetka lub aparat fotograficzny nadaja space-
rowi poczucie sensu: obserwujemy ptaki. Birdwatching wycisza i poprawia
nastréj — twierdza psychiatrzy”. (Pan 4/22/127)

3) ,Na tym polega crossfit. Skoki, pompki, podnoszenie ciezaréw przez
minute. Bardzo szybko. Po minucie zmiana. | tak trzy razy. W grupach po
trzy osoby”. (C 7/13/68)

4) ,Wybierasz sie na zimowy wypad do lasu? Nie zapomnij o natadowaniu
powerbanku i dodatkowej warstwie ubran, idziesz w gory — wez butelke
z filtrem do wody, jedziesz w daleka podréz autem, spakuj rekawiczki i koc.
Specjalista od surwiwalu podpowiada, jak z glowa planowa¢ rekreacje
w terenie. Uwaga, wiedza przydaje sie réwniez na co dzief!” (TS 2/23/118)
Nikogo nie trzeba przeciez przekonywa¢, ze aktywny odpoczynek na tonie

przyrody i zgodnie z jej rytmem jest zbawienny dla zdrowia i psychiki. Z jakichs
przyczyn moze jednak okaza¢ sie niemozliwy. Wtedy z pomoca przychodzi...

3% Sianoterapia to ,genialny sposéb na relaksacje, ale nie tylko. Kapiele w sianie dziataja roz-
luzniajaco, rozkurczowo, uspokajajaco, przeciwbélowo, zwiekszaja ukrwienie i pobudzaja prze-
miane materii. Pomagaja w leczeniu przemeczenia, depresji, nerwicy wegetatywnej, w leczeniu
boli kregostupa, nerwobdli, stawédw. [...] wykorzystywane jest do nich siano z ekologicznych tak,
odpowiednio suszone i przechowywane” (Vi 10/20/72).

31 Okreslenia open air i birdwatching mozna uznac¢ za dublety leksykalne, czyli anglicyzmy uzy-
wane zamiast istniejacych w jezyku polskim ich rodzimych badz wczesniej zapozyczonych odpo-
wiednikéw (zob. A. Kaczmarek, Angielskie dublety leksykalne w polskiej prasie kobiecej — kilka
uwag o ocenie innowacji jezykowych, ,Roczniki Humanistyczne” 2015, t. LXIII, z. 6). W tym przy-
padku ich zastosowanie jest zabiegiem stylistycznym w celu unikniecia powtérzen w tekscie.

32 Niektérzy nie poczuja, ze odpoczeli, bez porzadnej dawki adrenaliny. | dla tych znajda sie
formy odpoczynku, np.: W Swiatowym centrum sportéw wyczynowych, za ktére uchodzi Nowa
Zelandia, mozna sprébowa¢ blackwater raftingu (sptyw rzeka w jaskiniach kilkadziesiat metréw
pod ziemia), zorbingu (staczanie sie ze zbocza w kuli wypetnionej powietrzem) czy skydivingu
(skoki z samolotu lecacego na duzej wysokosci)” (Gr 3/13/112). Z kolei mitosnikom wody, ale
niekoniecznie mocnych wrazen, moze spodobac¢ sie doswiadczenie snu na fali: ,Chcemy spedza¢
czas blisko natury. W trudnych czasach dziata na nas kojaco. W domku na jeziorze przyroda jest
na wyciagniecie reki. A jego wodny «fundament» moze wspaniale ukotysa¢ do snu” (TS 6/20/126).
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internet, ten sam, od ktérego w czasie relaksu sie ucieka. Czasami jednak ¢wi-
czenia online sg jedyng dostepng forma oderwania si¢ od codziennych spraw:
,Nie kazdy ma tyle samozaparcia, zeby o 6 rano zasuwac do szkoty jogi i ¢wiczy¢
asany. Tym osobom pomoze szkota jogi, z ktéra praktykowa¢ mozna online —
z najlepszymi trenerkami, o dowolnej godzinie” (Av 1/19/17). Warto wiec odpo-
czywac na rézne sposoby, pamietajac jednak, by nie poprzestawac jedynie na
trybie siedzacym* w $wiecie wirtualnym.

Nicnierobienie w wersji slow

Bez watpienia wspofczesna rzeczywistos¢, zarébwno ta realna, jak i ta w sieci,
ma do zaoferowania niezliczone formy odpoczynku. Z jednej strony mozliwos¢
dopasowania ich do wtasnych potrzeb i zasobéw bywa kuszaca, ale z drugiej
moze po prostu zmeczy¢, stajac sie tym samym kolejnym powodem, by sie zre-
laksowac¢. Ratunkiem w tym btednym kole moze okaza¢ sie... nuda: ,Gdyby
matpy potrafity sie nudzi¢, zostatyby ludzmi — uwazat Goethe. Widziat w nudzie
co$ rozwijajacego i wartoéciowego. Wiekszos¢ z nas uwaza jednak nicniero-
bienie za czas gorszej jakosci. Badania dowodza, ze Goethe miat racje! Nuda
w odpowiednim wymiarze jest potrzebna psychice” (TS 7/22/93).

Niezaleznie od wybranego sposobu odpoczynku najwazniejsza porada dla
czytelniczek prasy kobiecej brzmi: zwolnij. Jako remedium na wszechobecny
pospiech najczesciej wskazuije sie filozofie slow?*, zgodnie z ktérg warto prowa-
dzi¢ 1) slow life ze wszystkimi jego przejawami, jak 2) slow food, 3) slow aging®,
4) slow fashion*® czy 5) slow jogging:

3 Trudno zrozumie¢, jak zabdjczy jest siedzacy tryb zycia, dopdki nie trafi sie na obrazowe
poréwnanie. Na przykfad takie: «siedzenie jest nowym paleniem» — przynajmniej jesli chodzi
o konsekwencje zdrowotne. Pobudzito wyobraznig? Swietnie, bo ta przyda sie, by zacza¢ sie
rusza¢” (Glam 10/18/94).

3 Jednym z jej przejawdw moga by¢ slow news: ,Slow news [tytuf] W $wiecie, w ktérym jestesmy
zalewani nadmiarem informacgji, coraz trudniej odrézni¢ prawde od fatszu. Okazuje sie bowiem, ze
w internecie mozna zaktamac¢ absolutnie wszystko... Profesor Peter Laufer z uniwersytetu w Ore-
gonie juz w 2014 roku wystosowat apel do dziennikarzy, aby nieco zwolnili i zaczeli dostarcza¢
«konsumentomy» sprawdzone i dobrze przygotowane informacje”; zob. Slow news, ,TeleTydzier”
2021, nr 52, s. 79.

% W podobnym znaczeniu uzywa sie réwniez pojecia smart aging: ,Zamiast walczy¢ ze sta-
rzeniem sie skory, akceptujemy to, ze ona sie zmienia, i staramy sie ja utrzymac w jak najlepszej
formie. Trend smart aging pomaga kobietom polubi¢ wtasna dojrzatos¢” (Gal 11-12/20/56).

3% W prasie funkcjonuje réwniez utworzona od slow fashion kalka strukturalna ,powolna moda”:
,Ruch «powolnej mody» jest czescia alterglobalistycznego protestu przeciw turbokapitalizmowi,
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1) ,[...] pojawita sie w spoteczenstwach zachodniej Europy w latach 60.
XX wieku wraz z kultura hipisowska. Dzieci kwiaty powiedziaty dos¢ kultu-
rze konsumpcjonizmu, nie chciaty zdobywa¢ coraz wiecej débr, coraz wie-
cej kupowac ani awansowac w spotecznej hierarchii. Mfodzi ludzie wybrali
codzienng rados¢ zycia, ekologie i pacyfizm. [...] W Polsce trend slow life
pojawit sie pod koniec lat 90. ubieglego wieku i staje sie coraz bardziej
popularny. [...] Az 40 proc. spoteczenstwa chciatoby mieszka¢ na tonie
natury. Sek w tym, ze na ten slow life w rytmie pér roku trzeba mie¢ pomyst,
a wiadciwie biznesplan”. (G 6/15/84)

2) ,Zobaczytem, jak niewielu ludzi dobrze sie odzywia i ma Swiadomos¢ tego,
co je. [...] Trafitem na slow food*”, zainteresowatem sie rolnictwem ekolo-
gicznym”. (F 7/14/33)

3) ,Slow aging to termin, ktéry oznacza nowe spojrzenie na pielegnacje prze-
ciwstarzeniowa. Skupia sie na profilaktyce i madrym stymulowaniu organi-
zmu do samonaprawy. | niech cie nie zwiedzie jego nazwa — owszem, dziata
powoli, ale daje spektakularne efekty!” (Gal 6/21/64)

4) ,Clara jest wyznawczynig slow fashion. Swoje produkty wyrabia recznie
sama, sama tez robi im zdjecia, ktére wrzuca na zaprojektowang przez sie-
bie strone internetowa, i sama prowadzi sprzedaz online”. (IS 11/18/6)
,Latem w jednym z warszawskich second handéw zagoscita ekipa programu
«Top Model», zainspirowana coraz silniejszym w modzie trendem — slow
fashion. Chodzi w nim o to, by dba¢ o te ubrania, ktére juz mamy, ale tez,
aby robi¢ przemyslane zakupy — kupowa¢ mniej ubran, ale lepszej jako-
Sci. A wszystko po to, by miedzy innymi zahamowac¢ nadprodukcje odziezy
i zadbac o planete”. (Vi 21/21/105)

ktéry kaze duzo kupowa¢, czesto zmienia¢, wyrzuca¢, stuchac trendéw. ,Slotowcy” postuluja, zeby
kupowa¢ mniej, za to rzeczy lepsze, trwalsze. Zwraca¢ uwage, gdzie ubrania powstaly, z czego
sa zrobione, czy przy produkcji nie wykorzystywano taniej sity roboczej w Trzecim Swiecie” (TS
6/15/168). W tym kontekscie pojawiaja sie réwniez takie okreslenia, jak mindful shopping (,Z kolei
w sklepie Ralpha Laurena przy Piatej Alei interaktywne lustra podpowiadaja, co bedzie pasowa¢
do mierzonej wiasnie spédnicy czy swetra. Czy to zjawisko mozna juz nazwa¢ mindful shoppin-
giem, ktéry pozwoli nam uniknaé rozczarowujacych decyzji podjetych pod wptywem zmeczenia
i pospiechu?”; Glam 11/18/77-78) oraz sharing economy (,Tu dochodzimy do kolejnego trendu
— wspéldzielenia. Cho¢ ubraniowa sharing economy dopiero raczkuje, 6% internautéw wolatoby
wypozyczaé niz kupowac rzeczy na tzw. specjalne okazje”; Glam 11/18/78).

37 Slow food: ‘ruch na rzecz ochrony lokalnej, tradycyjnej kuchni, powstaty jako protest prze-
ciwko rosnacej popularnosci fast foodéw; 2. powolne jedzenie starannie przygotowanych posit-
kéw’ (SZAwP: 194); ‘organizacja i ruch spoteczny skupiajacy osoby zainteresowane ochrong
tradycyjnej kuchni z wykorzystaniem produktéw lokalnych, pochodzacych z ekologicznych i tra-
dycyjnych zrédet’ (SJP).
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5) ,Bez wysitku, ale codziennie. Liczy sie jedynie systematyczno$¢ i umiarko-
wanie. | taka forma ruchu jest slow jogging — trucht witalny (koncepcja
tej formy aktywnosci trafita do Europy z Japonii). [...] ma wszystkie zalety
biegania i jednocze$nie pozbawiony jest wad. Biegajac w wolnym rytmie,
zapobiegasz cukrzycy, otytosci czy depresji”. (Sho 7/19/56)

Istote nurtu slow stanowi wiec nie tylko celowe nieuczestniczenie w bezwzgled-
nym wyscigu szczuréw, ale i Swiadoma rezygnacja z postawy ,mie¢” na rzecz ,byc¢”
oraz stawianie na jako$¢, a nie ilos¢ w kwestii zakupdw, odzywiania sie i dbania
o ciato bez ulegania spotecznemu pedowi ku wiecznej mtodosci oraz ideatom
narzucanym przez media. Co wazne, zy¢ w wersji slow mozna réwniez w wielkim
miescie, co udowodnita chocby zatozycielka spa na miare tych lesnych, cho¢ niemal
w samym centrum stolicy:

Ola Knaflewska udowodnita, ze w stolicy mozna by¢ ,slow”. Najwieksza atrakcja
miejsca jest ogrod z wolnostojaca wanna do kapieli, ktéra poprzedza peeling. Tuz
obok znajduje sie oszklony gabinet ze stanowiskiem do masazu i strefa relaksu.
Wszystko w otoczeniu starych drzew (E 8/21/106).

Czasami wystarcza wiec jedynie dobre checi i odrobina pomysfowosci,
a tych zaréwno autorom artykutéw, jak i samym czytelniczkom nigdy nie bra-
kuje. Juz samo poczucie sprawczosci moze przynies¢ spokdj, odprezenie i upra-
gniony odpoczynek.

Zmiana statosci, statlo§¢ zmiany

Wraz z poczatkiem epoki chtoniecia kultury amerykariskiej i jej jezyka, z ktérego
sfownictwo oraz znaczenia wyrazéw ekspansywnie wzbogacaja nasz jezyk (nie-
kiedy absolutnie go zubazajac i czyniac niezrozumiatym) od prawie 35 lat, wiele
0s6b zapragneto zrealizowac¢ swo6j American dream?®. Obecnie sita owej ekspan-
sji bynajmniej nie maleje, ale mozna w niej dostrzec pewne zmiany:

Dzi$ praca tez odbiera zycie — tyle ze to rodzinne i prywatne. ,American dream”
przeistoczyto sie w ,american sleep”, gdzie marzeniem i szczeSciem jest bycie
wypoczetym. Drzemka to odpowiedZ na tzw. kulture zapierdolu, ktéra cate szcze-
Scie przebrzmiewa i po naszej stronie globu. Kiedys szczycitysmy sie tym, ze w zdro-
wiu i chorobie, po dwéch godzinach snu przychodzitySmy twardo do pracy albo na

3 American dream: ‘popularny slogan wyrazajacy ideaty demokracji, réwnosci i wolnosci oraz
przekonanie o dostepnej dla wszystkich szansie zrobienia kariery i majatku, do ktérych odwoty-
wano sie przy tworzeniu Stanéw Zjednoczonych’ (SZAwP: 22).
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studia, a sifice pod oczami byty ,trzecim miejscem w skoku w dal”, jak $piewat Artur
Rojek w ,Szklanym cztowieku”. Dzi§ zarwanie nocy to ostatecznos¢, szczegblnie
gdy po pierwszej fali COVID-19 zorientowalismy sie kolektywnie, ze utrata zdrowia

jest powazniejsza niz utrata pracy (E 2/23/62).

Trudno wiec nie zauwazy¢, ze w wyniku wazkich wydarzer o charakterze
globalnym, majacych nieodwracalny wptyw na oblicze wspoétczesnego Swiata,
pewnym pozytywnym przemianom ulegaja poglady i priorytety, ktére do tej pory
wydawaty sie niezachwiane. Nie mozna tez, i to po ponad 25 wiekach, odmoéwi¢
racji Heraklitowi z Efezu, ze jedyna stata rzecza w zyciu jest zmiana. Bezsprzeczny
jest rowniez fakt, ze w polszczyznie stale przybywa stéw z jezykéw obcych, réwniez
tych zwiazanych z poruszana tu tematyka. Pochodza z catego $wiata, ale najwiecej
z amerykanskiej odmiany jezyka angielskiego. Warto wiec sie im przyglada¢, bo
mimo ze wiele z nich ma charakter efemeryczny i jest tworzonych na potrzeby
chwili, to cze$¢ wchodzi juz do powszechnego uzycia (cho¢by autoréw artykutow
publikowanych na tamach prasy kobiecej, a nie jest to grupa odosobniona). Nie
nalezy ich tez jednoznacznie negowac¢, poniewaz w my$l zasady nierozerwalnosci
kultury i jezyka stanowia naturalna kolej rzeczy w jego rozwoju, wiec moze sie
zdarzy¢, ze juz niedtugo beda stosowane na duzo wieksza skale i w znacznie szer-
szym zakresie, niz moze nam si¢ obecnie wydawac.
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»W miare jak mysl ludzka narzuca niewole sitom przyrody, skracaja sie odle-
glosci. Swiat sie zmniejsza, a zwieksza sie widnokrag i stuchokrag cziowieka.
Zmienia sie to, co mozna by nazwa¢ czuciem Swiata”'. Oto magiczne sfowa
polskiego poety, krytyka literackiego, teoretyka poezji, eseisty, zatozyciela i redak-
tora czasopisma ,Zwrotnica”, autora powiesci, dziennikéw, poematu, dramatu
i programu poetyckiego Awangardy Krakowskiej — Tadeusza Peipera (1891-1969).

W kulturze europejskiej postrzeganie Swiata opiera sie gléwnie na dozna-
niach ptynacych z narzadu wzroku. Przestrzeh wokét jest rejestrowana na pod-
stawie ksztattow, barw, uzywane sa wizualne symbole i znaki. Potocznie mawia
sie, ze pewne obiekty architektury czy pejzazu przyrody umozliwiaja odpoczy-
nek dla oczu, ciesza wzrok, wywotuja okreslone emocje — czasem negatywne.
Takze w Zyciu codziennym cztowieka otacza ogromne spektrum dzwiekéw cze-
sto generowanych przez sztucznie utworzone instalacje zauwazane wzrokiem,
jak drogi, tunele, mosty, a nawet budynki czy schrony.

Gdy oglada sie stare obrazy-pejzaze, jak np. malarstwo z XV, XVI, XIX w., pierw-
szym spojrzeniem dostrzega sie jedynie widok ogélny miasta, krajobrazu natury, jak
rzeka, las, morze. Dopiero po pewnym czasie, gdy jest czas na studiowanie dziefa,
mozna zauwazac i wyodrebnia¢ poszczegblne elementy, jak cienie, barwy, szcze-
gblne kontrasty i detale lub analizowa¢ sceny, rozmyslajac nad ogélnym sensem,
wymowa czy klimatem dziefa. Wiasnie te poszczegélne, czasem najdrobniejsze ele-
menty obrazu stanowia okre$lone sekwencje odpowiedzialne za 6w klimat, a nawet
,Atemperature” i wymowe. Ogladajac dtuzej obrazy — szczeg6lnie pejzaze — mozna
sobie wyobrazi¢, ze kto$ nagle zatart r6zne drobne fragmenty, pozostawiajac jedynie
najistotniejsze, gléwne tematy, i okazuije sie, iz znika piekno, urok i wymowa catego
obrazu. | wéwczas dociera do ogladajacego $wiadomos¢, ze wcale nie sg najistot-
niejsze te wazne najbardziej wyraziste elementy, jak np. wysokie drzewa, a o specy-
ficznym klimacie decydujq szczegbty — jaki$ maty kwiatek czy kepa mchu. Podobnie
jadac pociagiem, gdy szyba okna jest rodzajem ekranu, ,wyfapuje sie” wzrokiem
ciekawe miejsca, a dopiero po wyjéciu z wagonu zauwaza sie szczegdly, jak Swiatto

' [b.a.] Zapiski. Odpowiedzi i zapowiedzi ,Zwrotnica” 1922, nr 1.
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czy zmieniajace sie kolory. W kazdej z tych sytuacji, rowniez przy odbiorze jakiegos
filmu, ogladajac poszczegoine kadry, koncentruje sie zwykle na akgji, a dzwiek pozo-
staje gdzie$ w tle niezauwazalny. Jednakze to wiasnie obecnos¢ dzwieku w sposéb
istotny wplywa na odbiér przedstawianych i ogladanych scen czy wydarzen. Nawet
kiedys powszechniej uzywana nazwa tacifiska dla nagrar taSmowych filmu — video
— oznacza ‘widzie¢’, co sugeruje, ze dzwiek ma znaczenie mniejsze, stabsze. Jednak
gdy odbierze sie filmowi dZwiek, magia moze nagle znikna¢. Takze w codziennosci
nagfa cisza tez czasem az ,uderza w uszy”, a nawet moze wywotywac zaniepoko-
jenie. To doznanie zdarza sie np. wtedy, gdy po okresie godowym milkna ptaki czy
morze przestaje szumie¢. Uwazne wstuchanie sie w dookolny pejzaz moze potwier-
dzi¢, jak wazny jest element pozornie niestyszalny wobec wyraznie docierajacych
rozmoéw ludzi czy odgloséw wsi. Bez tych cichych dzwiekéw bedacych gdzies tam
w tle, jak szum strumyka czy brzeczenie pszczét, znika swoisty fenomen miejsca,
jego akustyczna wyjatkowos¢, a nawet jej perspektywa. ..

Zauwaza sie nawet, ze aktualnie pewnemu zdeprecjonowaniu ulegaja
doznania wzrokowe na rzecz dowartosciowywania innych zmystéw — poza stu-
chem takze dotyku, smaku i powonienia. W kregu tych zainteresowar miesci sie
rola ,historyka sensualisty”, jego zaangazowanie w ekologie dzwieku, w badania
nad wptywem na cztowieka pejzazu dzwiekowego, a nawet zjawiska ekstremal-
nego zwanego czasem ,dzwiekobojstwem” (ang. soundcide)’.

Tworca pojec ,pejzaz dzwiekowy” i ,ekologia akustyczna” -
Raymond Murray Schafer, jego World Soundscape Project,
lata 60. XX w. Nastepcy

Pod koniec lat 60. XX w. kanadyjski kompozytor Raymond Murray Schafer
(1933-2021) po klasycznej edukacji muzycznej na uczelniach w Londynie
i Toronto, studiowaniu lingwistyki i filozofii, zostat wyktadowca na Uniwersytecie
Simona Fresera (ang. Simon Fraser University) w Burnaby, niedaleko Vancouver.
To wtasnie wtedy zainicjowat projekt badawczo-artystyczny zwany World Sound-
scape Project. Schafer wraz ze swymi studentami rejestrowat i analizowat wéw-
czas srodowisko akustyczne na terenach Kanady i Europy — w efekcie powstato
ponad 300 taSm z nagraniami®. Schafer jest tworca pojec: pejzaz dzwiekowy
(ang. soundscape) i ekologia akustyczna.

2 ). Jaworek, Ustysze¢ historie. Sila sprawcza pejzazy dzwiekowych, referat, XIX Powszechny Zjazd
Historykéw Polskich, Szczecin, 17.09.2014.

3 M. Murray Schafer, The Music of the Enviroment [online:] https://musiccultures2015.files.word-
press.com/2016/09/music-of-the-environment-schafer.pdf [dostep: 16.06.2023].
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Ekologia akustyczna jako dziat historii sensorycznej (zmystowej) dotyczy
badania dZwiekéw i odnosi sie do pejzazu akustycznego. Tworzony jest przez
naturalne $rodowiska dzwiekowe, jak odgtosy wiatru, dzwieku czy zwierzat, ale
tez przez czfowieka — jak rozmowa, wykonywanie pracy, uzycie przemysfowych
urzadzen mechanicznych, a ponadto muzyki czasem komponowanej z dzwiekéw
powstatych w Srodowisku, a przy jej stuchaniu cztowiek ,przenosi sie” w rejony
natury czy np. przemystowego miasta. Chociaz pejzaz dzwiekowy nalezy odréz-
nia¢ od zanieczyszczenia hatasem, pejzaz dzwigkowy moze celowo zawierac takie
zanieczyszczenia. Schafer w ksiazce The Tuning of the World (The Soundscape)
wyodrebnia trzy elementy pejzazu dZwiekowego: dzwieki toniczne — stanowia
podstawe innych, nie zawsze sa styszalne przez ogét ludzi, czasem dziataja na
podswiadomos¢ i okreslaja temperament stuchacza. Jest to dzwiek, z ktérego zwy-
kle sa odbierane inne dzwigki. Przyktadami tonicznych dzwiekéw wystepujacych
w przyrodzie sg odgtosy wiatru, wody, laséw, réwnin, ptakéw, owadéw, a na obsza-
rach miejskich hatas drogowy. Drugim elementem pejzazu dzwiekowego wedtug
Schafera sa sygnaly dzwiekowe, ktére pojawiaja sie na pierwszym planie pejzazu,
styszalne sa przez wszystkich, jak np. dzwiek dzwonkéw, gwizdkéw, klaksonow,
syren. Trzecig grupe stanowia znaczniki dzwiekowe charakterystyczne dla danego
miejsca. Schafer pisze: ,Po zidentyfikowaniu markera dZzwiekowego nalezy go
chroni¢, poniewaz znaczniki dzwiekowe tworza akustyczna tozsamos¢ spotecz-
nosci”. Pojecia te opisat i analizowat, tworzac szereg terminéw, m.in.: ,mysl
przewodnia” (ang. keynote), ,znak dzwiekowy” (ang. soundmark) czy ,sygnaty
i zaktécenia”, ktérych wzajemne proporcje decyduja o charakterze ,hi-fi” (niskie
poziomy zaktécen) lub ,lo-fi”, gdzie niewyraznie stycha¢ poszczegélne dzwieki
danego pejzazu. Schafer wskazywat na celowos¢, nie tylko swiadomego stuchania,
ale tez ksztattowania przez czfowieka otoczenia dzwigkowego tak, by zachowata
sie harmonia — co w ujeciu p6zniejszych higienistow daje mozliwos¢ odpoczynku
i poprawy zdrowia psychicznego. Autor swoje koncepcje przedstawit w ksiazkach
The Book of Noise (1968) oraz The Tuning of the World (The Soundscape) (1977),
a idee wchodzenia w dialog ze Srodowiskiem naturalnym wybrzmiewaja w jego
kompozycjach muzycznych. Cho¢ Schafer zmart 14 sierpnia 2021 r., dzieto eko-
logii akustycznej kontynuuja jego uczniowie: Howard Broomfield, Bruce Davis,
Peter Huse, Barry Truax czy Hildegard Westerkamp®. Od 2016 r. 18 lipca w kazda

4 Za: E. Askergi, Reading Pop Production. Sonic Markers and Musical Identity, Dissertation for the
degree of PhD in Popular Music Performance, Universitetet i Agder, Kristiansand 2013.

> K. Stefanski, Raymond Murray Schafer (1933—-2021) [online:] https://ruchmuzyczny.pl/article/1310
[dostep: 19.07.2022]
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rocznice urodzin kompozytora obchodzony jest Swiatowy Dzier Stuchania (ang.
World Listening Day)®.

W Polsce te tematyke zainicjowata w latach 80. XX w. filolog anglistyki i p6z-
niejsza doktor muzykologii na Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza w Pozna-
niu Danuta Gwizdalanka” (1955-) cyklem artykutéw publikowanych na tamach
,Ruchu Muzycznego” zatytutowanych Strojenie trab jerychoriskich, ttumaczac
m.in. esej Schafera — The Music of the Environment [Muzyka Srodowiskal, na
kanwie ktorego powstata wspomniana juz jego ksiazka The Tuning of the World
[Strojenie swiatal®.

Jarostaw Jaworek, przedstawiajac na zjezdzie historykéw w 2014 r. problem
pejzazu dzwiekowego, wskazuje na szybko rozwijajaca sie subdyscypline badarn
historycznych — historii dzwiekowej, ktorej przedmiotem zainteresowania sa
przede wszystkim pejzaze dzwiekowe z przesztosci. Jednak ich charakter moze
by¢ specyficzny z uwagi na ich percepcje stuchowa bezposrednich odbiorcéw
bedacych $wiadkami tamtego czasu, a nawet samego badacza-historyka, kt6ry
te zjawiska analizuje. Badacz proponuje istote czerpania z odpowiednich Zr6-
det, wiasciwa metodologie i podejscie interdyscyplinarne faczace nauki humani-
styczne, przyrodnicze i historyczne.

Temat dZwiekow od lat 20. XX w. podejmowali historycy francuskiej Szkoty Anna-
les?, prowadzac dialog miedzy r6znymi naukami humanistycznymi, a takze amery-
kanscy badacze, ktérzy probowali okredli¢, jak brzmiata sredniowieczna Europa oraz
jak brzmi wspétczesna Ameryka. Jednak problem wymaga rewizji dotychczasowych
pogladéw, szczegblnie ze dotyczyty antropocentrycznego pochodzenia dzwiekow,
co czasami nazywane jest antropofonia, a ostatnio zainteresowanie przesuwa sie
na dzwieki natury dotychczas traktowane jako swoiste ,szumy”, nietworzone przez
cztowieka. Rejestruje sie wzrost zainteresowania geofonig (dZzwicki generowane
przez zjawiska naturalne), biofonia (dzwieki wydawane przez organizmy biolo-
giczne inne niz cztowiek), a tez coraz szerzej hydrofonia'.

¢ Ibidem.

7 [Online:] https://pwm.com.pl/pl/kompozytorzy i autorzy/69/danuta-gwizdalanka/index.html
[dostep:16.04.2023].

8 Za: M. Szpunar, Ekologia pejzazu dzwiekowego, ,Avant” 2020, vol. XI, nr 3.

9 Nazwa francuskiej Szkoty Annales wywodzi sie z czasopisma naukowego ,Annales d’histoire éco-
nomique et sociale” (,Roczniki historii ekonomicznej i spofecznej”) wydawanego od 1929 r. Pismo
to zerwato radykalnie z tradycyjna historiografia, prowadzito dialog miedzy r6znymi naukami huma-
nistycznymi, m.in. uwzgledniato problemy warstw spotecznych, interesowato sie r6znymi obszarami
kulturowymi, powiazah pomiedzy ciatem i duchem i szeregiem innych probleméw epistemologicz-
nych. Ten nurt badawczy byt rozwijany przez niektérych historykéw francuskich w latach 50. XX w.
9 A. Stanisz, (Pod)wodne stuchanie i dryfujaca antropologia hydrodzwieku, ,Przeglad Kulturo-
znawczy” 2021, nr 2 (48).
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Koncepcja wzornictwa akustycznego (ang. acoustic design) —
realizacja tworczego odpoczynku

Przedstawione powyzej dziafania edukacyjne oparte na aktywnych wycieczkowych
warsztatach poza odpoczynkiem od codziennosci proponuja tez dziafania kre-
atywne — projektowe w zakresie ksztattowania przestrzeni zycia czfowieka w aspek-
cie rownowagi tego, co widza oczy i czego doswiadczaja uszy. Temat ten zawart
w swoim programie szkoty pejzazu dzwiekowego Schafer, wskazujac na koncepcje
proekologicznego wzornictwa akustycznego (ang. acoustic design). Zdaniem autora
powinno sie ono opiera¢ na takich elementach, jak: ,1) przyjecie ludzkiego ucha
i gfosu za podstawowy modut w projektowaniu i organizowaniu srodowiska dzwie-
kowego, w ktérym zyje i pracuje cztowiek; 2) Swiadomos¢ symboliki dzwiekéw
obecnych w danym Srodowisku i ich zwiazkéw z tradycja; 3) znajomos¢ i wrazli-
wos¢ na rytmy i tempa naturalnego Srodowiska dzwiekowego; 4) przyjecie zasady
zréwnowazenia srodowiska dzwiekowego”''. Podstawowym warunkiem realizacji
$wiadomego planowania i ksztattowania srodowiska dzwiekowego, jakim jest wzor-
nictwo akustyczne réznych obszaréw — wiejskich czy miejskich, jest eliminowanie
dzwiekéw szkodliwych, a réwniez przypadkowych, niespodziewanych, naglych
oraz niepozadanych z uwagi na wzgledy komunikacyjne, kulturowe czy estetyczne.
Przyktadem dzwiekéw, ktére nalezy uwzglednia¢ w takim projektowaniu, sg rézne
sygnaty alarmowe, komunikaty uliczne, klaksony i dzwonki pojazdéw, dzwieki
dzwonéw, a nawet melodie kurantéw zegarowych czy hejnaty z wiez miejskich.
Istotnym aspektem projektowania w ramach wzornictwa akustycznego siedzib ludz-
kich jest tworzenie i ochrona stref ciszy — dotyczy to Swiatyn, bibliotek, galerii sztuki,
parkéw i ogroddw, obiektéw leczniczych czy catych uzdrowisk. Podobne znaczenie
ma troska o okresy ciszy niezbedne dla nocnego czy $wiatecznego odpoczynku.
Poza tymi podstawowymi zadaniami acoustic design moze stanowi¢ przestrzeri dla
ksztattowania czy wdrazania i rozwijania pejzazy dzwiekowych jako elementéw
wzbogacajacych akustycznie przestrzenie publiczne, jak np. artystyczne instalacje
dzwiekowe czy rzezby foniczne, a takze murale z uktadem rur ,grajacych” pod
wplywem wiatru czy deszczu, jaki pojawit sie na poznanskiej Srodce w 2018 .2
Kazda taka realizacja powinna by¢ starannie przemyslana, przy obecnych mozli-
wosciach technicznych sprawdzona wizualnie i akustycznie na wizualizacjach
komputerowych, a takze dopasowana do srodowiska, w ktérym sie znajdzie, do

" Za: R. Losiak, Wokdt idei ekologii akustycznej, ,Studia Etnologiczne i Antropologiczne” 2017,
t17.

12 Zielona Symfonia rozbrzmiewa ze Srédki — nowy mural w Poznaniu [online:] https://czasnapo-
znan.pl/srodka-zielona-symfonia-mural/ [dostep: 16.07.2023].
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wrazliwosci stuchowej ludzi. Moze bowiem zbyt ingerowac, niekorzystnie wptywac
na zdrowie psychiczne mieszkaricéw, a nawet okoliczna faung i flore. Jednoczesnie
wazne jest zachowanie harmonii pomiedzy sfera dzwiekowa a wizualna, przyrod-
nicza miasta, osiedla czy wsi oraz kulturowym kontekstem. Interesujacymi i zwykle
zabezpieczajacymi te wszystkie sfery sa projekty wykorzystujace naturalng w danym
Srodowisku energie, jak brzmienia wiatru, szczegélnie umieszczone w przestrzeni
gor czy rozlegtych tak oraz dzwieki wywotane np. spadajaca woda.

Ksztaltowanie Swiadomosci ekologicznej — odpoczynek
i edukacja w trakcie badan krajobrazu dzwiekowego
(ang. soundscape studies)

Obok dziafai edukacyjnych i projektowych wazny jest trzeci element ksztat-
towania Swiadomosci ekologicznej dotyczacej Srodowiska dzwiekowego, czyli
badania krajobrazu dzwiekowego (ang. soundscape studies). Badania te rozpo-
czely sie od czaséw pierwszych projektéw badawczych poswieconych pejzazowi
dzwiekowemu miasta Vancouver, prowadzonych w ramach zaproponowanego
w latach 60/70. XX w. przez Schafera Swiatowego Projektu Pejzazu dzwieko-
wego"?, ktory zostat przedstawiony w 1974 r. w pracy The Vancouver Soundscape
pod redakcja Schafera oraz w 10-godzinnym serialu dokumentalnym.

W réznych miejscach Swiata coraz szerzej rozwijaja sie podobne badania, ktore
obejmuja zaréowno dokumentacje, jak i analize wspoétczesnych pejzazy dzwieko-
wych miast, terenéw zurbanizowanych czy przyrodniczych. Trwaja tez studia nad
pejzazami dzwiekowymi przesztosci oraz poréwnawcze, gdzie analizuje sie prze-
miany czy zagrozenia. Wszystkie te badania nie tylko ugruntowuja spofeczna swia-
domos¢ naturalnego i kulturowego dziedzictwa, ktérego elementem jest Srodowi-
sko dzwiekowe, odbudowa poczucia wspdélnotowosci dzwiekowej (ang. acoustic
community) w wymiarze lokalnym oraz globalnym, wzmacnianie poczucia odpo-
wiedzialnosci i troski o dzwiekowy pejzaz Srodowiska cztowieka.

Edukacja w zakresie ekologii dzwiekowej

Problemem wymagajacym edukacji jest bezmyslne, wrecz nawykowe, czasem
o cechach uzaleznienia nawet, naduzywanie muzyki w przestrzeni prywatnej, domo-
wej i osobistej, jak np. odruchowe wiaczanie radia, telewizora czy odtwarzacza oraz

3 [Online:] https://earth.fm/details/acoustic-ecology-and-the-world-soundscape-project/ [dostep:
16.07.2023].
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powszechna praktyka stuchania przez stuchawki przenosne. Metoda stuchania przez
stuchawki wprawdzie nie wptywa na pejzaz dzwiekowy przestrzeni wspoinej okre-
Slonych obszaréw, jak wies, miasto, las czy park, ale bezposrednio na stuchajacego,
ostabiajac jego stuch, odcinajac od prawdziwego pejzazu dzwiekowego, obniza wraz-
liwos¢ na Srodowisko akustyczne i dbatos¢ o jego stan. Stuchajac muzyki przez stu-
chawki, nie czerpie tez korzysci z tego, co wielokrotnie piekne i styszalne dookota,
szczeg6lnie nad morzem, nad jeziorami, rzekami czy w lesie. Odpoczynek ze stu-
chawkami w uszach, nawet w takich miejscach, nie jest odpoczynkiem. Powszechna
obecno$¢ muzyki w przestrzeni publicznej to problem juz dobrze poznany i opisy-
wany szeroko, zwtaszcza w kontekscie ekonomiczno-spotecznym. Niemniej ekologia
akustyczna jest to subtelna rwnowaga miedzy dzwiekami wydawanymi przez orga-
nizmy zywe, w tym ludzi, i ich srodowiskiem akustycznym. ,Cdy dZwiek otoczenia
osiaga takie proporcje, ze ludzkie glosy sa zamaskowane lub przytfoczone, to znaczy,
ze stworzylismy Srodowisko nieludzkie”*, w ktérym nie tylko nikt nie odpocznie,
a wrecz moze pogorszyc¢ sie zdrowie psychiczne (rozdraznienie, niepokdj, drazliwosc,
a wreszcie stany lekowe czy depresje) os6b przebywajacych w takim otoczeniu.

Spacery dzwiekowe (ang. soundwalks) wedtug uczennicy
Schafera — Hildegardy Westerkamp

Spacery dzwiekowe, wpisujace sie w ekologie akustyczna, zaproponowata Hildegard
Westerkamp (1946-), niemieckiego pochodzenia kanadyjska kompozytorka muzyki
elektroakustycznej, ekolozka muzyki i wyktadowczyni akademicka. Gdy w 1968 r.
wyemigrowata do Kanady, w latach 70. XX w. dofaczyta do projektu prowadzonego
przez Schafera World Soundscape Project jako jego uczennica i wspdtpracownica.
Spacery dzwiekowe stanowig jedna z metod edukacji stuchowej za pomoca wedré-
wek bedacych warsztatami aktywnego poznawania srodowiska dzwiekowego. Pod-
czas zaje¢ autorka zalecafa uczestnikom stuchanie zwyktych odgfoséw, ktérych na
co dzier sie nie styszy, np. wiasnych krokéw, ich r6znego brzmienia w zaleznosci od
powierzchni terenu, wstuchiwanie sie w szmer oddechéw, chrzaknie¢, gdzies tam pro-
wadzonych rozméw itp. Westerkamp swoja instrukcje wykonywania spaceru dzwie-
kowego rozpoczyna nastepujaca uwaga: ,Zacznij od wstuchiwania sie w dzwieki,
jakie wydaje twoje ciato podczas wykonywania ruchu. Te odgtosy sa najblizej ciebie
i wyznaczajq pierwsza o$ kontaktu z otoczeniem. Jesli jeste$ w stanie dostysze¢ nawet
najcichszy z tych dzwiekéw, oznacza to, ze znajdujesz sie w srodowisku skrojonym na

' R. Losiak, Wokét idei ekologii akustycznej...
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ludzka miare”". Jednoczesnie zaleca wstuchiwanie sie — jak sSrodowisko na to odpo-
wiada — nadaje wytwarzanym przez czfowieka czy grupe ludzi inna jako$¢ akustyczna
— 53 to sttumienie, poglos czy echo. Do innych odpowiedzi srodowiska naleza reak-
cje ptakéw czy sygnaly sptoszonych zwierzat. W ten sposéb pokazujac, jak wazny
jest dialog cztowieka ze $rodowiskiem, wedtug tego scenariusza oprowadzata grupy
po parku Queen Elizabeth w Vancouver. Innym aspektem idei ekologicznej zawartej
w spacerach dzwiekowych proponowanej przez Westerkamp byto potaczenie sfery
stuchowej i wizualnej. Dlatego tez proponowata uczestnikom spaceréw zastanawia-
nie sie nad odpowiedzia na pytanie, czy Sciezka dzwiekowa spaceru wspofgra, a jesli
tak, to w jakim stopniu z obrazami przemierzanego terenu.

Problemem tym w Polsce od lat zajmuje sie Sebastian Bernat. Wsr6d jego
licznych publikacji warto zauwazy¢ Krajobraz dzwiekowy doliny Bugu (1999 r.),
Spacer dzwigkowy po Ogrodzie Saskim w Lublinie (2004 r.) czy artykut o kie-
runkach ksztattowania krajobrazéw dzwiekowych w ramach Komisji Krajobrazu
Kulturowego (2008 r.)’®. W wymienionym Spacerze po Ogrodzie Saskim, stano-
wigcym nawiazanie do projektu Westerkamp, prowadzonym w ramach zajec¢
dydaktycznych ze studentami geografii, autor opracowat wtasna Sciezke spaceru
dzwiekowego. Wyznaczyt na niej kilkanascie istotnych punktéw, w ktérych uczest-
nicy otrzymywali rézne zadania, np. dokonanie poréwnan pomiedzy poszcze-
gblnymi elementami, okreslenie rodzaju i nazwanie wystepujacych brzmien,
wskazanie kierunku, skad dochodza, itp., a rowniez uchwycenie zbieznosci, jak
podaje — harmonizowania wrazen wizualnych i audialnych. Identyfikacja tych
wszystkich elementéw moze by¢ réwnowazna ze ,zrozumieniem krajobrazu”.
Na zakonczenie spaceru Bernat zalecat uczestnikom, by okredlili stopiefi spéj-
nosci wizualnego i audytywnego doswiadczania krajobrazu, a réwniez wskazali,
ktére z dochodzacych dzwiekéw nalezatoby wyeliminowag, by te harmonie uzy-
skac¢'”. W 2022 r. opublikowano wyniki badan ankietowych przeprowadzonych
wsrod 381 studentéw lubelskich uczelni przez badaczy z Uniwersytetu im. Curie
Sktodowskiej w Lublinie pod kierunkiem Bernata. Zauwazono, ze podczas pan-
demii COVID-19 wzrosto znaczenie terenéw rekreacyjnych, zmienito sie tez
postrzeganie krajobrazu — badani zaczeli w wiekszym stopniu docenia¢ walory
krajobrazu, a nawet zauwazali oddziatywanie terapeutyczne ciszy i przyrody'®.

> Ibidem.

6 S. Bernat, Kierunki ksztaftowania krajobrazéw dzwiekowych, [w:] Dzwiek w krajobrazie jako
przedmiot badar interdyscyplinarnych, red. S. Bernat, Lublin 2008.

7 Za: R. Losiak, Wokdt idei ekologii. ..

'8 S. Bernat, K. Trykacz, ). Skibinski, Landscape Perception and the Importance of Recreation
Areas for Students during the Pandemic Time, ,International Journal of Environmental Research and
Public Health” 2022, vol. 19, issue 1.
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Projekty odpoczynku, edukaciji i rejestrowania audiosfery
réznych polskich pejzazy akustycznych

Projekt ,Audiosfera Wroctawia” (2010) obejmujacy lata 1945-2010

W latach 2011-2013 byt realizowany przez Instytut Kulturoznawstwa Uniwersytetu
Wroctawskiego polski projekt pejzazu dzwiekowego Wroctawia, ktérego rezulta-
tem okazata sie monografia Audiosfera Wroctawia (2014 r.)". Jak podaje pierwszy
autor oraz wykonawca tego projektu i podobnego, poréwnawczego we Lwowie,
muzykolog Robert Losiak, jednym z elementéw byty badania nad recepcja audio-
sfery miasta. Oparto sie na pogtebionych wywiadach z mieszkaricami, ktére wska-
zywaly, ze problematyka Srodowiska dZzwiekowego jest wtasciwie nieznana, nigdy
nie byla przedmiotem refleksji, ale budzi duze powszechne zainteresowanie. Nie-
ktorzy mieszkancy, w tym najstarsi, ktérzy pamietali Wroctaw z pierwszych lat po
[l wojnie Swiatowej, opowiadali z pasja o swoich odczuciach zwigzanych z dzwie-
kami w ich codziennym zyciu. Zebrany materiat okazat sie niezwykle wartosciowy
i inspirujacy do dalszych badan. Analiza blisko tysigca stron zapisu 89 wywiadéw
oraz artystyczna interpretacja zebranych materiatow (dzwiekowych, wizualnych,
tekstowych) ukierunkowata zainteresowania poznawcze na problematyke badan
pejzazy dzwiekowych przesztosci oraz proceséw przemiany w miare uptywu czasu
audiosfery miast, co facznie z ikonosfera (dokumentacja wizualna), stanowi wazne
aspekty krajobrazu kulturowego miast. Badacze podkreslaja réwniez wysoka war-
tos¢ edukacyjna tego rodzaju badarn — wptyw na ksztaftowanie Swiadomosci $rodo-
wiska dzwiekowego i rozbudzanie zainteresowania tematem. Losiak w 2017 r. tak
pisaf: ,Mozna przypuszcza¢, ze na fali coraz szerszego zainteresowania ekologia
i coraz wiekszej troski o przestrzers wtasnego zycia, tematyka srodowiska dzwieko-
wego bedzie zyskiwac na znaczeniu, nie tylko jako przedmiot publicznych dyskusji
czy szerokich debat i konsultacji spotecznych, ale przede wszystkim jako przed-
miot konkretnych, swiadomych dziatar i wyboréw kazdego cztowieka”?.

,Dzwiekownia” w Lublinie

Przypuszczenia badacza okazaly sie prawda. W internecie mozna znalez¢ informacje
o aktualnie prowadzonych podobnych badaniach. Przyktadowo 15 wrzesnia 2022 r.

' Audiosfera Wroctawia, red. R. Losiak, R. Tafczuk, Wroctaw 2014. Podsumowanie realizacji
Projektu: ,Pejzaz dzwiekowy Wroctawia — badania nad audiosfera miasta srodkowoeuropejskiego”
byt realizowany w Instytucie Kulturoznawstwa Uniwersytetu Wroctawskiego w latach 2011-2013.
20 R. Losiak, Wokdt idei ekologii..., s. 125.
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podano: ,Dzwiekownia (Cykl ,DZzwiekownia” przygotowany przez Warsztaty Kul-
tury we wspétpracy z Instytutem Nauk o Komunikacji Spotecznej i Mediach Uniwer-
sytetu im. Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie) powraca po wakacyjnej przerwie
— Warsztaty Kultury w Lublinie zapraszaja na wydarzenia w jej ramach. Jest to juz
czwarte spotkanie z cyklu poswieconego zagadnieniom pejzazu dzwiekowego pofa-
czone z nagraniami terenowymi”. Spotkanie i towarzyszace stuchowisko przyrodni-
cze zainteresowato cafe rodziny. W ramach zajec¢ Iza Dtuzyk, niewidoma od urodze-
nia absolwentka anglistyki i rusycystyki, przedstawita swoje nagrania terenowe (ang.
field record) prowadzone o r6znych porach — doby — dziefi/noc i w wielu zakatkach
Polski, ale rowniez Amazonii. Brak zdolnosci widzenia wyksztatcit w niej szczegélna
wrazliwo$¢ na dzwiek i od dziecinistwa interesuje sie szczeg6lnie przyroda, jej bogac-
twem dzwiekowym, co przerodzifo sie w pasje nagrywania®'. Przyrodniczka i wspoi-
prowadzacy, wspomniany juz Losiak wraz z uczestnikami zastanawiali sie tez nad
problemem ciszy — czy w przyrodzie istnieje tez to zjawisko.

Czym jest cisza, kiedy w lesie, przy fagodnym wietrze, graja drzewa albo na brzegu
rzeki lezy zwalony pien, przez ktéry przelewa sie woda? Co w przyrodzie dzieje sie
w nocy, kiedy niespodziewanie przydarzy nam sie jakie$ tajemnicze spotkanie? lle
mozna ustysze¢ podczas majowych koncertéw ptakéw o $wicie i jak bardzo inaczej
brzmi polski las od amazonskiej dzungli? W tych wszystkich miejscach jest cicho
i spokojnie, ale czy na pewno??

— tak interesujaco brzmia pytania czy poruszane problemy. Organizatorzy DZwie-
kowni zaplanowali szes¢ spotkan w 2023 r.— kazde poswiecone innemu zagadnie-
niu, jak np. r6zne praktyki i przestrzenie dzwiekowe, w tym muzyczne, stuchanie

21 W 2015 r. Izabela Dtuzyk nawiazata wspétprace z australijskim wydawnictwem Listening Earth,
ktére opublikowalo jej trzy albumy: Echoes from the Ancient Forest, Morning at the Lutownia River
oraz Morning Soundscapes from the Biebrza Marshes. W 2016 r. naktadem wydawnictwa Soliton
ukazaty sie na rynku polskim stworzone przez nig plyty: Echa krainy zubra z Puszczy Biatowieskiej
oraz Echa krainy fosia z bagien biebrzarnskich. W tym samym roku wydawnictwo LOM ze Stowacji
opublikowato ptyte jej autorstwa Soundscapes of Summer, a rok pézniej ukazata sie kolejna ptyta,
Soundscapes of Spring. Obie pozycje docelowo maja stanowi¢ element wiekszego cyklu The Four
Seasons, poswieconego czterem porom roku, z ktérego kolejne dwie ptyty sa obecnie w przygo-
towaniu. Planowana jest takze publikacja tego cyklu w jezyku polskim, wzbogacona o fotografie
przyrody. W 2017 r. Dluzyk odbyta wyprawe do Peru w celu dokumentowania dzwiekowych
pejzazy z deszczowych laséw Amazonii. Zob. [online:] Dzwiekownia powraca po wakacyjnej
przerwie, https://lublin.eu/kultura/informacje/wiadomosci/dzwiekownia-powraca-po-wakacyjnej-
-przerwie,3576,41,1.html [dostep: 16.04.2023]. Por. nagranie z wyprawy [online:] https://www.
youtube.com/watch?v=>5zpki5nsCN8 [dostep: 17.07.2023].

22 Dzwiekownia powraca po wakacyjnej...


https://lublin.eu/kultura/informacje/wiadomosci/dzwiekownia-powraca-po-wakacyjnej-przerwie,3576,41,1.html
https://lublin.eu/kultura/informacje/wiadomosci/dzwiekownia-powraca-po-wakacyjnej-przerwie,3576,41,1.html
https://www.youtube.com/watch?v=5zpki5nsCN8
https://www.youtube.com/watch?v=5zpki5nsCN8
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i styszenie sposobem na poznawanie i doswiadczanie $wiata, rezyseria styszalnosci
dzwiekow i zasady emisji w réznych mediach. Ponadto ,wypowiadaja sie specja-
lisci z réznych dzwiekowych Swiatéw: artysci, audiolodzy i audiofile, rezyserzy
i reporterzy, foniatrzy i lektorzy, ludzie nauki i dziennikarze. W gronie interdyscy-
plinarnym prowadzone sa dyskusje przyblizajace uczestnikom perspektywe rozu-
mienia zjawisk otaczajacego Swiata. W ramach spotkari odbywaja sie tez warsztaty,
koncerty i spacery dzwiekowe”?.

,Foniatryk. Pejzaz dzwiekowy” w Kamiennej Gorze i Swidnicy — badania
audiosfery miast i lasow z 2017 r.

Przed laty, 19 wrzesnia 2017 r., zapowiedziano eksperymentalng inicjatywe kulturalng
realizowang w Kamiennej Gorze i Swidnicy zwana , Foniatryk. Pejzaz dzwiekowy”.
W ramach projektu uczestnicy beda zajmowac sie badaniami audiosfery miast i lasu,
komponowac i aranzowa¢ utwory muzyczne kompatybilne z rejestrowanymi dzwie-
kami. Jedno z wydarzers w ramach projektu zostato tak interesujaco opisane:

Wszystkie dziafania byty tylko wstepem do magicznego wydarzenia, jakim byt sierp-
niowy koncert w niedamirowskim lesie. Nie tylko lokalizacja byta niestandardowa,
o czym przekonaly sie osoby przybyte na koncert. Widzowie musieli dotrze¢ do
leSnej sceny, podazajac jedynie za dzwiekiem. Dodatkowym utrudnieniem byto
wyfaczenie zmystu wzroku. To, czego doswiadczyli, przerosto ich wyobrazenia
o muzycznym wydarzeniu na tonie natury?*.

Dzwiekowy pejzaz todzi, 2022 r.

Z kolei 17 maja 2022 r. podano, iz ,Naukowcy z Uniwersytetu todzkiego two-
rza dzwiekowy pejzaz miasta”, starajac sie znalez¢ odpowiedZ na pytania: ,Co
musiafoby nastapi¢, zeby miasta brzmiaty lepiej, przyjazniej, bardziej adekwatnie
do naszych potrzeb i preferencji? Jak przesztos¢ i terazniejszos¢ moga wptynac¢
na przyszto$¢ pejzazu dzwiekowego miast?”. Projektem kieruje Justyna Anders-
-Morawska. Autorka badania przy wspétpracy Michata Sedkowskiego zauwaza
znaczng role nie tylko edukacji dzwiekowej spoteczeristw, ale tez konieczno$¢
zajecia sie tematem pejzazu akustycznego miast przez samorzady, przedstawicieli

# Ibidem.

24 W krainie dzwiekdw — Foniatryk. Pejzaz dzwiekowy na Dolnym Slasku [online:] https://www.nck.
pl/dotacje-i-stypendia/dotacje/programy-dotacyjne-nck/bardzo-mloda-kultura/blog/2017-9-13-w-
krainie-dwikw-foniatryk-pejza-dwikowy-na-dolnym-Isku [dostep: 18.07.2023].


https://www.nck.pl/dotacje-i-stypendia/dotacje/programy-dotacyjne-nck/bardzo-mloda-kultura/blog/2017-9-13-w-krainie-dwikw-foniatryk-pejza-dwikowy-na-dolnym-lsku
https://www.nck.pl/dotacje-i-stypendia/dotacje/programy-dotacyjne-nck/bardzo-mloda-kultura/blog/2017-9-13-w-krainie-dwikw-foniatryk-pejza-dwikowy-na-dolnym-lsku
https://www.nck.pl/dotacje-i-stypendia/dotacje/programy-dotacyjne-nck/bardzo-mloda-kultura/blog/2017-9-13-w-krainie-dwikw-foniatryk-pejza-dwikowy-na-dolnym-lsku
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trzeciego sektora, organizacji obywatelskich, urbanistow, architektéw, akustykow,
ekologbw, a nawet artystow. Rozpoczynajac realizacje projektu, podkredla jego
znaczenie nie tylko wytacznie naukowe czy artystyczne, poszerzajace wiedze na
temat audiosfery czy sposobéw jej badania, rozumienia, interpretowania, opowia-
dania o niej, ale cel ,przejécia na poziom praktyki zarzadzania i wspotrzadzenia
miastem”, gdyz problem dotyka spraw zdrowia, polityki kulturalnej i ochrony dzie-
dzictwa kulturowego?. Kierujaca badaniami pisze, ze jest nadwrazliwa na hafas,
ale posiada stuch muzyczny, odbierajacy pozytywne dzwieki, a naukowo zajmuje
sie polityka miejska, marzac o ,potaczeniu kwestii wspétzarzadzania i wspotdecy-
dowania o pejzazu dzwiekowym miasta przez mieszkancéw, potencjatu dzwiekow
w opowiadaniu o tozsamosci miasta oraz estetyzacji miasta — uczynienia go piek-
nym, réwniez w odbiorze stuchowym”?. Zadawanym pytaniem w ramach pro-
jektu jest ,prawo do ciszy, prawo do emitowania dzwieku i to, jak brzmienie mia-
sta odzwierciedla stosunki wtadzy, priorytety polityczne, spoteczne i ekonomiczne,
a takze — gdzie w tym wszystkim jest przestrzerr dla wspoéttworzenia dzwiekow
miasta przez bezposrednio zainteresowanych”?”. Méwiono uczestnikom: ,Uszy
nie maja powiek. Mieszkajac w miescie, albo uswiadamiamy to sobie codziennie,
albo staramy sie ignorowac wiekszos¢ dzwiekéw, ktére do nas docierajq”?.

Poza proponowanymi miejskimi spacerami dzwiekowymi wszyscy dowolnie
zglaszajacy sie uczestnicy zainteresowani hatasem miejskim cisza i przestrzenia
dzwiekowa otrzymywali anonimowy kwestionariusz. Udzielone odpowiedzi na
zawarte tam pytania miaty umozliwi¢ okreslenie, jak mieszkanicy todzi odbierajg
dzwieki miasta — ktére sa dla nich przyjemne, akceptowalne, a ktére przeszka-
dzaja w codziennym funkcjonowaniu. Organizatorzy planowali tez takie same
badania w finskim miescie Tampere i brytyjskim Manchesterze®.

Autorzy badania zauwazaja znaczna role nie tylko edukacji dzwiekowej spo-
teczenstw, ale tez koniecznos¢ zajecia sie tematem pejzazu akustycznego miast
przez samorzady, przedstawicieli trzeciego sektora, organizacji obywatelskich,
urbanistéw, architektow, akustykéw, ekologdw, a nawet artystow. Rozpoczynajac
realizacje projektu, podkresla sie jego znaczenie nie tylko wytacznie naukowe
czy artystyczne, poszerzajace wiedze na temat audiosfery, sposobow jej badania,

% A. Grzelak-Michatowska, Naukowcy z Uniwersytetu tédzkiego zbadaja pejzaz dzwiekowy todzi,
[online:] https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C92355%2Cnaukowcy-z-uniwersytetu-lodzkie-
go-zbadaja-pejzaz-dzwiekowy-lodzi.html [dostep: 16.07.2023].

20 |bidem.
27 |bidem.
28 |bidem.

2 [Online] https://forumakademickie.pl/badania/naukowcy-z-ul-tworza-dzwiekowy-pejzaz-mia-
sta/ [dostep: 18.07.2023].
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rozumienia, interpretowania, opowiadania o niej, ale tez maja na celu , przejicie
na poziom praktyki zarzadzania i wspéfrzadzenia miastem”*.

Music Jam w Gdansku, 2022 r.

W listopadzie 2022 r. odbyt sie w gdariskim Instytucie Kultury Miejskiej 10-godzinny
maraton zwany Music Jam, w ramach ktérego przedstawiano zwykfe i niezwykte
dzwieki miasta, tworzac jego pejzaz dzwiekowy. ,Uczestnicy mogli eksperymento-
wac z dzwiekami z ulicznych nagran, z domu, domu i pracy, z dzwiekami miasta
noca i gwarem zatfoczonych ulic. Dla zwyciezcow byty nagrody — m.in. vouchery
do jednego z muzycznych sklepéw internetowych”'. Oczywiscie wiazato sie to
z wczesniejszymi pracami, wedréwkami po miescie, stuchaniem i nagrywaniem
réznych dzwiekoéw, relaksem i odpoczynkiem od codziennosci. W czasie tych
10 wspdlnych godzin tworzono, remiksowano i bawiono sie z dzwiekami i kodem
miasta oraz z muzyka, takze eksperymentalng, elektroniczna, faczac ja z nowymi
technologiami. Forma projektu byta dowolna. Mégt to by¢ nowy utwoér, wizuali-
zacja czy aplikacja. Spotkanie w czasie przygotowan i trwajacego maratonu byto
wydarzeniem towarzyskim, okazja do poznania os6b o podobnych zainteresowa-
niach, wspétpracy, wzajemnych inspiracji, pomocy, treningéw koordynagiji i inte-
gracji spofecznych, tak waznych dla higieny psychicznej*.

Badania nad pejzazem dZwiekowym miasta Piwniczna Zdr6j
i wsi pasterskich Kokuszka i tomnica-Zdr6j

W czerwcu 2021 r. grupa studentéw Instytutu Etnologii i Antropologii Kulturo-
wej Uniwersytetu Jagiellonskiego z wyktadowcami w ramach zaje¢ uczelnianych
przeprowadzita badania terenowe zatytutowane: DZwiekowe zycie pasterzy
i Baca sound project, dotyczace pejzazu dzwiekowego, dokumentacji codzien-
nego Srodowiska dzwiekowego wybranych bacéw oraz hodowcéw owiec mia-
sta Piwniczna-Zdréj oraz wsi Kokuszka i tomnica-Zdréj. Oprécz standardo-
wych procedur charakterystycznych dla badan etnograficznych, jak: obserwacja
uczestniczaca, prowadzenie dziennika badawczego, dokumentacja fotograficzna,
notatki terenowe, swobodne wywiady, skorzystano z niestandardowych do tej
pory metod audioetnograficznych. Za pomoca rekorderéw dzwieku, dyktafonéw

3 A. Grzelak-Michatowska, Naukowcy z Uniwersytetu tddzkiego. ..

31 R. Wojciechowska, Swieto muzyki i technologii w jednym, czyli jak stworzyc pejzaz dzwiekowy
Gdariska, Niezalezny portal regionalny, [online:] https://www.zawszepomorze.pl/swieto-muzyki-i-
technologii-w-jednym-czyli-jak-stworzyc-pejzaz-dzwiekowy-gdanska [dostep: 21.07.2023].

32 |bidem.
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lub telefonéw komérkowych wyposazonych w rejestratory dzwieku zwyczajnego
dokumentowano codzienne Srodowisko dzwigkowe (muzyczne, niemuzyczne,
wytwarzane przez cztowieka, wynikajace z dziatania urzadzen gospodarczych
a tez naturalne), w ktérym zyja bacowie i hodowcy owiec. Nagrywano m.in.
dzwieki pracy, rozméw, zwierzat, przyrody oraz te ptynace z radia, telefonu czy
samochodu. Waznym kontekstem byt czas tych realizacji, gdyz trwaly woéw-
czas intensywne prace gospodarskie, bujne w tym czasie pastwiska obfitowaty
w pokarm dla owiec, co przekfadato sie na zwiekszong ilos¢ mleka i w zwiazku
z tym owce byty dojone dwa, a nawet trzy razy dziennie. W czerwcu odbywaja sie
tez sianokosy, a specjalnym dzwiekowym efektom sprzyja Swieto Bozego Ciata.
By nie zaburza¢ naturalnego rytmu zycia, studenci za zgoda pasterzy i hodow-
cow, prowadzili badania, uczestniczac w pracach bacéw, jak: karmienie, dojenie,
naganianie owiec, pomoc przy produkcji sera, mycie naczyn, sianokosy. W ten
sposob byli: niby-gosémi, niby-turystami i niby-juhasami, a zyczliwie zaintere-
sowani miejscowi chetnie opowiadali o sobie. Jednoczesnie studenci, wykorzy-
stujgc metody rejestrowania dzwiekéw, spotykali sie z r6znymi osobami, dzielili
sie empatia i zawsze probowali zrozumie¢ audiosfere tej okolicy. Pomyst wspot-
uczestniczenia w pracach bacéw niewatpliwie utatwial kontakty. Ostatecznie
opracowanie stato sie wstepna, cho¢ — jak sie wskazuje — wymagajaca pogtebio-
nych tego rodzaju badan, rejestracja dzwiekowego dziedzictwa czy krajobrazu.
Interesujace sa poczynione obserwacje wskazujace na kilka istotnych elementéw
krajobrazu dzwiekowego wspodtczesnego pasterskiego zycia w dolinie Popradu.
Na tle innych dzwiekéw jak rozmowy, dzwieki natury (np. szum lasu),
dzwieki pracy (np. dojenie, przelewanie mleka) szczegdlnie wyraznie odcinaja
sie dzwieki wydawane przez dzwonki zwane kleparami lub ktapacami, umiesz-
czane na szyjach owiec przed uroczystym wymarszem na hale, ale jedynie tym,
ktore jeszcze sie nie okocity lub sa bezptodne (tzw. jorki), gdyz uwazano, ze
owcom mlecznym ich dzwiek mégtby odebra¢ mleko. Dzwigki tych dzwonkéw
nazywane s3 przez bacéw jako zbyrkanie, zbyrcenie, turlikanie®*. Najmniej-
szy i najlzejszy dzwoneczek zwany spizaczkiem zaktadano owcy przodow-
nicy wybranej przez stado (tzw. kierdel), ktérej inne owce stuchajg i nasladuja.
,Dzwonki spizowe, jak powiadano, odganiaty chorobe «stonecznice», Sciagajac
na siebie promienie stoneczne i ostabiajac ich moc”**. Zwraca sie tez uwage
na jakos¢ dzwieku dzwoneczkéw. Doswiadczeni bacowie i juhasi potrafili po
dzwiekach nawet kilkuset owiec rozpozna¢, ,ktére ich owce, jak se szty jak se

3 t. Sochacki, Uslyszane dziedzictwo. Szkic z dzwiekowej etnografii, Krakoéw 2021.
3 K. Kolanowska, Dzwonek dla owiec, [online:] https://etnomuzeum.eu/zbiory/-264 [dostep:
1.07.2023].
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graty”3>. Z dzwonkami wiazano jednak réwniez funkcje magiczne: ich dzwiek
miat odstrasza¢ zte moce i chroni¢ przed nieszcze$ciami. Powiadano, ze owcy
z dzwonkiem wilk nie porwie**. Ponadto dzwiek dzwonka ma odstrasza¢ zmije.
Zatem dzwonki petnig rézne funkcje — sa markerami przestrzeni, umozliwiajac
orientacje, gdzie przebywa stado — w trakcie udoju informacja ptynaca z tego
dzwieku przyspiesza prace, gdyz owca z dzwonkiem jako pierwsza jest prze-
puszczana do tzw. kosora, czyli zagrody dla owiec, a nie zatrzymywana w jej
mniejszej czesci (tzw. stronga), gdzie odbywa sie dojenie®”.

Sposroéd bogatego katalogu dzwiekéw pracy zarejestrowanych przez grupe
studencka wymienia sie: dzwieki wydawane przez narzedzia gospodarskie (mycie
metalowych baniek na mleko, przelewanie mleka z wiaderka do banki przez ptétno
Iniane lub gaze, tzw. powonzke zwana réwniez sata), obciekajacy ser zawiniety
w ptétno zwane grudziorka, uderzenia feruli o rodzaj beczki puciere, dzwieki klaga-
nia, ogniska lub palnika gazowego, przelewanej wody itd.; nawotywania i komendy
bacéw kierowane do juhaséw, pséw lub owiec; odglosy wydawane przez ludzi
(westchniecia, sapniecia, prychniecia itp.); rozmowy przy pracy, jak: wspomnienia,
opowiadane zabawne zdarzenia, rozmowy obsceniczne, narzekanie na prace, Unie
Europejska, rzad itd.). Calos¢ nagran stanowi dZzwiekowa rejestracje zycia paster-
skiego, umozliwia poznanie trudu tej pracy, gwary, terminologii szatasniczej i paster-
skiej, relacji spotecznych, a réwniez relacji cztowiek-zwierzeta — jest innym doku-
mentem, cho¢ go uzupetnia, niz tylko zdjecia czy opisy zawarte w tekstach.

W tym krajobrazie dzwiekowym wazne sa tez dzwieki przyrody, ktére wpi-
suja sie w tryb zycia pasterzy, gdyz wiekszo$¢ czasu spedzaja, pracujac i odpo-
czywajac pod gotym niebem.

Oprécz dzwiekéw zwierzat: beczenia owiec, $piewu ptakéw i odgtoséw cykad,
szczekania psoéw czy szmeru strumieni gorskich, dzwiekiem otulajgcym wszystko
(ang. background sound), ktéry brzmi podobnie do basso contiunuo, jest szum wia-
tru oraz drzew wprawianych w ruch przez wiatr. Spotkania z wiatrem na halach
dodwiadczane sg wielozmystowo: czu¢ go na twarzy, ktéra staje sie czerwono-zie-
mista, wysusza on usta, przenika przez ubranie, a oprécz tego nieustannie wypetnia

uszy3®.
35 Za: ibidem.
36 |bidem.

% t. Sochacki, Uslyszane dziedzictwo... Zob. [online:] http://www.pasterstwokarpat.pl/termi-
nologia-pasterstwa-podhalanskiego.html [dostep: 1.07.2023]. Na podanej stronie mozna poznac
terminologie pasterstwa podhalanskiego — co poza urokiem folkloru, w bezposrednich kontaktach
moze stanowi¢ utatwienie komunikowania sie z géralami.

3% t. Sochacki, Uslyszane dziedzictwo...
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— podaje w relacji z tych zaje¢ tukasz Sochacki, wskazujac dalej: W trakcie
naszych badan, podczas stonecznych czerwcowych dni, wiato nieprzerwanie.
Skalg wszechobecnosci wiatru jest fakt, ze bardzo szybko sie do niego przyzwy-
czailismy i wtérnie sproblematyzowalismy w trakcie wieczornych odpraw-semi-
nariéw, podsumowujacych kazdy dzier badan”*.

Skonfrontowano sie tez z romantycznymi wyobrazeniami o szatasie zbu-
dowanym z drewna, bez pradu i wody (cho¢ takie mozna réwniez spotkac
w wyzszych partiach gor), jednoczesnie styszac dzwieki Swiadczace o przemia-
nach pasterskiego zycia — pracujacych urzadzen i maszyn ze statym elementem
dzwiekow telefonéw komérkowych uzywanych przez pasterzy w tym regionie;
samochodoéw, ktérymi poruszaja sie po terenie i wyjezdzaja poza hale; maszyn
rolniczych (np.: traktora, urzadzenia do balowania siana, spalinowej kosy), tele-
wizora i radia®.

Dzwony i dzwonki w pejzazu dzwiekowym

W refleksjach po relacji z wspomnianych powyzej zaje¢ ze studentami Sochacki,
rozwazajac znaczenie dzwonéw w kontekscie zarejestrowanych dzwonkéw
pasterskich, ktore szczegbfowo omoéwiono w poprzednim podrozdziale, nawia-
zuje do doswiadczen wspomnianego juz w tej monografii amerykarnskiego antro-
pologa Stevena Felda, ktéry w 2002 r. wydat ptyte Bells and Winter Festivals of
Creek Macedonia, a dwa lata pézniej kolejna — The Time of Bells. Soundscape of
Italy, Finland, Creece and France (2004 r.). Pomyst na oba antropologiczne i zara-
zem dzwiekowe projekty powstat na podstawie badan, ktére Feld z innymi pro-
wadzit w Rumunii, rejestrujac wielowymiarowa dzwiekowa dokumentacje zycia
romskich instrumentalistow i $piewakéw na tle innych miejscowych dzwiekéw,
np. ptynacych z bazaréw, rynkéw, spotkan towarzyskich, z doméw, kawiarni,
w czasie przyjec i innych waznych miejsc czy uroczystosci. Wyniki przedsta-
wiono w publikacji Bright Balkan Morning. Romani Lives and the Power of Music
in Greek Macedonia, ktora skfada sie z tekstow, fotografii i ptyt CD. Poprzednie
realizacje Felda z okresu, kiedy przez cata dobe dokumentowat dzwieki dnia
codziennego spotecznosci Kaluli zamieszkujacej region pod gérami Bosavi, na
Papui Nowej Gwinei, opublikowane w 2001 r. w albumie Voices of the Rainfo-
rest, nie zawieraty dzwiekéw dzwondéw, bo by¢ moze tam ich nie byto lub nie
zostaty wtasciwie ustyszane. Dopiero w czasie wspomnianej wyprawy batkan-
skiej z wielka moca dotarta do Felda wszechobecnos¢, zwtaszcza w krajobrazie

39 |bidem.
40 Ibidem.
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wiejskim, dzwiekéow dzwonéw. ,Przemierzajac Karpaty wraz z rumurnskimi
pasterzami, zdat sobie sprawe z istnienia dzwiekowej ekologii, na ktéra skta-
daty sie kozy i ich dzwonki, owce i ich dzwonki, dzwony miejskich i koscielnych
wiez, zimowe festiwale, w trakcie ktérych ludzie zaktadali na siebie dzwonki,
procesje i marsze, z dudami, bebnami i dzwonkami”*'. W p6Zniejszych rozmo-
wach podkreslat, ze zrozumiat dzwony jako cze$¢ akustycznej ekologii taczacej
przestrzen czasu i historie. ,Podréz miedzy Serres i Salonikami, miedzy Jumaya,
Sohos i Nikisiani a Kali Vrissi byta przyspieszonym kursem stuchowym z historii
Grecji. Wtedy zaczatem mysle¢, ze dzwony sa dla europejskiej czasoprzestrzeni
tym, czym jest Spiew ptakow dla czasoprzestrzeni laséw deszczowych” — pisat*?.
Autor relacji ze studenckiej wyprawy badajacej audiosfere okolic nad Popradem
zauwaza ,Zbyrczenie dzwonkéw, chlupot spienionego mleka w wiaderku, meta-
liczny brzdek barnki, westchnienie podczas pracy, $piew ptakéw itp., sa zwyczaj-
nymi dzwiekami tworzacymi niezwykle istotna czes¢ krajobrazu dzwiekowego
i niematerialnego dziedzictwa kulturowego nadpopradzkich (i pewnie nie tylko)
pasterzy. Powyzsze niekoturnowe przyktady, wciaz zywe i budujace lokalna toz-
samos¢, dos¢ dobrze rymuja sie z intuicja Felda o ich chronotopicznosci. Mato
widowiskowe dZwieki codziennosci przez swoja nieoczywistos¢ i zywotnos¢ sta-
nowia wehikuty znaczen, ktére wedruja przez czas niezaleznie od jego periody-
zacji i by¢ moze stanowia najsilniejsza osnowe dla lokalnych tozsamosci”*.

Ting dao - Droga Stuchania, spacery w Nowej Hucie, 2019 r.

W kregu chinskich filozoféw uprawiano starochiriska praktyke dzwiekowa zwia-
zang z instrumentem gtigin — gin dao, ktérej zadaniem byto osiagniecie petnego
odpoczynku i harmonii. Nie dotyczyta ona stuchania muzyki czy grania — zreszta
wiekszos¢ filozoféow gra¢ nie umiafta — ale edukacji w kierunku specjalnego
modelu: sposobu stuchania jako metody osiagania harmonii z rzeczywistym pej-
zazem dzwiekowym. Ting dao — Droga Stuchania to wspétczesna adaptacja sta-
rozytnych praktyk chiiskich wzbogacana o doswiadczenia aktualnych praktyk
dzwiekowych, takich jak sound art, soundwalk, soundscapes itp. nie jest tylko
biernym stuchaniem, ale wspétuczestniczeniem w juz zauwazanym przez staro-
zytnych ,wibrowaniu $wiata”, ktérego cztowiek jest elementem. Badacze por6éw-
nuja te praktyki do Swiadomego oddychania uczonego w ramach medytacji czy
treningébw uwaznosci, co umozliwia odzyskanie np. spokoju i prowadzenie zycia

41 Za: ibidem.
42 Za: ibidem.
“ |bidem.
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$wiadomego z wiarg we wtasng skutecznos¢. W kulturze zachodniej najpopular-
niejsze jest tzw. stuchanie muzyczne z prébami identyfikacji dzwieku i/lub tacze-
nia poszczegélnych dzwiekéw w ciagi melodyczno-harmoniczno-rytmiczne.
Jednak w bogatym i zréznicowanym Swiecie dzwiekéw, w ktérym znajduje sie
cztowiek, te wytworzone stanowia wtasciwie margines. Wspomniane juz aktu-
alne praktyki-warsztaty sound umozliwiaja/ucza zainteresowania wszystkimi
dzwiekami styszalnymi w otaczajacej rzeczywistosci, ,zatopienia” sie w nich,
bez préby organizowania ich zgodnie ze znanymi wzorcami muzycznymi. Od
kilku lat s organizowane warsztaty w ramach Soundwalk Sunday, ktére polegaja
na spacerach po konkretnych miejscach Nowej Huty, w obrebie miasta (okolica
Placu Centralnego) i na takach Nowohuckich, gdzie spotykaja sie i mieszaja dwie
krancowo odmienne audiosfery — miejska i przyrodnicza, dajac wielowymia-
rowy, r6znorodny i niezwykle bogaty efekt dzwiekowy, wyjatkowo korzystny do
,zanurzania si¢” w dzwieku i praktykowania medytacji dzwiekowo-wibracyjnej.
Naturalne w takiej sytuacji przy duzej aktywnosci, zarébwno miejskiej, jak i przy-
rodniczej, bogactwo bardzo zréznicowanych zjawisk akustycznych, co wiasciwie
uniemozliwia koncentrowanie sie na jednym, wybranym elemencie audiosfery —
w efekcie ,sprzyja wchodzeniu w nier6znicujacy, ogarniajacy tryb stuchania,
ktory z kolei pozwala na osiggniecie stanu «wspdtwibrowania» z rzeczywistoscia,
otaczajacym nas Swiatem. Zakonczeniem spaceru/warsztatow jest plenerowy
performance dzwiekowy Rafata Mazura, inspirowany dziatalnoscia chinskiego
poety, filozofa i muzyka Tao Yuanminga, zatytutowany «Pojatem dzwiek qin»"**.
Tak opowiada ten muzyk i filozof, zapraszajac na oryginalny spacer prowadzony
w ramach krakowskiej edycji Soundwalk Sundey w 2019 r. Rafat Mazur gra na
akustycznej gitarze basowej, tworzac kompozycje polegajace na improwizagji
z wlaczaniem akustycznych zjawisk otoczenia. Podkreéla, ze warto nie réznico-
wac dzwiekéw odbieranych z tfa, nie ukierunkowywac sie na jeden konkretny
dzwiek czy wyodrebnia¢ grup, ale ,podazac” za catoscia pejzazu akustycznego.
,Wyrazem takiej koncepcji tworczej jest projekt artystyczny o skomplikowanym
tytule Wandering the Sound(scape) — Pie¢ Spotkan z Miastem — komprowizacja na
audiosfere Nowej Huty i muzyka-improwizatora”*. W swoich improwizacjach
gitarowych Mazur reagowat na zjawiska akustyczne nie tak, jakby byty tylko
ttem jego solowej gry, ale pochodzity z niewidzialnych wspétgrajacych instru-
mentéw. W 2020 r. odbyfo sie Pie¢ Spotkar z Miastem: pierwsze nad Zalewem

#R. Mazur, Ting dao Wi — Droga Stuchania [online:] http://ipd.org.pl/ting-dao-droga-sluchania/
[dostep: 4.07.2023].

4 B. Zalewski, (W)sfuchowisko — Nowa Huta krok po kroku [podcast], 19 lutego 2021 [online:]
https://www.rmf24 .pl/tylko-w-rmf24/bogdan-zalewski/komentarze/news-w-sluchowisko-nowa-
huta-krok-po-kroku-podcast,nld,5060173#crp_state=1 [dostep: 3.07.2023].
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Nowohuckim i kolejne — w parku Ratuszowym, w Alei R6z, nastepne w oko-
licy placu Centralnego, a potem na takach Nowohuckich. Dziennikarz radia
RFM w 2021 r. nagrat rozmowe z muzykiem (dostepna w internecie), a nastep-
nie Mazur przystat tekst z takim oto objasnieniem, dzieki ktéremu dziennikarz
odkryt Nowa Hute ,na nowo”: ,Trzeba zacza¢ stucha¢, czyli postrzega¢ swiat za
pomoca zmystu stuchu, wstuchujac sie w te wszystkie dzwieki, ktére na co dzien
podlegaja odrzuceniu. Wtedy okaze sie, ze miasto gra”°.

Inicjatywy Instytutu Reportazu (Szkota Ekopoetyki)
i krakowskiego Domu Utopii — Miedzynarodowego Centrum
Empatii

Na bazie wszystkich wspomnianych doswiadczer w ramach dziatalnosci Insty-
tutu Reportazu*” w Warszawie powstata Szkota Ekopoetyki, ktéra nie jest szkota
pisania, a ma na celu tworzenie i utrwalanie w stuchaczkach/stuchaczach moz-
liwie najpetniejszych kompetencji ekologicznych, co bedzie sie przekfadato na
ich prace jako twércéw — dziennikarzy. Bardzo waznym elementem sa aktywne
formy zaje¢ w r6znych miejscach i regionach kraju, w czasie ktérych niezaleznie
od pogody odbywaja sie wedréwki z noszeniem, a nie wozeniem sprzetu, spanie
pod namiotami (takze jesienia i zima), czasem tylko schroniskach, ale najbardziej
prymitywnych, gdzie zwykle nie ma cieptej wody, czasem w ogéle nie ma gdzie
sie umy¢. W ramach zadan zaliczeniowych konieczne sa wedréwki samodzielne.
Intensywnos¢ tych wypraw jest znaczna i cho¢ moga dla wielu stanowi¢ element
odpoczynku, po kazdej wskazany jest dziefi odpoczynku od aktywnosci fizycz-
nej*. Jedna z propozycji jest organizowana w weekend kwietniowy 2023 r. przez
krakowski Dom Utopii — Miedzynarodowe Centrum Empatii wspélnie ze wspo-
mniang Szkota Ekopoetyki Instytutu Reportazu — ,Biblioteka oddechéw” i pejzaz
dzwiekowy Nowej Huty*. Na odpowiedniej stronie internetowej podano (cytuje
w cafosci, bo oddaje proponowane klimaty):

Program bedzie skoncentrowany nazmystach i uwadze jezykowej. Razemz prof. Anna
Nacher z Instytutu Sztuk Audiowizualnych Uniwersytetu Jagielloriskiego uczestnicy
zatopia sie w Swiecie post-dzikosci i ,bibliotece oddechéw”. Jezykoznawca Maciej

4 Ibidem.
47 Zob. [online:] https://instytutr.pl/ [dostep: 4.07.2023].
% lbidem.

4 Biblioteka oddechéw” i pejzaz dzwiekowy Nowej Huty, 30 kwietnia 2023 r. [online:] https://domu-
topii.pl/aktualnosci/biblioteka-oddechow-i-pejzaz-dzwiekowy-nowej-huty/ [dostep: 4.07.2023].


https://instytutr.pl/
https://domutopii.pl/aktualnosci/biblioteka-oddechow-i-pejzaz-dzwiekowy-nowej-huty/
https://domutopii.pl/aktualnosci/biblioteka-oddechow-i-pejzaz-dzwiekowy-nowej-huty/

Nie tylko odpoczynek w pejzazu akustycznym 317

Rosinski zabierze ich w przestrze metafor i wyobrazni klimatycznej, a poetka Anna
Puwalska, zaprosi do wspélnej lektury wierszy i rozméw o tym, co sie wymyka pro-
zie. Na zakonczenie odbeda sie warsztaty dzwiekowe pt. ,,Zmien to, jak stuchasz
i stuchaj, jak si¢ zmieniasz”, ktoére poprowadzi dr Rafat Mazur, muzyk i filozof,
autor cyklu Koncertow Glebokiego Stuchania. — Tym razem wybierzemy sie na
dach Domu Utopii, aby wspdlnie zatopic¢ sie w krajobrazie dzwiekowym Nowej
Huty — méwi Rafat Mazur. — Sprawdzimy co stycha¢ nad Zalewem Nowohuckim,
ktéry w niedzielne popotudnia zazwyczaj tetni zyciem. ,Przyjrzymy” sie tez z bliska
dzwiekom dochodzacym z okolicznych ulic i osiedli*®.

Program bedzie realizowany podczas czterech weekendéw, od kwietnia do
czerwca 2023 r. tacznie bedzie to 20 wydarzen, ktére poprowadzi 18 os6b ze
Swiata literatury, kina, teatru, muzyki, filozofii i ekologii®'.

Reportaz dzwiekowy a pejzaz akustyczny — oméwienie
historyczne, interdyscyplinarne

Paulina Czarnek-Wnuk w publikacji Reportaz radiowy a pejzaz dzwiekowy anali-
zuje problem dzwiekéw w Srodowisku, takze hafasu, wspominajac, ze wspétcze-
$nie refleksjami nad dzwiekiem zajmuja sie badacze r6znych dyscyplin nauko-
wych. Dotycza tego m.in. zarébwno dziafania artystyczne, jak i dziennikarskie,
a problem stanowi otwarty dyskurs nieustannie poszerzajacy sie o nowe perspek-
tywy. Przyktadowo we wstepie do wydanej w 2004 r., pierwszej — jak sie podaje
— przefomowej, ale dzi$ juz klasycznej ksiazce redagowanej przez Christopha
Coxa i Daniela Warnera zatytutowanej Audio Culture. Readings in Modern Music,
mozna przeczytac: ,Podczas gdy kulturoznawstwo miafo tendencje do patrzenia
na muzyke (gféwnie muzyke popularna) z perspektywy socjologicznej, tutaj cho-
dzi o kwestie filozoficzne, muzyczne i historyczne”*?. Autorka wspomina o prze-
mianach w kulturze — do niedawna zdominowanej przez wizualno$¢, poprzez
wtérng oralnos¢ do otwarcia na audialnos¢, w tym dotyczaca praktyk dzienni-
karskich wpisujacych sie w kontekst pejzazu dzwiekowego (ang. soundscape),
obejmujacego wszelkiego rodzaju dzwieki — zaréwno naturalne, jak i wytwo-
rzone — razem z zaki6ceniami: ,miejskie i wiejskie, prywatne i publiczne, np.
pejzaz dzwiekowy krakowskiego Kazimierza, Puszczy Biatowieskiej czy zaktadu

%0 Biblioteka oddechéw” i pejzaz dzwiekowy...

> [Online:] https://www.krakow.pl/aktualnosci/271027,1926 komunikat, biblioteka_oddecho-
w__i_pejzaz_dzwiekowy nowej_huty.html [dostep: 3.07.2023].

°2 [Online:] https://www.bloomsbury.com/us/audio-culture-revised-edition-9781501318368/ [dostep:
9.07.2023].
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https://www.krakow.pl/aktualnosci/271027,1926,komunikat,_biblioteka_oddechow__i_pejzaz_dzwiekowy_nowej_huty.html
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stolarskiego. Badaczka nawiazuje do Alvina Luciera, ktéry w 1965 r. mowit
o pejzazu dzwiekowym, ale obecnym jedynie w muzyce i jej odbieraniu, oraz
Raymonda Murraya Schafera rozpoczynajacego pod koniec lat 60. XX w. swdj
World Soundscape Project, majacy na celu dokumentacje dzwiekéw pojawia-
jacych sie w réznych miejscach na catym Swiecie, jednoczesnie opracowujac
materialy edukacyjne dla nauczycieli. Autorka przypomina, ze Schafer w teorii
pejzazu dzwiekowego zawart problematyke ekologii akustycznej, ktéry to ter-
min zdefiniowat, zauwazajac wptyw dzwiekéw, szuméw, hatasu na wszystkie
zyjace istoty zyjace w danym Srodowisku. Wsréd postulatéw ekologii akustycznej
znalazty sie m.in. idea usuwania z otoczenia cztowieka audialnego smogu aku-
stycznego, ponowne uwrazliwienie ludzi na dzwiek poprzez np. odbywanie spa-
ceréw dzwiekowych ze skupianiem sie na tym, co styszalne, a zwykle pomijane
lub ttumione w zyciu codziennym, tworzenie swoistych dziennikéw dokumen-
tujacych dzwieki czy historie opowiadane. Ponadto w ramach ekologii pejzazu
dzwiekowego zaleca sie odpowiednie projektowanie przestrzeni z uwzglednie-
niem jej audialnych aspektéw (ang. aural architecture), np. tworzenie specjal-
nych miejsc, w ktérych mozna odpocza¢ od miejskiego hatasu, a wrecz kakofonii
dzwiekéw. Schafer, wprowadzajac pojecia lo-fi, definiowat je jako przestrzen
petna szumoéw, przeszkéd dzwiekowych w odbiorze pojedynczych istotnych czy
interesujacych — zwykle dotyczaca miast i hi-fi — gdzie styszy sie bez zaktécen, jak
np. spokojna wies. Autor negatywnie oceniat media, wskazujac na budowanie
przekazu we fragmentach dZzwiekowych tworzacych niejednolite, nieharmonijne
przestrzenie akustyczne oraz petnienie przez radio funkcji medium tta (ang.
acoustic wallpaper) wypierajacego tak wazna dla cztowieka cisze. Inni badacze
wskazuja na negatywnie oddziatywujace na cztowieka dzwigki — nie muzyke, ale
,muzak”, panujaca np. w galeriach handlowych.

Problemem analizowanym przez autorke, zreszta zawartym w tytule cyto-
wanej tu pracy, jest relacja reportazu audialnego do pejzazu dzwiekowego (ang.
soundscape). Wspdlng ich cecha jest skupienie sie na rzeczywistosci, a w przy-
padku reportazu radiowego jej obserwowanie i rejestrowanie dzwiekéw otocze-
nia, ale tez ciszy oraz gloséw bohateréw w postaci nagrar, opowiadanie historii
zwyktych czy niezwyktych ludzi, takze poprzez wiaczenie narracji.

Zarbwno w pejzazu dzwiekowym, jak i reportazu radiowym specjalng role
odgrywa cisza — dzieki niej podkreslane sa szczegblne walory pejzazu dzwiekow,
buduje sie dramaturgie czy emocjonalno$¢ opowiadanych historii. Réwniez cecha
wspdlng jest sposob ich doswiadczania — pomimo jednakowego odbierania przez
osoby z prawidtowa funkcja narzadu stuchu, ale jednoczesnie (podobnie jak odbiér
wizualny) jest to wyznaczane przez osobowos¢ stuchacza. Podobnie jak u Schafera,
ktéry w teorii soundscape wprowadza pojecie stuchania z wytaczeniem wzroku
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(kontekstu awizualnego), co dotyczy tez reportazu radiowego, ktéry jedynie uru-
chamia wyobrazeniowa wizualizacje odbieranych stuchowo tresci. W radiowych
reportazowych dokumentacjach waznym elementem jest wiaczenie lub nie narra-
tora. Juz w latach 70. XX w. w polskim reportazu radiowym uksztattowaty sie dwie
szkoty — warszawska, ktéra rezygnowata z narratora, i krakowska — wprowadzajaca
go czesto. W teorii pejzazu dzwiekowego takze pojawia sie termin, tzw. narracyjny
soundscape — jest to takie skomponowanie elementéw brzmieniowych ,wydarzen
akustycznych”, by na tej podstawie odbiorca mégt utozy¢ wiasna opowies¢ lub
przezy¢ okreslone emocje. Pejzaz akustyczny w odréznieniu od reportazu radio-
wego skupia sie na rejestrowaniu tego, co naturalne —szczegdlnie dotyczy to nagran
terenowych (ang. field recording), ktére rejestruja dokfadnie wszystkie dzwieki, nie
ingeruje sie w dzwieki otoczenia, nie buduje pozioméw znaczeniowych, nie opo-
wiada historii. Choc¢ zastosowanie tych nagran, np. w kompozycjach muzycznych,
moze odbywac sie z uzyciem odpowiednio zaprojektowanego montazu. W repor-
tazu radiowym kfadzie sie duzy nacisk na fabute, rejestrowane dzwieki poprzez
zabiegi kompozycyjne, odpowiednie utozenie scen, wzbogacanie przez dodawa-
nie muzyki, bywaja kreowane, podkreslane, uwypuklane, pogfebiane. Autorka
cytowanego opracowania, polemizujac niejako z Schaferem, ktéry postrzegat pro-
gramy radiowe (w tym reportaz) jako rodzaj sfery pejzazu dzwigekowego typu lo-fi
— pograzanego w dzwiekowym chaosie, zauwazajac, ze jednak reportaz radiowy
opiera sie na brzmieniowej harmonii, zaliczytyby go do przestrzeni hi-fi. Ponadto
w dokumentacjach reportazu radiowego mozna zauwazy¢ obszar dla szerzenia
idei, uwrazliwienia na dzwiek zawarty w teorii ekologii akustycznej. Reportazysci
nie tylko zwykle opowiadaja jakas historie, ale tworza cafos¢ tak skomponowana
brzmieniowo, by kazdy dzwiek wyraznie ,przemawiat” do stuchacza. Reportaz
radiowy czesto wydobywa dzwieki, ktérych mégtby nikt nie zauwazy¢, a raczej
ustysze¢, gdyby wyraznie nie wybrzmialy w radiu. Podaje sie tu przyktad reportazu
Ireny Pitatowskiej-Madry i Waldemara Modestowicza zatytutowanego Chwalcie
faki umajone — stanowiacego dzwiekowy obraz wsi. Innym przyktadem jest kon-
kurs ,Stysz” fundacji Bec Zmiana, bedacy inicjatywa tworzenia reportazy podjeta
w celu udokumentowania audiosfery miasta prezentujacej w sposéb audialny
architekture wspoétczesnej Warszawy, co wpisuje sie we wspomniany juz nurt aural
architecture. Zatem problem zaledwie zarysowany w artykule zdaniem autorki wart
jest kontynuacji, stanowi bowiem obszar dla poszerzonych interdyscyplinarnych
studiow, opracowania jednolitych metodologii z zakresu nauki o kulturze i nauki
o mediach w komunikacji spotecznej, ktéra rozbudowuije sie coraz bardziej**.

> P Czarnek-Wnuk, Reportaz radiowy a pejzaz dzwiekowy. Zarys problematyki, ,Zagadnienia
Rodzajow Literackich” 2020, t. LXIII, z. 4.
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»Pejzaz akustyczny. Szkice o stuchaniu i rozumieniu literatury”

Interesujaca propozycja, warta kontynuowania, byty prace Barbary Kasprza-
kowej, publikowane w latach 1975-2007, poswiecone dialogowi sztuki sfowa
i sztuki dzwieku. Wszystkie te artykuty zostaty ztozone w tom wydany w 2010 r.
Znajduja sie tam studia poswiecone Witkacemu, doskonate analizy poezji daw-
nej i wspotczesnej (m.in. Jana Kochanowskiego, Adama Mickiewicza, Bolestawa
LeSmiana, Juliana Przybosia i Mirona Biaftoszewskiego), a takze rozprawy doty-
czace sztuki dziecka i wskazéwki interesujacego barwnego nauczania. Wszystkie
te i wiele innych prac Kasprzakowej dotykaja probleméw korespondenciji sztuk
czytania, rozumienia i ,styszenia” — odbierania emocjonalnego. Jak podaje sie
w nocie wydawniczej — jest to ,ksiazka przeznaczona dla mitosnikéw muzyki
i poezji, dla nauczycieli poszukujacych ciekawych pomystéw dydaktycznych,
wreszcie dla naukowcoéw zainteresowanych problemami percepcji i wielozmy-
sfowosci. Dopetnieniem tomu jest zestawienie bibliograficzne (ok. 300 pozycji),
zbior publikacji, ktére w rézny sposéb i na réznym poziomie naukowej refleksji
wstuchuja sie w dialog literatury i muzyki”>*.

Fonografika

Praktyka rejestrowania brzmiern otoczenia — nagran terenowych (ang. field recor-
ding), pomimo uptywu lat jest nadal popularna, o czym $wiadcza tzw. spacery
dzwiekowe, prezentowane w innym podrozdziale. Sq oderwaniem od codzien-
nych zaje¢, tacza odpoczynek z pewna odmiang treningu uwaznosci, edukuja
nawet w zakresie ,stuchania ciszy”, styszenia i interpretacji doznan dotyczacych
otaczajacego Srodowiska, ale tez stanowia dokumentacje danego czasu i miejsca.

Na tym tle ,phonography” stanowi oryginalne podejscie do tematu, jako
obrazowanie Sciezki dzwiekowej. ,Widziana” przez artyste i przekazywana
widzom struktura brzmien, przyjmujaca konkretne geometryczne formy, czesto
z odpowiednim kolorytem, wewnetrzng dynamika odzwierciedla¢ moze frag-
ment rzeczywistosci i jego specyfike®. Oryginalnym spojrzeniem na ,korespon-
dencje” pejzazu wizualnego i akustycznego sa prace Macieja Zdanowicza. Tak
interesujaco pisze on o swojej pasji (dobor stow, okreslen oddaje w petni dusze
artysty): ,W szczegblnodci zwracam uwage na otaczajaca mnie réznorodnosé

% B. Kasprzakowa, Pejzaz akustyczny. Szkice o sluchaniu i rozumieniu literatury, Poznar 2010.
% M. Zdanowicz, Dzwiekowy pejzaz todzi, [online:] https://www.e-kalejdoskop.pl/sztuka-a216/
dzwiekowy-pejzaz-lodzi-r6052 [dostep: 5.07.2023].
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przestrzeni akustycznych, bogactwo brzmier natury ozywionej i nieozywionej,
dzwiekéw zwigzanych bezposrednio z cztowiekiem, jego funkcjonowaniem.
Przygladam sie temu, co owe doznania powoduja, jak wptywaja na moja kon-
dycje psychofizyczna, zmieniaja oglad rzeczywistosci, wreszcie tworczos¢. Frag-
menty poszczegblnych pejzazy dzwiekowych rejestruje, nagrywam, budujac
archiwum dzwieku. Wiele z zanotowanych brzmien nigdy wiecej nie powtérzy
sie, wiele sytuacji i reakcji nastepujacych w owych chwilach réwniez. Przyczyna
tego jest fakt, ze materia dzwiekowa jest szczegblnie wrazliwa i podatna na r6z-
nego rodzaju wptywy. W tym znaczeniu zapisane przeze mnie zdarzenia aku-
styczne sa niepowtarzalne, moga juz nigdy wiecej nie nastapi¢”*.

Maciej Zdanowicz, zyciowo zwigzany z todzia, obserwuje skutki upadku
miasta, kiedys tak wyraziscie, jednoznacznie przemystowego, jego trudna trans-
formacje, poszukiwanie nowej tozsamosci. ,Poza zmianami w skorodowanym
pejzazu kamienic i fabryk notuje przeobrazenia audiosfery. W wiele miejsc koja-
rzonych wczesniej z rwetesem, goraczka wkracza cisza, bezgtos. Inne z kolei
zajmuje zgietk powodowany przez transport, przetadowane do granic mozliwo-
Sci arterie komunikacyjne, gwar na ulicach, placach, permanentny szum gene-
rowany przez przemyst, nowa architekture, spoteczenstwo, kulture”” — pisze
artysta. W artykule zatytutowanym ,FonoGrafika” — Maciej Zdanowicz [galeria]*®
mozna obejrze¢ prace artysty. Znajduje sie tam 12 ilustracji styszalnego indy-
widualnie pejzazu dzwiekowego réznych miejsc w todzi. Stanowi to swoista
partyture dzwiekoéw, jakby graficzny zapis aparatury odbierajacej r6zne dzwieki,
a jednoczednie wprowadza w lokalne klimaty, bedac zarazem fascynujacym
dziefem artystycznym. Artysta odpowiada twierdzaco na pytanie: czy dzwiek
mozna zobaczy¢, podkresla, ze problemem relacji miedzy sztukami plastycznymi
i muzyka zajmuje sie od czasu studiéw. Jego dziatania poszukujace wspélnych
wrazeih wzrokowych ze stuchowymi maja charakter intuicyjny, wrazeniowy, ale —
jak opowiada dalej — korzysta z juz udowodnionych analogii ,miedzy dZzwiekiem
a obrazem, warsztatem plastycznym i muzycznym. Mimo wszystko pfaszczyzng
do tych rozwazarn stajq sie osobiste przezycia”°. Tytuty, ktére artysta nadaje tym
pracom: Udaj sie w poranny spacer dzwiekowy po Dworcu Fabrycznym, Uslysz
nocny oddech Dworca Fabrycznego, Uslysz nocny pejzaz dzwiekowy zajezdnitram-
wajowej, Uslysz pejzaz dzwiekowy stajni jednorozcéw, Uslysz pejzaz dzwiekowy
Fabryki Nici Ariadna, Ustysz pejzaz dzwiekowy Zakladéw Tekstylno-Konfekcyjnych,

6 Ibidem.
7 Ibidem.
8 FonoGrafika” — Maciej Zdanowicz, [online:] https://culture.pl/pl/galeria/fonografika-maciej-

zdanowicz-galeria [dostep: 4.07.2023].
% Ibidem.
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Teofiléw®, swiadcza nie tylko o osobistym przezyciu, osobnosci, ale stanowia
zaproszenie, zachete do wspélnego odczuwania pulsu miasta...

(Pod)wodne stuchanie...

Agata Stanisz omawia problem w artykule opublikowanym w 2021 r. pod tytutem
(Pod)wodne stuchanie i dryfujgca antropologia hydrodzwieku®'. Niejako wstepem
do wyodrebnienia i nastepnie utrwalenia sie pojecia ,antropologia morska” byty
wstepne studia dotyczace spotecznosci rybakow, ktére prowadzono w latach 70.
XX w. Relacje cztowiek—-morze stawaty sie tematami r6znych konferencji, publi-
kacji, a takze przedmiotem zaje¢ dydaktycznych. Po dekadzie podjeto dyskusje
nad sensem wyodrebniania antropologii morskiej, zauwazajac waski zakres pro-
blemoéw, ktérymi sie zajmowano. Dopiero od lat 90. XX w. poszerzano krag zain-
teresowan z tego obszaru. Istotna role odegraty badania terenowe prowadzone
nad dzwiekowym doswiadczaniem rzeczywistosci przez wspominanego juz
antropologa Stevena Felda w latach 1975-2000 w regionie laséw tropikalnych
na réwninie Bosavi w Papui-Nowej Gwinei. Jako muzyk jazzowy, etnomuzykolog
przebywat wéréd miejscowej spotecznosci Kaluli, zajat sie pejzazem dzwieko-
wym tej okolicy, $piewem czy poetyka mieszkancéw. Zauwazyt, ze doswiadcze-
nia zmystowe, emocjonalne ludu Kaluli s SciSle powiazane z dzwiekami oto-
czenia, nie tylko stuchaniem, ale tez styszeniem, gtosami ludzi i odpowiednia
wokaliza. Jest uwazany za tworce antropologii dzwieku. Zwrécit tez uwage, ze
dzwieki lasow tropikalnych wchodzace w skfad miejscowego pejzazu dzwieko-
wego s3 W znacznym stopniu tworzone przez dzwiegki wody — szumy deszczu,
rzek, wodospaddéw, bedace w statej interakcji z dzwiekami biofonicznymi, wéréd
ktérych wyraznie dominuja odglosy ptakéw. Feld w artykule Waterfalls of Song
Feld prezentuje swoje obserwacje, ze Kaluli, opisujac rzeczywisto$¢ i ja nazy-
wajac, w pewnym stopniu nasladuja dzwieki swojego pejzazu — wody, ptakéw,
wyrazaja je w swoich piesniach. Zauwazali to tez inni badacze. Hugh Raffles
podkreslat w ksiazce In Amazonia. A Natural History gteboka, wrecz intymna
relacje wody i ludzi, wyrazajaca sie jako pewna ciagtos¢ dzwiekéow — ,mowy”
wody i mowy cztowieka. Holistyczne spojrzenie na problem jest odejsciem od
wczesniejszych kierunkéw dotyczacych jedynie badania dzwiekéw wydawanych
przez pojedyncze zwierzeta — ekolodzy tego nurtu obserwuja cechy charakte-
rystyczne ekosysteméw i ich przemiany. Przyktadem sa badania etnograficzne

0 |bidem.

61 A, Stanisz, (Pod)wodne stuchanie. ..
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amerykanskiego profesora Stefana Helmreicha, ktéry uczestniczyt w glebinowej
wyprawie oceanograféw na poktadzie trzyosobowej, sferycznej fodzi Alvin. Zaj-
mowali sie mapowaniem znajdujacego sie gtebokosci dwoéch tysiecy metrow
poteznego komina hydrotermalnego Mothra. Zostat on odkryty w 1996 r. na
potudniowym kraficu grzbietu $rédoceanicznego Juan de Fuca (pétnocno-
-wschodnia czes¢ Oceanu Spokojnego). Helmreicha od razu zafascynowaty
dzwieki towarzyszace schodzeniu todzi podwodnej na dno oceanu — sttumie-
nie urzadzer sonarowych, echo odgtoséw telefonicznych i muzyki docierajacej
z poktadu okretu, ktéry znajdowat sie na powierzchni, a takze dzwieki bulgota-
nia i babelkowania taczace sfery wody i powietrza. Badacz opisywat swoje wra-
zenie, jakim byto uczucie zanurzania sie w dzwieki obcego, nieznanego do tej
pory pejzazu dzwiekowego, kulturowego-technologicznego — cybernetycznego
zanurzania sie w nature, co jednak nie byto naturalne, bo bez tych technolo-
gii soundscape by po prostu nie istniat. Analizuje tez, w jaki sposéb podwodny
Swiat, dotad identyfikowany z cisza, moze by¢ udzwiekowiany i w jakim zakresie
staje sie Swiatem styszalnym lub wyobrazonym. Do tych form odnosi sie historyk
dzwieku Jonathan Stern, piszac w ksiazce The Audible Past. Cultural Origins of
Sound Reproduction o wspétczesnych praktykach stuchania w ogéle. Antropolo-
dzy wody i dzwigku, badajac zwiazki natury z kultura, wskazuja, ze nadal w cen-
trum uwagi znajduje sie cztowiek i jego dziatalnos¢®?.

Podwodne soundscape jest tworzone nie tylko przez dzwieki wody, ale przez
rézne zwierzeta tam zyjace, jak: ssaki morskie, ryby, zétwie, skorupiaki, larwy,
jamochtony, gabki, koralowce czy mieczaki. Jednak zwykle ucho cztowieka nie
styszy tych pojedynczych dzwiekéw, a w tych warunkach mozliwy jest jedynie
odbidr faczny czy posredni z uzyciem odpowiedniego sprzetu.

Ponadto sam cztowiek, generujac hatas w tej przestrzeni, powoduje zanik
bior6znorodnosci, a ,aktualnie méwi sie wrecz o tym, ze przyspieszone zanika-
nie oceanicznej bior6znorodnosci, a nawet zmiany klimatyczne w ogoéle nie sa
akustycznie mierzalne”®.

Wiekszos¢ ludzi, zanurzajac sie, uwaza, ze sa miejsca najcichsze na ziemi,
ale ucho ludzkie nie jest przystosowane do funkcjonowania pod woda. By cokol-
wiek mozna byfo ustysze¢ w tych warunkach, dzwiek musiatby mie¢ znacznie
wieksze natezenie, a ponadto w obszarach wodnych zamknietych czy na ptyt-
kich gtebokosciach pojawiaja sie dodatkowe odbicia, zakt6cenia wptywajace na
odbioér i identyfikacje dzwiekow.

%2 |bidem.
% |bidem.
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Jednak srodowisko to jest petne dzwiekéw — niezalezne od istot tam zyja-
cych — sa to odgfosy wiatru, deszczu, gradu, uderzajacych o powierzchnie wody
piorunéw, dzwieki topniejacych, pekajacych i odrywajacych sie lodowcow
w rejonach polarnych, a takze tworzone przez prady morskie wchodzace w inte-
rakcje z elementami dna morskiego, ujsciami rzek, aktywno$¢ wulkanéw czy
trzesier ziemi, nie tylko poza oceanem, ale tez na jego dnie.

Innym problemem jest zatozenie, ze jesli jakies zwierze nie posiada uszu,
to nie styszy. Powszechnie uwaza sie, ze zwierzeta zyjace w oceanach postu-
guja sie jedynie wzrokiem i wechem. Ponadto $rednia glebokos¢ oceanu wynosi
4000 metréw, Swiatto przenika tylko na gfeboko$¢ 100-200 metréw, a mimo
to w tych ciemnych i nieprzejrzystych gtebinach kwitnie zycie — znajdowane
jest pozywienie, zasiedlane s miejsca, osobniki facza sie w pary, wychowuja
dzieci m.in. uczac, jak unika¢ niebezpieczeristwa. Ponadto woda oceanéw jest
ok. 1000 razy gestsza od powietrza i dlatego dzwiek w tym $rodowisku roz-
chodzi sie w przyblizeniu pie¢ razy szybciej, a niskie czestotliwosci dzwiekéw
przy niezmienionym natezeniu przenosza sie na odlegtos¢ setek kilometréw. Te
obserwacje zmieniaja myslenie o zmystach zwierzat zyjacych w gtebiach oce-
an6éw, wprowadzajac jednak wiedze, ze odbieraja one dzwieki, a nie tylko je
wydaja. Najbardziej znane sa chyba piesni wielorybéw czy delfinéw. Niemniej
takze réznego rodzaju ryby chrzakaja, zgrzytaja, hucza i bucza, $piewaja oraz
chichocza, niektére z nich wykorzystuja dzwieki np. pecherzy ptawnych. Wyda-
wane przez zwierzeta odgtosy sa wykorzystywane przez nie w celach nawigacyj-
nych, fowieckich, ale tez towarzyskich i reprodukcyjnych, a stuchajac, wchodza
w relacje z innymi oraz z okreslonymi obszarami podwodnymi. Innego rodzaju
biofoniczne dzwieki wydaja réwniez skorupiaki, tworzac odgtos podczas otwie-
rania i zamykania skorup, w strefach przybrzeznych regionéw tropikalnych i sub-
tropikalnych dominuja syki i trzaski krewetek. Wszystkie wymienione elementy
geofonii i biofonii w bioakustyce sa uznawane za naturalny szum wchodzacy
w skfad podwodnego pejzazu dzwiekowego.

Badajac pejzaz dzwiekowy wod oceanicznych, dtugo nie zwracano uwagi na
wptyw dziatalnodci cztowieka w tym obszarze, zwanej antropofonia, ktéra naj-
czesciej jest hatasem pochodzacym od statkéw, zwtaszcza poteznych wyciecz-
kowych, sprzetu wydobywajacego rope i gaz, elektrowni wiatrowych, komercyj-
nego rybotéwstwa, urzadzeri do tamania lodu, komunikacji czy odstraszaczy ryb
drapieznych w miejscach hodowli roslin morskich lub skorupiakéw, a takze dzia-
talnosci militarnych i naukowych, jak np. wykorzystywanie sonaréw do badania
glebi oceanéw®. W oceanicznym dnie znajduje sie wiele bogactw naturalnych,

o4 |bidem.
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m.in. ztoza kobaltu, niklu, manganu, litu — a zasoby w ziemi wyczerpuja sie —
jednym z najwigkszych takich miejsc jest ponad liczacy 4 miliony metréw kwa-
dratowych obszar dna Pacyfiku pomiedzy Hawajami a Meksykiem — tzw. strefa
Clarion-Clipperton®. Metale kolorowe sa niezbedne w budowaniu urzadzer do
wykorzystywania tzw. zielonej energii — turbin wiatrowych czy paneli stonecz-
nych i sprzetu do gromadzenia energii. W przypadku braku rozwoju tej formy
produkcji energii globalne ocieplenie bedzie wzrastato. Jednak ,podwodne gor-
nictwo moze uratuje $wiat, ale nie morskg przyrode” — pisza naukowcy®. Zycie
mieszkaficOw oceandw, i tak juz cierpiacych z powodu obecnosci w wodach
mas plastiku, narazone na hatas urzadzen gérniczych pracujacych na dnach oce-
anéw, bedzie jeszcze bardziej niz teraz zagrozone. Wobec znacznych korzysci
naukowcy®” dbajacy o ekologie i soundscape jako wyktadnika dobrostanu zwie-
rzat wielokrotnie juz apelowali, aby starannie rozwaza¢ wydawanie zgody na
tego rodzaju goérnictwo. Jednak ich apele wydaja sie przystowiowym ,wotaniem
na puszczy .

Hatas decyduje o bioréznorodnosci mieszkaricow oceanéw, najczesciej
przyczyniajac sie do jej zanikania. Istoty morskie zmieniaja zachowanie, opusz-
czaja swoje terytoria, czesto sa zdezorientowane, traca zdolnosci zdobywania
pokarmu, reprodukgji, sa ranione czy zabijane przez sprzet. Ich zycie spoteczne
zanika. Niektore ssaki morskie nauczyty sie maskowac hatas, zmieniajac czesto-
tliwos¢ wydawanych dzwiekow®.

Do badania dobrostanu ekosystemu mérz i oceanéw wykorzystuje sie dane
dotyczace pejzazu dzwiekowego. Metody akustycznych pomiaréw okazuja sie
najbardziej wiarygodne i zarazem najtanisze. Natomiast wyniki nie s poréwny-
walne z danymi, ktérymi tez postuguja sie badacze uzyskanymi z systemu Global
Positioning System (GPS), i obserwacjami wéd na ziemi z kosmosu — jednakze
satelitarny monitoring dostarcza jedynie informacji powierzchownych, nie potrafi
penetrowac gfebin. Bioakustyczne badania oceanicznych pejzazy dzwigekowych
odbywaja sie bez koniecznosci odpowiedniej widocznosci czy warunkéw do

5 H. Butgajewski, Podwodne gérnictwo wsparciem dla rozwoju OZE i problemem dla zycia mor-
skiego [online:] https://smoglab.pl/podwodne-gornictwo-wsparciem-dla-rozwoju-oze-i-problemem-
dla-zycia-morskiego/ [dostep: 2.07.2023].

% Ibidem.

7 K.F. Thompson, K.A. Miller, J. Wacker et al., Urgent Assessment Needed to Evaluate Potential
Impacts on Cetaceans from Deep Seabed Mining, ,Frontiers in Marine Science” 2023, vol. 10.

6 H. Butgajewski, Podmorskie kopalnie rusza juz w tym roku. Dla ptetwali to zycie na calodobo-
wej budowie, [online:] https://smoglab.pl/podmorskie-kopalnie-rusza-juz-w-tym-roku-dla-pletwa-
li-to-zycie-na-calodobowej-budowie/ [dostep: 26.07.2023].

69 A. Stanisz, (Pod)wodne stuchanie i dryfujaca.
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pobierania probek ani fizycznej obecnosci okretéw obserwacyjnych zanieczysz-
czajacych tez dzwigkowo wody oceanow’.

Badania nad rozchodzeniem sie dzwieku w wodzie

Jednym z pierwszych, ktérzy zwrécili uwage i oznajmili, ze dzwiek stycha¢ w wodzie
podobnie jak w powietrzu, byt Arystoteles (384-322 p.n.e.). Prawie 1800 lat
p6zniej Leonardo da Vinci (1452-1519) zauwazyt, ze przebywajac pod woda,
mozna ustysze¢ odgtosy zanurzanych wioset statkow, ktére znajduja sie daleko.
Po uptywie kolejnych 100 lat francuski mnich Marin Mersenne (1588-1648) po
raz pierwszy zmierzyt predkoé¢ dzwieku, cho¢ pomiar byt bardzo niedoktadny.
Isaac Newton (1643-1727) w 1687 r. w swoim dziele Philosophiae naturalis
principia mathematica opublikowat jako pierwszy matematyczne podstawy teo-
rii propagacji dzwieku. Chociaz badania Newtona dotyczyly rozchodzenia sie
dzwieku w powietrzu, te same podstawy matematycznej teorii maja zastosowa-
nie odnodnie do rozchodzenia sie dzwieku w wodzie. W 1826 r. Szwajcar Jean-
-Daniel Colladon (1802-1893) i Francuz Jacques Charles Francois Sturm (1803—
1856) dokonywali pomiaréw nad Jeziorem Genewskim przy uzyciu dzwonu
i zanurzonej w wodzie tuby. Zmierzona przez nich predkos$¢ przenoszenia sie
dzwiekéw w wodzie jeziora wynosita 1435 m/s (z doktadnoscia 0,2%). Obecnie
do nastuchiwania dzwiekéw w wodzie uzywane sa mikrofony specjalnej, odpor-
nej na korozje i zasolenie konstrukcji, tzw. hydrofony. Sa one rozmieszczone
w oceanach na catej kuli ziemskiej, od Antarktydy po Arktyke. Monitorowanie
podwodnego hatasu na szeroka skale w celu opracowania metod ograniczaja-
cych zjawisko rozpoczeta Organizacja NOAA (National Oceanic and Atmosphe-
ric Administration), umieszczajac 12 stacji z siecig hydrofonéw w wodach oce-
anicznych wokét Stanéw Zjednoczonych. Na podstawie wynikéow tych badan
pojawily sie plany wyciszania maszynerii pracujacej na ustawionych w wodzie
platformach wiertniczych oraz regulacje prawne odnosnie do stosowania sona-
row todzi podwodnych. Wykazano bowiem jednoznacznie, ze urzadzenia te
wplywaja m.in. na obnizenie dobrostanu wielorybéw. Takze Brytyjskie Towarzy-
stwo Ochrony Waleni i Delfinéw prowadzita juz w latach 2005-2011 kampanie
Ocean Noise and Soundscape Projects’’. Technologie bioakustyki oceanicznej
nadal sie rozwijaja. Przyktadem moga by¢ tu badania hydrofoniczne tajwan-
skiego oceanografia Tzu-Hao Lina z Biodiversity Research Center na Academia

70 |bidem.
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Sinica w Tajpej czy budowany przez Ying-Tsong Lina z Ocean Acoustics & Signals
Lab w Woods Hole Oceanographic Institution podwodny teleskop akustyczny.

Uzdrawianie raf koralowych poprzez akustyke

Kolorowe rafy koralowe nie s pozbawionymi zycia skafami, sg istotami zyjacymi,
funkcjonujacymi m.in. dzieki wapniowo-weglanowym szkieletom. Kiedy umieraja
zwierzeta, ich skaliste struktury ulegaja erozji. Tym samym zyjace wsréd nich ryby
zostaja pozbawione schronienia i pokarmu. Juz w 2010 r. wskazano, ze z powodu
globalnego ocieplenia i zanieczyszczen oraz odtowéw przy dnie morskim, a nawet
miedzynarodowego handlu bizuterig i pamigtkami zrobionymi z koralowcéw,
umieraja rafy koralowe, natomiast ich $mier¢ moze zagrozi¢ catej planecie. Juz
w pierwszej dekadzie XXI w. zanotowano znikniecie 19% Swiatowego dziedzictwa
raf koralowych, z tego 50% raf regionu Karaib6éw, a przy obecnym tempie znisz-
czen za 100 lat rafy koralowe znikng zupetnie. Sg one czescig oceanicznego tan-
cucha pokarmowego, dzieki nim zyje tam prawie potowa ryb. Dieta ok. 1 miliarda
0s6b w samej Azji jest uzaleznione od tego, co daje ocean, zas w rybotéwstwie
zatrudnienie znajduja miliony ludzi. W tej sytuacji problemem zajmuja sie nie
tylko naukowcy, miedzynarodowe organizacje ochrony przyrody i jej zasobdéw,
ale tez rzady na catym $wiecie. W opinii ekspertéw proces umierania raf kora-
lowych mogtoby zatrzymaé zmniejszenie emisji dwutlenku wegla, zakwaszenia
wody, ograniczenie zanieczyszczer, wprowadzenie limitow pofowowych, a takze
kontrola rozwoju gospodarczego u wybrzezy”?. W 2019 r. opisano pewien eks-
peryment naukowcow z Wielkiej Brytanii i Australii, cytowany przez CNN, ktéry
nazwano ,wzbogacaniem akustycznym”.

Zdrowe rafy koralowe to wyjatkowo hatasliwe miejsca — méwi jeden z autoréw
badania, Steve Simpson. — Gdy ulegaja degradacji, gdy znikaja ryby i krewetki,
staja sie upiornie ciche... Szef zespotu badaczy, Tim Gordon z uniwersytetu w Exe-
ter, zauwaza, ze to ryby maja kluczowe znaczenie dla zdrowia raf. ,Te wszystkie
dzwieki wydawane przez zywe organizmy w poblizu raf tworza ol$niewajacy pej-
zaz dzwiekowy. Mtode ryby doskonala wydawane dzwieki, gdy szukaja miejsca na
osiedlenie sie”.

72 [Online:] Smierc raf koralowych moze zagrozi¢ calej planecie, https://naukawpolsce.pl/aktu-
alnosci/news%2C371364%2Csmierc-raf-koralowych-moze-zagrozic-calej-planecie.html  [dostep:
2.07.2023].

73 T.A.C. Gordon, A.N. Radford, I.K. Davidson et al., Acoustic Enrichment Can Enhance Fish Com-
munity Development on Degraded Coral Reef Habitat, ,Nature Communications” 2019, vol. 10.
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Badacze zauwazaja, ze procesom odbudowy rafy koralowej mogtyby poméc
wiasnie ryby. To one sa niezbedne, gdyz w wydalanym przez nie moczu znajduje
sie fosfor, a podczas oddychania uwalnia sie azot. Wiasnie te dwa pierwiastki sa
niezbedne dla zdrowia rafy — jesli zmniejsza sie liczba ryb, w otoczeniu rafy jest
mniej tych pierwiastkéw i staje sie to przyczyna obumierania catej rafy. Na pod-
stawie tej wiedzy zaplanowano eksperyment akustyczny majacy na celu przycia-
gniecie ryb do okolicy obumartej rafy. W tym celu umieszczono na martwej rafie
glosniki, z ktérych ptynety dzwieki uprzednio nagrane obok zywej rafy — odgtosy
oddechéw i pluskania ryb, pekajacych pancerzykéw krewetek i innych organi-
zméw zywych. Nazwano to ,wzbogaceniem akustycznym”’*. Podczas trwajacego
przez 40 dni eksperymentu przy rafie podwoita sie liczba ryb i o 50% wzrosta
liczba ich gatunkéw”®. Temat zostat podjety przez innych badaczy australijskich,
ktérzy wprowadzaja termin ,renowacji akustycznej”, wskazujac, ze przywraca-
nie pierwotnych pejzazy dzwiekowych moze by¢ jedng z metod uzdrowienia nie
tylko raf koralowych?®. Jednakze problem jest ztozony, znalazt sie wir6d tematéw
trwajacej Dekady (2021-2030) ONZ na rzecz odbudowy ekosysteméw (ang.
UN Decade on Ecosystem Restoration), powstaja projekty, w ktérych proponuje
sie dziatanie na rzecz poprawy odpornosci ekosysteméw koralowcéw lub raf,
np.: stosowanie probiotykéw, prowadzenie selektywnej hodowli, biobankowa-
nie, maksymalizacje réznorodnosci biologicznej itp. Na podstawie przegladu
350 projektéw dotyczacych renowacji raf koralowych jedynie pie¢ zawierato
w opisie lub celach sfowo ,klimat”, w ramach zwiekszenia odpornosci propo-
nowano dziatanie w kierunku wptywu na r6znorodnos¢ gatunkéw czy siedlisk,
prawie 1/3 programéw koncentrowata sie wokét jednego gatunku koralowcéw,
szczegblnie mniej odpornego na zmiany klimatu, tzw. rozgatezionego, ktéry sta-
nowi 59% wszystkich. Jednak wobec czesto jedynie lokalnych inicjatyw organiza-
cji spotecznych dziatania ujednolicone, podparte silnymi dowodami naukowymi,
ktérych zreszta nie ma, nie sa podejmowane i nadal brak skutecznych rozwia-
zan”’. Tymczasem w 2022 r. stwierdzono najwyzszy od 36 lat przyrost koralow-
cow (gtéwnie szybko rosnacego rodzaju Acropora) na Wielkiej Rafie Koralowej
rozciagajacej sie na dtugosci okoto 200 kilometréw wzdtuz wybrzezy péthocno-
wschodniej Australii. Wedtug naukowcéw na to do$¢ niezwykfe odrodzenie
koralowcow miata wplyw utrzymujaca sie przez trzy lata chfodna faza oscylacji

7 lbidem.

7> lbidem.

76 E. Znidersic, D.M. Watson, Acoustic Restoration. Using Soundscapes to Benchmark and Fast-
-track Recovery of Ecological Communities, ,Ecology Letters” 2022, vol. 25, no. 7.
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of Coral Reef Restoration, ,Global Change Biology” 2022, vol. 28, no. 16.
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potudniowej tzw. ENSO (hiszp. El Nifio Southern Oscillation) — La Nina, pomimo
postepujacego ogblnego wzrostu temperatur oceanéw, a druga mozliwa przy-
czyna byfa staba aktywnos¢ cyklonéw tropikalnych w latach 2021-2022, kt6re
potrafia uszkodzi¢ zyjace w ptytkich wodach oceanu rafy. Poza tymi dwoma
istotnymi czynnikami zaleznymi od klimatu zauwaZzono tez mniejszy niz zwykle
rozwoj rozgwiazd, ktére zywia sie koralowcami. Jednak Wielka Rafa Koralowa
jest nadal zagrozona, bo ocieplenie klimatu postepuje, a zagrozeniem jest wzrost
temperatury o 1,5°C, to granica, do ktérej juz Swiat sie niebezpiecznie zbliza™.
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Istnieje coraz wiecej dowodéw na to, ze kontakt ze srodowiskiem naturalnym
niesie ze sobg bardzo wiele korzysci dla zdrowia, zarébwno psychicznego, jak
i fizycznego'. Umozliwia odpoczynek od hatasu, codziennego stresu, nad-
miaru docierajacych informacji czy niepozadanych zjawisk w szkole czy pracy
(dtugotrwate przebywanie wsréd licznych grup, zaburzone relacje interper-
sonalne, obciazenie praca, czesto nieche¢ do zlecanych zaje¢ czy wreszcie
mobbing). Ponadto obserwacja natury moze stanowi¢ swoisty trening mind-
fulness, pobudza wyobraznie, zaspokaja ciekawos$¢ czy podnosi wiedze
o $wiecie — a wszystkie te doswiadczenia zwykle maja znaczenie w aspekcie
wplywu na jakos¢ catego zycia. Przebywanie w poblizu terenéw zielonych
powoduje obnizenie poziomu stresu? i redukcje symptoméw depres;ji i sta-
néw lekowych?. Czeste interakcje z natura poprawiaja procesy poznawcze
u dzieci z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej i deficytem uwagi*
oraz u ludzi cierpiacych na depresje®. U os6b, ktore przeprowadzity sie do
dzielnic miast z wiekszym udziatem zieleni, obserwuje sie znaczaca i trwata
poprawe zdrowia psychicznego®. Istnieja organizacje charytatywne, ktore

' D.C. Pearson, T. Craig, The Great Outdoors? Exploring the Mental Health Benefits of Natural
Environments, ,Frontiers in Psychology” 2014,vol. 5, s. 1178.
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swoja dziafalno$¢ poswiecaja popularyzowaniu korzysci ptynacych ze srodo-
wiska naturalnego dla zdrowia psychicznego i fizycznego’.

Czym jest jednak odpoczynek?

Czym jest jednak odpoczynek? | czy mozna zmierzy¢ jego jakos¢ jedynie wedtug
wymiernych korzysci, ktére ze soba niesie? W kontekscie doswiadczania przy-
rody nalezy rozr6zni¢ odpoczynek fizyczny i psychiczny, poniewaz doswiad-
czanie natury, cho¢ fascynujace i satysfakcjonujace, czesto wiaze sie z dyskom-
fortem fizycznym. Pomyst odbywania spaceréw dla przyjemnosci rozwinat sie
dopiero pod koniec XVIII w. w romantycznej Europie. Byt to okres, gdy postawa
spoteczenstwa wobec przyrody i jej krajobrazéw zaczefa sie zmienia¢, szczeg6l-
nie wéréd wyzszych sfer®. W czasach poprzedzajacych romantyzm chodzenie
zazwyczaj kojarzone byfo z bieda, praca (np. pasterstwem) i czasami réwniez
z tutaczka. Wysitek fizyczny na tonie natury dla rozrywki nie nalezat do popu-
larnych. Nazywanie wedréwki rozrywka nie zdarzato sie, szczegélnie wsréd
kobiet?. Idealny wizerunek kobiety zaktadat istote staba i watfa, ktérej Scisnieta
gorsetem talia nie pozwalata na glebszy oddech, a nietknieta storicem skéra byta
biata jak mleko. Nawet kobiety Rubensa, cho¢ bez gorsetéw, wyleguija sie tylko
biernie, prezentujac swoje jedwabiste ciata o gtadkiej skorze. Mezczyzni mieli
wiecej okazji do ruchu na $wiezym powietrzu w ramach rozrywki, biorac udziat
w zawodach i konkursach majacych pokaza¢ ich site i zrecznos¢ — starozytne
igrzyska lub $redniowieczne szranki byty typowo meska rozrywka. Odbywato
sie to zawsze w konteksécie imponowania publicznosci, na pokaz, a nigdy jako
samotna wyprawa, majaca na celu podziwianie piekna krajobrazéw natury.
Dtugie wedréwki na tonie natury zyskaty na popularnosci znacznie p6zniej,
gdy przyroda zaczeta by¢ postrzegana jako Zrédto piekna i inspiracji, a nie tylko
magazyn zywnoésci lub wrég do pokonania, czy to w postaci lasu do wykarczo-
wania pod nowe pole, czy drapieznika do zastrzelenia (w romantyzmie). Na
obrazie Caspara Davida Friedricha Wedrowiec nad morzem mgly ukazany jest

7 MIND (2007), Ecotherapy: The Green Agenda for Mental Health, MIND Publications, Lon-
don, https://www.bl.uk/collection-items/ecotherapy-the-green-agenda-for-mental-health [dostep:
1.07.2023].
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s. 335-351.
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mezczyzna na szczycie gory, ktéry w zadumie spoglada na morze chmur roz-
ciagajace sie pod jego stopami. Wchodzenie na szczyt, aby spojrze¢ na $wiat
z wysokosci i zatopic¢ sie w zadumie, stato sie czestym motywem w literaturze
i sztuce tego okresu.

Przyktadem motywu w literaturze polskiej moze by¢ scena monologu
Kordiana na szczycie Mont Blanc, gdzie nastapifa jego glteboka przemiana
wewnetrzna pod wptywem piekna natury. Kordian wyruszyt w podréz po Euro-
pie w poszukiwaniu nowych idei, jednak jego rozgoryczenie rosto z kazdym
odwiedzonym miejscem. W efekcie trafit na Mont Blanc i dopiero tam, w obli-
czu Stworcy uosobionego przez ogrom gor, natchneta go idea wyswobodzenia
narodu polskiego.

W ksiazce Trzy filizanki herbaty Greg Mortenson'® opisuje swoje przezycia
podczas powrotu z nieudanej wyprawy na K2, jednej z najtrudniejszych i najbar-
dziej niebezpiecznych gor na ziemi. Wyczerpany zostat w tyle za swoim nepal-
skim przewodnikiem, kt6ry niést wiekszos¢ jego ekwipunku, i zdezorientowany
musial spedzi¢ noc pod gwiazdami. Rano orzezwiony ekstremalnym mrozem
nocy i przemieniony przez ciezar swojej porazki ujrzat panorame Himalajow
jakby po raz pierwszy, juz nie jako wspinacz, ale jako maty cztowiek, stojacy
twarza w twarz z lodowymi gigantami. Niczym posta¢ z obrazu Friedricha lub
Kordian zatrzymat sie w zadumie przed majestatem gor. Przez cafa wyprawe
patrzyt na gory jak na cel podrézy, obiekt ambicji. W tym jednym momencie
zobaczyt prawdziwe oblicze natury po raz pierwszy, co odmienito jego zycie
i uSwiadomito mu, co tak naprawde jest wazne. Piekno Himalajéw podziatato
jak katalizator do wielkiej przemiany. Mortenson porzucit swoje marzenia o sfa-
wie i zdobywaniu najwyzszych szczytéw. Reszte swojego zycia spedzit, budujac
szkoty dla dziewczat w ubogich wioskach w Pakistanie.

W 1924 r. George Mallory, wybitny brytyjski wspinacz znany z préb zdo-
bycia gory Mount Everest, zostat zapytany podczas konferencji, co skfonito go,
aby podja¢ prébe wspiecia sie na ten szczyt, mimo wszelkich trudnosci, ktére ta
wyprawa niosta ze soba. Jego odpowiedz (,Bo on tam jest”) uwaza sie za cztery
najstynniejsze stowa w historii wspinaczki wysokogoérskiej. OdpowiedZ banal-
nie prosta, ale réwnoczesnie niosaca ze soba skomplikowany kontekst i wiele
znaczen; pokazujaca, ze sam fakt istnienia tego pieknego, niezdobytego szczytu
moze by¢ motywacja do spedzenia catego swojego zycia i poSwiecenia wielu pie-
niedzy dla dazenia do jednego celu. Na szczycie nie ma nagrody. To nie kraniec

1 D.O.G. Mortenson, Trzy filizanki herbaty. Opowies¢ o czlowieku, ktéry budujac szkofy, dba
o pokdj na swiecie, przet. A. Lakatos, Sonia Draga, Katowice 2010.
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teczy, gdzie uSmiechniety Leprechaun trzyma dzban ztota. Wytrawni wspinacze
czesto nie przejmuja sie stawa i rozgtosem, ktére przynosza takie osiagniecia.

George Mallory nigdy nie powrécit z wyprawy na Mount Everest. On i jego
towarzysz ostatni raz byli widziani jedyne 300 metréw od szczytu. Zamarzniete
ciafo Mallory’ego odnaleziono dopiero 75 lat p6zniej ponizej. Wszystko wska-
zuje na to, ze nigdy nie dotart do najwyzszego punktu, czego dokonano dopiero
w 1953 .

Opowiesci i doSwiadczenia z wlasnej wyprawy

W 2021 r. bralam udziat w trwajacej osiem dni wyprawie studentéw wydziatu
leSnego University of British Columbia. Trasa wiodta przez dzikie plaze, klify
i lasy deszczowe zachodniego wybrzeza wyspy Vancouver. Miatam wtedy oka-
zje osobiscie doswiadczy¢, jak zbawienny wptyw ma odosobnienie w naturze
na zdrowie psychiczne i odpoczynek. Na kanwie zdobytych tam doswiadczen
i wynikajacych z nich wnioskéw powstato niniejsze opracowanie.

Ludzie szlaku

Na trasie, ktéra krzyzowata sie z transkanadyjskim szlakiem, spotkatam wedrow-
czynie. Drobng Azjatke z plecakiem tak wielkim, Zze powinna ugina¢ sie pod
jego ciezarem. Jednak maszerowata raznie, niewzruszona. Jak to czesto sie zda-
rza w trakcie takiej wyprawy, nawiazatysmy rozmowe. Mijat juz trzeci tydzien,
odkad moja towarzyszka wyruszyta z punktu startowego, a nie byta nawet jeszcze
w potowie drogi. Tzw. through hiking polega na wedrowaniu z jednego konica
stanu lub nawet kraju na drugi, zwykle bez przerwy, niosac w plecaku caty sprzet,
i omijajac cywilizacje, poza sytuacjami, gdy nalezy uzupetni¢ zapasy jedzenia.
Through hiking mozliwe jest gtéwnie w Ameryce Pétnocnej, poniewaz zageszcze-
nie ludnosci jest tam na tyle mafe, ze mozna wedrowac przez dni lub tygodnie
tak, by nie przejs¢ przez zadne miasteczko lub nie przecia¢ asfaltowej drogi.
Drobna Rosaline, ktéra spotkatam na szlaku, opowiedziata mi troche o swoich
trudach — o filtrze, ktéry jej sie zepsut, i o tym, jak musiata spedzi¢ prawie dwa
dni bez wody. O licznych odciskach na stopach i zimnych nocach, ktére spedzata
bezsennie w zbyt cienkim $piworze. Mimo to wedrowanie przez setki kilometréw
byto czyms, co pomagato jej odpocza¢ we wspotczesnym Swiecie. Wedtug Rosa-
line potrzeba trzech dni, aby przeprogramowac swoje myslenie i wyjs¢ ze stanu
ciagtego napiecia i stresu, w ktéry wpedza nas gonitwa dnia codziennego. Pod-
czas pierwszego dnia wedréwki mysli sie o codziennosci — o niesnaskach miedzy



336 Julia Jancelewicz

wspdtpracownikami, o tym jednym sasiedzie, ktéry zdaje sie specjalnie robic¢ rze-
czy, ktére utrudniaja zycie. Ciezko jest powstrzymac sie od patrzenia na telefon,
cho¢ nie ma zasiegu. Drugiego dnia udaje sie pouktada¢ mysli i dokona¢ analizy
probleméw. Dopiero trzeciego dnia w glowie pojawia sie bfoga cisza, a nastepny
krok i kwiat przy drodze staja sie wazniejsze niz problemy dnia codziennego.
Liczy sie tylko ten moment w terazniejszosci, w ktérym sie obecnie znajdujemy,
a przeszios¢ i przysztos¢ nas nie rozprasza. Rosaline dopiero niedawno dowie-
dziata sie o tzw. uwaznosci (ang. mindfulness). Wielu ludzi potrzebuje miesiecy,
aby nauczy¢ sie wprowadza¢ praktyke uwaznosci w zycie powszednie. Rosaline
zdata sobie sprawe, ze stata sie mistrzynia mindfulness, zanim nawet jeszcze wie-
dziata o jej istnieniu. Nie potrzebowata wielogodzinnych medytacji ani setek stron
ksiazek o samodoskonaleniu sie. Wystarczyto zatozy¢ plecak i zanurzy¢ sie w las.

Praktyka uwaznosci to bardzo popularny koncept, polegajacy na skupianiu sie
na terazniejszosci i zaakceptowaniu jej. Umozliwia gteboki relaks, ktéry pozwala
odpocza¢ mentalnie. Mozna ja praktykowac¢ miedzy innymi poprzez medytacje
lub ¢wiczenia oddechowe i pomaga pozby¢ sie depresji, stresu i bolu™, uspraw-
nia samoregulacje emocjonalna'?, zmniejsza podatno$¢ na uzaleznienia® i tago-
dzi symptomy ADHD™. Jedna z najpopularniejszych ksiazek opisujacych uwaz-
nos¢ jest Potega terazniejszosci Eckharta Tollego, ktéra sprzedata sie w nakfadzie
ponad dwdéch milionéw egzemplarzy. Autor twierdzi, ze zycie przesztoscig lub
przysztoscia prowadzi do cierpienia i wyczerpania, a tylko catkowite skupienie
na terazniejszoéci pozwala osiagnac spokéj wewnetrzny.

Wyciszenie umystu i gtebokie skupienie jest o wiele fatwiejsze do osiagnie-
cia w krajobrazach natury, ktére stanowia zrédfo odmiennego rodzaju bodzcow
niz krajobrazy miejskie’>. Zmeczony umyst moze odpoczac¢ i odprezy¢ sie. Dla
wielu samotna wedréwka przez dzika przyrode to jedyny moment, kiedy moga
popatrze¢ na swoje zycie z innej perspektywy. Innym otoczenie natury pomaga
pofaczy¢ sie z Bogiem. Tak bylo w przypadku napotkanej Rosaline, ktéra idac,
rozmawiafa z Bogiem. Méwita mu o swoim kazdym pomysle, problemach jak

" P Grossman, L. Niemann, S. Schmidt, H. Walach, Mindfulness-based Stress Reduction and
Health Benefits. A Meta-analysis, ,Journal of Psychosomatic Research” 2004, vol. 57, issue 1.

2 K.W. Brown, R.M. Ryan, The Benefits of Being Present. Mindfulness and its Role in Psychological
Well-being, ,Journal of Personality and Social Psychology” 2003, vol. 84, no. 4, s. 822.

3 S. Bowen, M.C. Enkema, Relationship between Dispositional Mindfulness and Substance Use.
Findings from a Clinical Sample, ,Addictive Behaviors” 2014, vol. 39, issue 3.

* L. Zylowska, D.L. Ackerman, M.H. Yang et al., Mindfulness Meditation Training in Adults and
Adolescents With ADHD. A Feasibility Study, ,Journal of Attention Disorders” 2008, vol. 11, issue 6.
> R. Berto, The Role of Nature in Coping with Psycho-physiological Stress. A Literature Review on
Restorativeness, ,Behavioral Sciences” 2014, vol. 4, issue 4.
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staremu przyjacielowi lub po prostu wyrazata zachwyt i dziekowata za piekno
mijanych miejsc.

Co maja wspodlnego George Mallory wspinajacy sie na Mount Everest, Greg
Mortenson powracajacy z K2 i Rosaline wyruszajaca samotnie na dwumiesieczng
wedréwke przez dzikie prowincje Kanady? To, ze chca doswiadcza¢ krajobrazéw
natury w ekstremalny sposéb, ktéry sprawia, ze ich ciato jest wyczerpane, ale za
to umyst otwarty, a mysli klarowne. Osiagniecia mierza nie gruboscia portfela,
a liczba wschodéw storica spedzonych ponad chmurami. W ten sposéb osiagaja
satysfakcje i spetnienie.

Refleksje o cztowieku i przyrodzie

Jedna z najbardziej znanych mysli Friedricha Nietzschego to ,Kiedy spogladasz
w otchtan, ona réwniez patrzy na ciebie”. Jedna z najczestszych interpretacji
sugeruje, ze filozof odnosit sie do swoich analiz cztowieka pograzonego w cha-
osie, ktore na koniec zycia doprowadzity go do obtedu i sprawity, ze ostatnie lata
zycia spedzit w szpitalu psychiatrycznym, oderwany od rzeczywistosci. Odkrywcy
i ludzie, ktérzy potrzebuja adrenaliny tak samo jak tlenu, inaczej odnosza sie
do tego cytatu. Rozumieja go jednoznacznie, kojarzac ze swoimi doznaniami
w kontakcie z dzika przyroda czy niebotycznymi gérami.

Przyroda jest niezmierzona, ogrom oceanéw i kontynentéw przytfacza-
jacy. Jednak nie tylko fizyczne wymiary ukazujg rozlegtos¢ Swiata naturalnego.
Nieskoriczona mnogos¢ gatunkéw, z ktérych cztowiek poznat i opisat jedynie
10-20%. Sieci powiazan, ktéra ekolodzy dopiero zaczynaja poznawac. Ekologia,
czesto btednie uwazana za nauke dotyczaca ochrony srodowiska, bada zalez-
nosci pomiedzy organizmami i ekosystemami. Jest to jedna z najmniej rozwi-
nietych dziedzin na $wiecie. Pewien profesor uniwersytetu w Kolumbii Brytyj-
skiej stwierdzit podczas zaje¢, w ktorych miatam okazje uczestniczy¢, Zze nasza
wiedza z dziedziny fizyki kwantowej i czastek tak matych, ze trudno sobie je
nawet wyobrazi¢, okazuje sie wieksza niz wiedza dotyczaca ekologii. Powodem
jest m.in. to, ze niemozliwe jest wtozenie ekosystemu do laboratorium, a kazda
ingerencja w nature, jak np. wystanie naukowcéw lub zatozZenie stacji badaw-
czej, moze wptywac na oryginalny stan ekosystemu i zmienia¢ wyniki badan,
uniemozliwiajac zarejestrowanie naturalnego stanu rzeczy.

Dopiero wystrzelenie satelit na orbite pozwolito naukowcom odkry¢, ze jed-
nym z najwazniejszych zrédet mineratéw Puszczy Amazonskiej jest pyt z jednego
z regionéw Sahary. Pojawia sie wiec pytanie: jesli dopiero niedawno dowiedzie-
lismy sie, ze Sahara nawozi Puszcze Amazoriska, jak wiele jeszcze pozostaje do
odkrycia?
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Ludzie tacy jak Mallory, Mortenson i Rosaline zatapiaja spojrzenie w prze-
pieknej otchfani natury, a ona spoglada w nich. Zétte oczy pumy spogladajace
z drugiego brzegu strumienia sprawiaja, ze czas sie zatrzymuje. Szukanie schro-
nienia przed furig sztormu na tym samym wybrzezu skalnym, co maty lew morski,
pozwala poczu¢ braterska wiez i wréci¢ do korzeni. Promienie storica odbijajace
sie od kobaltowego zimna lodowca rania oczy swoja jasnoscia i uswiadamiaja
znikomos¢ istoty ludzkiej. Znane polskie przystowie moéwi: ,Nie byto nas — byt
las. Nie bedzie nas — bedzie las”. Obcowanie z przyroda, ktéra w poréwnaniu
do krétkich lat zycia cztowieka zdaje sie wieczna, pozwala z dystansem spojrze¢
na zycie i ponownie oceni¢ swoje priorytety.

Prostota szlaku, jego wyrazny koniec i poczatek, ma zbawienny wptyw na
zdrowie psychiczne. Badania'® wykazaty, ze w kontekscie wspinaczy wysokogor-
skich to wifasnie posiadanie jasno zdefiniowanego celu pozwalato im pokona¢
wyzwania zycia codziennego i osiagna¢ spokéj wewnetrzny. Tak jak Mortenson,
ktory zastygt w zachwycie nad panorama Himalajow, drobne niesnaski i problemy
zycia codziennego schodza na drugi plan, gdy staje sie twarza w twarz z piek-
nem natury. Wspinaczka i dfugie wedréwki to wielkie wyzwanie dla ciata. Szcze-
gblnie w Himalajach, gdzie strefa powyzej 8000 m n.p.m. nazywana jest ,strefa
$mierci”, nie dlatego, ze ginie tam najwiecej os6b, ale z powodu wptywu na ciato
cztowieka. Z kazda sekunda spedzona w tej strefie ciato powoli umiera, komérka
po komoérce, poniewaz nasz gatunek nie jest przystosowany do funkcjonowania
w takich warunkach. Podczas wedréwek przez dzicz bél jest nieodtacznym towa-
rzyszem: odciski, spuchniete stawy, siniaki od upadkéw. Na pierwszy rzut oka takie
przedsiewziecia nie wydaja sie zbyt relaksujace. Dyskomfort fizyczny nie przeszka-
dza jednak w odpoczynku mentalnym. Niektérym wrecz pomaga, poniewaz, gdy
gubia sie w swoich myslach lub po raz kolejny rozpamietuja porazki z przesztosci,
lodowaty rozbryzg morskiej piany lub uktucie bélu przy podciaganiu sie na kolejna
potke skalng przywraca do teraZniejszodci. Przebywanie w przyrodzie pomaga
skoncentrowac sie i odbudowac¢ zdolnos¢ skupiania uwagi.

W literaturze proces ten nazywany jest teorig przywracania uwagi (ang.
Attention Restoration Theory)". To doé¢ $wiezy koncept, pochodzacy z korica
lat 80., opierajacy sie na stwierdzeniu, ze zasoby naszego mézgu sa ograniczone

6 J. Firth, B. Stubbs, D. Vancampfort et al., The Prevalence and Correlates of Depression and
Anxiety in a Sample of Everest Climbers, ,Journal of Affective Disorders” 2018, vol. 240, s. 119—
124; PJ. Moore, E. Brymer, Mountaineering and Well-Being. A Theoretical Perspective, ,Journal of
Adventure Education and Outdoor Learning” 2014, vol. 14, no. 1

7 R. Kaplan, S. Kaplan, The Experience of Nature. A Psychological Perspective, Cambridge Uni-
versity Press, Cambridge 1989; S. Kaplan, The Restorative Benefits of Nature. Toward an Integra-
tive Framework, ,Journal of Environmental Psychology” 1995, vol. 15, issue 3; C.M. Tennessen,
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i musza by¢ odnawiane, aby umyst mégt funkcjonowa¢ wydajnie i osiagac stan
skupienia potrzebny do wykonywania skomplikowanych zadar i ignorowania
czynnikéw rozpraszajacych. Skupiona uwaga ma szczegblne znaczenie przy
okreslonych zadaniach, ktére sa mato interesujace, wymagaja samodyscypliny,
motywacji i ignorowania absorbujacych czynnikéw rozpraszajacych przez dtuz-
szy okres. Stephen Kaplan wysnuwa wniosek, ze dtugotrwate, trwajace przynaj-
mniej kilka dni obcowanie z przyroda petni szczegélnie wazna role w procesie
przywracania uwagi. Skupienie, o ktérym moéwia autorzy, dotyczy zagadnieri
i zadan, ktére nie sa wystarczajaco interesujace lub absorbujace, aby natural-
nie przyciagnac nasza uwage, i wymagaja wysitku. Ten wysitek po pewnym cza-
sie powoduje tzw. wyczerpanie zdolnosci poznawczych'®. Aby zobrazowac te
sytuacje, nalezy wyobrazi¢ sobie kogos, kto prébuje wypetni¢ PIT dla urzedu
skarbowego, podczas gdy za oknem pracuje mtot udarowy, a w piekarniku kon-
czy sie piec pysznie pachnace ciasto. Zjawisko wyczerpania uwagi jest bardzo
wazne réwniez dlatego, Ze jest powiazane z zaki6ceniem procesu podejmowa-
nia decyzji i obnizonym poziomem samokontroli, co z kolei powoduje r6znora-
kie problemy zdrowotne, jak na przyktad otyto$¢™. Utrzymywanie skupienia na
jednej rzeczy przez dtuzszy czas, pomimo licznych czynnikéw rozpraszajacych,
wymaga duzego wydatku energetycznego i szybko prowadzi do wyczerpania.
W tej sytuacji motywacja do dziafania jest bardzo staba, poniewaz dana czyn-
nos¢ czesto jest nieatrakcyjna, a uwaga poswiecona jej pochodzi nie z checi, ale
z poczucia obowiazku. Otoczenie przyrody zawiera mniej czynnikéw rozprasza-
jacych niz srodowisko miejskie. Wraz z rozwojem cywilizacji liczba informacji,
ktéra jest przekazywana do naszych mézgoéw, znaczaco wzrosta. Eksperyment
z 2017 r.?° wykazat, ze liczba danych, z ktéra styka sie mézg przecietnej osoby
zyjacej we wspotczesnym Swiecie, to 74 gigabajty dziennie. Wzrasta ona o 6%
kazdego roku, wiec aktualnie liczba danych, z ktéra sie stykamy, wynosi okofo
100 gigabajtéw dziennie. Biorac pod uwage ten nattok informacji, nic dziwnego,

B. Cimprich, Views to Nature. Effects on Attention, ,Journal of Environmental Psychology” 1995,
vol. 15, no. 1.

'8 M.P. White, S. Pahl, K. Ashbullby et al., Feelings of Restoration from Recent Nature Visits, ,Jour-
nal of Environmental Psychology” 2013, vol. 35, s. 40-51.

" K.D. Vohs, R.F. Baumeister, B.J. Schmeichel et al., Making Choices Impairs Subsequent Self-con-
trol. A Limited-resource Account of Decision Making, Self-regulation, and Active Initiative, ,Journal
of Personality and Social Psychology” 2008, vol. 94, no. 5, s. 883-898.

20 S. Heim, A. Keil, Too Much Information, Too Little Time. How the Brain Separates Important
from Unimportant Things in our Fast-paced Media World [online:] https://kids.frontiersin.org/artic-
les/10.3389/frym.2017.00023 [dostep: 6.11.2023].


https://kids.frontiersin.org/articles/10.3389/frym.2017.00023
https://kids.frontiersin.org/articles/10.3389/frym.2017.00023

340 Julia Jancelewicz

ze nasze mozgi czasami maja problem z utrzymaniem skupienia, szczegélnie gdy
konkretne przedsiewziecie nie sprawia przyjemnosci.

Kazdy wysitek mentalny powoduje zmeczenie i w konsekwencji rozproszenie
uwagi. W procesie ewolucji umiejetnos¢ catkowitego skupienia uwagi na jednym
zadaniu nie byta korzystna, poniewaz pierwsi ludzie musieli ciagle by¢ Swiadomi
czyhajacych zagrozen. Umiejetnos¢ ta mogtaby skoriczy¢ sie tragicznie w przy-
padku pierwszych ludzi, poniewaz, by przezy¢, czes¢ ich mézgu musiata zawsze
pozostawac skupiona na otoczeniu, aby wychwyci¢ potencjalne niebezpieczen-
stwa. tatwe rozpraszanie sie by¢ moze pomogto przetrwa¢ naszemu gatunkowi,
ale dzis$ jest bolaczka. System, ktory kilkanascie tysiecy lat temu pozwalat Homo
sapiens zauwazy¢ drapieznika i przezy¢, dzisiaj sprawia, ze pracujac w zattoczo-
nej kawiarni, bardzo trudno nam sie skupi¢, poniewaz moézg dzieli uwage mie-
dzy ekran laptopa, ksiazke lub inne narzedzie pracy oraz liczne dzwieki i obrazy,
ktére nas otaczaja. To, co kiedy$ ratowato zycie, jest teraz przeszkoda. Bodzce,
ktére nasz m6zg uwaza za naturalnie interesujace, nie sg bardzo liczne i podobne
do tych, ktére otaczajg nas w pracy i w zyciu codziennym. Szczegélnie studenci
pod koniec sesji wiedza to bardzo wyraznie, gdy wszystko nagle staje sie bardziej
interesujace niz nauka. Nawet najbardziej zajmujacy projekt predzej czy poz-
niej stanie sie wyczerpujacy i nuzacy, jesli wysitek mu poswiecony przekroczy
naturalne zdolnosci i zasoby naszego mézgu. Jednym z najlepszych sposobéw na
odbudowe tych zasobéw i odzyskanie zdolnosci osiagniecia gtebokiego skupie-
nia, lepszym nawet od snu, jest wtasnie odpoczynek na tonie natury.

Badania nad teorig przywracania uwagi?' wykazaty, ze czas spedzony w oto-
czeniu natury bardzo pozytywnie wptywa na wykonywanie zadan wymagajacych
skupienia. Uczestnicy jednego z eksperymentéw, ktorzy spedzili pét godziny
w otoczeniu zieleni, znacznie lepiej i szybciej poradzili sobie z wykonaniem
skomplikowanego zadania niz ci, ktorzy nie mieli kontaktu z natura przed roz-
poczeciem pracy. Gdy zostali poproszeni o prébe zidentyfikowania czynnikéw,
majacych najwiekszy wptyw na pozytywny wynik pracy, czesto wskazywali na
uczucie ,odosobnienia” i ,dystansu”, dzieki ktéremu byli w stanie wyciszy¢ sie,
skupi¢ na zadaniu i ktére zminimalizowato inne, rozpraszajace mysli.

W kolejnym eksperymencie ponad 4000 os6b zostato przebadanych w celu
zidentyfikowania Srodowisk o najbardziej regenerujacych wtasciwosciach, gtow-
nie w konteksécie odpoczynku psychicznego. Badacze doszli do wniosku, ze
nalepsza byfa oferta nadmorskich lokalizacji, a tuz za nimi uplasowaty sie lasy
i tereny gorskie. Parki miejskie pod tym wzgledem oferowaty najmniej.

2 T. Hartig, M. Mang, G.W. Evans, Restorative Effects of Natural Environment Experiences,
,Environment and Behavior” 1991, vol. 23, no. 1, s. 3-26.
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Relacja z natura, relacja z cztowiekiem

Siedzimy przy ognisku. Ptomienie trzaskaja, co jaki$ czas rozlega sie gtosny syk,
gdy woda uwieziona w drewnie wyrzuconym przez morze wydostaje sie przez
szpary na zewnatrz pod wysokim cisnieniem, powodujac fontanny iskier. Fale
oceanu rozbijaja sie o skaty. Zaréwno w kierunku pétnocnym, jak i potudnio-
wym, dziesigtkami kilometréw ciagnie sie dzicz. Szlak zachodniego wybrzeza
wyspy Vancouver, jeden z najpiekniejszych i najdzikszych na swiecie. Ogier ota-
cza konstrukcja ze spietrzonych zerdzi i gatezi, obwieszona girlandami skarpet,
spodni, getréw i koszulek. Ubrania juz nigdy nie utraca zapachu dymu, ale dla
ludzi, ktérzy je nosza, to zadna przeszkoda, a wrecz wartoé¢ dodana. Od czasu
do czasu stycha¢ ostrzegawczy okrzyk, gdy czyjas skarpetka, powieszona zbyt
blisko ognia, zaczyna dymic i brazowie¢. Wtedy wiasciciel rzuca sie na ratunek
cennej odziezy lub gdy akurat nie ma go przy ogniu, bo udat si¢ umy¢ zeby przy
rzece, inni uprzejmie przewieszaja skarpete na bezpieczniej usytuowany konar.
Stracic¢ skarpete na trwajacym nawet dziesie¢ dni szlaku zachodniego wybrzeza
to problem, poniewaz wiekszo$¢ oséb ogranicza sie do dwoch lub trzech par, aby
zminimalizowa¢ wage plecaka. Zamiast kietbasek, na patykach, jak na roznach,
obracane sa mokre buty. Wida¢ bardzo dobrze, kto przyszedt z lasu, a kto szedt
plaza — niektére buty unurzane sa w bfocie, na innych w miare wysychania poja-
wiaja sie biafe zacieki z oceanicznej soli. Wszystkie buty sa znoszone i maja Slady
przebytych wedréwek. Siedzacy wokét ogniska patrza w ogien i grzeja stopy, za
wyjatkiem dwojki, ktéra jest zwrécona plecami do ognia. Jedna osoba obserwuje
niedzwiedzia, ktory zeruje od poétnocy, druga — jego wiekszego kolege, ktory
buszuje posrod skat kilkaset metréw na potudnie od nas. Kilka puszek sprayu
odstraszajacego niedzwiedzie jest stale pod reka. Gdy wartownicy sie zmecza
lub beda chcieli zrobi¢ sobie co$ do jedzenia, kolejne osoby zajma ich miej-
sce i beda obserwowaé, czy aby zaden z niedzwiedzi nie wykazuje nami zbyt
duZego zainteresowania i nie podchodzi zbyt blisko, pragnac sprébowac naszych
liofilizowanych porcji zalewanych wrzatkiem i jedzonych prosto z saszetek. Tury-
styczne kuchenki szumia cicho. Ci, ktérzy chcg oszczedza¢ cenne paliwo, sta-
wiaja garnki i metalowe kubki bezposrednio na palacych sie gateziach. Wiaze
to sie jednak z ryzykiem — konstrukcja ogniska od czasu do czasu osuwa sie
i z trudem zdobyta woda z sykiem znika w kontakcie z rozzarzonymi weglami.
Wtedy trzeba znéw i$¢ nad strumieri, napetni¢ butelke, mozolnie przepusci¢
brunatno-czerwong wode przez filtr, pompujac dtorimi gumowy uchwyt, wrzu-
ci¢ tabletki z chlorem, poczeka¢ 15 minut i dopiero mozna znéw prébowac
zagrza¢ wode na herbate. Za kazdym razem, gdy w domu odkrecam kran i pod-
stawiam pod niego szklanke, dziwie sie, jakie to niesamowite, ze w taki prosty
sposob mozemy codziennie zdoby¢ wode do picia. Skupianie sie na wtasnie
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takich matych rzeczach, za ktére mozemy by¢ wdzieczni, bardzo pozytywnie
wptywa na zdrowie psychiczne i samopoczucie??. Ogromna wigkszos¢ ludzi nie
ma pojecia, jak wielkim darem sa krany w naszych domach. Spedzenie tygodnia
w dziczy, gdzie namiot dajacy schronienie, jedzenie i ubranie niesie sie na ple-
cach, ukazuje nowa perspektywe i pozwala doceni¢ mate rzeczy, ktére zwykle
bierzemy za pewnik, jak wfasnie czysta, zdatna do picia woda w kranie lub sucha
poduszka, na ktérej mozna ztozy¢ zmeczong glowe po dniu pracy.

Wszyscy milczaco wpatruja sie w ogier. W kregu zapadta cisza, ale w tle
huczy ocean, grzmiac o skaty falami podnoszacego sie przyptywu. Przed chwila
narzekaliSmy na okropnie btotnisty odcinek szlaku, ktéry dzisiaj trzeba byto poko-
na¢, na pozrywane mosty, ktére zmuszaty do brodzenia w rwacej, lodowatej
wodzie. Na powalone drzewa lezace w poprzek szlaku, przez ktére trzeba byto
mozolnie przechodzi¢, lub przeczotga¢ sie pod nimi, bedac przygniecionym do
btota ciezarem plecaka. Niejeden upadt bolesnie, prébujac przeskoczy¢ z korze-
nia na korzen, z pniaka na pniak, aby unikna¢ najgtebszych bagien. Czasem mito
jest razem narzeka¢, poutyskiwa¢, posmiac sie nawzajem ze swoich opowiadan,
jak to ktos unurzat sie w btocie i nie mogt sie podnies¢, slizgajac sie jak sarna na
lodzie. Lzej sie robi na sercu. Po jednej z takich szczegblnie zazartych sesji uty-
skiwania, gdy wszyscy znéw sie uspokajaja, zadatam pytanie:

— Wiasnie rozmawialismy o tym, jak poobijani i zmeczeni jestescie. Jedyne,
co was jeszcze czeka tego wieczora, to wpelzniecie do mokrego $piwora w cia-
snym namiocie. Stopy petne otar¢, a na liofilizowane jedzenie nie mozecie juz
patrze¢. Zanim tu przyjechaliscie, bardzo dobrze wiedzieliscie, ze tak bedzie. Na
Facebooku jest mnéstwo osobistych relacji i zdje¢ oséb, ktére przeszty ten szlak.
Internet peka w szwach od informacji na temat trudéw, niebezpieczenstw i nie-
wygdd, na ktére mozna sie tu natkna¢. Po co wiec to robicie? Co motywuje was,
zeby bra¢ wolne tylko po to, by przedziera¢ sie przez dzikie ostepy, z ciezkim
plecakiem, przez bfoto i w deszczu?

Odpowiedz bardzo przypominata stowa Mallory’ego: ,Bo ten szlak tu jest
i przyroda czeka!”.

W wypowiedziach wedrowcéw, ktére zapisywatam kazdego dnia wieczo-
rem w matym notesiku, pojawialy sie tez inne zagadnienia:

Obcowanie z przyroda pozwala zatrzymac gonitwe mysli. Uciszy¢ ten szum, ktéry
zawsze gdzie$ huczy w tle. Majac w glowie dziesie¢ niewaznych watkéw na raz,
gubimy sie i nie jesteSmy w stanie skupic sie na tym, co naprawde wazne. JesteSmy

22 L. Jans-Beken, N. Jacobs, M. Janssens et al., Gratitude and Health. An Updated Review, ,The
Journal of Positive Psychology” 2020, vol. 15, no. 6, s. 743-782.
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wiezniami swojego umystu, ktéry tworzy dla nas labirynt obaw, niespetnionych
nadziei, oczekiwan, rozwazar ,a co by bylo gdyby”. Zadna z tych mysli bezposred-
nio nie ma wplywu na nasze otoczenie i na nasza terazniejszos¢. Bardzo wptywa
jednak na nasz nastrdj i nasze nastawienie do obecnej sytuacji i miejsca, w ktérym
sie teraz znajdujemy i do ludzi, ktérzy nas otaczaja.

Ja zawsze wyruszam na szlak sam, a schodze ze szlaku w gronie nowych przyjaciot.
Tylko okreslone typy ludzi pisza sie na takie wyprawy i ja tylko z takimi sie dogaduije.
Prawdziwych przyjaciét nie poznasz w barze ani na sitowni. Prawdziwych przyjaciét
poznasz, brodzac po kolana w btocie, wdychajac zapach ziemi lub przekraczajac
rwaca rzeke, trzymajac sie za rece.

Polskie przystowie méwi, ze prawdziwego przyjaciela poznasz, gdy zjesz
z nim beczke soli. Na szlaku zamiast beczki soli mamy wiadra btota i chmary
komaréw. Trudy wyciagaja na $wiatto dzienne prawdziwy charakter i prawdziwa
nature ludzka.

Obcowanie z natura moze by¢ bardzo dobra okazja do nawiazania i poprawy
jakosci kontaktéw miedzyludzkich. Eksperyment przeprowadzony w Chicago®
wykazat, ze obecnos¢ zieleni w miastach znaczaco wptywa na czestos¢ kontaktu
miedzy sasiadami i jakos¢ relacji miedzy nimi. Wéréd ludzi zamieszkujacych
podobne architektonicznie budynki, ci, ktérzy mieszkali w otoczeniu zieleni,
o wiele czesciej towarzysko i nieoficjalnie spotykali sie z sasiadami. Takie relacje
spofeczne sa skorelowane z poczuciem bezpieczernstwa i mniejszg sktonnoscia
do agresji. Badania wykazaty, ze mieszkacy budynkéw otoczonych wieksza
liczba drzew, krzewow i traw, charakteryzuja sie mniej agresywnym zachowa-
niem oraz ze przestepstwa w okolicy takich budynkéw zdarzaja sie zdecydowa-
nie rzadziej niz na terenach, gdzie takie same budynki nie sg otoczone zielenig?*.
Jak wida¢, nie tylko muzyka, ale i przyroda tagodzi obyczaje, co potwierdzaja
wyzej wymienione badania.

W swojej ksiazce Braiding Sweetgrass. Indigenous Wisdom, Scientific
Knowledge and the Teachings of Plants [Piesn Ziemi. Rdzenna madros¢, wiedza
naukowa i lekcje plynace z natury]®> Robin Wall Kimmerer opisuje niedawne
badania naukowe, ktére wykazaty, ze zapach gleby powoduje fizjologiczna

2 EE. Kuo, W.C. Sullivan, R.L. Coley, L. Brunson, Fertile Ground for Community. Inner-City
Neighborhood Common Spaces, ,American Journal of Community Psychology” 1998, vol. 26,
s. 823-851.

2 EE. Kuo, W.C. Sullivan, Aggression and Violence in the Inner City. Effects of Environment Via
Mental Fatigue, ,Environment and Behavior” 2001, vol. 33, s. 543-571.

» R. Kimmerer, Braiding Sweetgrass. Indigenous Wisdom, Scientific Knowledge and the Teachings

of Plants, Minneapolis 2013
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reakcje u ludzi. Wdychanie zapachu $wiezej ziemi stymuluje wydzielanie hor-
monu oksytocyny, tej samej substancji chemicznej, ktéra wspomaga tworzenie
wiezi miedzy matka a dzieckiem lub miedzy kochankami.

Podobna teorie wysuwa Edward O. Wilson w swojej ksiazce The Biophilia
Hypothesis [Teoria biofilii]*. Ten znany biolog bada koncepcje, ktéra zaktada, ze
ludzie maja wrodzone i oparte na ewolucji powinowactwo do natury i innych
zywych organizmoéw i tym samym czerpig wiele korzysci za kazdym razem, gdy
spedzaja czas w Srodowisku naturalnym. Twierdzi, ze w catej historii ludzkosci
ludzie byli na tyle SciSle zwiazani ze $wiatem przyrody i zalezni od zasobéw
naturalnych w celu przetrwania, ze ten dtugotrwaty zwiazek uksztattowat ich
reakcje poznawcze i emocjonalne, prowadzac do biologicznie zakorzenionego
powinowactwa z natura. Wilson przedstawia dowody z r6znych dziedzin, w tym
psychologii, biologii i antropologii, na poparcie hipotezy biofilii. Omawia liczne
badania, ktére wykazuja pozytywne psychologiczne i fizjologiczne skutki eks-
pozycji na nature, takie jak: obnizony poziom stresu, poprawa nastroju i lepsze
funkcjonowanie poznawcze.

Kontakt z przyroda uczy zdrowego dystansu i nieskupiania sie na matych
rzeczach. Gdy ze szczytu gory spogladamy w doliny, swiat, ktéry widzimy na
co dzier, wydaje sie matly, a problemy nieistotne w obliczu piekna. Chodzenie
po gorach, bieganie na fonie natury lub wiostowanie w kajaku moze stanowic¢
rodzaj medytacji. Podczas biegania czy wiostowania wykonywany jest ten sam
monotonny ruch, co przypomina nieco mantry powtarzane przez mnichéw bud-
dyjskich czy odmawianie rézarnca. Gdy siedzimy bezczynnie, nasze mysli czesto
biegna w strone rozpamietywania przesztych pomytek, martwienia sie przyszto-
Scig lub odtwarzania niekoriczacych sie scenariuszy: ,Co by byto gdyby”. W cza-
sie aktywnosci fizycznej cze$¢ naszego moézgu jest skupiona na ruchu i jedyne, na
co pozostaje miejsce, to obiektywne obserwowanie otoczenia, bez wewnetrz-
nego dialogu, bez oceniania i nadmiernej analizy. Przyroda i wysitek fizyczny
maja to do siebie, ze wyciszaja wewnetrzna gonitwe mysli, zastepujac ja czyms
o wiele prostszym i przez to kojacym.

Kortyzol, substancja wytwarzana przez ciato w trakcie odczuwania stresu,
zatruwa organizm tak samo jak alkohol lub narkotyki. Mimo to ciato ludzkie
szybko przyzwyczaja sie do podwyzszonego poziomu, co wprowadza organizm
w stan permanentnego stresu?’, ktéry moze przyczynia¢ sie do bardzo powaznych
schorzen. Chroniczny stres to cichy zabdjca, poniewaz autodiagnoza tego stanu
jest bardzo trudna. Jednym z najlepszych sposobéw na uswiadomienie sobie, ze

% The Biophilia Hypothesis, ed. S.R. Kellert, E.O. Wilson, Washington, D.C. 2013.
¥ G. Maté, When the Body Says No. The Cost of Hidden Stress, London 2019.
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odczuwamy chroniczny stres, i pozbycie sie go, jest doswiadczenie ekstremalnych
warunkéw i znalezienie sie w niebezpiecznej sytuacji, na przykfad balansowanie
nad przepascia podczas podazania szlakiem na tatrzanskiej grani. Gdy odczuwajac
skutki dziatania adrenaliny, uswiadomimy sobie, Ze jest to stan znajomy, a nie eks-
tremalny i szokujacy, to bardzo prawdopodobne, ze ukfad wspétczulny jest stale
aktywny. Sygnaty, ktére dostaje organizm od podswiadomosci, sa kreowane przez
subiektywne odbieranie rzeczywistodci. | tak stresory, takie jak toksyczny zwia-
zek, egzamin, problemy bliskiej osoby, moga spowodowac stres poréwnywalny ze
odczuwanym w sytuacjach rzeczywistego zagrozenia zycia. Przyroda moze da¢ tu
wazng lekcje i pozwoli nauczy¢ sie monitorowac poziom stresu.

Przyroda wspomaga nie tylko odpoczynek od trudéw zycia codziennego,
ale takze wypoczynek po operacji i rekonwalescencje. Podczas eksperymentu
z 1984 r.”® dwie grupy pacjentéw dochodzacych do siebie po operacji woreczka
z6tciowego zostaly przydzielone do sal szpitalnych z widokiem na Sciane
budynku lub na krajobraz przyrody. Pacjenci, ktérzy mogli przez okno obser-
wowacé drzewa i zielef, szybciej odzyskali sprawnos¢ i byli w lepszym stanie
psychicznym niz ci, ktérzy patrzyli na Sciang budynku.

Dzieci, rodzice, wiezy rodzinne

Przy ognisku na szlaku zachodniego wybrzeza wyspy Vancouver siedziaty tez
dzieci. Dwéjka zahartowanych, bystrych i zorganizowanych dwunastolatek
pomagata rodzicom uporzadkowac i oczysci¢ sprzet. Jedna z nich strugata kotki
na $ledzie do namiotu ostrym mysliwskim nozem, a druga rozpalata kuchenke
gazowa. Rodzice w tym czasie planowali marszrute na nastepny dzieri, wedtug
rozktadu przyptywéw i odptywow, wiedzac, ze dziewczynki nie zrobig sobie
krzywdy i nie potrzebuja nadzoru.

Woczesne usamodzielnienie sie i autonomia bardzo pozytywnie wptywaja na
rozwdj dzieci. Dla prawidtowego rozwoju psychicznego i fizycznego niezbedne
jest przebywanie dziecka w przestrzeni, w ktérej ma swobode, czas na samo-
dzielng zabawe i odkrywanie elementéw otoczenia. Radzenie sobie z wyzwa-
niami wyksztatca odpornos¢ psychiczng i fizyczng, co potem przenosi sie na
umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem w zyciu zawodowym i zdolnos¢ podejmo-
wania ryzyka. To ono z kolei jest nieodtacznym elementem udanego zycia zawo-
dowego. Dzieci, bawiac sie w lesie lub na plazy, wyprébowuja swoja zrecznos¢
i site. Brak gotowych rozwiazan i przedmiotéw jednoznacznego przeznaczenia,

28 R.S. Ulrich, View through a Window May Influence Recovery from Surgery, ,Science” 1984,
vol. 224, no. 4647, s. 420-421.
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takich jak schody lub zjezdzalnia, pobudza ich kreatywnos¢ i zmusza do szuka-
nia alternatywnych rozwigzan. Dzieci, ktére zamiast na placu zabaw, wigkszos¢
czasu spedzaja w lesie lub na tace, potrafia wymysli¢ niezliczone zastosowania
nawet dla patyka czy wiele sposobéw wspiecia sie na drzewo.

Wertujac ogloszenia o prace oferujace wysokie stanowiska, mozna stwier-
dzi¢, ze najbardziej pozadane cechy na rynku pracy to myslenie krytyczne i twor-
cze rozwiazywanie probleméw. Mozna wiec pokusi¢ sie o wniosek, ze zabawa
na zewnatrz ksztatci przyszte kadry kierownicze i projektowe.

Kontakt z przyroda bardzo pozytywnie wptywa na pewnos¢ siebie i rozwija
samodzielno$¢, wiec istnieje wieksze prawdopodobienstwo, ze dzieci, ktére
obcowaly z przyroda, beda umialy podejmowac ryzyko, niezbedne do osia-
gniecia sukcesu zawodowego. Pozwalanie dziecku na samodzielne odkrywanie
Swiata naturalnego uczy odpowiedzialnosci. Czeste przebywanie na zewnatrz
i edukacja w otoczeniu przyrody nie tylko przynosi dobre rezultaty w kontek-
Scie zdobywania wiedzy, ale takze rozwija inteligencje emocjonalna. Dzieci,
ktére uczestnicza w programach edukacyjnych na zewnatrz, wykazuja szerszy
wachlarz emocji, i lepiej radza sobie z trudnymi uczuciami, przez co tatwiej
nawiazuja kontakty z réwiesnikami?’. Mozna wiec wnioskowac, ze przebywa-
nie na fonie natury petni wazna role w przygotowywaniu nas do funkcjonowa-
nia w spofeczenstwie. Brak kontaktu z nig moze prowadzi¢ do zaburze takich
jak fobia spoteczn, a nie tylko u dzieci, ale tez dorostych. Zaleznos¢ pomiedzy
brakiem spedzania czasu w naturze a depresjq oraz stanami lekowymi zostata
dokfadnie przebadana w kontekscie pandemii*. Osoby, ktére z powodu nakazu
izolacji stracity mozliwos¢ spedzania czasu na tonie natury (np. rzadziej dzia-
tajacy transport publiczny lub zamkniete parki), o wiele czesciej wykazywaty
objawy depresji niz te, ktére przebywaty w naturze z podobna czestotliwoscia
jak przed pandemig®'.

Rodzice dziewczynek méwili, ze wspdlne wedrowanie chroni ich zwigzek.
Caly nagromadzony stres i napigecie moga roztadowa¢, pokonujac trudy szlaku,

2 P Fox, E. Avramidis, An Evaluation of an Outdoor Education Programme for Students with
Emotional and Behavioural Difficulties, ,Emotional and Behavioural Difficulties” 2003, vol. 8,
issue 4, s. 267-283.

% D.R. Young, B.D. Hong, T. Lo et al., The Longitudinal Associations of Physical Activity, Time
Spent Outdoors in Nature and Symptoms of Depression and Anxiety during COVID-19 Quarantine
and Social Distancing in the United States, ,Preventive Medicine” 2022, vol. 154, s. 106863.

31 ). Faulkner, W.J. O'Brien, B. McGrane et al., Physical Activity, Mental Health and Well-being of
Adults during Initial COVID-19 Containment Strategies. A Multi-country Cross-sectional Analysis,
,Journal of Science and Medicine in Sport” 2021, vol. 24, no. 4, s. 320-326.
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zamiast na wspotmatzonku podczas kolejnej ktétni. W kontakcie z naturg mecza
sie ich ciata, lecz odpoczywaja ich emocje i wzmacnia si¢ ich relacja.

Wspdlne mierzenie sie ze zta pogoda, zmeczeniem, zerwanym mostem
zbliza do siebie i buduje wspotprace, a nie wspétzawodnictwo®’. W domu jest
zbyt wiele czynnikéw rozpraszajacych, fatwo osiagnac stan, gdy chociaz fizycznie
jest sie razem, jest sie rozkojarzonym poprzez swoj telefon komérkowy, na ktérym
wciaz pojawiaja sie nowe powiadomienia lub telewizor grajacy w tle. W otocze-
niu natury, szczeg6lnie w miejscach, gdzie jest staby zasieg lub nie ma gdzie nata-
dowac telefonu, jestesmy w petni obecni w rzeczywistosci i mozemy cata swoja
uwage poswieci¢ ukochanym osobom. Stan catkowitego skupienia na drugiej
osobie bardzo sprzyja przeprowadzaniu powaznych rozméw i poglebianiu rela-
cji, poznawaniu siebie nawzajem na nowo. W domowej codziennosci fatwo jest
uciec od siebie lub rozproszy¢ sie, co sprzyja chowaniu urazy i narastajacej nie-
checi, gdy problemy nie sa przedyskutowane i rozwiazywane od razu. Prostota,
spokdj i fagodne bodZce natury wyciszaja i pozwalaja na dfugie, zréwnowazone
rozmowy. Obozowanie zmusza do zostawienia technologii i skoncentrowania sie
na sobie nawzajem, bez ciagtego zerkania w ekrany. Co interesujace, korzysci
z obozowania i spedzania czasu w naturze czerpia réwniez te osoby, ktére nie
robia tego z wiasnej inicjatywy i ktére same nigdy nie wybratyby takiej formy spe-
dzania czasu, a jada pod namiot tylko dlatego, ze chce tego ich partner lub rodzic.
Obozowanie moze by¢ narzedziem do naprawy kruszacych sie relacji, ponie-
waz punkt widzenia zmienia sie diametralnie z dala od stresu spowodowanego
praca i obowiazkami domowymi. Mozna sie na nowo doceni¢ i oméwi¢ wszystko
spokojnie, z dala od codziennego zgietku. Autorzy artykutu sugeruja nawet, ze
wyjazd pod namiot mégtby stuzy¢ jako element terapii dla matzerstw.

Azyl

Ostatnig osoba dotaczajaca do kregu juz po zmroku jest wysoki, czarnoskéry
mezczyzna. Gdy siedzi na tle ciemnego nieba, wida¢ tylko $miejace sie oczy
i btyszczace w usmiechu zeby. Zapytany o powdd wedrowania przez dzika przy-
rode odpowiada, ze urzeka go bezstronno$¢ natury. Wiatr nie ma uprzedzen
i tak samo chtoszcze zaréwno czarne, jak i biate twarze. Natura dziata w opar-
ciu o systemy, niezalezne od ludzkich koncepcji, takich jak rasa, pochodzenie
etniczne czy status. Ekosystemy funkcjonuja zgodnie z wtasnymi zasadami i pro-
cesami. Nie maja wplywu na nie czynniki spoteczne, historyczne czy kulturowe.

32 R. Morrow, A. Rodriguez, N. King, Camping. A Tool for Relationship Maintenance?, ,Therapeu-
tic Communities: The International Journal of Therapeutic Communities” 2014.
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Deszcz tak samo pada na tych, ktérzy urodzili sie w bogatych rodzinach, i tych,
ktérzy od matego musieli walczy¢, aby zaspokoi¢ podstawowe potrzeby. Zanu-
rzenie sie w przyrode moze by¢ strategia pozwalajaca uciec od rzeczywistosci,
ktora rani, a ktérej nie mozemy zmieni¢. Rasizm byt rzeczywistoscia, unikana
przez czarnoskérego wedrowca. Afroamerykanie to nie jedyna czes$¢ spoteczen-
stwa Nowego Kontynentu, ktéra w przyrodzie szuka wytchnienia. Kultura i religia
rdzennych ludéw Ameryki, czesto zwanych btednie Indianami, koncentruje sie
wokoét przyrody, jej piekna i wiezi miedzy ludzmi a Srodowiskiem naturalnym.

Nazwa ,Indianie” pochodzi tylko i wytacznie od pomytki Krzysztofa Kolumba,
ktory przybijajac do wybrzezy Ameryki, wziat ja za Indie. Obecnie zaktada sie, ze
bardziej trafne terminy to na przykfad ,rdzenne ludy” lub ,rdzenne plemiona”.

Cztonkowie rdzennych plemion przeszli wiele przesladowan. Ich kulture
starano sie wykorzeni¢ poprzez zaktadanie szkét z internatem, ktérych celem
byta inkorporacja dzieci w spofeczeristwo kolonizujacych narodéw. Zabierane
z rodzin dzieci byty przymusowo kwaterowane w szkotach. Robiono wszystko,
aby zapomniaty o swojej kulturze, jezyku i historii, nierzadko stosujac przemoc
psychiczng i fizyczng. W niedofinansowanych szkotach rozprzestrzeniaty sie
choroby. Cdy dzieci traktowane jak obywatele drugiej kategorii i przetrzymy-
wane w nieludzkich warunkach umieraty, zwykle nie informowano rodzicow?*.
Nie mogli oni mie¢ zadnego kontaktu ze swoimi dzie¢mi ani podejmowac decy-
zji w ich sprawie, poniewaz czesto odbierano im prawa rodzicielskie. Prawo
w Kanadzie w tych czasach byto tak skonstruowane, ze tatwo byfo orzec niezdol-
nos$¢ do wychowania wiasnych pociech. Czesto przez bardzo dtugi okres rodzice
pozostawali w niepewnosci, czy ich dzieci nadal zyja. Zdarzenia te przywodza
na mysl historie polskich dzieci z Wrze$ni, ktére nie zgodzity sie na nauke po nie-
miecku i strajkowaty przeciwko zakazowi méwienia w jezyku ojczystym i zostaty
ukarane za to chtostg, a ich rodzice wiezieniem.

Wydarzenia te pozostawity gtebokie rany na spotecznosci rdzennych ludéw
i spowodowaty traume ciagnaca sie przez pokolenia®. Podczas gdy wielu
cztonkéw plemion udziela sie na arenie publicznej, inni decyduja sie na zycie
w odludnych miejscach, czesto bez dostepu do internetu, bez zasiegu i bez kon-
taktu z ogbtem spoteczenstwa. Tak jak ich przodkowie odnajduja spokéj ducha
w na fonie dzikiej, nieujarzmionej natury.

3 J.R. Miller, Shingwauk’s Vision. A History of Native Residential Schools, Toronto 1996.

3 B.Y. Young, Killing the Indian in the Child. Materialities of Death and Political Formations of Life
in the Canadian Indian Residential School System, Doctoral dissertation, The University of North
Carolina at Chapel Hill 2017.
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Folklor i tradycje rdzennych ludéw Ameryki przesigkniete sa pracowitoscia,
skromnoscia i wielkim szacunkiem do przyrody. Oczywiscie polegaja na zaso-
bach naturalnych, aby jes¢, ogrzewac sie, wytwarza¢ ubrania i zbudowac schro-
nienie. Relacja ta jednak oparta jest na Scistej wspotpracy z naturalnymi proce-
sami natury i wspieraniu naturalnych populacji, aby z roku na rok nie zabrakto
tososi, jagod, grzybow, ziot.

Jedna z najwazniejszych zasad zbieraczy jest ,nie zabieraj ani pierwszego,
ani ostatniego”?. Wedtug tej zasady, gdy zbieracze wychodza do lasu, zawsze
omijaja pierwszych przedstawicieli poszukiwanych gatunkéw w razie, gdyby
byty one jedynymi. Tak samo nigdy nie zrywaja wszystkich przedstawicieli danej
roéliny, aby pozostawi¢ dostateczng liczbe osobnikéw do podtrzymania popula-
cji, aby w kolejnym roku byto co zbiera¢. Gdy zaczyna sie wielka migracja tososi
z oceanu w gore strumieni, do miejsc, gdzie ztoza jaja, nawet przez pierwszych
kilka dni przedstawiciele plemion tylko siedza na brzegu i pozwalajg im swobod-
nie przeptywa¢. Dopiero po pewnym czasie rozpoczynaja potéw i kontynuuja
go tylko tak dtugo, az ich rusztowania stuzace do suszenia tusz ryb na zime sie
zapetnia.

Takie odciecie sie od konsumpcjonizmu i materializmu jest tylko jednym
z wielu rodzajéw odpoczynku, ktéry wspiera natura. Zeby do$wiadczy¢ ich
wszystkich osobiscie — nalezy wyruszy¢ na szlak, poniewaz ,on tam jest, i przy-
roda czeka!”.
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Warto$¢ pracy. Praca dla wartoSci?

,Bez pracy nie ma kotaczy”. Nie ma takze polskiego ogorka, norweskiego toso-
sia czy hiszpanskiej mandarynki. | mozna by dtugo wymienia¢, lecz nie chodzi
o kulinarne bon moty. Praca to jeden z fundamentéw i bycia, i posiadania. Jed-
nostka dzieki pracy ma $rodki finansowe na zaspokajanie potrzeb materialnych
— to oczywiste. Moze tez rozwijac sie, realizowac. Praca wiele daje, ale i stawia
duze wymagania osobie pracujacej'. Oczywiscie nie w kazdym miejscu i nie na
kazdym stanowisku, ale przynajmniej w czesci przypadkéw niewatpliwie tak jest.

Kazdemu zatrudnionemu nalezy sie za to odpoczynek. O ile zdarzaja sie
sytuacje, gdy w odruchu spotecznym jest to kwestionowane (niepozbawiony nie-
kiedy zdroworozsadkowej racji argument ,po czym X chce odpoczywag, skoro
tylko symuluje prace?”), o tyle prawo do wypoczynku stanowi prawo cztowieka,
warto$¢ chroniong konstytucyjnie. Nie byto tak od zawsze. Monika Nowak stusz-
nie wskazuje:

Przyjmuje sie, ze w Swiadomosci spotecznej i prawnej pojawifo sie ono [pojecie
odpoczynku — dopowiedzenie S.S.] wraz ze zjawiskiem rewolucji przemystowej,
kiedy to czas wolny (w tym odpoczynek stanowiacy jego gtéwny cel) zaczat
by¢ postrzegany jako odrebna kategoria bedaca przeciwienistwem pojecia czasu
pracy. Poczatkowo utozsamiano go jednak zasadniczo z okresem niezbednym
do fizycznego odnowienia sit zuzytych w procesie produkcji. Wspétczesnie
jest juz chyba oczywiste, ze odpoczynek 6w ma znaczenie z punktu widzenia
odzyskania energii wydatkowanej w pracy, przede wszystkim jednak warunkuje
petny rozwéj cztowieka jako osoby. Prawo do niego, skutecznie gwarantowane,
umozliwia bowiem urzeczywistnienie innych podstawowych praw jednostki,

' Siegam po ten zwrot, poniewaz termin ,pracownik” ma zaréwno okreslone konotacje prawne,

jak i swoje znaczenie w powszechnym, pozanaukowym uzyciu. ,Osoba pracujaca” wydaje mi sie
szerszym pojeciem, rozumiem przez nie i pracodawce, i pracownika, i freelancera, i osobe prowa-
dzaca (samemu lub w formie spétki) dziatalno$¢ gospodarcza.
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takich jak m.in. prawo do zycia, wolnosci, bezpieczefstwa, ochrony zdrowia,
rodziny czy samorealizacji’.

Wiele dekad temu wiekszos¢ oséb pracowata w okreslonych godzinach,
nastepnie — dostownie lub w przenosni — zamykata biuro czy fabryke. Praca
w danym dniu byta zakoriczona, jednostka nie zabierafa jej (ponownie: ani metafo-
rycznie, ani dostownie, w postaci dziesiatkéw dokumentéw itd.) do domu. Wspot-
czesny model jest zupetnie inny. Z kazdym rokiem wiecej os6b ma tak naprawde
nielimitowany czas pracy, jest ona wykonywana i w siedzibie np. przedsiebiorstwa,
i w domu osoby pracujacej. | nie o prace zdalng czy hybrydowa (technologie umoz-
liwity takie formy pracy, a pandemia COVID-19 to wymusita w pewnym okresie jej
trwania) tu chodzi, lecz o to, ze jednostka czynnosci zawodowe wykonuje prak-
tycznie cata dobe, czyli takze w domu i nie tylko w dni robocze. Telefony i maile
stuzbowe, przygotowywanie raportow, prezentacji — to tylko kilka przykfadéw.

Work-life balance. Rbwnowaga jest wazna

Jak efektywnie pracowac — to pytanie by¢ moze zadawali juz sobie pierwsi ludzie.
Nie ma uniwersalnej odpowiedzi (cho¢ zaréwno literatura naukowa, jak i bran-
zowa bywaja w tym wzgledzie pomocne), kazdy przypadek jest inny. Znalezie-
nie metod ulepszajacych i przyspieszajacych prace moze by¢ dtugim procesem,
poniewaz nie dziatamy w prozni spotecznej. Jednostka w sprawach, na ktére ma
wytaczny wptyw, moze by¢ dyktatorem, w sprawach wspélnych musi by¢ demo-
krata, a niekiedy bywa poddanym (by nie rzec: niewolnikiem) presji spotecznej,
oczekiwan innych i samego siebie. Rbwnowaga miedzy pracg a odpoczynkiem jest
z jednej strony bardzo potrzebna dla zdrowia psychicznego i fizycznego, z drugiej
za$ — trudna do osiagniecia. Wymaga niematej asertywnosci, niekiedy zdjecia albo
obnizenia poprzeczki zawieszonej przez inng osobe badZ przez samego siebie.
W ostatnich latach na r6znych portalach internetowych, w prasie branzowe;j
itd. czesto przywotywany jest zwrot work-life balance. Jak odnotowuja Teresa Pie-
cuch i Katarzyna Chudy-Laskowska, odpowiedni balans miedzy praca a czasem
wolnym ,jest najlepszym sposobem na wyzszg efektywno$¢, na radzenie sobie
ze stresujacymi wydarzeniami. Nalezy sie zatem nauczy¢ oddziela¢ obie te sfery,
nie przenoszac do nich wzajemnie negatywnych aspektéw zycia. Idea work-
life balance pomaga zy¢ w zgodzie z samym soba — zarzadza¢ energig zyciowa,
produktywnoscig i rolami zyciowymi. Podpowiada, ze warto czasem powiedzie¢

2 M. Nowak, Urlop wypoczynkowy jako instrument realizacji prawa pracownika do odpoczynku,
t6dz 2018, s. 9.
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stop, gdy ilos¢ przekracza jakos¢, gdy osiagniecia dominuja nad przyjemnosciami,
a gonitwa zadar przestaje by¢ integralna z wartosciami i dazeniami jednostki”?.

Koncepcja narodzita sie juz na przetomie lat 70. i 80. XX w., jednak gwattowny
wzrost liczby publikacji poswieconych tej tematyce w ostatnich latach jest w petni
uzasadniony. Racje ma Alicja Zywczok, ktéra wskazuje:

,Kurczenie” sie czasu przeznaczonego na odpoczynek badz chroniczne zaniedbywanie
odpoczynku przybiera dzi§ znamiona kryzysu. Wspétczesny cztowiek czuje sie oszu-
kany przez twoércow systemow informatycznych, ktére miaty usprawnic¢ ludzka prace,
w rezultacie za$ zastapity wysitek fizyczny naciskiem psychicznym badz psychofizycz-
nym. Przeciazenie sensoryczne nie sprzyja prowadzeniu harmonijnego trybu zycia®.

Warto w tym miejscu wspomnie¢ o stresslaxingu. Pojawia sie on

wtedy, kiedy zaczynamy sie stresowaé tym, ze powinniSmy odpoczaé. Na przy-
ktad: mamy dzierr urlopu, ale caty czas myslimy o obowiazkach zawodowych. Albo
w weekend, podczas wycieczki rowerowej, uktadamy sobie grafik zaje¢ na ponie-
dziatek. Stresslaxing jest takze wtedy, gdy udajemy przed soba, ze po pracy czytamy
ksiazke lub ogladamy film, a tak naprawde nasze mysli ktebia sie wokét spraw zawo-
dowych. To wszystko sprawia, ze jesteSmy w stanie ciagtej gotowosci. Nawet jesli
uda nam sie odpocza¢, to za chwile pojawia sie poczucie winy, ze ten czas powinien
by¢ inaczej wykorzystany®.

Czas wolny a odpoczynek
Zywczok odnotowuije:

Dysponowanie tzw. czasem wolnym nie jest [...] rbwnoznaczne z odpoczynkiem;
czas wolny wyznacza wprawdzie granice pracy czfowieka, ale odpoczynek odnosi
sie do pozytywnego dokonania, a nie tylko do zaniechania jakiej$ aktywnosci. Pod-
czas konstruktywnego odpoczynku czlowiek napetnia sie energia, poprawia swoj
nastréj, przezwycieza odczucie zmeczenia, znuzenia, wyczerpania [...J°.

Tak jak zadnej potrzeby fizjologicznej nie zaspokoi sie ,na zapas”, tak nie
spos6b magazynowac ,zrelaksowania”. Wazne jednak, by urlop — kilkudniowy

> T. Piecuch, K. Chudy-Laskowska, Koncepcja work-life balance w dziatalnosci przedsiebiorcy, [w:]
Work-life balance w teorii i praktyce funkcjonowania wspdiczesnych organizacji, red. T. Piecuch,
E. Szczygiet, Rzeszéw 2019, s. 32.

4 A. Zywczok, Spoleczne i wychowawcze zasoby odpoczynku, ,Pedagogika Spofeczna” 2015,
nr2,s.72.

> A. Tchérzewska, Stres zamiast odpoczynku. Jak zwalczy¢ stresslaxing?, https://www.hellozdro-
wie.pl/stres-zamiast-odpoczynku-jak-zwalczyc-stresslaxing/ [dostep: 25.04.2023].

¢ A. Zywczok, Spofeczne i wychowawcze zasoby..., s. 74.
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czy dwutygodniowy — nie oznaczaf zbioru streséw. A nie jest to oczywiste. Kinga
Rochala stusznie zauwaza:

Paradoksalnie dla wielu os6b moment urlopu jest trudny. Ludzie maja duzy problem
z odpoczywaniem i puszczeniem kontroli. Kiedy jestesmy w pracy, to wydaje nam
sie, ze nad wszystkim panujemy, jesteSmy w wirze zadan, ale idziemy do przodu.
Technicznie podchodzimy do kolejnych wyzwari i po kolei je rozwiazujemy. W pracy
plan dnia jest ustalony odgérnie, wiadomo, co i kiedy trzeba zrobi¢’.

Efekt: cze$¢ oséb po powrocie do pracy odpoczywa od urlopu. Odpoczy-
nek, ktéry zmeczyt, a wrecz okazat sie meka? To nie stuzy danej jednostce, jej
bliskim, a takze jej wspotpracownikom, firmie.

Nie co dzien jest Dzien Dziecka

Nadmiar pracy, nattok bodzcéw (takze niezwiazanych z kariera zawodowa, np.
pochodzacych z mediéw spofecznosciowych) — czes¢ oséb szuka ukojenia, inni
potrzebuja czegos, co wywotuje adrenaline. Na wybér odpoczynku wptywa
wiele czynnikéw, takze sytuacja rodzinna. Przyttaczajaca wiekszos¢ rodzicow
majacych dzieci (zwfaszcza dopoéki te ostatnie nie osiagna nastoletniego wieku)
zabiera je na wyjazd urlopowy, a o formach spedzania wolnego czasu decyduja
w duzej mierze potrzeby dziecka®.

Dla rodzicéw jest to czas wolny od pracy zawodowej, ale czy od nadmiaru
bodZzcéw? Niekoniecznie, co potwierdzg nawet najlepsi rodzice (niektorzy w dal-
szej czesci tekstu beda cytowani). A co z osobami, ktére chciatyby zazy¢ spokoju,
ktéry — mniej czy bardziej swiadomie — moga zburzy¢ dzieci, do tego nie ich wia-
sne? A co rodzicami, ktérzy darza swoje dzieci przeogromna mitoscia, uwazaja jed-
nak, ze choc¢ jeden weekend w roku spedza sami, bez pociech? Wyznaja bowiem
zasade, ze ,zrelaksowany rodzic to dobry rodzic, a zestresowany rodzic — to nic

dobrego”.

7 J. Bolanowski, Psycholog: Urlop to dodatkowe Zrédfo stresu. Dla wielu oznacza napiecie, lek, roz-
stréj zoladka, https://www.forbes.pl/life/urlop-a-stres-jak-dobrze-odpoczac-rady-psychologa/906w8cf
[dostep: 25.04.2023].

8 To kwestia wiedzy zyciowej i obserwagji, jakie ma kazdy czytelnik tego tekstu. Nie bede zatem
podawal w tym miejscu odwotan do literatury przedmiotu. Na podstawie doswiadczen jezyko-
znawcy, redaktora jezykowego i czytelnika zauwazam, ze zbyt czesto w tekstach naukowych auto-
rzy z dziedzin wszelakich nie wskazuja zrédet danych, cytatéw itd. wtedy, gdy sa one konieczne,
za to w miejscach catkowicie oczywistych, niewymagajacych wyjasnieri pojawia sie wiele odwotan
stuzacych wytacznie temu, by pozycji bibliograficznych byto jak najwiecej. Tego nie wymaga jed-
nak nawet , punktoza”, nie méwiac juz o prawdzie naukowej i zdrowym rozsadku.
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Hotele , przyjazne dorostym” — charakterystyka

W Polsce, wzorem innych krajéw, pojawia sie coraz wiecej hoteli ,przyjaznych
dorostym”, czyli takich, w ktérych moga przebywac, w zaleznosci od regulaminu
obiektu, osoby majace co najmniej 12, 14, 16, a niekiedy nawet 18 lat. ,Coraz
wiecej” oznacza poréwnanie stanu obecnego z tym sprzed np. 10 lat, tzn. z jed-
nej strony, co za chwile wykaze, jest ich z kazdym rokiem wiecej, z drugiej — to
weciaz jest (i zawsze bedzie) bardzo maty utamek miejsc noclegowych.

Marek Swirkowicz wskazuje, ze pierwsze tego typu miejsca powstaty
w 2014 r., jednak bardzo duzy wzrost zainteresowania nastapit w okresie pande-
mii COVID-19. Dziennikarz branzowy zauwaza, ze ,nadmiar wspélnego czasu
wywotat wzrost popytu na wakacje bez dzieci. Hotele dostrzegaja te potrzebe
i tworza oferty dedykowane dorostym, w ktérych ktada nacisk na wspélne positki,
rytuaty SPA lub zapewnienie romantycznej atmosfery .

Woczesniej pisalem o odpoczynku w kontekscie oséb pracujacych zawo-
dowo, jednak oczywiscie prawo do niego ma kazda osoba. Hotele dla dorostych
takze sa dla wszystkich gosci powyzej wskazanego w regulaminie wieku. Nazwa
,dla dorostych” moze budzi¢ skojarzenia z miejscem petnym erotyki czy alko-
holu. | tak sie zapewne czasem zdarza, ale w zadnym razie nie stanowi to istoty
tego typu obiektow. Oto kilka przyktadowych opiséw (pisownia oryginalna) ze
stron internetowych kilku hoteli (nie podaje linkéw, poniewaz jednoznacznie
wynikataby z nich nazwa konkretnego obiektu, a tekst ten nie ma charakteru
reklamowego — do tej mysli jeszcze powréce):

,To miejsce stworzone do wypoczynku dla par, singli czy senioréw, gdyz

przeznaczone jest jedynie dla os6b powyzej 12 roku zycia [...] mimo cafej

sympatii, jaka darzymy najmfodszych, pragniemy odpocza¢ od gwaru

i hatasu. Obiekty [...] wychodza naprzeciw oczekiwaniom tych wszystkich,

ktérzy marza o bfogim, niczym niezaki6conym relaksie”.

* ,Hotel dla dorostych sprawdza sie réwniez na wypad z przyjaciétmi, pobyt
przyjaciétek w SPA, wspoélny czas mamy z nastoletnia cérka oraz rézne
jubileusze i wydarzenia okolicznosciowe, w tym Swieta rodzin ze starszymi
dzie¢mi. [...] Atmosfera ciszy i spokoju sprzyja btogiemu relaksowi i gtebo-
kiemu odprezeniu. Roéwniez rodzice od czasu do czasu zastuguja na wypo-
czynek bez swoich pociech”.

% U. Abucewicz, Hotele tylko dla dorostych. Coraz bardziej popularny trend w Polsce, https://pod-
roze.gazeta.pl/podroze/7,114158,27455001,zadnych-dzieci-w-hotelach-coraz-bardziej-popular-
ny-trend.html [dostep: 22.04.2023].
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» ,Dzieci s kochane i nie wyobrazamy sobie bez nich zycia... jednak chcac
wybrac sie na plaze lub po prostu odpocza¢ w ciszy, trzeba sie liczy¢ z nie-
matym zamieszaniem, jakie maluchy robia wokét siebie. [...] Aby Goscie
poczuli sie w hotelu naprawde swobodnie, postawilismy na motto «Kochamy
dzieci, ale rodzice potrzebuja czasem urlopu». Najwieksza wage przywiazu-
jemy do zachowania sfery prywatnej — nie bez powodu jest to ulubiony
hotel Par Mfodych wybierany na podréz poslubna lub matzenstw chcacych
Swietowac rocznice $lubu. Gwarantujemy dorostym pobyt wolny bez opieki
nad dzie¢mi, peten relaksu i chwil tylko we dwoje”.

* ,Kazdy znajdzie dla siebie odskocznie — szukajacy wytchnienia rodzice,
zabiegani single czy zakochani planujacy wspdélny wypoczynek w roman-
tycznej oprawie”.

Hotele tylko dla oséb dorostych (nie zawsze jest to caty obiekt, w wielu przy-
padkach hotelarze wydzielajg cze$¢ dla wszystkich gosci, a czes¢ stuzy wytacz-
nie osobom dorostym) moga wydawac sie zagadnieniem publicystycznym, a nie
naukowym. W rzeczywistosci dotycza jednak bardzo istotnych badawczo kwe-
stii: ewolucji postrzegania i odgrywania rél spotecznych, aspektéw prawnych
(prawo do wolnosci gospodarczej vs. ryzyko dyskryminacji). Badajac sposéb
przekazywania informacji o ofercie hotelowej tego typu, mozna tez nakresli¢
specyfike wspoétczesnych portali informacyjnych. Jest to zatem przestrze warta
naukowej refleksji — i to wielowymiarowe;.

Struktura tekstu

W artykule przeanalizuje kilka artykutéw opisujacych ,hotele przyjazne doro-
stym”, ktére zamieszczono na portalach gazeta.pl, interia.pl, onet.pl i wp.pl. Ich
wybér nie jest przypadkowy, wszystkie sa wiréd 10 najbardziej opiniotwérczych
(w sensie ilodciowym, czyli najczesciej cytowanych przez inne media) polskich
portali w 2022 r.'° Jestem Swiadomy, ze wybrane portale (zwfaszcza gazeta.pl,
onet.pl i wp.pl) maja podobny charakter, tzn. uznawane sa za media liberalne
(co w kontekscie zjawiska wymykajacemu sie tradycyjnemu modelowi rodziny
i zwigzanymi z tym formami spedzania wolnego czasu ma pewne znaczenie),
jednak pozostate portale nie mogty by¢ przedmiotem analizy z obiektywnych
powodéw. Konserwatywny portal wpolityce.pl nie zamieszczat tekstow o inte-
resujacym mnie zagadnieniu, a pozostatych pie¢ portali ze wskazanego zesta-
wienia nie mogto podlega¢ badaniu, gdyz miaty zbyt waski zakres tematyczny

9 RMF FM najbardziej opiniotwdrczym tytutem mediowym 2022 roku, https://www.imm.com.pl/
rmf-fm-najbardziej-opiniotworczym-tytulem-mediowym-2022-roku/ [dostep: 21.04.2023].
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(dwa nalezaty do mediéw ,plotkarskich”, trzy byty branzowe), nieobejmujacy
problematyki istotnej dla tego rozdziatu.

Niniejszy artykut ma charakter studium przypadku, dlatego z kazdego
z czterech portali analizowatem jeden tekst. Publikacji o hotelach tylko dla os6b
dorostych nie ma zreszta w tych mediach zbyt wielu, co nie moze dziwi¢, skoro
stanowi to nisze.

Badatem takze wypowiedzi zamieszczane pod jednym z tych artykutéw, by
poznac¢ opinie Polakéw o hotelach bez dzieci. Anonimowos¢ sprzyja pozornie
tendencji do przesady, wrecz naginaniu faktéw, jednak moje naukowe doswiad-
czenia (analizowatem m.in. komentarze dotyczace muzutmanskich uchodzcéw
czy os6b transseksualnych) pokazuja, ze opinie zamieszczane w komentarzach
internetowych (na portalach gtéwnego nurtu) sa bardzo zblizone do wynikéw
badan opinii publicznych przeprowadzanych zgodnie ze socjologicznymi kry-
teriami. Porusze tez, w skréconej formie, watek prawny dotyczacy ewentualnej
niekonstytucyjnosci obiektow tylko dla dorostych.

Jak opiniotwdrcze portale opisuja obiekty ,przyjazne dorostym”?

W kolejnych akapitach poddam analizie strukture i tres¢ czterech artykutow.
Niekiedy zacytuje dtuzszy fragment, by precyzyjnie wskaza¢ sposéb narragji.

Gazeta.pl'

Tekst rozpoczyna sie (pomijajac bardzo nieudany lid) nastepujaco: ,Jestedcie
na wakacjach. Chcecie wreszcie wypocza¢, a tu o godz. 6:00 rano budzi was
glosny ptacz dziecka zza Sciany? Idziecie na $niadanie, a rozbrykane towa-
rzystwo nie moze usiedzie¢ spokojnie na miejscu lub histeryzuje, ze nie lubi
warzyw? Aby unikna¢ podobnych sytuacji, mozna zdecydowac¢ sie na wypo-
czynek w hotelu, do ktérego dzieci maja zakaz wstepu [...]". Wskazuje to, ze
publikacja skupi sie na zaletach tego typu obiektéw. Tak jest w istocie. W dal-
szej czeSci cytowani sa eksperci branzowi pokazujacy jednoznacznie wzrost
popularnosci takich miejsc.

Dziennikarka gfos oddaje takze osobom korzystajacym z hoteli dla doro-
stych, zarbwno majacym dzieci, jak i bezdzietnym. Szczegolnie interesujaca
jest wypowiedz kobiety z pierwszej grupy: ,Dobrze czasem zateskni¢ za swo-
imi pociechami. Dzieci na poczatku krecity nosem, chcialy jecha¢ z nami, ale

" U. Abucewicz, Hotele tylko dla dorostych...
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w koncu ich jako$ udobruchalismy. Pojechaty do swojej ukochanej cioci, a my
z mezem moglismy sie poczu¢ przez chwile prawdziwie beztrosko”.

W artykule cytowani sg tez: wiascicielka jednego z takich obiektow oraz
menedzer innego hotelu. Pojawia sie tu interesujaca rozbieznos¢ — podano imie
i nazwisko jednej z tych oséb wraz z nazwa obiektu, z kolei druga zostata przed-
stawiona jako ,Tomasz, manager jednego z dolnoslaskich hoteli”. Czy to rozméwca
nie chciat poda¢ nazwiska i nazwy obiektu — nie wiadomo. Poruszam te kwestie
z dwoch powodéw. Pierwszy dotyczy Scisle tego artykutu — podanie przy jednej
osobie danych, a przy drugiej brak tych informacji jest dos¢ zaskakujacy, nawet
biorac pod uwage fakt, zZe mowa o osobach na nieréwnorzednych stanowiskach.
Druga przyczyna jest szersza — wiele artykutéw na rozmaite tematy bardzo przy-
pomina teksty promocyjne, sponsorowane (i czesto zapewne taki charakter ma),
jednak publikacja odgrywa role informacyjna. Przyzna¢ jednak trzeba, Ze analizo-
wany tekst (w tym wypowiedzi hotelarzy) rzeczywiscie zawiera wiele informagji.

Interia.pl™

Tytut badanego tekstu — Hotele dla dorostych: erotyka i imprezy czy spokdj i cisza?
— sugeruje, ze zostang przedstawione potencjalne zalety i wady tych obiektow.
Rzeczywiscie tak jest. A precyzyjniej: podano, jakie argumenty niektére osoby
moga wysunac przeciw hotelom ,przyjaznym dorostym”. Czes¢ tez przytoczono
jako cytaty — je pozostawiono bez oceny czy komentarzy. W innych miejscach
autorka artykutu jednoczesnie przedstawia — bardzo racjonalne i zgodne z fak-
tami — kontrargumenty. Oto przyktady:
,Hotel dla dorostych — pierwsze skojarzenie moze by¢ dwuznaczne. Przy-
wyklismy, ze filmy czy zabawki «dla dorostychy to eufemistyczne okreslenie
odnoszace sie do réznego rodzaju produktéw zwiazanych z erotyka. Jednak
hotelu dla dorostych nie nalezy myli¢ z hotelem «na godziny», czy domem
publicznym”.

* ,Choc¢ niektérych moze bulwersowa¢ wykluczenie dzieci, to przeciez jest
wiele innych osrodkéw tworzonych wtasnie z myslg o atrakcjach dla naj-
miodszych. R6znorodnos¢ ofert daje wieksze mozliwosci. Dla jednych ide-
afem spedzania wolnego czasu sa wakacje z rodzing i oni chetnie wybiora
obiekty przyjazne dzieciom, dla innych priorytet to cisza i spokéj — dla nich
hotel dla dorostych moze by¢ atrakcyjniejsza opcja”.

2 K. Adamczak, Hotele dla dorostych: erotyka i imprezy czy spokdj i cisza?, https://kobieta.interia.
pl/podroze/news-hotele-dla-doroslych-erotyka-i-imprezy-czy-spokoj-i-cisza,nld,6238773 [dostep:
20.04.2023].
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W tekscie, podobnie jak w poprzednim analizowanym artykule, podkre-
$lono rosnaca popularno$¢ tego typu hoteli.

Onet.pl'

Omawianie tego artykutu zaczne od dtuzszego cytatu:

Sa $wietna propozycja nie tylko dla szukajacych spokoju senioréw czy mozliwosci kon-
centracji tworcéw i biznesmenéw, ale wiasnie dla rodzicow, ktérzy jak wszyscy inni
zastuguja na chwile wytchnienia. Psychologowie twierdza, ze aby rodzina mogfa prawi-
dtowo funkcjonowad, réwniez rodzice potrzebuja czasem przestrzeni wytacznie dla sie-
bie. Jednoczesnie dzieci wolg mie¢ wypoczetych rodzicéw, a takie odskocznie pozwa-
laja nie tylko natadowa¢ akumulatory, nabra¢ dystansu, innej perspektywy, ale tez lepiej
budowac¢ zdrowe relacje rodzinne. Ma to tez korzystny wptyw na nasze pociechy, ktére
w tym czasie najczesciej buduja wiezi z najblizszymi, czesto z dziadkami lub réwiesni-
kami z otoczenia rodziny, lub przyjacidt. [...] od wiekéw wiele form aktywnosci dostep-
nych byto po przekroczeniu progu pewnego wieku [...]. Rdwniez pandemia oraz glo-
balny lockdown pokazaty, jak destrukcyjne skutki w relacjach rodzinnych dla wszystkich
stron, miato uwiezienie rodzin, szczegdlnie w ciasnych mieszkaniach. Zmiana otoczenia
dostarcza nam nowych bodzcéw, co jest zbawienne dla umystu. Natomiast mozliwos¢
relaksu na wyjezdzie pozwala nam jednoczesnie na regeneracje fizyczna, co z kolei
przektada sie na dobra kondycje zdrowotna. Jest to niezwykle wazne dla dobrego funk-
cjonowania zarébwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym.

Ten fragment tekstu pokazuje niezbicie, ze jest on wrecz afirmatywny wobec
hoteli dla dorostych. Zauwazmy: to nie jest wariant warty rozwazenia, to nie
jest ciekawa opcja — to jest ,Swietna propozycja”. Nawiazanie do ekspertéw ma
wzmocni¢ przekaz, autorytet ma przeciez moc. Stabsza strong tego argumentu
jest niepodanie chocby jednego nazwiska eksperta. Sa korzysci dla psychiki, nie
moze zabrakna¢ i dla organizmu.

Autor artykutu nawiazuje tez do stref ciszy w innych przestrzeniach niz hotel,
podajac przykfady linii lotniczych czy kolejowych. Nawigzanie do wyboréw
innych ludzi to perswazyjnie bardzo udany argument — Robert Cialdini pokazat
przeciez, ze spoteczny dowdd stusznosci to jeden z najwazniejszych czynnikéw
wptywania na innych™.

> A. Biafas, Wypoczynek bez dzieci. Rosnie popularnos¢ hoteli dla dorostych, https://www.onet.

pl/turystyka/adam-bialas/wypoczynek-bez-dzieci-rosnie-popularnosc-hoteli-dla-doroslych/4en-
5359,30bc1058 [dostep: 19.04.2023].
*  R. Cialdini, Wywieranie wpltywu na ludzi. Teoria i praktyka, przet. B. Wojcieszke, Gdarnsk 2016.
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Cytowane sg osoby polecajace takie obiekty, np.:

Sama mam czworke dzieci i kiedy raz na jaki$ czas z mezem chcemy sie wybrac
na romantyczny wyjazd we dwdjke, chetnie odpoczywamy od tego, co mamy na
co dziei. Dobrze, ze s miejsca odpowiadajace na potrzeby réznych oséb i jako
mama, rozumiem potrzebe odpoczynku bez dzieci wokét. | nie mam tu na mysli,
tylko 0s6b czy par bez dzieci. Taki wypad polecam réwniez rodzicom.

W artykule wypowiada sie tez kilku hotelarzy. To, co stanowi novum wobec
dwoch juz przeanalizowanych tekstéw, to zdjecia pokazujace wnetrza tych obiek-
tow. Trudno nie odnies¢ wrazenia, ze publikacja jest materiatem reklamowym kilku
hoteli. Ma to, moim zdaniem, bardzo duzy wptyw na odbiér catego tekstu (nieozna-
czonego jako materiat sponsorowany), bo o ile czytelnik moze podziela¢ argumenty
podawane w tekscie, to silna ekspozycja okreslonych podmiotéw sugeruje, ze to oni
sa tak naprawde autorami, a sam tekst nie ma nic wspélnego z informacja. Tego typu
artykutéw z najrézniejszych dziedzin jest niestety bardzo wiele. Portale internetowe
sa chetnie czytane (i ta tendencja bedzie tylko rosna¢, bo odwrét papierowej prasy
moze tylko przyspieszac), ale nie dziwie sie w ogble, ze zaufanie do mediéw spada
z kazdym rokiem'®, bo maja one coraz wiecej grzechéw.

Wp.pl™
Autorka analizowanego tekstu przywotuje argumenty zwolennikéw i przeciwni-
kéw hoteli tylko dla dorostych. Pisze m.in.:

Zwolennicy tego rozwiazania podkreslaja potrzebe wypoczynku z dala od hatasujacych
dzieci, ktére biegaja po korytarzach, krzycza w hotelowych restauracjach lub wpadaja
z niezapowiedziang wizyta do pomylonych pokoi. [...] Przeciwnicy tej idei przypominaja
natomiast, ze kazdy byt kiedys dzieckiem i to zupetnie normalne, ze mfodsi turysci maja
swoje potrzeby, ktére czasem zbyt glosno artykutuja. Nalezy im sie wyrozumiatos¢, a poza
tym to dorodli, a nie dzieci sa odpowiedzialni za niektére zachowania malcéw. Bywa tez,
Ze to starsi urlopowicze sa najgtosniejsi i uprzykrzaja innym pobyt. Niektérzy rodzice nie

5 W 2022 r. odsetek os6b ufajacych mediom wynosit 42%. W poréwnaniu z 2021 r. spadt
0 6 punktéw proc. Ostatni raz przekroczyt 50% w 2017 r. Zob. Ponad polowa Polakéw nie ufa
mediom. Najgorzej wypada TVP, https://demagog.org.pl/analizy_i_raporty/ponad-polowa-polako-
w-nie-ufa-mediom-najgorzej-wypada-tvp/ [dostep: 7.06.2023].

6 K. Laskowska, Hotele dla dorostych w Polsce. Jak dziataja i gdzie sa?, https://turystyka.wp.pl/hote-
le-dla-doroslych-w-polsce-jak-dzialaja-i-gdzie-sa-6865005757725312a [dostep: 23.06.2023].
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chca réwniez spedza¢ urlopu bez swoich dzieci i doprowadzac¢ nawet do bardzo krotkiej
roztaki. Dla nich wczasy bez pociech to nie wypoczynek, a dodatkowy stres.

Dziennikarka podjefa tez temat ogromnego hejtu, jakiego doswiadczyli wtasci-
ciele jednego z obiektow tylko dla dorostych.

Analiza internetowych komentarzy

Rosnaca popularnos¢ tych miejsc jest, jak juz wykazatem, faktem. Jak jednak
opcje wypoczynku bez dzieci oceniaja Polacy? Poprzednie zdanie nie stanowi
odpowiedzi, poniewaz zwiekszajaca sie ultranisza nie musi by¢ tozsama z apro-
bata wiekszosci. Przeanalizowatem komentarze zamieszczone pod artykutem
opublikowanym na portalu wp.pl. Wybratem go, poniewaz byt to jedyny tekst
sposrod tych poddanych badaniu, ktéry powstat w 2023 r. Opinie piszacych byty
zatem najbardziej aktualne.

Forum zawierato 115 komentarzy. Przeanalizowatem rzecz jasna wszyst-
kie posty, nie wszystkie jednak — co tez jest oczywiste dla kazdej osoby, ktéra
cho¢ raz czytata opinie na forach internetowych — byty merytoryczne. Czes¢
nie dotyczyta bezposrednio tematu albo trudno byto jednoznacznie zaklasyfi-
kowac je jako wyraz aprobaty badZ dezaprobaty. Dlatego bardzo trudno podac
dane bezwzgledne. Moge jednak oszacowac, ze ponad 80% os6b uznato hotele
,przyjazne dorostym” za interesujace rozwiazanie. Ze wzgledu na zdecydo-
wana wiekszos¢ gtoséw ,za” niz ,przeciw” przyktadéw aprobaty bedzie wiecej.
Zachowatem oryginalng pisownie, przy czym wprowadzatem znaki diakrytyczne
wtedy, gdy ich brak mégtby uniemozliwia¢ badz bardzo utrudnia¢ czytelnikowi
zrozumienie stowa czy zdania. W nawiasie po kazdej opinii podaje uzytkownika
oraz date dokonania wpisu.

Gtosy aprobujace hotele dla dorostych:

* Przeciez jest tyle hoteli dla rodzin z dzie¢mi, ze naprawde nie musza one
korzystac z hoteli dla dorostych [...]. (Ewa, 22.02.2023)

* Bytam w takim hotelu i mam nadzieje, ze powtérze w tym roku to mite
doswiadczenie! Spokojne positki bez marudzacych milusinskich (mam
wnuki — wiem, jak jest) — bezcenne. (babcia, 19.02.2023).

* | chwata za takie miejsca. Sama mam dziecko i raz na jaki§ czas marzy mi sie
odpoczynek bez krzyku, présb i ciaglych nawotywan. Raz bylismy w takim miej-
scu w Tunezji, bylismy zachwyceni, odpoczelismy i mielismy czas zateskni¢ za
dzieckiem. Zdecydowanie polecam tym niezdecydowanym! (Pat, 18.02.2023)

* Mam 2 dzieci, niestety b. gloSnych co i mnie przeszkadza. A co méwic
innym.... chetnie bym pojechata do oérodka bez dzieci, na kilka dni odpo-
czaC... jestem jak najbardziej za takimi osrodkami. (Monika, 18.02.2023)
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* Wyjazd na wakacje z dzie¢mi to jak zabieranie pracy na urlop. (Lucyna,
19.02.2023)

* Nie rozumiem przeciwnikéw przeciez nikt ich nie zmusza do pobytu w takim
hotelu czasami zadziwia mnie postawa ,psa ogrodnika” rozumiem ze zarzu-
caja niewyrozumiatos¢ a co z ich wyrozumiatoscia dla oséb ktére chca odpo-
cza¢ od zgietku codziennosci. (Lolek, 19.02.2023).

* Swego czasu rodzice dbali o to, zeby dzieci umialy zachowa¢ sie w prze-
strzeni publicznej. Byto takie powiedzenie, ze dzieci mozna widzie¢ ale nie
stysze¢. W dobie bezstresowego wychowania matym potworom wszystko
wolno. To bardzo dobrze, ze powstaja miejsca, gdzie dorosli nie beda nara-
zeni na wybryki rozwydrzonych smarkaczy. (kobra, 20.02.2023)

* Sam jako rodzic wybratbym taki hotel na wyjazd tylko z zona. Sa hotele
przyjazne rodzinom z dzie¢mi to tez fajnie ze sg hotele tylko dla dorostych:)
nie widze w tym nic ztego. (Piotr, 19.02.2023)

* Mamuska chce wakacji w hotelu dla dorostych ze swoim bombelkiem?
Co jeszcze? Moze idac do kina na film od 18 tez go zabierze? [...] To
nie jest matka tylko narzucajaca swoje widzimisie dyktatorka. (Kelak,
20.02.2023)

* [...] Dzieci sa kochane, ale takie wrzeszczace towarzystwo moze skutecz-
nie zepsu¢ wypoczynek. Jest masa hoteli z atrakcjami dla dzieci, wigc kilka
obiektow bez milusinskich jest mile widziane. (hmm..., 10.02.2023)

* To jest super pomyst! Lubie dzieci i pracuje z nimi przez caty rok. Ale wypo-
cza¢ moge niestety tylko bez nich, potrzebuje ciszy, aby natadowa¢ akumu-
latory. (gg, 24.02.2023)

Osoby przeciwne hotelom dla dorostym (a cislej: niewidzace sensu w tym
rozwigzaniu — nie byto ani jednego komentarza nawigzujacego do delegalizacji
takich obiektéw) pisaty m.in.:

* [...] komentujacy musza miec¢ strasznego pecha. Nigdy nie spotkatem sie
z sytuacja, zeby niegrzeczne dzieci uprzykrzaty mi pobyt na tyle, zebym
zdecydowat sie szuka¢ hotelu dla dorostych. (Rem, 20.02.2023)

* Bytam w takim hotelu i serdecznie dziekuje. Pierwszy i ostatni raz. Wole
biegajace i hatasujace dzieci w ciagu dnia, niz imprezujacych dorostych, kt6-
rych zycie towarzyskie dzieje sie w nocy. Chodza po korytarzach, krzycza,
myla pokoje i dobijaja sie do drzwi. Dwie noce wytrzymatam. Nigdy wiece;j.
(Mania, 20.02.2023)

* Dla mnie to bezsens przeciez dzieci nie moga by¢ tylko z dzie¢mi musza
przebywac z dorostymi zeby nauczy¢ sie wspotzy¢ w spoteczenstwie wie-
dzie¢ ze niektére zachowania sa nie do przyjecia a takie odseparowanie
nigdy nie naucza sie jak zy¢. (Aga, 19.02.2023)
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* P6jdzmy krok dalej. Moze stwérzmy jeszcze hotele bez starych ludzi bo sa
nieatrakcyjni fizycznie, bez niepetnosprawnych bo urazajg wrazliwos¢ sta-
rych panien i kawaleréw (a nie singli nazywajmy rzecz po imieniu) oraz
bezdzietnych zmanierowanych par. (Wiktor 34, 19.02.2023).

(Nie)konstytucyjnos¢ hoteli tylko dla dorostych?

Hotele ,przyjazne dorostym” dziataja zgodnie z prawem. Cho¢ trudno sobie
wyobrazi¢, ze miatoby sie to zmieni¢, niekt6rzy prawnicy kwestionuja zgodno$¢
tego rozwiazania z Konstytucja. Na przyktad Ryszard Piotrowski twierdzi:

To forma dyskryminacji w zyciu spotecznym i gospodarczym ze wzgledu na wiek.
Dziecko to tez cztowiek. Ze wzgledu na swoj wiek nie jest gorsze od innych. Nie
mozna w ten sposéb narusza¢ jego godnosci [...]. Jezeli kto$ nie zyczy sobie kon-
taktu z innymi, niech wybierze inng forme wypoczynku [...] Panstwo nie moze tego
tolerowac. Polska zapewnia ochrone praw dziecka. Ma obowiazek sprawi¢, by wia-
Sciciel hotelu respektowat postanowienia konstytucji. Ustugodawcy nie moga tepic¢
zycia rodzinnego. Zgodnie z konstytucja kazdy ma prawo do jego ochrony”.

Odmiennego zdania jest Mirostaw Wréblewski. Wskazuje on:

Mamy przeciez wolnos¢ gospodarcza. Prawo unijne nie chroni przed dyskryminacja
ze wzgledu na wiek w dostepie do ustug. Nieprzyjmowanie dzieci w hotelu nie sta-
nowi tez wykroczenia. Trybunat Konstytucyjny w 2019 r. orzekt o niekonstytucyjno-
Sci przepisu kodeksu wykroczen przewidujacego karanie za odmowe $wiadczenia
ustug. W ten sposéb pozbawit polskie rodziny ochrony w takich sprawach’.

Absolutnie podzielam poglad Wréblewskiego. Zarzut niekonstytucyjnosci
hoteli tylko dla dorostych uwazam za catkowicie bezzasadny, a wrecz absur-
dalny. Gdyby is¢ ta droga, to niekonstytucyjna bytaby choéby sprzedaz alkoholu
czy wyrobéw tytoniowych wyfacznie osobom petnoletnim. Prawo nie moze by¢
przeciez groteskowe. | tak niestety wielokrotnie takie bywa, co dla wielu oséb
(np. przedsiebiorcoéw w czasie lockdownéw) jest — nawiazujac do tematu ksiazki
— powodem nie do odpoczynku, lecz chronicznego stresu.

7 K. Wéjcik, Hotele tylko dla dorostych sg coraz popularniejsze, ale moga dyskryminowac, https://
www.rp.pl/konsumenci/art37834821-hotele-tylko-dla-doroslych-sa-coraz-popularniejsze-ale-mo-
ga-dyskryminowac [dostep: 19.04.2023].

% Ibidem.
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Podsumowanie

Jako ze rola odpoczynku dla kazdego, a w szczegélnosci dla os6b wykonujacych
prace zawodowa, jest nie do przecenienia, to form i przestrzeni wypoczynku
bedzie coraz wiecej. Pawet Fortuna ma racje, twierdzac, ze znalezienie sposobu,
by naprawde wypocza¢, ,To istotny element samowiedzy. Wazne, zeby kazdy
sprobowat odkry¢ we wtasnym zakresie, co go relaksuje”?.

Czes¢ 0s6b majacych dzieci, zwtaszcza mtodsze, traktowataby urlop spe-
dzony bez nich jako powéd do stresu, zmartwier, czyli do wszystkiego, co
sprzeczne z odpoczynkiem. Dla niektérych jednak ludzi nawet weekend —
choc¢by jeden w roku — spedzony bez potomstwa jest dobrym rozwiazaniem,
dzieki ktéremu poziom satysfakcji z zycia podnosi sie. Nie tylko ich — cafej
rodziny.

Znalezienie rébwnowagi miedzy praca a zyciem osobistym jest niebywale
istotne — i dla kondycji psychofizycznej jednostki, i catego spofeczenstwa. Czto-
wiek jest przeciez istota spoteczna. Nie moze jednak zapomina¢ o wspomnianej
samowiedzy. Odpoczywac¢ musimy nauczy¢ sie sami. Mozna zacza¢ od posta-
wienia kropki.
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Wprowadzenie

W niniejszym artykule przywotuje temat odnoszacy sie do sposobéw spedzania
czasu. Zdziwienie budzi nie to, ze r6zni ludzie podejmuja sie odmiennych aktyw-
nosci, ale to, ze z szerokiego wachlarza mozliwosci nie zawsze wybieramy to, co
de facto nam stuzy. Na pi$miennicza wokande wnosze dwie aktywnosci, adwer-
sarzy w potocznej swiadomosci spotecznej — leniuchowanie i prace. Aktywnosci
te swobodnie przeplatam, nie ukrywam stronniczosci, ujmuje w skrajnej nieraz
perspektywie po to, by wybi¢ czytelnika z utartych toréw myslenia i postawi¢ pyta-
nie: czy spoteczne odium, ktére dotyka lenistwa, ma swoje stuszne przyczyny i czy
rewerencja, jaka otacza sie kult pracy, jest zastuzona? Aby nie poprzesta¢ na dysto-
pijnej narracji, zatroszcze sie o remedium w postaci recepty — opisu zjawiska slow
trend, odnoszacego sie do filozofii spowolnienia Zycia (ang. slow life).

Istnieje powszechne odczucie, Ze lenistwo trzeba tepi¢. W nastawionym
na sukces i profit Swiecie postrzegane bywa jako powazna skaza na charakterze.
,Leniwy” to pejoratywne miano, synonim do ,ospaty”, ,zobojetniaty”, ,gnu-
$ny”, wrecz ,tepy”. W potocznym odbiorze by¢ leniwym to by¢ bez charak-
teru, bez celu, marnotrawi¢ zycie. Dawanie sobie czasu na pr6znowanie jest Zle
odbierane, a walka z ,wewnetrznym leniem” urosta do rangi powinnosci.

A przeciez juz w ubieglym wieku wybitny wykfadowca i duchowy autorytet,
trapista Henri J.M. Nouwen postulowat, ze potrzebujemy przestrzeni na nicniero-
bienie, co wiecej jest nam to potrzebne od najmtodszych lat. Wierzyt, ze weztowym
zadaniem kazdej szkoty winna by¢ ochrona przywileju dania czasu wolnego i przy-
pomina faciriskie sfowo schola, oznaczajace czas wolny. Zdaniem trapisty bezczyn-
noé¢ to warunek, by méc troche lepiej rozumiec $wiat i siebie. Pisze, ze to ,[...]
ciezka walka, by wolny czas uczyni¢ prawdziwie wolnym i uchroni¢ edukacje przed
zdegenerowaniem sie w jeszcze jedna forme wspo6tzawodnictwa i rywalizacji”!. Wia-

' H.J.M. Nouwen, Przekroczyc siebie, ttum. J. i J. Grzegorczykowie, Poznar 1997, s. 22-23.
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dome jest, ze ,czym skorupka za mfodu...” — wady nabyte w mfodosci nie dajq sie
po6zniej fatwo wyplenic.

Obecne trendy wskazuja, ze raczej pracujemy nie mniej, a coraz wiecej.
Istnialy prognozy, ze w naszych czasach bedzie obowiazywat 3-dniowy tydzier
pracy (amerykarski senat w 1965 r. oszacowat, ze w wyniku rozwoju techno-
logicznego w poczatkach XXI w. bedziemy pracowa¢ 14 godzin w tygodniu?),
a wyznacznikiem postepu ludzkosci bedzie wieksza ilos¢ czasu na pr6znowanie,
co przyniesie poprawe jakosci zycia. Benjamin Franklin nalezat do pierwszych
piewcow Swiata oddanego relaksowi. U kresu XVIII w. przewidywat, ze cztowiek
bedzie pracowatl nie wiecej niz cztery godziny tygodniowo. Wiek XIX wysta-
wit na ciezka prébe to proroctwo. Era przemystowa zamiast spetnienia obietnic
przyniosta bezwzgledny 15-godzinny dzie pracy dla kobiet, mezczyzn i dzieci.
Pod koniec XIX w. powrdcity marzenia o erze leniuchowania. Tym razem wiesz-
czem sie oglosit George Bernard Shaw, dramaturg i prozaik, laureat Literackiej
Nagrody Nobla. Wierzyt (okazato sie to utopijnie), ze do korica 2000 r. ludzie
beda sie trudzi¢ praca nie wiecej niz dwie godziny dziennie®. Marzenia o per-
manentnym préznowaniu trwajg do dzisiaj, ozywiane kolejnymi obietnicami
techniki. Tymczasem wieksze jest prawdopodobienstwo, ze w pracy spedzimy
kilkanascie godzin w ciagu jednego dnia, a nie jednego tygodnia. Praca zdalna
wymuszona pandemia spowodowata, ze zycie osobiste i zawodowe znalazty sie
w jednej przestrzeni (domowej), co jeszcze bardziej utrudnito oderwanie sie od
zawodowych obowiazkéw. Nierzadko przyjmuje forme przepracowywania sie,
co jest zwigzane z dtugotrwatym przerostem wymagari bez odpowiednich srod-
kow réwnowazacych. Jak wskazuja badania, takie dziatanie wcale nie wzbogaca
Zycia, przeciwnie — hamuje rozwéj osobowosci. Swiatowa Organizacja Zdrowia
przestrzega*:

Praca przez 55 lub wiecej godzin tygodniowo wiaze sie z wyzszym o 35 proc. ryzy-
kiem udaru i 0 17 proc. wyzszym ryzykiem $mierci z powodu choroby niedokrwien-
nej serca, w poréwnaniu z praca 35-40 godzin tygodniowo. Liczba os6b pracu-
jacych przez diugie godziny rosnie. Obecnie zyje w ten sposéb 9 proc. ludzkiej
populacji. Tendencja wzrostowa naraza jeszcze wiecej osob na niepetnosprawnosc
zawodowa i przedwczesng Smierc.

2 ). Glogaza, Slow life. Zwolnij i zacznij zy¢, Krakéw 2016.

3 C. Honoré, Pochwala powolnosci. Jak zwolni¢ tempo i cieszy¢ sie zyciem, przet. K. Umirski,
Warszawa 2011.

4 Raport WHO, [online:] https://www.who.int/news/item/17-05-2021-long-working-hours-incre-
asing-deaths-from-heart-disease-and-stroke-who-ilo [dostep: 5.05.2023].
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Wedtug Health and Safety Executive, brytyjskiego organu zajmujacego sie
zdrowiem i bezpieczeristwem w miejscu pracy, w 2018 r. straty czasowe spo-
wodowane stresem, depresja i niepokojem zwigzanymi z praca wyniosty blisko
15 milionéw dni pracujacych. Niemal 600 tysiecy z okoto 26,5 miliona wszystkich
pracownikéw zgfaszato w owym roku problemy zdrowotne zwiazane z praca®.
Rozprzestrzenia sie niczym choroby tarczycy epidemia ,niedoczynnosci urlopo-
wej”, czyli dobrowolnego rezygnowania przez pracownikéw z ptatnego urlopu
wypoczynkowego. Po latach restrukturyzacji i cie¢ niektére firmy oczekuja, ze
zatrzymani na stanowiskach ,wybrancy” podofaja obowiazkom pozostawionym
przez zwalniane osoby. Niektdre z tych os6b wierza, ze nic tak nie dowodzi ich
wartodci, jak dtugie godziny spedzone w pracy.

Dzisiaj, w dobie komputeryzacji, robotyzacji, automatyzacji, ktéra nie tyle
uwalnia czas, co redukuje stanowiska pracy, stajemy przed kolejnym wyzwaniem
strukturyzacji czasu.

Badania instytutu McKinsey and Company sugeruja, ze w ciagu 15 do 30 lat
od 30 do 70 procent zawod6w bedzie zagrozone czesciowa automatyzacja. Inne
badania wskazuja, ze istnieje ryzyko catkowitej automatyzacji do 2030 r. 47 pro-
cent wspofczesnych zwodéw w USA®.

Czy ludzkos¢ na pewno walczy o cos lepszego? Kurt Vonnegut, amerykan-
ski pisarz, autor literatury postmodernistycznej i science fiction, w antyutopijnej
i proroczej powiesci Pianola” ukazuje bunt ludzi pozbawionych przez maszyny
pracy — ksiazka jest karykatura spoteczenstwa zakochanego w metalowych, pet-
nych elektroniki wynalazkach. Idea oszczedzania czasu nie jest niczym ztym.
W koncu technika utatwia nam zycie, zyskujemy wolny czas. Autor powiesci
przestrzega jednak, ze zycie catkowicie pozbawione pracy wcale nie uszczesli-
wia ludzi, staje sie bezbarwne i pozbawione sensu.

Sa oredownicy sztuki pré6znowania, ktérzy wskazuja, jaka droga warto kro-
czy¢. Do ich kregu nalezy Tom Hodgkinson, angielski mistrz piéra, wydawca
magazynu ,The Idler”, ktéry wraz z zespotem nieznuzenie opiewa powaby
leniuchowania.

J. Suzman, Praca. Historia tego, jak spedzamy swdj czas, ttum. F Filipowski, Poznan 2021,
s. 415-416.

® Ibidem, s. 441-442.

7 K. Vonnegut, Pianola, przet. W. Niepokélczycki, Poznah 2021.
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Prawo Hodgkinsona — o potrzebie nicnierobienia

Kim jest Tom Hodgkinson? To autor lekko prowokacyjnej, ze swada napisanej
ksiazki Jak by¢ leniwym?®. Jest rzecznikiem poddawanych powszechnej krytyce,
mafo chwalebnych dziatan, takich jak prézniactwo, wygodnictwo i ,zbijanie
bakéw”. Autor ujmuje kwestie nierzadko humorystycznie, ale jak to w dobrej
parodii bywa, przemyca tresci niebtahe, warte refleksji i implementacji. Rekapi-
tulujac — Hodgkinson rekomenduje lenistwo. Stawia pytanie, czy warto skfada¢
zycie na oftarzu ofiarnym kieratu, wydajnosci i zysku. Jakby autor zapomniat
w oszotomieniu spowodowanym nauzywaniem substancji psychoaktywnych, ze
lenistwo to jeden z grzechéw gtéwnych, ktéry obok pychy, chciwosci, zazdrosci,
nieumiarkowania w jedzeniu i piciu, jego czciciela skazuje na piekielne meki.
W powszechnej opinii by¢ leniwym to trwoni¢ czas. A czy przypadkiem nie
dzieje sie to samo, kiedy poddajemy sie bezrefleksyjnie pedowi zycia? Ze stron
przywotanej ksiazki przebija zacheta autora do ,zatrzymania sie”. Dla Hodgkin-
sona to stan koncentracji na czerpaniu z zycia tego, co najlepsze, poddanie sie-
bie swoistemu nicnierobieniu. Autor przywotuje oraz jednoczes$nie nadaje range
i przywraca godno$¢ miedzy innymi porannemu wylegiwaniu sie w f6zku, spa-
cerowaniu, wiéczedze bez celu, wielogodzinnym rozmowom o niczym, posia-
daniu hobby — co wszystko przedstawia w zyczliwej cztowiekowi perspektywie.

Hodgkinson zdaje sie moéwi¢, ze ,nicnierobienie” (ktére nalezy rozumiec jako
niepracowanie) to tylko pozornie niskiego lotu chwile. Mamy w nich szanse zajrze¢
do glebszych struktur naszego umystu i poszuka¢ odpowiedzi na pytania: ,Kim jeste-
$my?”, ,Jaki sens ma nasze zycie?”, ,Co jest dla nas wazne?”. Gabor Maté, kana-
dyjski psycholog wegierskiego pochodzenia, znawca problematyki uzaleznier (m.in.
powszechnego wéréd miodych ludzi naduzywania réznych neurostymulantéw, by
mie¢ lepszq pamiec i bardziej skupiac sie na pracy), konstatuje, ze cztowiek w dobie
wspolczesnej stat sie¢ mistrzem w uciekaniu od odpowiedzi na tego typu egzystencjalne
pytania. Jego zdaniem obecnie ludzie prébuja zabijac czas. S nadaktywni. Byleby nie
spotkac sie sami ze soba lub z kim$ obok. W tym rytualnym morderstwie samych
siebie i relacji spofecznych wspomaga ich obok przepracowywania sie inne zrodzone
w XX w. zjawisko — konsumpcjonizm. Szeroko rozumiane zakupy i zwiazany z nimi
status spoteczny to nowi wrogowie préznowania. Galerie handlowe, sitownie, mara-
tony, abonament na Netflixa — to wszystko pociaga, ale i wymaga finanséw, ktérych
posiadanie warunkuje praca... duzo pracy. Mania konsumpcyjna wspomaga $mier-
telng cywilizacje przepracowywania. Nienasycony konsumencki apetyt powoduje, ze
potrzebujemy pieniedzy wiecej i wiecej. Skad te anomalie sie biorg?

8 T. Hodgkinson, Jak by¢ leniwym, przet. M. Glasenapp, Warszawa 2008.
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Krucjaty z leniuchowaniem - krétkie zapiski

Etyke pracy propagowali w XVll-wiecznej Anglii purytanie, ktérym zalezato na
zbawieniu. Nalezato pracowac bez wytchnienia na chwate Pana. Nie wolno byto
trwoni¢ czasu. Wiazato sie to z faktem, ze trzeba byto wyuczy¢ sie jakiegos,
najlepiej pozytecznego zawodu i poswieci¢ mu zycie. Gdy ktos byt przytapany
na lenistwie, to zastugiwat na potepienie. Agitacja na rzecz pracowitodci siega
czasoéw biblijnych. Oto cytaty ku przestrodze leniwej duszy ptynace ze stron
najczesciej czytanej ksiegi Swiata:

Do mréwki sie udaj, leniwcze, patrz na jej drogi — badz madry: nie znajdziesz u niej
zwierzchnika ni str6za zadnego, ni pana, a w lecie gromadzi swa zywnos¢ i zbiera
swoj pokarm we zniwa. Jak dtugo, leniwcze, chcesz leze¢? A kiedyz ze snu powsta-
niesz? Troche snu i troche drzemania, troche zafozenia rak, aby zasna¢: a przyjdzie
na ciebie nedza jak wtdczega i niedostatek — jak biedak zebrzacy (Prz 6,6-11)°.

Purytanie widocznie stronniczo studiowali Biblie, gdyz ptynie z niej do nicnie-
robienia wyrazna zacheta. ,Zwréécie uwage na lilie, jak rosna; nie trudza sie
ani nie przedg, a méwie wam, nawet Salomon w catym swym przepychu nie
ubierat sie tak, jak jedna z nich” (Prz 12,27-28). Z dwéch siéstr to nie krzatajaca
sie Marta, lecz siedzaca u stop Jezusa i zastuchana w jego stowa Maria jest Jego
ulubienica. Mimo tego wyraznego biblijnego przestania to pracowito$¢, a nie nic-
nierobienie byta i jest wciaz gloryfikowana.

Bycie bardzo zajetym jest dobrze widziane. Nawet wéwczas, kiedy wiemy,
ze wyhamowanie jest nam potrzebne, jesteSmy petni obaw, zeby to uczyni¢ (jesli
juz to sie zdarzy, dokuczaja nam wyrzuty sumienia i natretne poczucie winy, ze
marnujemy czas). Cztowiek dysponujacy zbyt duza iloscia swobodnego czasu
budzi podejrzenia, czy przypadkiem nie jest przyktadem prézniactwa spotecz-
nego. Byly czasy, w ktérych wrecz tropiono obibokéw. W niejednym zakfadzie
pracy zawisty tablice z nazwiskami przodownikéw pracy i natogowych préznia-
kow. W okresie socjalizmu miaty miejsce w Polsce swoistego rodzaju publiczne
,akcje” przeciw bumelantom. W jednej z gazet z tych czaséw ukazato sie naste-
pujacej tresci ogloszenie:

Na budowie Sejmu pracuje ob. Paprocki Ryszard. Pracuje to moze Zle powiedziane,
bo ob. Paprocki jest przyktadem bumelanta, ktéry stroni od roboty, jak moze. A prze-
ciez ob. Paprocki jako technik transportu i warsztatu, czyli sprawujacy nadzér nad
tymi jednostkami, powinien dawac¢ przykfad catej zatodze. Przykfad to ob. Paprocki

% Wszystkie cytaty za wydaniem: Biblia Tysiaclecia, Poznah 1998.
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daje, ale przykfad, jak pi¢ wodke, wtbczyc sie bez celu po budowie albo godzinami
przesiadywac w kuchni czy gdzie indziej, gdzie pracuja kobiety [...]".

Zte czasy dla obibokéw ujawniaja sie réwniez w tym, co z pozoru nam sprzyja
i po co chetnie sami siegamy. Zerknijmy na regaty pierwszej lepszej ksiegarni, do
dziatu poradniki rozwoju osobistego, ktére ,ubrane w troskliwa szate” atakuja
nas w ilosciach hurtowych. Zastanawiajace jest, skad bierze sie ich popularnos¢?
Moze stad, ze daja szybkie recepty na zycie skrojone na miare naszych czaséw
— strategie rozpisane w kolejnych punktach, ,gotowce” do predkiej realizacji.
Stynna teza Abrahama Lincolna ,czas to pieniadz” wydaje sie znajdowac w nich
idealna egzemplifikacje. Dzieki nim mamy szanse stac sie bardziej produktywni,
zaprezentowac sie Swiatu w obiecujacej sukces ,oprawie” (np. kompleksy zwig-
zane z wlasnym wygladem powoduja, ze potrafimy pfaci¢ ciezko zarobione
pieniadze za watpliwa przyjemnos¢ pocwiczenia na sitowni, ktéra Hodgkinson
nazywa ,wspoétczesng sala tortur”), po to miedzy innymi, by zwiekszy¢ swoje
szanse na rynku pracy, by wiecej zarabia¢ i kupowac. Fenomenem naszych cza-
séw wydaje sie to, ze dalej ciezko pracujemy, chociaz nie doswiadczamy ucisku.
Walka miedzy sitami pracy i leniuchowania trwa. Przyjrzyjmy sie, jak to wygla-
dato w XIX i w poczatkach XX w.

Walka mocy - ,,zotnierzowanie” kontra praca

Frederick Winslow Taylor, amerykanski inzynier, wynalazca stali szybkotnacej
i mfota parowego, podczas swojego wyktadu poswieconemu produktywnosci
w trakcie spotkania Amerykarnskiego Stowarzyszenia Inzynieréw Mechanikow
w czerwcu 1903 r. wyrazat swoje obawy przed niebezpieczeistwom ptyna-
cym z naturalnej tendencji cztowieka do wrzucania na luz i obijania sie. Skton-
nos¢ te nazywat ,zotnierzowaniem”, poniewaz przypominata mu zachowania
poborowych, ktérzy wykazywali sie ambicja wytacznie woéwczas, gdy probowali
wymigac sie od nieprzyjemnych obowiazkéw. Ten obsesjonista produktywnosci
wyjasniat, ze tylko rygorystyczne metody zarzadzania naukowego sa w stanie
wyeliminowac¢ to szkodliwe nader zjawisko. O choroby przyprawitby Taylora
pracownik typu Obfomowa. To bohater powiesci rosyjskiego pisarza lwana Gon-
czarowa z 1859 r., literacki arcymistrz wiréd leniuchéw. Obtomow to szlachcic,
zarliwy wrog jakiegokolwiek wysitku, pasozyt, zerujacy na pracy innych zjadacz

0 J. Hotub, Bumelant, pijane poniedziatki i fazikostwo. Jak walczy¢c z nierébstwem, [online:] https://
wyborcza.pl/alehistoria/7,121681,21055813,bumelant-pijane-poniedzialki-i-lazikostwo-jak-prl-
walczyl-z.html [dostep: 5.05.2023].
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chleba, obraz wcielonego diabta dla czcicieli pracy, ktérego marzeniem jest zycie
bez streséw i obowiazkéw. Uzyty w powiesci termin ,obtomowszczyzna” staf sie
ikonicznym symbolem prézniactwa, braku woli dziatania, czczego marzycielstwa
i pograzenia w inercji. Otrzymane przez Obtomowa zwolnienie lekarskie oddaje
stosunek bohatera do pracy i ttumaczy $wiete oburzenie wyznawcéw kultu etatu:

Ja, nizej podpisany, zaswiadczam, za przytozeniem swej pieczeci, iz sekretarz kole-
gialny Obtomow cierpi na ottuszczenie serca [...] i rozszerzenie lewej jego komory
[...], jak réwniez na chroniczny bél watroby [...], ktérego rozwéj zagraza zdrowiu
i zyciu chorego, ktére to cierpienia powstaja, jak przypuszcza¢ nalezy, skutkiem
codziennego udawania sie do pracy. Wobec powyzszego celem unikniecia powt6-
rzenia i zwiekszenia sie atakow tych cierpien, uwazam za niezbedne, by p. Obto-
mow na jaki$ czas zaprzestat chodzenia do biura i zalecam w ogéle powstrzymanie
sie od pracy umystowej i wszelkiej dziatalnosci'".

Czy jakikolwiek wspotczesny szef znalaztby w sercu zrozumienie? Warto uswia-
domi¢ sobie, ze to Gonczarow, a nie Taylor jest nam bardziej bliski? Czy to,
co Obtomow mysli o chorowaniu, nie jest przypadkiem dobrze nam znane
i w zakamarkach serca nie sktaniamy sie ku podobnej postawie? ,W czasie cho-
roby jestes sobie panem. Robisz, co chcesz. Mozesz powedrowa¢ do gramofonu
i puszczac stare plyty [...]. Gapic sie przez okno. Smia¢ w duchu na mysl o tym,
jak mecza sie koledzy w pracy”'?. Gonczarow darzy sympatia wykreowanego
przez siebie bohatera, gdyz Obtomow w ostatecznym rozrachunku podbija serca
czytelnikbw. Wskazuje na to miedzy innymi komentarz jednego z nich na portalu
LubimyCzytac.pl: ,Kiedy zaczynatem, myslatem o Obtomowie, gtéwnym boha-
terze, ,co za idiota...”, a kiedy koriczytem, myslatem «Jaki to piekny, szlachetny
cztowiek...»""3. Przez osobe Obtfomowa autor powiesci zaprasza czytelnika do
zastanowienia sie nad znaczeniem przyjazni, mitosci, dokonywaniem wyboréw
zyciowych i nie rozlicza ze straty czasu.

Fabryki zarzadzane zgodnie z metoda naukowa Taylora byty miejscem, w kt6-
rym cierpliwos$¢ i poddanie sie rytmicznym czynnosciom ceniono bardziej niz ini-
cjatywe wiasng i kreatywnos$¢ pracownika. Istnieja jednak dowody, ze leniuchowa-
nie jest korzystne dla efektywnosci, gdyz stwarza okazje do wyklarowania mysli.
Gdy nie ma presji i zwalniamy, nasz umyst ma szanse swobodnie ,wedrowac”,
a to jest warunkiem kreatywnosci. Zauwazali te prawidiowos¢ i positkowali sie
nig w praktyce najwieksi przemystowcy, co przyczyniafo sie do rozwoju ich firm

1. Gonczarow, Obfomow, przet. N. Drucka, Warszawa 1978.

2 Ibidem.
13 Zob. [online:] https://lubimyczytac.pl/ksiazka/4876515/oblomow [dostep: 25.07.2023].
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i pomnazato ich fortuny. Nalezat do nich zatozyciel Ford Motor Company Henry
Ford, o ktérym krazyfa nastepujaca anegdota. Ten sprawny przedsiebiorca wyna-
jat swego czasu eksperta w dziedzinie wydajnosci pracy, by oszacowat produk-
tywnosc¢ jego fabryki. Specjalista ostro skrytykowat jednego z zatrudnionych, ktéry
czesto drzemat na fotelu z nogami wyciagnietymi na biurku. Ostrzegt, ze pracow-
nik ten marnuje pieniadze firmy. Ford odpowiedziat: ,Ach, ten cztowiek... Kiedys
wpadt na pomyst, dzieki ktéremu zaoszczedzilismy miliony dolaréw. A jego nogi
znajdowaly sie wtedy doktadnie w tym samym miejscu”.

Taylor, okrzykniety przez Forda ,ojcem ruchu efektywnosciowego”, odda-
jacy sie chorobliwie badaniom nad czasem i ruchem, zapatrzony w stoper niczym
Guliwer (w Podrézach Guliwera Lilipuci podejrzewaja gléwnego bohatera, ze
jego zegarek ma wymiar boski, gdyz tak czesto na niego spoglada) doceniaf — co
moze wysoce zdziwi¢ czytelnika — czas wolny. Rekreacje uprawiat z takim samym
zapatem jak prace. Ten wyznawca miarowego rytmu i precyzji ruchéw oddat
serce dwoém dyscyplinom — grat w tenisa i golfa (w 1881 r. zwyciezyt w mistrzo-
stwach Stanéw Zjednoczonych w tenisie, a 1900 r. podczas olimpiady letniej
reprezentowat swoj kraj w golfie').

Metody i kierunek dziatania przetrwaty prébe czasu. Redukcja kosztow
i zysk nadal rzadza Swiatem. Sa kraje, gdzie tayloryzm znalazt wyjatkowo podatny
grunt dla swoich idei. Niech przestroga, ale i zacheta jednoczesnie bedzie dla
nas Japonia.

Skok w kulturowy bok — zte i dobre praktyki ptynace nie tylko
z Kraju Kwitnacej Wisni

Kraj Kwitnacej Wisni jest dowodem, ze w jednym spoteczenstwie moga zgod-
nie wspofistnie¢ dwie zupetnie rézne filozofie zycia. Przepracowywanie mor-
derczej liczby nadgodzin jest charakterystyczna dolegliwoscia w Japonii. Kult
pracy i ignorowanie potrzeby wypoczynku w skrajnych przypadkach dopro-
wadza tam do $mierci z przepracowania, co okresla sie terminem karosi (zgon
wynikajacy z choroby serca spowodowanej wyczerpaniem, brakiem snu, ztym
odzywianiem i brakiem aktywnosci fizycznej). Karo jisatsu to sytuacja, w ktorej
pracownik sam sobie odbiera Zzycie z powodu stresu zwigzanego ze zbyt duza
iloscig pracy. Zjawisko karosi sie rozrosto na tyle, ze Oxford English Dictionary
dodat ten termin do spisu w 2002 r. Stato sie ono kosztownym dowodem na

™ ). Suzman, Praca. Historia tego..., s. 373.
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bycie cztowiekiem sukcesu'. Patologia przepracowywania sie to ztozone zja-
wisko socjologiczno-kulturowe, podtrzymywane przez polityke firm japonskich
oraz rzad, ktéry wzbrania sie przed uznaniem prawdziwej skali tego problemu
(chociaz na przestrzeni ostatnich lat obserwowane sg w tej sferze postepy).
Japoniskie Ministerstwo Pracy kwalifikuje Smier¢ jako karosi lub karo jisatsu tylko
woéwczas, kiedy mozna ponad wszelka watpliwos¢ udowodni¢, ze pracownik
horrendalnie przekroczyt liczbe nadgodzin i nie miat innych dolegliwosci, np.
nadciénienia. Kolejna aberracja obserwowana w tym kraju jest tzw. choroba
menedzerska — kacho-byo. To zjawisko obezwtadniajacego stresu odczuwa-
nego przez kadre Sredniego szczebla zarzadzania, obawiajaca sie pominiecia
przy awansie, ze przyniesie haribe sobie i rodzinie, a co najwazniejsze — roz-
czaruje szefébw i ostabi firme'.

Potaczenie pogoni za fortuna z konfucjanskim etosem odpowiedzialnosci,
lojalnosci i dumy wydaje sie w duzym stopniu odpowiadac za tak wysoka liczbe
zgondw z przepracowania nie tylko w Japonii, lecz réwniez w innych azjatyckich
krajach. Zyciem pracownikéw wielu firm w duzych miastach (Japonia, Korea
Potudniowa, Chiny) rzadzi ,zasada 996", ktéra daleka jest od filozofii work-life
balance. Dwie dziewiatki oznaczaja godzine poranng i wieczorng, a széstka sym-
bolizuje szes¢ dni pracy.

Nie jest jednak obcy w kulturze Japonii zwyczaj nicnierobienia, spoteczen-
stwo ma na szczescie do czego odnosi¢ sie w zakresie préznowania. Zamito-
wanie do kontemplacji jest gteboko zakorzenione w tradycji panistwa Edo. Sty-
nie ze $wieta hanami, ktére liczy sobie kilkaset lat. Jest to uswiecony japoriski
zwyczaj podziwiania urody kwiatéw, w szczeg6lnosci kwiatow wisni. Japonczycy
7yja tym éwietem niczym $wiat kultury zachodniej Bozym Narodzeniem. Sle-
dza prognozy pogody, robia przygotowania, by potem wspélnie celebrowac to
Swieto. Joanna Bator na famach Japoriskiego wachlarza'” przywotuje sceny sto-
jacych od $witu w parkach pod drzewami kwitnacych wisni najnizszych ranga
pracownikéw celem rezerwacji najlepszych miejsc dla szefostwa firmy. Jun’ichiro
Tanizaki, jeden z japoriskich pisarzy, wyksztatcony erudyta i kandydat do Literac-
kiej Nagrody Nobla, w eseju Pochwata cienia z 1933 r. zaprasza czytelnika do
zastanowienia sie nad sensem zatrzymania si¢ i uwaznej obserwacji. Na stronach
ksiazki kilkakrotnie opisuje potrzebe kontemplacji, co obrazuje m.in. fragment:

5 Zob. M. Kruczkowska, Japonia bije wtasny rekord smierci z przepracowania, [online:] http://
wyborcza.pl/1,75399,19871130,japonia-bije-wlasny-rekord-smierci-z-przepracowania.html
[dostep: 5.04.2016].

6 ). Suzman, Praca. Historia tego..., s. 410-411.

7). Bator, Japoriski wachlarz, Warszawa 2004.
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,Dfugo nie mogtem sie zdecydowa¢, dokad sie wybra¢ na jesienne ogladanie
ksiezyca...”'®. Praktyki takie sa w Japonii czym$ powszechnym.

Filozofia promujaca ,wyhamowywanie” jest japonska sztuka zycia wabi-
-sabi. Estetyka wabi-sabi powstata z potaczenia dwoch terminéw. Wabi to
pokora, skromno$¢, umitowanie prostoty, zycie zgodnie z zegarem biologicznym
i natura. Pojecie to opisuje osobe, ktéra nie goni za nowosciami, lecz zadawata
sie tym, co posiada. Pozwala réwniez pamieta¢ o tym, jak bogate staje sie zycie,
gdy regularnie zaprasza sie do siebie innych. Sabi to zgoda na naturalny uptyw
czasu i akceptacja niedoskonatosci. Pisarka Julie Pointer Adams pisze, ze wabi-
-sabi: ,To spos6b zycia, w ktérym celebruje sie «doskonata niedoskonatosé» —
piekno odnajdowane w nieoczywistych, nie zawsze popularnych miejscach czy
rzeczach, a takze w chwilach, ktére zazwyczaj nam umykaja”"?. Japoriska sztuka
zycia wabi-sabi to antidotum na perfekcjonizm i samotnos¢.

Cztowiek nie jest samotna wyspa i podejmuje decyzje w okreslonych
warunkach spoteczno-ekonomicznych, ktére moga go wspomagac lub ograni-
cza¢ w dbaniu o wfasny dobrostan psychiczny i fizyczny. Decyzje graniczne,
dotyczace wyboréw miedzy zyciem i Smiercia, wynikaja czesto z poczucia osa-
motnienia. Ozywienie kultury leniuchowania powigzane z aktywnym zyciem
spofecznym oraz zachecanie do zachowania wigkszej rownowagi miedzy praca
a zyciem osobistym jest propozycja warta implementacji. Tymczasem — jak wska-
zuja liczne badania — siatka spoteczna kurczy sie, a ludzie staja sie coraz bardziej
samotni. Przyjrzyjmy sie czemus tak oczywistemu jak ,kultura plotkowania”.

Zalety wyplywajace z plotkowania

llustracja wczesniej wspominanego ,zotnierzowania” w pracy moze by¢ plot-
kowanie, ktére jest powszechna forma préznowania. To przyktad marnotra-
wienia czasu, ktéry spedza sen z oczu wyznawcom kultu pracy. Ten ostatni
bastion dla wytchnienia od pracy w godzinach zatrudnienia zmienit swoje obli-
cze w wyniku zmian spowodowanych pandemia i reorganizacja. Plotkowa-
nie w opinii publicznej nie jest powodem do chluby (forma trwonienia czasu
i braku produktywnosci). Jednak petnito i petni nadal wiele waznych funkcji
istotnych dla grup spotecznych. Poza tym, jak méwi moéj przyjaciel, ,...bo céz
ciekawszego niz ludzie? Zatem najciekawiej o ludziach rozmawiac. Nie myli¢

'® J. Tanizaki, Pochwala cienia, przet. H. Lipszyc, Krakéw 2016, s. 67.
19 J.P Adams, Zyj Wabi-sabi. Japoriska sztuka odnajdywania piekna w niedoskonatosci, Krakéw
2018, s. 8.
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z obmawiac¢”. Yuval Noah Harari?®, autor ksigzek-bestselleréw historycznych
i interdyscyplinarnych, twierdzi, ze dzigki plotkowaniu cztowiek rozwinat swoj
moézg i wznibst sie na szczeblach ewolucji. Potwierdzaja to stanowisko pionie-
rzy badan nad plotka, antropolodzy Paul Radin i Elizabeth Colson oraz afryka-
nista Melville Herskovits?!, ktérzy przyznaja, ze plotkowanie to jedno z waz-
nych narzedzi komunikacji. Stuzy wymianie informacji i zacie$nianiu wiezi
spotecznych. Pozwala budowa¢ poczucie wspdlnoty i przynaleznosci do danej
sfery spotecznej, podtrzymuje jednos$¢ grupy oraz sprzyja pilnowaniu norm
moralnych. Z badan wynika, ze wbrew ztej aurze plotki sa w wiekszosci pozy-
tywne, negatywnych jest jedynie ok. 14 procent??. Wynik ten zaskakuje, ale
moze Zle plotkujacy do tego nie przyznaja sie. Zreszta angielskie gossip, czyli
plotka, pochodzi od staroangielskiego godsibb — termin ten stosowano do przy-
jaznie nastawionych sasiadéw, znajomych, zwtaszcza przyjaciotek kobiety po
narodzinach dziecka — oznacza osobe angazujaca sie w ,bezczynna, leniwa”
pogawedke, przyjaciela, opiekuna rodziny.

Wedtug czynionych eksploracji plotkowanie stanowi (lub stanowito do
czasu przed pandemia) prawie 70% konwersacji prywatnych?*. O jego wartosci
dla spotecznosci méwi w formie anegdoty pewne zastyszane zdarzenie, ktére
obrazuje, w jaki sposéb pozbawienie mozliwosci plotkowania moze zniszczy¢
niejedno przedsiewziecie. Miato ono miejsce w jednym z panstw afrykanskich,
w ktérych pomoc humanitarna wiazata sie z budowa w $rodku wioski studni.
Celem byfo zapewnienie mieszkaficom wygody i zaoszczedzenie czasu, gdyz
najblizszy zbiornik znajdowat do$¢ daleko od osady. Nie przewidziano w pro-
jekcie, ze planowana inicjatywa pozbawi tamtejsze kobiety okazji do spedzania
ze sobg czasu w drodze po wode i tym samym swobodnych rozméw z dala od
uszu mezow i dzieci. Mimo postawienia nowej studni kobiety wolaty udawac
sie w stare miejsce. Z czasem zostafa ona zasypana piaskiem, zarosta chwa-
stami, a rytm zycia mieszkaficobw powrécit na dawne, niedpieszne, ,trwoniace”
czas tory.

Obecnie ludzie plotkuja na komunikatorach spotecznych, jednak to juz nie
to samo, co plotkowanie twarza w twarz. Nawet tutaj dopada nas pospiech,
zniecierpliwienie i rozdraznienie.

20 Y.N. Harari, (2021) Sapiens. Od zwierzat do bogéw, Warszawa 2017.

21 Zob. [online:] https://www.gazetaprawna.pl/wiadomosci/artykuly/1388711,0-co-chodzi-w-
plotkowaniu.html [dostep: 28.07.2023].

22 |bidem.

# Ibidem.


https://www.gazetaprawna.pl/wiadomosci/artykuly/1388711,o-co-chodzi-w-plotkowaniu.html
https://www.gazetaprawna.pl/wiadomosci/artykuly/1388711,o-co-chodzi-w-plotkowaniu.html

376 Elzbieta Szutowicz-Rozwadowska

Tyrania niecierpliwosci

W 1982 r. amerykanski lekarz Larry Dossey wymyslit pojecie time-sickness —
,choroby niedoczasu”?*. Termin ten opisuje natretne odczucie, iz czas ucieka, jest
go mato i trzeba dziata¢ szybko. Wiegkszos¢ z nas wyznaje kult predkosci. Dla-
czego tak nam sie $pieszy? Z jednej strony dlatego, ze zyjemy w erze natychmia-
stowosci. Przemyst nastawiony jest na to, abysmy przez przypadek nie musieli
na co$ za dtugo czekac. ,Przechodzimy od epoki, w ktérej duzy pozera matego,
do epoki, w ktére szybki pozera wolnego”*. JesteSmy poddawani nieustan-
nemu treningowi bycia w pospiechu. Czy nie chcesz mie¢ $wiatfowodu, bo twoj
Internet przeciez dziata zbyt wolno? Carl Honoré opisuje, ze w L.A. mezczy-
zna wszczyna bojke przy kasie w supermarkecie, poniewaz stojacy przed nim
klient zbyt wolno pakuje swoje warzywa. Pasazer bedacy w podrézy stuzbowej
rzuca sie na stewardese, gdy okazuje sie, ze jego samolot musi przez dodatkowe
20 minut pokrazy¢ nad Heathrow przed wyladowaniem. Krzyczy ,Chce ladowac
Teraz!, Teraz! Teraz!”?. Z drugiej strony Spieszymy sie w sposob bezmyslny, juz
nawykowo.

Paradoksalnie iloé¢ czasu wolnego, jaka dzisiaj mamy do dyspozycji, wpra-
witaby w ostupienie niejednego z naszych antenatéw z okresu ery przemysto-
wej. Sytuacja w epoce zbieracko-towieckiej wygladata jeszcze lepiej. W bestsel-
lerze Sapiens. Od zwierzat do bogéw wspominany Yuval Noah Harari pisze?”, ze
w ramach dzisiejszych standardow 6wczesdni ludzie wprost leniuchowali, gdyz
pracowali zaledwie 2-3 godziny dziennie. Wykonywali czynnosci, ktére zapew-
niaty im niezbedne do zycia utrzymanie (np. jak zbieractwo, polowania), dajace
przy tym prawdziwa rados$¢ i przyjemno$¢. Dzisiaj codziennie stajemy przed
kolejnymi zadaniami do wykonania, dazymy usilnie do realizowania wyznacza-
nych sobie celéw i zapominamy cieszy¢ sie chwila. Towarzyszy nam rozdraznie-
nie, odczuwamy w sercu , jasktczy niepokéj”. Spieszymy sie do pracy, z pracy,
na sitownie, wpadamy do knajpek na ,szybka” kawke lub drinka. W sukurs
zniecierpliwieniu przychodzi kultura typu ,instant”, ktérej egzemplifikacja jest
goracy kubek, mikrofala, szybki internet, blik czy obecnie szeroko komentowany
ChatGPT. Komunikatory Messenger, Whatsapp sa preferowana forma kontaktu
(droga mailowa staje sie zbyt powolna, gdyz na odpowiedz trzeba jakis czas cze-
kac). Wiele miejsc, ktére dawniej stuzyty spotkaniom towarzyskim, plotkowaniu

2 C. Honoré, Pochwala powolnosci, przet. K. Uminski, Warszawa 2011.

% |bidem, s. 11.

20 |bidem, s. 20

¥ Y.N. Harari, Sapiens. Od zwierzat do bogdw, ttum. ). Hunia, Krakéw 2021.
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i przyjemnym deliberacjom, zostato zastapionych restauracjami lub kawiarniami
typu fast food, ktére pod ptaszczykiem starej nazwy promuja odmienne nawyki.
Wabia klientéw atrakcyjna triada ,szybko, swobodnie, niedrogo”. Perta w koro-
nie pospiechu wydaje sie przyktad tokijskiego bufetu w stylu ,jedz do syta”,
w ktérym rachunek wystawia sie na podstawie tempa konsumpcji — im szybciej
klient je, tym mniej zaptaci?®.

Na szczescie jako alternatywa dla ,cywilizacji pospiechu i zapracowywania
sie” z odsieczaq przyszedt ruch slow life (powolnego zycia), ktéry przypomina
japonska filozofie zycia wabi-sabi. Przyszedt czas, by zwolni¢ tempo.

,Slow” trendy — zwolnij cztowieku!

Filozofia slow life** zainspirowana zostata ksiazka Francesco Angelita z XVII w.
Naukowiec opisywat r6zne gatunki slimakéw, zastanawiat sie réwniez, czego
mozemy sie od nich nauczy¢. Ich powolnos¢ inspirowafa badacza. Stafe sie
one dla niego symbolem powagi, roztropnosci, madrosci i opanowania. Ruch
Mitosnikéw slow food narodzit sie w 1989 r. z inicjatywy Carlo Petriniego,
restauratora i krytyka kulinarnego, w odpowiedzi na otwarcie restauracji
McDonald’s obok schodéw Hiszparskich w Rzymie. ,Stajemy sie niewolnikami
pospiechu i ulegamy podstepnemu wirusowi, jakim jest Fast Life, ktéry niszczy
nasze zwyczaje, narusza prywatnos¢ naszych doméw i zmusza nas do jedze-
nia fast foodow . Slimak stat sie logo slow trendu i marka rozpoznawalng na
catym Swiecie. Filozofia slow life dotyczy wiekszosci dziedzin naszego zycia,
np. jedzenia, podrézowania, odpoczynku. Jest zacheta do celebrowania czasu
i delektowania sie chwilg. To propozycja, by pielegnowac relacje z innymi
ludzmi, postawi¢ na duchowos¢, poswiecac czas na hobby, wzbogaca¢ swoje
zycie przez zainteresowanie przyroda i sztuka. Gtéwnie chodzi o spowolnienie
codziennodci. Ruch slow nie zaprasza, by robi¢ wszystko w wolnym tempie,
tylko do dziatania z odpowiednia predkoscia. To praktyka sztuki zmieniania
biegbw — oczywiscie w metaforycznym rozumieniu tego okreslenia. Sekret tkwi
w zfapaniu réwnowagi miedzy dziataniem a odpoczynkiem. Do przedkfadania
jakosci nad ilos¢. W ruch ten wpisuje sie slow wear — to filozofia, ktéra przeciw-
stawia sie¢ kiczowi i tandecie: ubraniom niskogatunkowym, byle jak uszytym,

2 M. Brzezinhska, Tyrania niecierpliwosci, ,Charaktery” 2012, nr 2 (181), luty 2012.

2 Zob. [online:] https://kobieta.gazeta.pl/kobieta/7,107881,8142305,wybierz-swoj-sposob-na-
zycie.html [dostep: 28.07.2023].

30 Ibidem.
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ze sztucznych tkanin, pochodzacym z nieetycznych zrédet. Jego zwolennicy
kupuja w duchu minimalizmu: mniej, bardziej $wiadomie, lepsze rzeczy.

Zycie pokazuje, ze jest zarbwno ,zdrowa”, jak i ,niezdrowa” powolnos¢
(np. kiedy zaspimy rano to nie dziatamy opieszale, oczywiscie jesli nadal zalezy
nam na premii). Tak jest ,zdrowe” i ,niezdrowe” lenistwo. Jak to odrézni¢? Cza-
sami nie wiemy na pewno, czy mozemy nicnierobieniu spokojnie sie poddac,
by potem nie mie¢ problemoéw czy wyrzutéw sumienia. Kiedy nie jestes pewny,
czytelniku, to zatrzymaj sie i zapytaj sam siebie ,Czy mi to stuzy?” albo ,Co by na
to powiedziata moja babcia?” (babcie styng z bezwarunkowej mitosci). | wybierz.
Moze jednak urlop?

Wolniej, wolniej — idealny urlop dla zapracowanych

Wedtug naukowcoéw nicnierobienie uszczesliwia. Nawet bardzo krétkie wakacje
moga spowodowac wzrost poczucia jakosci zycia. Juz samo na nie oczekiwanie
moze mie¢ pozytywny wptyw na zdrowie i wycisza¢ szkodliwe skutki Zycia w stre-
sie. Filozofia slow life podsuwa propozycje, jak moze wyglada¢ idealny urlop. Jedna
z nich jest slow travel. To ruch namawiajacy ludzi, aby porzuci¢ samoloty i samo-
chody, na rzecz rowerdw i pieszych wedréwek, aby méc lepiej pozna¢ miejsca, do
ktérych podrézujemy. W ,powolnym przemieszczaniu sie” chodzi przede wszyst-
kim o nastawienie. ,Powolni” turysci nie biegaja oszotomieni z przewodnikiem
w rece celem odhaczania kolejnych atrakcji. Chetnie przystaja na dfuzej w jednym
miejscu, poznaja jego klimat i smakuja kulture. Jezeli spedzamy przypadkiem urlop
w Norwegii, mozemy sie poddac urokowi Slow TV Norwegia, w ktérej relacjonuje
sie czasochfonne wydarzenia, np. jak ,Narodowy wieczér robienia na drutach”,
kilkugodzinny przekaz na zywo z préby bicia Swiatowego rekordu w wykonywaniu
swetra czy ,Narodowy wieczér ognisk” — wielogodzinna relacja pokazujaca uroki
rabania drewna, ukfadania stoséw i magii ptomieni.

Najwazniejsze w slow travel jest to, zeby zwolni¢, przesta¢ sprawdzac
skrzynke mailowa, maniakalnie przeglada¢ portale spotecznoéciowe w leku, ze
co$ nas ominie (syndrom FOMO). W ,powolny” urlop wspaniale wkompono-
wuije sie filozofia slow cooking — gotowania i degustowania produktéw z danego
regionu, jak rowniez slow reading — niedpieszne czytanie potaczone z delekto-
waniem sie piérem ulubionych pisarzy. Doskonata propozycja na urlop wydaje
sie Colas Breugnon Romaine Rollanda. Gtéwny bohater to wielbiciel codzien-
nych przyjemnosci, umiejacy smakowac zycie, inspirujacy mitosnik bezczynno-
éci i leniuchowania. Jesli kto$ jest zmuszony podczas urlopu pozosta¢ w miescie,
to nie jest bez wyjscia, moze sie odda¢ zajmujacej sztuce flaneryzmu.
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O urlopie w miescie

Coz to jest za zjawisko, flaneryzm? ,To sposéb na zycie; umiejetnos¢ radowania
sie chwilg oraz niekoriczacym sie spektaklem, jaki miasto dostarcza spragnionym
oczom spacerowiczéw”*'. Skfada sie na niag powolne chodzenie, ,szlifowanie
bruku” oraz wielogodzinne obserwowanie ludzi potaczone z komentowaniem
zycia ulicy. Przechadzanie sie nie musi odbywac sie samotnie. Walter Beniamin,
filozof, krytyk literacki i eseista, w swoich zapiskach wspomina, ze w 1839 r. byto
rzecza wytworng wsréd flaneréw spacerowac po ulicy z zétwiem. Osobliwos¢
te mozna byto zaobserwowa¢ catkiem niedawno w Japonii, co donosity media
— pewien emeryt, mitosnik flaneryzmu, wzbudzat sensacje wsréd przechodniow,
przechadzajac sie z tym gadem po ulicach Tokio.

Co wydaje sie interesujace i chyba nie zaskakuje, wspominany wczes$niej
w niniejszym artykule ,ojciec efektywnosci” byt wrogiem flaneryzmu. ,Obse-
sja Taylora, jego wspotpracownikéw i nastepcow jest wojna przeciwko flane-
rie”32. Nie dziwi wiec fakt, ze Taylor byt cztowiekiem tak znerwicowanym, ze
aby zasna¢, musiat na noc zakfadac kaftan bezpieczeristwa®®. Postawa niecheci
Taylora do wedréwek wydaje sie zrozumiata: ,U podstaw flanerie lezy mie-
dzy innymi idea, ze zysk z prézniactwa ma wieksza wartos¢ od zyskow w pra-
cy”*. Nie jest to czynno$¢, ktorej oszczedza sie cech pejoratywnych. Flane-
ryzm w niektérych stownikach to inaczej slamazarno$¢, préznowanie, leniwe
watfesanie sie bez celu, praktyki ,wielkiego watkonia” i ,bezuzytecznego préz-
niaka”, nieroba szwendajacego sie nie wiadomo gdzie i po co. Co twoércy stow-
nikow by powiedzieli na to, ze flanelami byli m.in. Wiktor Hugo, William Blake
i Ludwig van Beethoven, Emil Zola, Gustav Flaubert i Marcel Proust. Trudno
sobie wyobrazi¢ twoérce, cztowieka wielkiego duchem, by nie oddawat serca
tej sztuce. Wbrew zatozeniom Taylora w trakcie przechadzania sie wcale nie
tracimy czasu, a mozemy go wrecz zyskac¢. Podczas spokojnego spaceru, kiedy
nie zmuszamy sie do intelektualnego wysitku, nasz mézg generuje czasem naj-
lepsze pomysty (tak jak to czasem sie dzieje w przystowiowej wannie lub pod
prysznicem).

%1 B. Swierczewska, W poszukiwaniu tozsamosci, czyli pieszo po miejskim bruku, Opole 2014,s.17.
32 B. Walter, Pasaze, Krakow 2005, s. 482.

3 ). Suzman, Praca. Historia tego...

3 |bidem, s. 500.
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Zakonczenie

Podsumowujac, préznowanie nie jest romantyczna mrzonka, ale rozsadnym
wyborem chronigcym nasze zdrowie fizyczne i psychiczne. Jest ono konieczne
niczym metaforyczne ostrzenie pity, ktéra uzywana bez przerwy tepi sie i nie
nadaje do dalszej pracy. Czy jest mozliwe wyhamowanie po zyciu w pedzie?
Jaki jest pierwszy krok na drodze do harmonijnego, z odcieniem lenistwa
Zycia? Zmiana nastawienia i przekonan. Nalezy podja¢ ryzyko zmiany. Colas
Breugnon, ekspert od pr6znowania, uczy ,[...] gdyby cztowiek czegos nie ryzy-
kowat, zdechtby chyba z nudéw”*> Nie trzeba rzuca¢ pracy. Mozna zaczac¢
praktykowa¢ nicnierobienie metoda matych krokéw. Moze warto sie wybra¢ na
wystawe malarstwa? Ttumy ludzi na tegorocznej wystawie Jana Vermeera van
Delfta w Rijksmuseum w Amsterdamie, holenderskiego malarza z XVII w. (bilety
rozeszty sie w ciagu doby), wydaja sie dowodzi¢, ze drzemie w nas potrzeba
zatrzymania sie, ucieczki od zgietku zycia. Sednem sukcesu ekspozycji sa obrazy
mistrza — wypetnione spokojem, $wiattem i cisza zapraszaja odbiorce do kon-
templacji. A co nastepnie? A potem, to juz jak w dowcipie z broda o turyscie,
ktéry pyta policjanta w Nowym Yorku, jak trafi¢ do Carnegie Hall. Policjant
odpowiada: ¢wiczy¢, ¢wiczy¢, ¢wiczy¢. Tak zréb i Ty, czytelniku.
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W ostatnich latach obserwowany jest wzrost tempa rozwoju cywilizacji, poziomu zycia [...] oraz
postepu technologicznego. Wspotczesny cztowiek jest coraz bardziej zabiegany, obarczony hatasem
i wszechobecnymi reklamami. Coraz wigecej i dtuzej pracuje, ajego zycie uzaleznia sig od spraw zawodowych.
Zaczyna mu brakowac czasu na wszystko, w tym czasu dla siebie i bliskich. Narasta narazenie na stres,
zmeczenie i silne emocje.

W tym miejscu warto przytoczy¢ wyniki badania FOCUS ON Business, ktdry postanowit sprawdzic,
ile godzin dziennie Polacy poswiecajg na swojg zawodowg prace. Okazato sie, ze najwiecej, bo 72%
ankietowanych, poswiecato na nig dziennie osiem i wiecej godzin. Nienormowany czas pracy miato 16%
badanych, a 12% pracowato w wymiarze siedmiu godzin lub mniejszym.

Wtadystaw Kopalinski (Drugi kot w worku) napisat: ,Cztowieka nie nalezy wychowywac tylko do zawodu,
ale takze do tworczego wypoczynku. Jest to bowiem jedyna forma wykorzystywania wolnego czasu, jaka
cztowieka odbudowuje wewnetrznie i czyni z niego istote usatysfakcjonowang i zdrowg". Z kolei Krzysztof
Grzywocz (Na poczathu byt sens) stwierdzit: ,Odpoczynek nalezy do catosci Zycia - jest obowigzkiem.
Cztowiek, ktory nie potrafi madrze odpoczac - wyrzec sie pracy - nie potrafi dalej dobrze pracowac”.

Warto wiec zadac sobie pytania: Czy pamigtamy, ze bez odpoczynku nie jestesmy w stanie funkcjonowac?
Czy wiemy, jak ogromne znaczenie ma on dla naszego dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego
i spotecznego? Czy jeszcze w ogdle potrafimy odpoczywac? Czy odpoczynek stat sie czyms tak trudnym, ze
trzeba sie go uczyc?

Odpowiedzi na te i inne pytania z pewnoscig czytelnik znajdzie w recenzowanej ksigzce.

Prof. dr hab. n. med. Elzbieta Krajewska-Kutak

Ksiazka zostata napisana przez grono specjalistow zajmujacych sie higieng psychiczna, ktérzy z réznych
punktoéw widzenia zaprezentowali ciekawe tematy dotyczace odpoczynku.

Sam pomyst takiego opracowania jest godny podziwu, gdyz na rynku wydawniczym niewiele jest ksigzek
na ten temat.

Monografia jest zbiorem filozoficznych, medycznych, psychologicznych i ekologicznych traktatow
opartych w wigkszosci na rzetelnych pracach naukowych [...]. Warto podkresli¢, ze typowe naukowe
fragmenty przerywane bywajg osobistymi dygresjami, wzbogacajac cato$¢. Autorzy tych osobistych refleks;ji
staja sie znajomymi czytelnika, a ksigzka staje sie przyjaznai osobista. Po gtebokiej lekturze z przekonaniem
stwierdzam, ze ksigzka w znaczacy sposdb poszerza wiedze przecietnego czytelnika.

Prof. dr hab. n. med. Jadwiga Josko-Ochojska
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