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Oddajemy w Panstwa rece publikacje podsumowujgca konferencje ,Zalecenia:
wizyta w muzeum. Sztuka jako panaceum” — wydarzenie, ktore zgromadzito oso-
by szukajace w kulturze czegos wiecej niz estetyczne doswiadczenie.

Spotkalismy sie, by wspolnie zastanowi¢ sie nad tym, co sprawia, ze sztuka
potrafi otwiera¢ przestrzen, w ktérej odzyskujemy réwnowage, spokdj i poczucie
sensu. Inspiracjg do tego namystu jest samo miejsce konferencji — Muzeum Sztu-
ki Wspotczesnej w Pawilonie Czterech Koput, $wietujace w nadchodzacym roku
dziesigciolecie swojego istnienia. To przestrzen szczegdlna: nowoczesna, otwar-
ta, oparta na idei empatii i inkluzywnosci, wspoftworzona przez zespét ludzi, dla
ktdérych zyczliwosc¢ jest réwnie wazng czescig codziennej pracy jak kompetencije
merytoryczne.

Z perspektywy tych dziesigciu lat wida¢ wyraznie, ze Pawilon Czterech Ko-
put stat sie miejscem, ktdre na state wpisato sie w kulturowg mape Wroctawia.
Muzeum Narodowe we Wroctawiu zmierza w strone rekordu frekwencyjnego
— blisko 800 tysiecy odwiedzajacych w ciggu roku — a udziat mtodego oddziatu
sztuki wspofczesnej w tym sukcesie jest nie do przecenienia. Liczby te podwa-
zaja tezy o rzekomym zmierzchu muzedw, o ich anachronicznosci czy nieprzy-
stawalnosci do czaséw wspétczesnych. Wrecz przeciwnie — wskazujg, ze potrze-
bujemy muzeéw bardziej niz kiedykolwiek. Potrzebujemy miejsc, ktore oferuja
co$, czego brakuje we wspoétczesnym, przetadowanym bodzcami Swiecie: prze-
strzeni zatrzymania.

I to wtasnie Panstwo — uczestnicy naszych dziatan, odbiorcy tej publikacii,
praktycy kultury, edukatorzy, terapeuci, opiekunowie i badacze — wspédttworza
sens tego miejsca. Przychodzg tu osoby, ktére widzg w sztuce wartos¢ szcze-
g06Ina: warto$¢ dodang do codziennego zycia, doswiadczang nie tylko w sferze
intelektualnej, lecz przede wszystkim emocjonalnej. W pedzacym swiecie, hatas-
liwym, petnym napiec¢ i sprzecznych komunikatéw sztuka staje sie jedna z nie-
licznych gwarancji wytchnienia. Pomaga porzadkowac chaos, wycisza¢ nadmiar
bodzcéw, przywracac perspektywe i poczucie sprawczosci.
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This is a publication summarizing the conference titled Recommendations:
A Museum Visit. Art as a Panacea — an event that brought together people
seeking in culture something more than just aesthetic experience.

We met to reflect on what makes art capable of opening a space where
we restore balance, peace of mind, and a sense of meaning. This reflection is
stimulated by the conference venue itself — the Museum of Contemporary Art in
the Four Domes Pavilion, celebrating its tenth anniversary this coming year. This
is a remarkable space: modern, open, based on the inclusive design principles, co-
created by a team of people for whom kindness is equally important part of daily
work as their professional competence.

Looking back over the past ten years, undoubtedly, we can state that the
Four Domes Pavilion has become a well-established place on the culture map of
Wroctaw. The National Museum in \Wroctaw is heading towards record attendance
— nearly 800,000 visitors a year — and the contribution of the young division of
contemporary art to this success cannot be overstated. These numbers undermine
the claims about the supposed decline of museums, their anachronism, or their
incompatibility with the present day. On the contrary, they demonstrate that we
need museums more than ever. We need places that offer what lacks in today’s
overstimulated world: a space to pause.

It is you — participants in our activities, readers of this publication, cultural
practitioners, educators, therapists, caregivers, and researchers — who co-create
sense of this place. To people who come here art has a special value: an added
value to everyday life, experienced not only intellectually but above all emotionally.
In a fast-paced, noisy world, full of tensions and contradictory messages, art
becomes one of the few guarantees of relief. It helps to organize chaos, reduce
overstimulation, and restore perspective and a sense of agency.

It was this need for respite that brought you to the conference and this
publication. As part of the project, we sought answers to questions increasingly
resonating in the cultural and social welfare communities. Can art heal? Can it

11
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To wiasnie potrzeba wytchnienia sprowadzita Panstwa na konferencje oraz
do tej publikacji. W ramach projektu szukaliSmy odpowiedzi na pytania wy-
brzmiewajace coraz czesciej w srodowisku kultury i szeroko rozumianej pomocy
spotecznej: czy sztuka moze uzdrawia¢? Czy moze realnie wspiera¢ zdrowie psy-
chiczne? Czy uczestnictwo w kulturze mozna — a moze nalezy — traktowac jak
forme terapii? Dzi$ wiemy, ze nie chodzi o pojedyncze dziatania, lecz o cato$ciowy
sposéb myslenia o muzeum jako miejscu praktyk wytchnieniowych: o atmosferze,
uwaznosci, relacji miedzy osobg odwiedzajgcg a przestrzenia, ktéra jg przyjmuije.

Materiaty pokonferencyjne, ktére Panstwo otrzymuja, sg probg uchwycenia
roznorodnosci perspektyw i metod, bedgcych przedmiotem dyskusji. Znajda tu
Panstwo teksty osob prelegenckich, analizy, opisy dziatan, a takze refleksje pty-
nace z doswiadczen warsztatowych. To zapis spotkania, ktére — mamy nadzieje
— bedzie inspirowa¢ do dalszego rozwijania praktyk wytchnieniowych i do my-
$lenia 0 muzeum jako miejscu nie tylko prezentujgcym sztuke, lecz takze realnie
wspierajgcym dobrostan.

Dzigkujemy, ze wspottworzg Panstwo te opowies¢. Wierzymy, ze sztuka — tak
jak w Pawilonie Czterech Koput — moze by¢ przedmiotem ogladu i przestrzenia
troski, czutosci i regeneraciji. Wtasnie tego zyczymy Panstwu podczas lektury.

Piotr Oszczanowski
Dyrektor Muzeum Narodowego we Wroctawiu
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truly support mental health? Can participation in culture be — or perhaps should
be — treated as a form of therapy? Today, we know that it is not about individual
actions, but about a holistic approach to museums as places of respite: about their
atmosphere, mindfulness, and the relationship between visitors and the space
that embraces them.

The conference proceedings you are receiving are an attempt to capture the
diversity of perspectives and methods discussed. Here, you will find contributions
from the speakers, analyses, descriptions of activities, and reflections on the
workshop experiences. We hope you will be inspired by it to further develop
respite practices and to think of the museum as a place not only presenting art
but also truly supporting well-being,.

Thank you for contributing to this narrative. We believe that art — as is the case
in the Four Domes Pavilion — can be an object of observation, a space of care,
tenderness, and regeneration. This is precisely what we wish you as you read.

Piotr Oszczanowski
Director of the National Museum in Wroctaw
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ukojenie
wdech
wspolnota
wydech
tworzenie
wdech
wytchnienie
wydech

Przedstawiamy Panstwu efekty projektu, ktéry wypetnit nasze Muzeum oddechem.

Moze uczestnictwo w kulturze powinno sig¢ wrecz przepisywacé na recepte?
Czy sztuka moze realnie polepsza¢ dobrostan? Te pytania staty sie osig dziatan
podjetych w ramach projektu ,Zalecenia: wizyta w muzeum. Sztuka jako pana-
ceum”, ktorego finatem byta konferencja zorganizowana 1 XII 2025 r. w Pawilonie
Czterech Koput Muzeum Sztuki Wspofczesnej.

W ramach projektu przeprowadzilismy wiele spotkan i warsztatow twoér-
czych. Pracowali§my metoda kolazu, pracowaliSmy tez nieoczywistymi narze-
dziami malarskimi. Siegneliémy do sztuki fotografii, spacerowalismy po wysta-
wach sztuki i rzemiosta. StuchaliSmy obrazéw i malowalismy muzyke, a takze
patrzylismy na chmury (nawet chodzilismy z gtowg w chmurach!). Tkalismy
i tworzyli$my grafiki. Medytowali$my. CwiczyliSmy joge i tai chi. Zazywalis$my
lesnych kapieli. Odetchnelismy.

Niniejsza publikacja jest trwatym sladem intensywnego namystu nad te-
matem wytchnienia, ktory towarzyszyt nam przez ostatnie miesigce. Projekt
nie ograniczat sie bowiem do teoretycznych rozwazan, lecz byt przede wszyst-
kim przestrzenig dziatania i doswiadczania. W jego ramach zorganizowalismy
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solace
inhale
community
exhale
creation
inhale
respite
exhale

We present to you the results of a project that has filled our Museum with a breath
of fresh air.

How about prescribing participation in culture as a remedy? Can art truly
improve well-being? These questions constituted the focus of the activities carried
out under the project ,Recommendations: A Museum Visit. Art as a Panacea,”
which culminated in a conference held on 1 December 2025 at the Four Domes
Pavilion, the seat of the Museum of Contemporary Art.

As part of the project, we held numerous meetings and creative workshops. We
worked with collage and unconventional painting tools. \We explored photography,
strolled through art and craft exhibitions. We listened to paintings and painted
music, and gazed at the clouds (we even walked with heads in the clouds!). We
weaved and created graphic art. We meditated. We practiced yoga and tai chi.
We took forest baths. We took respite.

This publication is a lasting legacy of the intense reflection on the issue of
respite that has accompanied us over the past few months. The project was not
limited to theoretical considerations; it was, above all, a space for action and
experimentation. Within the programme, we organized respite activities striving

17
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zajecia wytchnieniowe, starajgc sie stworzy¢ modelowe rozwigzania odnoszg-
ce sie do instytucji kultury. Szczegolng troska otoczyliSmy opiekunki i opieku-
now oséb z niepetnosprawnosciami, aby mogli w petni i spokojnie uczestniczy¢
w warsztatach. O bezpieczenstwo i komfort ich podopiecznych dbali w tym cza-
sie niezastgpieni wolontariusze ze Stowarzyszenia Mudita. Warsztaty prowadzili
zaréwno pracownicy Muzeum Narodowego we \Wroctawiu, jak i zaproszeni do
wspotpracy zewnetrzni specjalisci z réznych dziedzin, co umozliwito wymiang do-
$wiadczen i spojrzenie na temat z wielu perspektyw.

Konferencja zas, bedgca zwienczeniem tych dziatan, zostata pomyslana jako
kompendium wiedzy o praktykach wytchnieniowych w dziedzinie kultury. Jej te-
mat ,,obudowalismy” teoretycznie, rozpoczynajac spotkanie od dwéch wyktadow,
ktdére osadzity nasze dziatania w kontekscie psychologicznym i neurobiologicznym.
Nastepnie oddaliSmy gfos praktykom, a dzien zakonczyliSmy wernisazem wysta-
wy. Byta ona finatem warsztatéow twérczych realizowanych w ramach projektu —
namacalnym dowodem na to, ze proces twoérczy moze by¢ droga do réwnowag,.

Oddajac w Panstwa rece te pokonferencyjng publikacje, zapraszamy do za-
poznania sie z tekstami prelegentek i prelegentéw, ktérych mielismy zaszczyt go-
$ci¢. Niech zebrane tu mysli i doswiadczenia stang sie inspiracjg do poszukiwania
wytchnienia w sztuce — panaceum, ktére jest na wyciagniecie reki.

Agata Izykowska-Uszczyk

Kinga kaska

Justyna Oleksy

Barbara Przerwa

Zespot Projektowy — Dziat Edukaciji Muzeum Sztuki Wspotczesnej
w Pawilonie Czterech Koput
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to create model solutions for cultural institutions. We addressed the needs of
caregivers of people with disabilities so that they could fully and peacefully
participate in the workshops. The indispensable volunteers from the Mudita
Association ensured the safety and comfort of their care receivers. The workshops
were run by both staff members of the National Museum in Wroctaw and external
experts in various fields, which enabled the exchange of experiences and a multi-
perspective approach to the issue.

The conference, the culmination of these activities, was conceived as
a compendium of knowledge on respite practices in culture. We ‘backed up’ the
conference theme theoretically by including two opening lectures that embedded
our activities in a psychological and neurobiological context. We then gave the
floor to the practitioners, and concluded the day with the opening of an exhibition
— the finale of the creative workshops carried out as part of the project — which
was a tangible proof that the creative process can be a path to balance.

By presenting you with the conference proceedings, we invite you to read
the texts of the speakers we had the honour of hosting. May the thoughts and
experiences gathered here inspire you to seek respite in art — a panacea that is
within your reach.

Agata Izykowska-Uszczyk

Kinga kaska

Justyna Oleksy

Barbara Przerwa

Project Team — Education Department of the Museum of Contemporary Art
in the Four Domes Pavilion
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Jarostaw Koziot
Centrum Balans

Od kortyzolu do katharsis:

rola instytucji kultury w czasach
wypalenia z perspektywy neuronauki
I tworczosci artystycznej

Rola instytucji kultury w spoteczenstwie nigdy nie byta stata. Zmieniata sie wraz
z przemianami spotecznymi, politycznymi i technologicznymi. Poczagwszy od funk-
cji hierarchicznych i dydaktycznych, muzea, galerie czy filharmonie stuzyty le-
gitymizaciji elit, prezentujgc wysoka kulture jako domene klas wyksztatconych.
Przez wyznaczanie obowigzujgcych kanonéw uczestniczyty w dyscyplinowaniu
gustu oraz pomagaty w tworzeniu identyfikacji narodowej, bedac depozytariu-
szem zbiorowego dziedzictwa. W potowie XX w. wraz z rewolucjg obyczajowa
i krytyka autorytetow kultura przeszta proces demokratyzacji. Rozwinety sie nurty
partycypacyjne, sztuka konceptualna, a instytucja stata sie przestrzenig wolnosci
ekspresiji. Kolejny krok to zderzenie sztuki z kapitatem, co doprowadzito do ko-
mercjalizacji wydarzen, presji frekwencyjnej i marketingowej. Odbiorca stat sie po
czesci klientem, a instytucja przedsiebiorstwem.

Ostatnia dekada postawita przed nami nowe wyzwania, do ktérych zaliczy¢
mozemy kryzysy spoteczne, takie jak pandemia COVID-19, wojny, lek klimatyczny
i migracje, kryzysy psychiczne, w tym wypalenie, depresje i atomizacje wiezi spo-
tecznych. Nie bez znaczenia jest tez narastajgca konkurencja ze strony nowych
medidw. W tej rzeczywistosci instytucje kultury nie sg juz tylko miejscem odbioru
sztuki, nie sg tez ,placéwka edukacyjng” ani ,przedsigbiorstwem?”. Dzi$ otrzymuja
nowa role, stajgc sie formga infrastruktury spotecznej, ktérej funkcje obejmuja
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integracje spoteczng, regulacje emocjonalng oraz krytyke systemowa wobec nie-
rownosci i wykluczenia. Zadna z tych funkcji od poczatku ich ewolucji nie mog-
taby jednak zaistnie¢ bez podstawowego czynnika, jakim jest ludzka twdrczosc,
réwnie zmienna i niedajgca sie jednoznacznie zdefiniowac.

Moja osobista praca twdrcza daje mi moznos¢ spogladania na to zjawisko
niejako od $rodka. Otrzymuje tym samym oczywiscie catkowicie subiektywny ob-
raz, niewyczerpujacy jego kulturowej ztozonosci, jednak tymze przeciez twor-
czos$¢ jest — na wskros indywidualnym sposobem ekspresji emocji, przetwarzania
doswiadczen i generowania nowych znaczen.

Tworzenie jest dla mnie zanurzeniem sie w siebie, do poktadéw wspomnien,
przezy¢, emocji i pragnien. Z nich wytaniaja sig strzepy ksztattow, plamy barw,
drgania linii, btyski $wiatta. I nierzadko mimo odmiennych zatozen poczatkowych
przejmuja kontrole nad prostym pierwotnym szkicem myslowym. Jeszcze bez
konkretnej formy, bez wyraznej tresci, w pewnego rodzaju zawieszeniu miedzy
$wiatami. Prowadzgc dton po wybranej materii, niezaleznie od tego, czy jest to
ptétno, papier czy poétptynne szkto, obserwuje wtasny ruch bedacy echem impul-
sow dochodzacych z poktaddw, do ktorych nie mam jeszcze swiadomego wgladu.
Ufam temu pierwszemu gestowi, podgzam za nim, on wie zawsze wiecej niz ro-
zum, tkwigcy w klatce ciasnych schematdw. W tym sensie proces twérczy jest dla
mnie procesem poznawczym. Pomaga mi odkrywac¢ siebie, pomaga spogladac na
rzeczywisto$¢ z nieoczywistych perspektyw. Te drobne przebtyski pociggaja mnie
ku temu, aby nada¢ im skonczong forme. Nie tylko dlatego, zeby je zachowaé
i podzieli¢ sie¢ wgladem z innymi, lecz przede wszystkim, aby je lepiej zrozumie¢.
Im bardziej pozwalam tym aktom sie wydarzaé, tym wyrazniej widze, co we mnie
domaga sie miejsca.

Wspotczesna psychologia w podobny sposob ktadzie nacisk na aspekt au-
tonarracyjny tworczosci. Cztowiek konstruuje swoje ,ja” dzigki historiom, ktore
bardziej lub mniej $wiadomie o sobie opowiada. Zatem staje sie to procesem
nadawania sensu, probg uprzadkowania wewnetrznego chaosu, ktéry coraz fa-
twiej wkrada sig do naszych umystow.

Dzisiejsze spoteczenstwa coraz czesciej opisuje sie jako ,,spoteczenstwa zme-
czone”, z rosngcymi wskaznikami wypalenia zawodowego. Z perspektywy neuro-
biologicznej jest to efekt dtugotrwatej ekspozycji na stres, ktory wynika z utrzy-
mujacego sie poczucia zagrozenia, nawet jesli jest ono nieuzasadnione. Woéwczas
ciato migdatowate, wykrywajac prawdopodobne niebezpieczenstwo, uruchamia
reakcje stresowg, aktywujac o$ HPA (podwzgorze-przysadka-nadnercza). To
prowadzi do wydzielania tak zwanego hormonu stresu — kortyzolu. Hormon
ten jest niezbedny do szybkiego mobilizowania zasobéw w sytuacji zagrozenia.
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» Od kortyzolu do katharsis: rola instytucji kultury w czasach wypalenia...

Aktywuje zrodta energii, zwigksza cisnienie tetnicze i uwrazliwia naczynia krwio-
no$ne na dziatanie adrenaliny, moduluje uktad odpornosciowy, chwilowo go ttu-
migc, by ograniczy¢ nadmierne reakcje zapalne, a w mézgu wptywa na uwagg,
pamiec i uczenie sig, zwtaszcza w sytuacjach emocjonalnie waznych. Problem
zaczyna sie wtedy, gdy stan mobilizacji trwa zbyt dtugo. Przewlekle podwyzszo-
ne stezenie kortyzolu prowadzi do redukcji rozgatezien dendrytycznych i zmniej-
szenia objetosci hipokampa, czego wynikiem jest pogorszenie pamiegci i wigk-
sze ryzyko depresji. Dochodzi do degeneraciji kory przedczotowej, to za$ ostabia
funkcje wykonawcze, kontrole emocji i elastycznos¢ poznawcza. Zwieksza sig
aktywnos¢ ciata migdatowatego, co sprzyja wystepowaniu stanéw leku, niepoko-
ju i drazliwosci. Ponadto taki stan powoduje podatnos¢ na choroby serca, nadcis-
nienie, cukrzyce, otyto$¢ brzuszng, choroby autoimmunologiczne, a takze ogra-
nicza odpornosc. Dlatego tak wazne sg wszelkie proby wzmacniania organizmu
do autoregulaciji.

W ttumieniu reakcji stresowej gtéwna role odgrywa kora przedczotowa — ob-
szar mozgu odpowiedzialny za funkcje wykonawcze, takie jak planowanie, podej-
mowanie decyzji, przewidywanie konsekwencji czy kontrole impulséw. Jednak
w warunkach duzego stresu, kiedy organizm przetgcza sie na tryb przetrwania,
aktywnos$¢ kory przedczotowej moze zostac ostabiona. Jej reaktywacji sprzyjac¢
moga techniki uwaznosci lub kotwiczenie, strategia alokacji zasobdw, polegajaca
na $wiadomym skierowaniu uwagi na elementy biezagcego doswiadczenia, ktore
sg neutralne lub pozytywne, a wigc nie tworzg zagrozenia.

Szczegolng role w tej metodzie odgrywajg bodzce zmystowe. Zmysty takie
jak dotyk, stuch, smak i wech majg mocne i szybkie potagczenia z uktadem lim-
bicznym — szczegodlnie z ciatem migdatowatym i hipokampem. Stad wszelkie ak-
tywnosci zwigzane z szeroko rozumiang sztuka, zarbwno w aspekcie czynnym,
jak i wytacznie odbiorczym, zwtaszcza gdy sg doswiadczane jako bezpieczne,
sensowne i autonomiczne, majg znaczacy potencjat wptywania na te procesy,
gdyz w sposob adaptacyjny mogg modulowaé dziatanie tych samych obwodow,
ktére w przewlektym stresie sig rozregulowuja.

Wspomniane juz ciato migdatowate, hipokamp i kora przedczotowa, w proce-
sie tworczym, jak tez w odbiorze sztuki, tworza uktad tréjbiegunowy, obejmujacy
emocje, pamiec¢ oraz kontrole i reorganizacje znaczen. To dynamiczny system,
w ktorym przeptyw sygnatdw zmienia si¢ w zaleznosci od stanu psychicznego,
kontekstu kulturowego i rodzaju aktywnosci.

Ciato migdatowate tworzy tu emocjonalng brame bodzcéw, pomagajac ozna-
cza¢ ich wartos¢. Gdy artysta doswiadcza impulsu twdrczego, obrazu, wspo-
mnienia, wrazenia estetycznego, struktura ta ocenia jego znaczenie emocjonalne.
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Dziata szybciej niz $wiadome refleksje. Rejestruje ekscytacje, niepokoj, cieka-
wos¢, poczucie piekna lub zagrozenia. Aktywacja obszaréw limbicznych szcze-
g6lnie wzrasta podczas kontaktu z dzietami ocenianymi jako piekne lub porusza-
jace, niezaleznie od ich stylistyki. Oznacza to, ze emocjonalna waloryzacja jest
pierwszym sygnatem dla moézgu, ktéry moéwi: ,to jest wazne”. Z tej perspektywy
w praktyce tworczej artysta nie zaczyna od konceptu, lecz od uczucia, tego ,,cze-
g0s$”, co porusza ciato i domaga sie formy.

Kiedy ciatlo migdatowate oznaczy bodziec jako istotny, hipokamp dofacza do
pracy. Jego rola polega na przypominaniu doswiadczen autobiograficznych, tg-
czeniu emocji z narracjg i obrazem pamieci, kontekstualizacji w czasie i prze-
strzeni. To hipokamp sprawia, ze zwykty pejzaz staje sie ,tym szczegdlnym miej-
scem”, w ktérym spedzilismy dziecinstwo lub przezyliSmy niezapomniane chwile,
nawet jesli przypomina je tylko nieznacznie lub nawet wcale. Gdy ciato migdato-
wate ,wie, ze cos$ jest wazne”, hipokamp mowi dlaczego. W procesie tworczym
staje sie to niezwykle widoczne — z pojedynczego impulsu emocjonalnego zaczy-
na wyfania¢ sig historia, obraz, symbol. \Wtasnie tu sztuka (w aspekcie czynnym
i biernym) staje sie autobiografig, nawet jesli opowiada o kims innym.

Ostatni element to kora przedczotowa, ktdrej gtéwna rola w tym procesie
to porzadkowanie, selekcja i nadawanie formy. Tutaj hamowane sg impulsy, wy-
bierane jest to, co istotne, nastepuje planowanie kompozycji, tworzenie regut
i Swiadome ich tamanie, taczenie odlegtych koncepcji w kreatywnych dalekich
skojarzeniach. W praktyce, gdy szkicujemy intuicyjnie, pozwalamy dziata¢ ciatu
migdatowatemu i hipokampowi. Gdy dopracowujemy proporcije lub rezygnujemy
z jakiegos$ elementu, to kora przedczotowa przywraca porzadek. W tym konteks-
cie najbardziej twdércze momenty to okresy krotkiego wyciszenia kory przedczo-
towej. Wowczas uktady limbiczne i pamieciowe generujg bogate skojarzenia i na-
stepuje powrdét do kontroli kory, ktéra organizuje chaos.

W rzeczywisto$ci mechanizm tworczosci jest o wiele bardziej dynamiczny.
Tworzy petle sygnatéw miedzy tymi trzema strukturami: ciato migdatowate inten-
syfikuje, hipokamp narratywizuje, kora przedczotowa organizuje, nastepnie ciato
migdatowate reaguje na powstaty fragment dzieta (satysfakcja lub frustracija),
hipokamp dodaje nowy kontekst, kora przedczotowa zmienia decyzje. To mikro-
obieg, ktéry powtarza sie dziesigtki razy podczas tworzenia.

Jednakze w chronicznym stresie ciato migdatowate jest bardziej zajete od-
czytywaniem (czesto nierzeczywistych) zagrozen, wtedy zaczyna dominowacé
nad korg przedczotowa, a hipokamp staje sie stabszy. Wypalony artysta lub pra-
cownik kultury doswiadcza paradoksu — emocje sg nadmierne, ale nie prowadza
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do wiedzy (hipokamp); mysli sg chaotyczne, ale nie prowadzg do porzadku (kora
przedczotowa); powstaje stan: ,czuje intensywnie, ale nie wiem, co z tym zrobi¢”.

Kotwiczenie na pozytywnych bodzcach i twdrczos¢ w bezpiecznej przestrzeni
bez nacisku moze odwrdcic ten proces. Aktywne i bierne zaangazowanie w sztu-
ke uruchamia sieci neuronalne zwigzane z refleksjg nad sobg, oceng emocjonal-
na i regulacja afektu, zmniejsza stezenie kortyzolu, zwigksza aktywnos$¢ uktadow
nagrody, pomaga reorganizowa¢ wtasne doswiadczenia, nadawa¢ sens trauma-
tycznym wydarzeniom i tworzy¢ spdjna narracje tozsamosciowa. Przy jednorazo-
wym kontakcie moze to dawac chwilowe ukojenie, przy regularnym — moze byé
warto$ciowym narzedziem w przywracaniu homeostazy, a takze w profilaktyce
i rozwijaniu zasobow odpornosciowych. Z tej perspektywy dziatalno$¢ instytucji
kultury nabiera szczegolnego znaczenia.

Dziatalno$¢ muzeow, teatréw, galerii sztuki, domoéw kultury i bibliotek znacz-
nie wykracza poza funkcje edukacyjng czy rozrywkowa. Sg one przestrzeniami,
w ktérych jednostki moga przezywac, wyraza¢ oraz przepracowywac emocije,
zarowno w sposoéb indywidualny, jak i wspolnotowy. W psychologii méwi sie o tak
zwanej bezpiecznej przestrzeni, pozwalajgcej na ekspresje emociji bez ryzyka
oceny czy konsekwenciji spotecznych. Instytucje kultury moga petni¢ podobng
funkcje. Teatr umozliwia konfrontacje z lgkiem, gniewem, strata czy radosciag na
poziomie symbolicznym. Muzeum pozwala zanurzy¢ si¢ narracjach, ktére dotyka-
ja nie tylko estetyki, lecz takze egzystencjalnych dylematow.

Sztuka dziata tu jako kontener emocji, umozliwiajgc odbiorcy projekcje wtas-
nych przezy¢ na obiekty kulturowe. Dzigki temu mozliwe jest doswiadczanie
emociji, ktére w zyciu codziennym sg trudne, zbyt intensywne lub spotfecznie ta-
buizowane, a w efekcie przepracowanie ich w bezpiecznej symbolicznej formie.
Odniesienie do klasycznej koncepciji katharsis Arystotelesa pozostaje aktualne.
Uczestnictwo w kulturze pozwala na oczyszczenie emocjonalne, nie przez proste
ich ,wyrzucenie”, lecz jak podpowiada psychologia humanistyczna — przez ich
uswiadomienie oraz integracje.
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From Cortisol to Catharsis: The Role of Cultural Institutions
in Times of Burnout from the Perspective of Neuroscience
and Artistic Creativity

Summary

What neural processes are triggered by exposure to art, and can artistic creation actually have
an impact on human neuroplasticity and emotional functioning? Can artistic practices and
neurostimulation techniques modulate the same neural networks that are overloaded by chronic
stress? Can cultural institutions be considered not only as venues for the presentation and production
of art, but also as neurobiologically significant environments that support regeneration, mental
resilience, and the integration of experiences in individuals vulnerable to burnout and chronic stress?
The author, who combines artistic practice with therapeutic neurostimulation, seeks to answer these
and other questions.
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Kto i kiedy potrzebuje wytchnienia?
O sztuce budowania dobrostanu
w uwiktaniu w codziennos$¢

Tempo wspotczesnego zycia, nasyconego wielozadaniowoscig, nadmiarem bodz-
cOw oraz narastajgcg presjg wydajnosci, sprawia, ze pojecie wytchnienia staje sie
nie tylko kategorig psychologiczng, lecz wrecz podstawowg kompetencijag adapta-
cyjna. Z perspektywy klinicznej i psychospotecznej wytchnienie nie jest luksusem,
tylko fundamentem zdrowia psychicznego — warunkiem podtrzymywania réwno-
wagi emocjonalnej, sprawczosci i odpornosci psychicznej. Dotyczy to zwtaszcza
0s0b pracujacych w srodowiskach obcigzonych chronicznym stresem — opieku-
now, pracownikdéw socjalnych oraz specjalistdw wspierajgcych osoby z niepetno-
sprawnosciami. Rzeczywisto$¢ zawodowa nieustannie konfrontuje ich z ludzkim
cierpieniem, potrzebami i ograniczeniami, wigc wytchnienie staje si¢ konieczno-
$cig do zachowania zdolnosci do empatii i efektywnej pomocy.

Wytchnienie jako potrzeba psychiczna i neurobiologiczna

Badania z zakresu psychologii klinicznej wskazuja, ze dtugotrwata aktywacja ukta-
du stresu prowadzi do zaburzen koncentracji, trudnosci w regulacji emocji, wy-
palenia emocjonalnego oraz obnizonej odpornosci psychicznej (Cierpiatkowska,
Sek, 2022). Justyna Zejmo (2024) w ksigzce Spokojny mézg podkresla, ze ludzkie
funkcjonowanie oparte jest na rytmie napiecia i odpuszczenia — stanach neurofi-
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zjologicznych, ktére wzajemnie warunkuja swoja efektywnos$¢. Przewlekte pobu-
dzenie odbiera mézgowi zdolnos¢ do regeneracii, co z czasem prowadzi do utraty
plastycznosci, a tym samym — zdolnos$ci adaptacyjnych.

Wytchnienie mozna zatem rozumie¢ jako stan, w ktorym cztowiek odzyskuje
mozliwos$¢ powrotu do rownowag,. Z perspektywy salutogenetycznej wytchnienie
wzmacnia poczucie koherencji: zrozumiatos¢, zaradnosc i sensownos$¢ doswiad-
czen. Bez zatrzymania trudno o refleksyjnosc, a bez refleksyjnosci — o sprawcze
dziatanie i dobrostan.

Samoswiadomosé jako warunek dobrostanu

Wedtug Zimbarda i Gerriga (2020) samoswiadomos$¢ jest podstawowym ele-
mentem regulacji zachowania i emocji. To ona pozwala rozpoznawaé sygnaty
przecigzenia: drazliwos$¢, zmeczenie, utrate koncentracji czy obnizenie empatii.
W koncepcjach psychoterapeutycznych, zwtaszcza tych opartych na uwaznosci,
$wiadomos$¢ wewnetrznych standéw jest pierwszym krokiem do ich transforma-
cji. Jak zauwaza de Barbaro (2023), terapeutyczne ,niewiedzenie” — otwartos¢
i ciekawos$¢ wobec wtasnego doswiadczenia — umozliwia autentyczne spotkanie
z sobg samym, wolne od przymusu perfekcjonizmu.

Dla oso6b pracujgcych w obszarze wspierania innych samoswiadomos¢ petni
jeszcze inng funkcje: chroni przed utozsamianiem sie z problemem osoby wspie-
ranej oraz przed nadmiernym poczuciem odpowiedzialno$ci. Swiadomo$¢ granic
wtasnych zasobdw jest tu forma profesjonalnej troski o siebie.

Uwaznos¢ i praktyka obecnosci

Uwaznos$¢, rozumiana jako ,aktywny, otwarty stan uwagi na terazniejszosc”, jest
skutecznym narzedziem redukcji stresu i zwigkszania dobrostanu (Thomson,
2023). Jej sita polega na zatrzymaniu — swiadomym powrocie do tu i teraz, co
umozliwia przeorganizowanie nadmiernie pobudzonego uktadu nerwowego.

Uwazno$¢ nie musi przyjmowaé formalnego wymiaru medytacji. Moze by¢
praktykowana przez:

— Swiadome oddychanie,

— krotkie mikropauzy w ciggu dnia,

— uwazne doswiadczanie zmystdw,

— zwolnienie tempa podczas wykonywania rutynowych czynnosci.

Kultura Wabi-sabi, opisana przez Andrew Junipera, zwraca uwage na wartosc
niedoskonatosci i prostoty — jako antidotum na przecigzenie wspodtczesnoscia. Za-
trzymanie, akceptacja i niespiesznos¢ moga tworzy¢ praktyke odzyskiwania spokoju.

28



» Kto i kiedy potrzebuje wytchnienia? O sztuce budowania dobrostanu...

Sprawczos¢ i sieganie po pomoc

Budowanie dobrostanu wigze si¢ z rozwijaniem poczucia sprawstwa — przekona-
nia o wtasnym wptywie na rzeczywistos¢. Thomson (2023) wskazuje, ze poczucie
bezsilnosci jest jedng z najwiekszych barier zdrowia psychicznego. Tymczasem
sprawczos¢ nie zawsze oznacza samodzielne dziatanie; réwnie wazna jest umie-
jetnos¢ proszenia o pomoc.

Yalom (2020) w Darze terapii podkresla, ze relacja wspierajgca jest jednym
z najwazniejszych czynnikéw leczacych. Dla opiekundw oséb z niepetnosprawno-
$ciami lub pracownikow instytucji pomocowych sigganie po pomoc — superwizje,
wsparcie rowiesnicze, konsultacje — bywa podstawa w zapobieganiu przecigzeniu.

Regulacja emocji w praktyce pomocowej

Regulacja emociji jest procesem, ktory wymaga swiadomosci, akceptaciji i odpo-
wiednich strategii dziatania. Socjoterapia (Sawicka, 2010) pokazuje, ze emocje
mozna przepracowywacé w relacji, doswiadczeniu grupowym, ekspresiji tworcze
i odzwierciedlaniu zachowan. W pracy z osobami z niepetnosprawnosciami, kto-
rych potrzeby emocjonalne sg czesto wielowarstwowe, umiejetnos¢ regulowania
witasnych emociji przez opiekuna staje sie fundamentem wspierajacej relaciji.

Kultura i sztuka jako przestrzen wytchnienia

Instytucje kultury — galerie, muzea, teatry, biblioteki — coraz czesciej petnig
funkcje miejsc dobrostanowych. Kontakt ze sztukg moze uruchamia¢ proce-
sy emocjonalne, wspiera¢ regulacje, rozszerza¢ perspektywe i oferowaé sym-
boliczne przepracowanie trudnych doswiadczen. Praktykowanie tworczosci
(np. warsztaty arteterapeutyczne) oraz odbior sztuki dziatajg jako przestrzenie
bezpiecznego wytchnienia, w ktdrych emocje mogg sie ujawni¢, zosta¢ uznane
i zintegrowane.

W kontekscie pracy z osobami z niepetnosprawnosciami warto traktowac
kulture jako przestrzen inkluzji i wspdlnotowego przezywania — a dla samych
opiekundw jako miejsce oddechu, inspiracji i odbudowy zasobdw.

Podsumowanie

Woytchnienia potrzebuje kazdy, kto funkcjonuje w $wiecie nadmiernego pobudze-
nia, ale w sposob szczegdlny — osoby niosgce odpowiedzialnos¢ za innych. Do-
brostan nie jest stanem osiggnietym raz na zawsze, lecz dynamicznym procesem
regulacji, w ktérym gtéwna role odgrywaja: samoswiadomos¢, uwaznosé, poczu-
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cie sprawczosci i umiejetnos¢ poszukiwania wsparcia. Praktyki oparte na kultu-
rze, sztuce oraz relacyjnosci sg dodatkowymi zrédtami regeneraciji. Wytchnienie
jest formg troski — zaréwno o siebie, jak i o tych, ktérych wspieramy.
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Who Needs Respite and When? The Art of Building
Well-being Amidst the Daily Entanglement

Summary

The modern pace of life, filled with an overabundance of stimuli, chores, and responsibilities, makes
respite a fundamental competence essential for maintaining mental health. It is not a luxury but
a prerequisite for emotional balance and mental resilience. This is especially true for those working
with people with disabilities and for direct support professionals in general, whose daily lives involve
accompanying others through suffering, overload, and struggle.

This presentation focuses on respite as a psychological and neurobiological phenomenon.
Invoking the concepts described by Justyna Zejmo, Bogdan de Barbaro, and Irvin Yalom, among
others, it emphasizes that the brain functions in a constant rhythm of tension and relaxation, and
chronic arousal leads to a loss of emotional flexibility, reduced empathy, and burnout. Respite,
therefore, becomes not only an act of rest but also a process of regulating and rebuilding resources.

Building well-being is centred around four fundamental areas: self-awareness, mindfulness,
agency, and the ability to seek help. Self-awareness enables us to recognize signals of overload before
they become destructive. Mindfulness supports the nervous system regulation and allows us to return
to the here and now, which protects against mounting tension. Agency is the ability to make micro-
decisions that impact well-being — slowing down, asking for support, and maintaining boundaries.
Openness to help, including supervision and peer support, is a form of professional self-care.

Cultural institutions and contact with art constitute another space that supports well-being.
Creativity — both our own and that viewed and received — enables us to experience, name,
and regulate emotions. It can become a safe space for respite, integration, and broadening our
perspective, particularly important for those working in emotionally demanding contexts. The paper
points out that respite is a dynamic process, one that can be cultivated through small, everyday
practices, conscious energy management, and the creation of spaces that facilitate a return to
balance. This is the foundation of effective, empathetic, and ethical support work—and, at the same
time, a profound act of self-care.
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Dziat Edukacji Muzeum Narodowego
we Wroctawiu

Wachajcie, czujcie, patrzcie!
Poprawa dobrostanu na przyktadzie
senses art

Zauwazajgc dobroczynny wptyw sztuki, nalezy podkresla¢c mnogos¢ mozliwosci
z tym zwigzanych. Arteterapie w Polsce praktykuje sie od lat 70. XX w., cho¢ jej
znaczniejszy rozwdj i instytucjonalizacja nastgpity w latach 90. W 2002 r. powota-
no Polskie Stowarzyszenie Arteterapeutow ,Kajros”, co miato wptyw na profesjo-
nalizacje i standaryzacje tej praktyki. Dzisiaj arteterapia jest obecna w szpitalach,
domach pomocy spotecznej, szkotach, placéwkach resocjalizacyjnych i prywat-
nych gabinetach terapeutycznych.

W latach 90. w Wielkiej Brytanii i Skandynawii rozwineta sie takze koncepcja
arts and health (sztuka i zdrowie). Nieco pozniej, w okresie 2004—2007, pojawiaja
sie badania empiryczne wskazujace, ze kontakt z dzietami sztuki w muzeach moze
ograniczyc stres, zwieksza¢ poczucie sensu, zmniejsza¢ objawy depresyjne (np. ba-
dania w Tate Modern i MoMA). W 2019 r. WHO opublikowata raport pt. What is
the evidence on the role of the arts in improving health and well-being?, opisujacy
ponad 900 badan poswieconych wptywowi sztuki (w tym biernej kontemplaciji) na
zdrowie i dobrostan. W Polsce pierwsza konferencja dotyczaca tego zagadnienia
odbyta sie¢ w 2022 r. w Warszawie. Méwimy wiec o $wiezym zagadnieniu, ktdre
wcigz jest opracowywane przez polskie instytucje zajmujace sie prezentacja dziet
sztuki. Od niedawna zaczeto zwraca¢ uwage na polepszenie dobrostanu osob, kté-
re regularnie wchodza w interakcje z dzietami sztuki. Mam tutaj na mysli odbiorcéw
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zwiedzajacych galerig sztuki badz muzealng wystawe. Przez ostatnie dekady to
oni wifasnie postrzegani byli jako zrodfo informaciji o gustach, zainteresowaniach
i preferencjach spofecznych dotyczacych najnowszych ekspozycji. Migdzy twérca-
mi a odbiorcami prowadzony byt zaposredniczony dialog, ktory odczytywa¢ mozna
w aspekcie frekwencji badz dzigki recenzjom czy wpisom w mediach spofeczno-
$ciowych. Obecnie odbiorca staje sie nie tylko zrédtem weryfikaciji wspomnianych
trendow. Zaczyna by¢ postrzegany jako uczestnik danego dziatania artystyczne-
80, w catej ztozonosci jego odczué, wrazen i doswiadczen. Na dalszy plan schodzi
kwestia zwigzana z zakresem ,podobalnosci” wystawy. Widza zaczeto postrzegac
jako osobe, ktéra biorgc udziat w wydarzeniu artystycznym, niejako zawierza swojg
wrazliwos¢ instytucji/miejscu/osobom, ktére jg zapraszaja. Przestaje sie odbieraé
widza jako informacje zwrotng o stworzonej wystawie. W procesie jej kreacji za-
czyna sig¢ uwzglednia¢ czynniki zwigzane z dobrostanem odbiorcy, jako ze wystawa
ma nie tylko koncentrowac sie wokoét merytorycznych i estetycznych aspektéw da-
nego zagadnienia, lecz takze stwarza¢ komfortowe warunki odbiorcom z réznymi
doswiadczeniami. Zaczynamy moéwic¢ o wigczajgcych praktykach muzealniczych,
w ktorych osoby z doswiadczeniami kryzyséw majg szanse odnalez¢ na wystawie
bezpieczng dla siebie przestrzen. Sg uczestnikami swiadomymi, poinformowanymi
o tematach, ktére spotkajg ich w instytucji. Ekspozycja przestaje by¢ wytacznie
forma oddziatujgcg przez zachwyt i zaskoczenie oraz pogtebiong refleksje kura-
tora. Staje sie miejscem, o ktérym uczestnik moze zadecydowac, czy chce w nim
uczestniczyé. Czy tematyka ekspozycji badz poszczegolne eksponaty nie wptyng
negatywnie na jego dobrostan bgdz nie pogfebig odczu¢ zwigzanych z odczuwa-
nym kryzysem. Te bardzo wstepna refleksje pragne rozszerzy¢ o oméwienie dzieta
w moim przekonaniu niezwyktego. £gczy ono w sobie aspekt zaréwno terapeu-
tyczny dla tworcy, jak i praktyki wptywajace na zwigkszenie dobrostanu odbiorcow.
Mowa o pracy House of Hope (1996—1997) tajskiego artysty Montiena Boonmy.

Montien Boonma byt jednym z najwazniejszych wspétczesnych artystow taj-
skich, ktorego twdrczos¢ scisle taczyta duchowosé, tradycyjng medycyne i sztu-
ke jako narzedzie uzdrowienia — zaréwno osobistego, jak i spofecznego. Artysta
urodzit sie w 1953 r. w Bangkoku. Studiowat na Silpakorn University (Tajlandia),
a nastepnie kontynuowat edukacje artystyczng w Ecole nationale supérieure des
beaux-arts w Paryzu. Tematyka jego przestrzennych obiektéw wigze sie z buddy-
zmem, uzdrawianiem, cierpieniem, przemijaniem, medytacja, jednak z perspek-
tywy poruszanego tutaj tematu najwazniejsze sg kwestie relacji miedzy sztuka
a zmystowym doswiadczeniem.

Boonma, tworzgc swoje dzieta, siega czesto po ziota lecznicze, naturalne pig-
menty czy kadzidta. Wtasnie to odnajdziemy w pracy House of Hope, uznawanej
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za najwazniejszg instalacje artysty. Jest to przestrzenny obiekt przypominaja-
cy wat — buddyjska $wigtynie spotykang w Tajlandii. Jednak jego forma sktada
sie z azurowej konstrukcji z metalowych ramek, wewnatrz ktérych wisza tysigce
kul z leczniczych zi6t przypominajacych modlitewne paciorki. Praca wydziela za-
pach ziot — eukaliptusa, imbiru, trawy cytrynowej itp. — co ma mocne dziatanie
terapeutyczne i przywotuje tradycyjne praktyki medycyny azjatyckiej. Instalacja,
nawigzujgca do buddyjskiej architektury i rytuatéw oczyszczajgcych, taczy sie bez-
posrednio z biografig artysty. Podczas tworzenia House of Hope Boonma zmagat
sie z chorobg nowotworowg i byt w zatobie po stracie zony, ktéra tez chorowata na
raka. Praca ta byta zaréwno artystyczng ekspresja, jak i osobistym rytuatem po-
szukiwania ukojenia. Tytut House of Hope (Dom nadziei) nie jest przypadkowy —
artysta buduje miejsce, ktére tgczy sacrum z cielesnoscia, oferujgc odwiedzajg-
cym doswiadczenie kontemplacji, spokoju i uzdrowienia.

Jak wspomniano, praca byta formg terapii tworcy, zwtaszcza gdy uswiado-
mimy sobie, ze tysigce zawieszonych paciorkéw zostato wykonanych recznie ze
specjalnie skomponowanych mieszanek.

Gdy zas pomyslimy o wtaczaniu doswiadczenia odbiorcy oraz wptywie pra-
cy na dobrostan widzoéw, siegngé musimy po elementy analizy arteterapeutycz-
nej, gwoli lepszego zrozumienia tego ztozonego procesu. Przyjrzymy sie pieciu
elementom, ktére pozwolg nam dostrzec kwestie polepszenia dobrostanu widza
w kontakcie z House of Hope.

Kolejna czes$¢ artykutu jest podzielona na pie¢ pomniejszych czesci, w kto-
rych omdwiono nastepujace kwestie: sztuka jako przestrzen uzdrawiania, zmy-
stowe zaangazowanie — terapia przez ciafo, rytuat i powtarzanie jako wsparcie
psychiczne, sztuka jako forma symbolicznego przepracowania, odbiorca jako ak-
tywny uczestnik procesu terapeutycznego.

Sztuka jako przestrzen uzdrawiania

Wsrdd licznych tekstow poruszajgcych kwestie wptywu arteterapii na odbiorce
warto zwroci¢ uwage na artykut Safe Place collage protocol: Art making for ma-
naging traumatic stress z 2019 roku'. Omdéwiony zostat w nim pilotazowy program
STAL

The State-Trait Anxiety Inventory (STAI) measured the degree to which the Safe Place af-

fected anxiety. For the 22 participants in an art therapy clinic who completed the intervention,
the results indicated a statistically significant decrease in anxiety. Qualitative analysis identified

1
T. Tripp, J.S. Potash, D. Brancheau, Safe Place collage protocol: Art making for managing traumatic
stress, ,Trauma Dissociation” 2019, 20, nr 5, s. 511—-525.
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three art making strategies: negating, tolerating, and integrating. Analyzing the STAI scores
of these three groups indicated that participants who utilized an integrating strategy had the
greatest reduction in anxiety2.

Interesujace jest aktywne wtgczanie w proces radzenia sobie z lekiem. Dzigki
zastosowaniu strategii integracji wsrod grupy badanych ten wspoétczynnik wy-
raznie si¢ zmniejszyt, co wptyneto na zwigkszenie ich dobrostanu. W jaki sposéb
przektada sie to na prace tajskiego artysty? Juz tytut pracy House of Hope (Dom
nadziei) sugeruje intencje tworzenia bezpiecznego miejsca, w ktérym odbior-
ca moze poczuc sie otoczony opieka, zrozumieniem i spokojem. Z perspektywy
arteterapii taka przestrzen moze petni¢ funkcje kontenerujaca — czyli ,przyjmu-
jaca” emocije, zwtaszcza te trudne (np. smutek, zatobe, niepokdj). Obiekt dziata
wiec symbolicznie, odnoszac sie do archetypu domu jako miejsca bezpieczenstwa
i regeneraciji, na co wskazywat miedzy innymi Carl Jung w 1954 r. w tekscie Man
and His Symbols: ,I was in a house I did not know, which had two stories. It was
‘my house. [..] It was plain to me that the house represented a kind of image of
the psyche that is to say, of my then state of consciousness, with hitherto uncon-
scious additions™.

Nawigzanie do ksztattu swigtynnego tez ma wymiar symboliczny, odnoszacy
sie do procesu uzdrawiania zaréwno cielesnego, jak i duchowego.

Zmystowe zaangazowanie — terapia przez ciato

Jedng ze sktadowych pracy jest odwotanie nie tylko do zmystu wzroku, lecz takze
mocne oddziatywanie zapachem. Pobudzenie wechu ma w tym aspekcie forme
terapeutyczng, jako ze wykorzystane aromaty to ziota lecznicze, ktére stymuluja
uktad limbiczny odpowiedzialny za emocje i pamiec. W artykule z 2024 r. Analysis

2

W badaniu tym wykorzystano metodologie projektowania badar zorientowang na praktyke,
ktéra obejmowata zaréwno oceny iloSciowe, jak i jakosciowe. Inwentarz leku jako cechy i sta-
nu (STAI) mierzyt stopien, w jakim protokét ,,Bezpieczne miejsce” wptywat na lek. W przypad-
ku 22 uczestnikéw kliniki terapii sztuka, ktérzy ukonczyli interwencje, wyniki wskazaty na staty-
stycznie istotny spadek leku. Analiza jako$ciowa pozwolita zidentyfikowacé trzy strategie tworzenia
sztuki: negowanie, tolerowanie i integrowanie. Analiza wynikéw STAI tych trzech grup wykazata,
Ze uczestnicy, ktorzy stosowali strategie integracji, odnotowali najwigkszy spadek poziomu leku.
[ttum. ATIU]

3

~Bytem w nieznanym mi domu, ktéry miat dwa pigtra. Byt to ,méj dom”. [..] Byto dla mnie oczy-
wiste, ze dom ten stanowit swego rodzaju obraz psychiki — to znaczy mojego déwczesnego stanu
$wiadomosci, z dotychczas nieswiadomymi dodatkami”. C. Jung, Man and His Symbols, New York
1964, s. 58.
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of the Naturally Aged Scented Components of Montien Boonma’s House of Hope*
znajdziemy informacije, ze prace poddano badaniom chemicznym. Testy wykaza-
ty zawartos$¢ gatki muszkatotowej, miety pieprzowej, imbiru i kurkumy, a w nie-
ktérych znajdowaty sie réwniez korzen lukrecji, tymianek, kardamon i gozdziki.
Kulki zostaty potgczone miodem sosnowym, wyjgtkowym rodzajem miodu pro-
dukowanym przez pszczoty zywigce sie wydzielinami mszyc. Wedtug tradycyjnej
medycyny tajskiej te sktadniki wptywajg miedzy innymi na uktad immunologicz-
ny czy oddechowy. Dla przyktadu imbir w medycynie naturalnej stosowany jest
jako $rodek rozgrzewajacy, tagodzgcy mdtosci, wymioty i niestrawnos$¢. Gozdziki
za$ zawierajg eugenol — zwigzek o mocnych wiasciwosciach antyseptycznych,
przeciwzapalnych i wykrztusnych. Dzigki zastosowaniu réznorodnych zapachow
Boonma ,wcigga” odbiorce w doswiadczenie cielesne, co sprzyja regulacji napie-
cia, uziemieniu i obecnosci tu i teraz, totez obcujgc z praca, mozna uzyskaé efekt
podobny do technik uwazno$ci. Moze réwniez wptynaé na pobudzenie pamigci
sensorycznej, kojarzac konkretne doswiadczenia i stany emocjonalne z konkret-
nymi zapachami.

Rytuat i powtarzalnos¢ jako wsparcie psychiczne

Zatrzymajmy sie jeszcze na zapachowych kulach. Znajac ich funkcje sensorycz-
na zwigzang z zapachem, ktéry umozliwia zakorzenienie si¢ ,tu i teraz” i sieg-
niecie do pamieci sensorycznej lub tradycyjnej medycyny, zastanéwmy sie nad
ich fizycznym rozmieszczeniem w przestrzeni ekspozycyjnej. Jak wspomniano,
kule w swoim catos$ciowym uktadzie zblizone sg forma do waty, co pozwala nam
odnosi¢ sie do aspektow duchowych owej pracy. W House of Hope kule z ziot
sg zawieszone w uporzadkowany, powtarzalny sposéb — jak koraliki rézanca lub
buddyjskiej maly.

W arteterapii struktura i rytm petnig funkcje regulujaca, zwtaszcza w pracy
z osobami doswiadczajagcymi chaosu wewnetrznego (np. po traumie, w depresii,
w leku). W artykule Considering the Function of Repetition in Art and Art The-
rapy Annamaria Cavaliero zauwaza, ze powtarzalne wzory (,pattern-making”)
dajg poczucie kontroli i bezpieczenstwa®. Autorka wskazuje na role stosowania
powtarzalnosci w procesie terapeutycznym:

4
C. Stephens et al., Analysis of the Naturally Aged Scented Components of Montien Boonma’s House
of Hope, ,,Applied Sciences” 2024, 14, nr 11.

5

A. Cavaliero, Considering the Function of Repetition in Art and Art Therapy, Art Therapy OnLine
2016, 7, nr 1.

35



»> Agata Izykowska-Uszczyk

Kwestie przepracowywania traumy poruszono w kolejnej czesci, chociaz
warto podkresli¢, ze praca powstata w kontekscie utraty ukochanej zony. Mog-
taby wiec by¢ odczytana jako préoba odnalezienia porzadku w nowej rzeczywisto-
$ci, w ktérej zapanowat nowy stan — stad powtarzalno$¢ w tworzeniu kul i odnie-
sienie do powtarzalnosci z praktyki duchowej (forma medytatywna). Jak wobec
tego powtarzalnos¢ moze wptyngé na dobrostan odbiorcéw pracy? Powtarzal-
nos$¢ zawieszonych kul, zapachu i rytmu tworzenia instalacji mogg dziata¢ te-
rapeutycznie przez stwarzanie rytualnej powtarzalnosci, ktéra reguluje emocije,
oferowanie bezpiecznego kontekstu multisensorycznego dziatajacego jak przewi-
dywalny wzorzec, wspieranie stabilizacji emocjonalnej po doswiadczeniu traumy.
Taka interpretacja dzieta daje nam moznos¢ ujecia House of Hope jako formy
symbolicznego przepracowania.

Sztuka jako forma symbolicznego przepracowania

Jak juz wspominano, Boonma tworzyt dzieto, bedac zatobie po $mierci zony oraz
w trakcie wtasnej terapii onkologicznej. Instalacja moze by¢ odczytana jako jego
osobista arteterapia — przestrzen, w ktérej wyraza lek, nadzieje, cierpienie i prag-
nienie uzdrowienia. Przez tworzenie dzieta Boonma mdégt znalez¢ sens w doswiad-
czeniu cierpienia, co jest najwazniejsze w pracy terapeutycznej z osobami chorymi
somatycznie. W sztuce wspofczesnej odnajdziemy wiele dziet, w ktérych osoby ar-
tystyczne dokonujg autoterapeutyzacji. W polskim srodowisku artystycznym zdecy-
dowanie warto wspomnie¢ tworczos¢ Olgi Dmowskiej. Artystka w swoich obrazach
przeprowadza swoistg autoterapie, rozlicza sie z przesztoscig — w dziecinstwie oj-
czym ja molestowat, a matka dawata na to ciche przyzwolenie. Artystka eksponuje
intymne doswiadczenie oraz stara sie znalez¢ jezyk wizualny, dzieki ktéremu bedzie
mogta opowiedzie¢ o swoich traumach. Na jej blogu czytamy:
Witam, jestem artystkg wizualng, malarka, fotografkg i rysowniczka, ktéra jednoczesnie
doswiadczyta traumy, zyta w warunkach granicznych jako dziecko, a juz jako dorosta osoba
podjetam terapie analityczng ktoéra trwata od 2004 do 2012 roku, nastepnie wspaniatg terapie
w metodzie psychodynamicznej, od 2012 do 2017 roku. Uczestniczytam réwniez w terapii gru-
powej, w réznych metodach m.in poznawczo-behawioralnej, NVC. Od 2008 roku studiowatam
filozofie na UW, nastgpnie sztuke mediéw na wydziale Sztuki Mediéw ASP w \Warszawie.
Moje zainteresowania pozaartystyczne dotycza metod pracy z ofiarami przemocy domowej,
w szczegolnosci z osobami z trauma seksualna i dziecigcg. Opracowuje swoje metody pomocy

terapeutycznej dla takich oséb, réwniez z wykorzystaniem mediéw artystycznych, fotografii,
rysunku, pracy z gtosem, krzykiem i ruchem¢.

6
Olga Dmowska (strona artystki), Lesne sciezki, (online: https://odmowskazmysl.wordpress.com/
[dostep: 20.08.2021]). Pisownia oryginalna.
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Anda Rottenberg stwierdza, ze Dmowska jest artystkg kompletng, szczerg
oraz autentyczna. Jej tworczos$¢ opowiada o smutku, ztosci oraz o zalu, ktéry od-
czuwata i wcigz odczuwa wobec matki i ojca. Postaci, ktore przyczynity sie do jej
traumy, poniewaz byty biernymi i aktywnymi aktorami podczas molestowania, sa
ukazywane w pracach Dmowskiej w sposdb symboliczny. Na obrazie bez tytutu
z 2013 r. znajduja sie mtoda dziewczyna (autorka) oraz zielony wilk. W prawym
dolnym rogu widzimy ksztatty waginalne. Dziewczyna jest naga, odwrdcona do
nas plecami, w przykucnietej pozyciji z szeroko rozstawionymi nogami. Natomiast
wilk, symbol oprawcy-ojczyma, zostat namalowany w prawym gérnym rogu. Jego
pysk jest skierowany w strone nagiej dziewczyny.

Niezwykle sugestywny jest jezyk symboliczny stworzony przez Dmowska.
Wilk wytania sie z rogu niczym drapieznik polujacy na bezbronng ofiare. Dziew-
czyna jest ukazana, jakby spodziewata si¢ ataku, w pozycji otwartej, chociaz gdy
uwaznie przyjrzymy sie jej dtoniom, zauwazymy, ze sg mocno zacisniete. Zupet-
nie jakby byta gotowa na najgorsze, na konieczno$¢ przetrwania nadchodzacego
zta, jednak tym minimalnym gestem dawata upust wewnetrznemu sprzeciwowi.
Dziewczyna i wilk wydaja sie zawieszeni w powietrzu. W lewym rogu Dmow-
ska namalowata ksiezyc, co wskazuje, ze do ataku mogto doj$¢ noca. Obraz jest
symboliczng reprezentacjg traumatycznego doswiadczenia artystki. Widzimy,
w jaki sposob Dmowska buduje symboliczng reprezentacije jej wtasnego, intym-
nego Swiata przezywanego. Oprawca jest wilkiem, ona natomiast nie ma na sobie
ubrania. Jej obnazenie moze $wiadczy¢ nie tylko o tym, ze zaraz dojdzie do mo-
lestowania, lecz takze o bezbronnosci, niewinnosci dziewczecej postaci. Oddaje
sie wilkowi, wiedzgc, ze sama nie ma sity, aby walczy¢ z bestig silniejszg od siebie.

Te dwie skrajnie odmienne prace — instalacja artystyczna oraz obraz — wska-
zUja, ze bez wzgledu na forme ekspresiji dzieto sztuki moze by¢ formg symbolicz-
nego przepracowania doswiadczen, a tym samym umozliwi¢ poprawe dobrostanu
oraz utatwi¢ wyjscie z kryzysu.

Odbiorca jako aktywny uczestnik procesu terapeutycznego

Jak wskazano we wczesniejszej czesci, osoby artystyczne tworzg obiekty, ktére
sprzyjaja polepszeniu ich dobrostanu. Jednak, jak podkreslono na poczatku tek-
stu, obiekty sztuki wspdtczesnej dajg rowniez moznosé zwiekszenia dobrostanu
osobom wchodzgcym w interakcje z danym obiektem. W kontekscie pracy House
of Hope widz nie jest biernym obserwatorem — wchodzi do wnetrza ,,domu”, za-
nurza sie¢ w zapach, odnosi si¢ do pamieci sensorycznej, $ledzi rytm, odnajduje
formy powtarzalnosci. Istnieje tez forma identyfikacji z intymnoscig twércy. Za-
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ktadajac, ze dzieto stworzone przez Boonme jest forma ekspresiji jego intymnych
doswiadczen (Smier¢ zony, choroba), mozemy odczytywac réwniez jako prace
w kontekscie lustra.

Dzieta, w ktorych artysci wykorzystuja wtasng intymnosc, staja sie swoisty-
mi lustrami. Koncepcje lustra znajdujemy u Hanny Jaxy-Rozen, ktéra omawia
filozofie Luce Irigarey: ,Lustro nie odbija rzeczywistosci, tylko znieksztatca/two-
rzy $wiat, ktory chce odzwierciedli¢. Swiatdéw jest wiec tyle, ile luster””. Lustro-
-dzieto przybiera tym samym ksztatt intymnosci uswiadomionej przez autora/
autorke, ktora zostata poddana procesowi translacji. Te zwierciadta umozliwiajg
tworcom opowiadanie o swoich doswiadczeniach, ale i dajg moznos¢ przejrzenia
sie wszystkim tym, ktorzy poszukuja jezyka, aby opowiedzie¢ o zblizonych prze-
zyciach. Tym samym osoby doswiadczajgce choroby badz utraty bliskiej osoby
moga bardziej identyfikowa¢ sie z praca artysty.

Dlatego dzieta sztuki wspdtczesnej powinno sie odczytywac jako zapis intym-
nych $wiatéw przezywanych. Stajg sie one w tej perspektywie kolazem drobnych
luster, w ktorych przegladajac sie, mozna stworzy¢ ptaszczyzne do budowania
wspalnej narracji i wspdlnej pamigci. Jak istotne jest myslenie w takich kategoriach,
podkreslajg badacze literatury wspotczesnej. Magdalena Ujma wskazuje, ze pisanie
dziennikéw, autobiografii czy rejestrowanie swoich wspomnien wyrasta z potrze-
by ,przepisywania siebie™, przyjrzenia sie¢ swojemu ja’. Ujma widzi taka potrzebe
w zrédtach pisanych — ujrzeniu siebie w lustrze tekstu'. Lustro tekstu moze dzia-
ta¢ w relaciji z odbiorca. Przepisywanie siebie w literaturze autobiograficznej tworzy
przestrzen do dialogu. Ta translacja przyczynia sie¢ do budowania jezyka dla osdéb,
ktére doswiadczyty podobnych standw co autor/autorka danego dzieta. Tym sa-
mym praca moze sprzyjac¢ autoterapii przez kontakt ze sztukg — bez koniecznosci
tworzenia wtasnych prac plastycznych (co wpisuje sie w nurt ,terapii przez odbior
sztuki”) — a konkretnie przez poszukiwanie fragmentéw siebie w danym obiekcie.

7

H. Jaxa-Rozen, Podmiot feministyczny w koncepcjach Luce Irigaray, Julii Kristevy oraz Donny Hara-
way, ,Srodkowoeuropejskie Studia Polityczne” 2007, nr 1, s. 64.

8

Dzieri jest za krotki. Kilka opowiesci autobiograficznych, red. M. Ujma, Muzeum Wspétczesne Wro-
ctaw, Wroctaw 2013, s. 9.

9

Ibidem.

10

Ibidem, s. 6—T7.
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Smell, Feel, See! Senses Art — an Example
of Improving Well-Being

Summary

This paper explores the role of art in improving mental well-being in the context of art therapy
and the discipline of ‘Arts and Health’. The author highlights the shift in the role of the art viewer
— from a passive observer to an active participant in an artistic experience that addresses their
emotional and sensory needs. The most important example is Montien Boonma'’s installation House
of Hope, interpreted as a multisensory space of healing through the smell, rhythm, and symbolism
of home. The work is analysed from five art therapeutic perspectives. Moreover, the paper includes
an analysis of Olga Dmowska’s output as an example of art that is a form of symbolic trauma
processing and building a space for dialogue with the viewer.
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Dobrostan pracownikow,
czyli jak przeciwdziata¢
wypaleniu zawodowemu

Codzienne zmeczenie, poczucie bezradnosci i bezsilnosci. Swiadomosé, ze kolejny
dzien bedzie podobny do poprzedniego.. Pogarszajgca sie ciggle kondycja psy-
chofizyczna, niemoc, smutek, coraz gtebsze przygnebienie i poczucie osamotnie-
nia. Praca, ktora miata by¢ pasja i spetnianiem aspiraciji, szansg na rozwoj, wyko-
nywaniem sensownych aktywnosci, zaczyna by¢ utrapieniem, powodem niecheci
do wstawania rana z t6zka. Spedza sen z powiek, rozczarowuje i meczy... To dosé
klasyczne uniwersalne symptomy rozwijajacego sie wyczerpania emocjonalnego,
okreslanego w literaturze psychologicznej jako pierwszy, podstawowy zwiastun
syndromu wypalenia zawodowego'. Zjawisko wypalenia opisywane jest w psy-
chologji od dziesigcioleci. Definiuje sie je jako ,stan fizycznego, emocjonalnego
i psychicznego wyczerpania wywotany dtugotrwatym zaangazowaniem w sytu-
acje zbytnio obcigzajgce emocjonalnie”. Na podstawie dtugiej tradycji badawczej
wiemy, ze ma bardzo uniwersalny charakter, to znaczy, ze jest odczuwane przez
pracownikéw roznorodnych branzy i profesji zawodowych. Mimo ze poczatkowo

1

C. Maslach, S.E. Jackson, The measurement of experienced burnout, ,Journal of Occupational Be-
havior” 1981, 2 (2), s. 99—113; C. Maslach, W.B. Schaufeli, M.P. Leiter, Job burnout, ,Annual Review of
Psychology” 2001, 52 (1), s. 397—422.

2

Za: H. Sek (red.), Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, PWN, Warszawa 20009.
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sugerowano, iz jedynie zawody pomocowe moga doswiadczyc¢ jego objawow (na-
uczyciele, lekarze, pielegniarki, pracownicy socjalni itd.), obserwacje rynku pracy
oraz badania empiryczne udokumentowaty wystepowanie wypalenia takze w tych
profesjach, w ktérych pracownicy nie majg bezposredniego kontaktu z pomaga-
niem, uczeniem, leczeniem innych ludzi. Niemniej, jak pisze Fengler w swojej
ksigzce Pomaganie meczy. O wypaleniu zawodowym w zawodach pomocowych?,
to wiasnie ten charakter aktywnos$ci zawodowej — wspieranie, pomaganie, wystu-
chiwanie, doradzanie, opiekowanie — pozbawia nas najszybciej energii i zasobow
wewnetrznych. Relacja dawanie—branie, czesto zaburzona, bo niewyréwnywana
wsparciem instytucjonalnym i organizacyjnym, jest wskazywana jako przyczyna
diugotrwatego stresu i zmeczenia. Z tego wiec wzgledu zwtaszcza te profesje
i aktywnosci, w ktérych bycie pomagaczem, wspieraczem jest codziennoscig, po-
winny by¢ szczegolnie opiekowane dziataniami profilaktycznymi minimalizujgcy-
mi emocjonalne koszty pracy. Zatem czy kazdy musi sie wypali¢? Czy to wzoér
doswiadczenia zawodowego, ktéry dotknie kazdego pracownika instytucji kultury,
kazdego opiekuna, nauczyciela, artyste? Réznorodne publikacje i doniesienia na-
ukowe sugeruja, ze w obszarze kultury objawy wypalenia odczuwa 30-50% ak-
tywnych zawodowo oséb. Skala wydaje sie porazajgca — jest jednak analogiczna
do danych ogolnospotecznych, §dy pomyslimy o pracownikach innych sektorow
i profesji. Gdy rozwazymy konsekwencije i skutki zjawiska wypalenia, z tatwoscig
mozemy wyciagna¢ whnioski o realnym i dtugoterminowym zagrozeniu efektyw-
nosci funkcjonowania organizacji oraz instytucji. Z pewnoscig dla jednostki skutki
wypalenia wigza sie z pogorszeniem zdrowia fizycznego oraz mentalnego. In-
dywidualne cierpienie taczy sie z utratg sity, energii, entuzjazmu, poczucia sen-
su pracy zawodowej, a nawet generalnie — utratg sensu zycia. Zmieniajgce sie
na gorsze relacje spoteczne odzwierciedlajg pustke emocjonalng oraz poczucie
osamotnienia. Po wyczerpaniu emocjonalnym i depersonalizacji (drugim etapie
wypaleniowym) kolejnym istotnym symptomem jest pogarszajaca si¢ samoocena
zawodowa, tak zwane obnizone poczucie osiggnie¢ osobistych. To etap, podczas
ktorego takze bardzo doswiadczeni profesjonalici tracg przekonanie o wtasnej
skutecznosci zawodowej. Zaczynajg watpi¢ w sens pracy, wiasne kompetencije
oraz mozliwosci.

PowinniSmy pamigta¢ o kosztach wypalenia w skali zespotu czy catej or-
ganizacji, poniewaz realnie przektada si¢ ono na zmniejszong wydajnosc¢ i efek-
tywnos$¢ pracownikow, wigkszg szkodowos¢, liczbe absencii, urlopéw na zadanie,

3
M. Fengler, Pomaganie meczy. O wypaleniu zawodowym w zawodach pomocowych. Wydawnictwo
Biate Pidro, Warszawa 2016.
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zachowania kontrpoduktywne* (Chirkowska-Smolak, 2009; Witkowski, Slazyk-
-Sobol, 2012). Tylko systemowe, instytucjonalne dziatania prewencyjne majg
szanse kreowac¢ zdrowe i bezpieczne warunki pracy, a takie wtasnie minimali-
zujg doswiadczenia wypaleniowe. Dlatego tak wazne dla catosciowego dziatania
instytucji jest promowanie zdrowia psychicznego, dobrostanu pracownikéw, ich
odpornosci psychicznej. Jak zatem mozna wesprze¢ pracownikow, zespoty, jed-
nostki w instytucjach?

Okazuje sie, ze pierwszym, niezbednym do tego krokiem jest mentalne uzna-
nie zjawiska za obiektywnie wystepujace w miejscach pracy. Tylko taka postawa
menedzerska umozliwia refleksje na temat skutecznej prewenciji i planowanie
dziatan, strategii czy tez procesow ukierunkowanych na rozwijanie kompetencii,
uwaznosci i zasobdw pracowniczych. Wypalenie nie jest dowodem stabosci i nie-
subordynaciji kadr, lecz sygnatem cierpienia, dyskomfortu i trudnosci w relacjach
z pracg zawodowa. Pracownik borykajacy sie z doswiadczeniem wypalenia nie
jest dla instytucji ktopotem, lecz wyzwaniem. Przezwycigzenie tego stanu, od-
powiednie wsparcie takiej osoby daje realng szanse na jej dalszg efektywnos$é
zawodowa oraz rozwdj w przysztosci. Warto wiec zastanowic sie nad tym, jakie-
go rodzaju psychoedukacja dotyczgca zarzgdzania emocjami, radzeniem sobie
ze stresem, wzmacnianiem odpornos$ci psychicznej bytaby potrzebna zespotom.
W nawigzaniu do literatury psychologicznej® nalezy wspomnie¢, ze kompeten-
cje niezbedne w profilaktyce wypaleniowej to przede wszystkim asertywna ko-
munikacja, efektywne zarzadzanie czasem pracy oraz wiasng energia, a takze
budowanie relacji w zespole pracowniczym. Nalezatoby wigc szkoli¢ i rozwija¢
te obszary umiejetnosci w podlegtych obszarach. Wiadomo tez, ze wypalenie
minimalizowane jest w organizacjach dbajacych o odpowiedni onboarding, czyli
wdrozenie do pracy: doktadne przygotowane i uswiadomienie pracownikom ich
obowigzkéw, roli, funkcji. Z poziomu instytucjonalnego reagowanie na sygnaty
konfliktow interpersonalnych, trudnosci z wykonywaniem pracy, zaburzone rela-
cje w zespotach to podstawa udzielania wsparcia pracownikom w trudnosciach
~relacyjnych”. Edukacja w zakresie zdrowia psychicznego, dostarczenie pomo-
cy psychologicznej jest kolejnym dziataniem systemowym mozliwym do realiza-

4
T. Chirkowska-Smolak, Organizacyjne czynniki wypalenia zawodowego, ,,Organizacja i Kierowanie”,
2009, 4 (166), s. 89—98; S.A.Witkowski, M. Slazyk-Sobol, Organizacyjno-podmiotowe uwarunkowa-
nia zjawiska wypalenia zawodowego, ,,Czasopismo Psychologiczne”2012, 18 (2), s. 317—322.

5

B. Mankowska, Wypalenie zawodowe. Dylematy wokdt istoty zjawiska oraz jego pomiaru, ,Polskie
Forum Psychologiczne” 2018, 23 (2), s. 430—445, https://doi.org/10.14656/PFP20180212; M. Kra-
czala, Wypalenie zawodowe jako efekt dfugotrwatego stresu, ,,Zeszyty Naukowe Wyzszej Szkoty
Humanitas. Zarzadzanie” 2013, 2, s. 69—81.
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cji z wykorzystaniem warsztatow, konferencji, spotkan tematycznych. Od ponad
30 lat promuje sie w psychologii pracy holistyczne podejscie do zapobiegania
wypaleniu zawodowemu. Oznacza ono dbanie o nastepujace aspekty zarzgdzania
i organizowania pracy: odpowiednie ilosciowe i jakosciowe delegowanie zadan
oraz obowigzkdéw (przecigzenie pracg wszedzie na $wiecie wskazywane jest jako
pierwszy predyktor wypalenia), umozliwienie pracownikom wywierania kontroli
oraz wptywu, decyzyjnosci w pracy. Wspieranie wspodlnotowosci w zespotach,
sprawiedliwego zarzadzania, nagradzania efektéw pracy podwtadnych, a takze
wyrazania szacunku i uznania wskazywane sg jako kolejne, istotne elementy za-
rzadzania prewencjg wypalenia zawodowego® (Maslach, Leiter, 2016; Terelak,
Izwantowska, 2009).

Wypalenie to jednak nie tylko odpowiedzialno$¢ pracodawcy. Kazdy, kto od-
czuwa wymienione symptomy, powinien z uwaznoscig i odpowiedzialnoscig za
wtasne zdrowie psychiczne szukac¢ dla siebie pomocy. Oznacza¢ to moze profe-
sjonalng, specjalistyczng konsultacje lekarska lub wizyte u psychologa. By¢ moze
takze podjecie dziatan terapeutycznych, szkoleniowych, coachingowych. Skutecz-
nymi interwencjami antywypaleniowymi sg te, ktére oddziatujg zaréwno na sfere
poznawczo-kognitywnga, czyli praca nad naszym sposobem myslenia, spostrze-
gania Swiata, naszymi oczekiwaniami odnos$nie do nas samych i naszej pracy, jak
i wszelkie dziatania zwigzane z higieng psychiczng — dbanie o siebie pod katem
aktywnosci ruchowych, zdrowego stylu zycia, praktykowanie technik oddecho-
wych, relaksacyjnych czy tez uwaznosciowych. Zaopiekowanie sfery ciata i ducha
oznacza dopasowanie do siebie samego dobrych i adekwatnych dziatan podno-
szacych komfort naszego zycia, poczucie wytchnienia, ulgi, odpoczynku, ,resetu”
po ciezkim dniu pracy. Moze to by¢ hobby, ulubiona muzyka, sport, a moze spacer
z bliskg osobg i psem? Moze 15 minut dziennie poswiecone na ¢wiczenie uwazno-
$ci lub praktyke medytacji? Wszystkie aktywnosci, ktére stuzy¢ bedg regulacji na-
szych emocji, zmniejszeniu napigcia, wyciszeniu uktadu nerwowego, sg absolutnie
rekomendowane! Jak mawiat mentor polskiej psychiatrii — prof. Antoni Kepinski:
~Ludzie spieszg sie w pracy, dlatego niedbale jg wykonuja; spieszg sie w uzywaniu
zycia, dlatego jego smaku nie odczuwajg; spieszg sie w odpoczynku, dlatego nie
moga wypoczac”. W obliczu tempa i dynamiki naszych czaséw podstawowym
zaleceniem wydaje sie zatrzymanie na chwile w uwaznosci na siebie, wtasne od-
czucia zwigzane z pracg oraz refleksje dotyczacg tego, czego potrzebujemy.

6

C. Maslach, M.P. Leiter, Burnout Survival Kit: A Workbook for Identifying Warning Signs and Building
Resilience, 2016; J.F. Terelak, A. Izwantowska, Adaptacja Kwestionariusza Obszary Zycia Zawodo-
wego (Areas of Worklife Survey) Christiny Maslach i Michaela Leitera, ,Studia Psychologica” 2009,
(9), s. 223—232.
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Employee Well-being, or How to Prevent Job Burnout

Summary

This paper addresses the universality of the burnout phenomenon, its key symptoms, potential
preventive measures within institutional support and management policy, and individual strategies
that can be implemented and practiced by employees. The author recommends primarily developing
soft skills, along with attention to mental hygiene, and adapting activities and practices that help
reduce emotional stress. At the same time, systemic preventive measures should include support
from the organization and management. Human resources policy, management style, organizational
climate, and culture can directly impact employee well-being, sense of commitment, and job
satisfaction.






Anna Gerus
Fundacja tadne Historie

Zanim zaprosisz, poznaj potrzeby

Co wiasciwie sprawia, ze oferta kulturalna jest dostepna? Czy chodzi o dostoso-
wanie infrastruktury, czy moze problem tkwi zupetnie gdzie indziej? Kiedy w Fun-
dacji tadne Historie rozpoczynali$my prace z rodzinami dotknietymi niepetno-
sprawnoscig, zadaliémy sobie wtasnie to pytanie. Jak stworzy¢ program, ktory
wigczy w uczestnictwo w kulturze nie tylko samg osobe ze szczegdlnymi potrze-
bami, lecz takze catg jej rodzine? Wigczanie ich to historia o zapraszaniu i stu-
chaniu, jak bowiem pokazuje nasze doswiadczenie, to te dwa czynniki potagczone
razem mogg sprawi¢, ze przyjda do nas osoby na co dzien wykluczone, zamkniete
w $cianach wtasnych domoéw i we wtasnym gronie.

Przede wszystkim nalezy sobie zda¢ sprawe z najwazniejszej rzeczy. Gdy
w rodzinie pojawia si¢ osoba z niepetnosprawnoscig, niepetnosprawna staje sie
cata rodzina. Wszyscy jej cztonkowie w pewnym stopniu tracg mozno$¢ uczest-
nictwa w aktywnosciach w réznych sferach zycia spotecznego, poniewaz chcac
spedzi¢ czas razem, dostosowujg sie do mozliwosci osoby dotknietej ogranicze-
niami. Odktadajg swoje pasje, zainteresowania, skupiajac sie przede wszystkim na
leczeniu i rehabilitacji.

Badanie potrzeb oséb z niepetnosprawnosciami przeprowadzone przez
PFRON wskazuje, ze kultura, zainteresowanie, hobby, samorealizacja czy szcze-
$cie w dalszym ciggu zajmujg ostatnie miejsca w hierarchii potrzeb ich i ich
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Sesja muzykoterapii dla rodzin dotknietych niepetnosprawnoscig, fot. Kalina Zaczek

bliskich. Rodzice w codziennej gonitwie, przygnieceni problemami i troskg o zdro-
wie swoich dzieci, nie znajdujg juz przestrzeni na zajecie sie tymi potrzebami,
uznajac je za mniej istotne. Ponadto 30% gospodarstw deklaruje, ze nie wy-
starcza im pieniedzy na te cele — wszystkie wolne $rodki inwestujg w leczenie.
Piotr, tata autystycznego Mateusza z ADHD i Dominika, ktory ma zespét Downa,
ttumaczy: ,nasze zycie to jest wieczna walka o fundusze na turnusy. Jezeli mam
wybra¢ miedzy podjsciem gdzies i skorzystaniem z oferty kulturalnej a wykupie-
niem dodatkowych éwiczen czy rehabilitacji na turnusie dla chtopcéw, wybiore
rehabilitacje dla nich. Zawsze wybiore co$, co jest dla nich, nie dla mnie”.

Uczestnictwo w kulturze staje sie wiec swoistym luksusem, praktyka, kto-
ra w pewien sposéb przestaje ich dotyczyé. W odniesieniu do skali problemoéw
i zaangazowania energji i srodkdéw, jakich wymaga od rodzin zaspokojenie pod-
stawowych potrzeb niepetnosprawnych bliskich, wydatki tego rodzaju czesto sg
oceniane jako zdecydowanie mniej istotne. Dlatego tak wazne jest, by dzieki od-
powiedniemu zaplanowaniu naszej oferty da¢ im mozno$¢ wskazania drogi i tego,
jak kultura moze sta¢ sie réwniez sposobem na zdrowienie rodziny, oraz obudzi¢
w nich che¢ do szukania podobnych rozwigzan.

Aneta, mama Pawta, ktdry choruje na mézgowe porazenie dziecigce oraz ze-
spoét Aspergera, wyjasnia: ,Odciecie od reszty $wiata jest czescig bycia rodzicem
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Zajecia filmoterapii dla rodzicow oséb z niepetnosprawnoscia, fot. Kalina Zaczek

czy opiekunem osoby z niepetnosprawnoscig. W swoim kalendarzu nadal zazna-
czam wszystkie imprezy, ktére mnie interesujg: wernisaze w Muzeum Papiernic-
twa, gruzinskie i irlandzkie tance we Wroctawiu czy innych miastach, kabaretowe
wystepy w Ktodzku czy Polanicy. I na tym sie konczy.. Na zaznaczaniu... Bo nie
uczestnicze..”. W naszej pracy z tymi rodzinami obserwujemy przede wszystkim
ogromne przywigzanie rodzicéw do ich dzieci. Oni czesto funkcjonujg jako jed-
nos¢ i mimo ogromnego zmeczenia i checi odpoczynku, zanim uznaja, ze jakas
oferta jest dla nich odpowiednia, najpierw muszg by¢ pewni, ze jest odpowiednia
dla cafej rodziny. Korzystajac z programoéw asystenckich, otaczajg sie osobami, co
do ktoérych sg przekonani, ze zapewnig odpowiednig opieke ich dzieciom, zwtasz-
cza tym wysoko zaleznym, ktore nie werbalizujg swoich potrzeb i nie poskarzg sie,
gdyby ktos zrobit im krzywde czy w niewtasciwy sposdb nimi sie zajmowat.
Pomystem na zachecenie rodzin do skorzystania z naszej oferty kulturalnej
byto zorganizowanie warsztatéow filmoterapii i w tym samym czasie, w tym sa-
mym budynku, zapewnienie ich dzieciom zaje¢ arteterapeutycznych. Dzieki temu
rodzic ma przestrzen dla siebie, jednoczesnie czujgc sie komfortowo, albowiem
jego dziecko jest wtasciwe zaopiekowane. Duzym plusem takiego podejscia jest
réwniez fakt, ze zapewnienie jednoczesnych zaje¢ nie wigze sie z koniecznoscia
szukania na czas uczestnictwa rodzica w warsztacie opieki zewnetrznej. Godziny
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Zajecia arteterapii dla 0séb z niepetnosprawnoscis, fot. Kalina Zaczek

opieki wytchnieniowej, ktore przystuguja rodzinom, nie wystarczajg do wspar-
cia w codziennych czynnosciach. Wiemy tez, ze proszenie rodziny o pomoc, jesli
pojawi sie che¢ wyjscia i zrobienia czegos$ dla siebie, nie jest czestg praktyka.
Metoda ta skupia sie wiec nie na samych osobach zaleznych, lecz wtasnie na ich
rodzicach i opiekunach, zdejmujac z nich odpowiedzialno$¢ za zorganizowanie
w tym czasie zastepstwa w opiece. Wazne jest to, ze tak samo zwracamy uwage
na atrakcyjnosc zajec¢ dla rodzicéw, jak i ich dzieci. Oferta rownolegta nie spotka
sie z zainteresowaniem, jezeli rodzic nie bedzie miat przekonania, ze jego dziecko
spedzi wtedy czas wartosciowo. Oferta rownolegta nie moze byc¢ jedynie pocze-
kalnig, w ktorej przebywa dziecko, dopdki rodzic nie skornczy swoich zajec.
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Najwazniejsze informacije, §dy chcemy zaprosi¢ do siebie osoby ze szcze-
g6lnymi potrzebami i ich rodziny, uzyskujemy przede wszystkim w wywiadzie,
wowczas dowiadujemy sie o tych potrzebach najwiecej. Dla jednej osoby bedzie
to winda lub odpowiednio przystosowana przestrzen, dla innych konieczne miej-
sce do wyciszenia, stuchawki wygtuszajgce lub zabawki sensoryczne. Podstawg
jest tu nasza elastycznos¢ i gotowosc¢ do rozmowy. Musimy tez mie¢ swiadomosc,
ze dostepnosc to proces, czesto bardzo kosztowny. Nie mozemy czekaé, az be-
dziemy w stu procentach dostepni. Sprawdzmy, co mozemy zapewni¢ juz teraz,
jakie mamy mozliwosci niewymagajgce duzych naktadéw finansowych, ktére jed-
nak sprawig, ze rodziny dotkniete niepetnosprawnoscig poczuja si¢ do nas na-
prawde zaproszone.

Rodzice liczg sie z tym, ze dane miejsce moze nie zaspokaja¢ potrzeb ich
dziecka w znacznym stopniu. Z rozmow z nimi nie ptynie roszczeniowos¢, lecz
rozczarowanie brakiem checi pomocy, a nawet odczuwaniem czasami bycia pro-
blemem. Pani z recepciji nie oddzwania z informacjg, mimo Ze obiecata, na stro-
nie nie ma w widocznym miejscu informaciji o dostgpnosci wydarzenia, a kadra
obiektu nie wie, jak zachowac si¢ w kontakcie z osobg z niepetnosprawnoscia,
wiec odwraca wzrok i woli udawac, ze kogos$ nie widzi. ,Jezeli to ma by¢ tak,
Ze WSzyscy sie czujg zaproszeni, to zastanow sie, jak mozesz zapraszac kogos, nie
dbajac o jego potrzeby” — moéwi Krzysiek, tata Dawida. Empatia i proba zrozumie-
nia drugiego cztowieka to pierwszy, najwazniejszy krok ku dostepnosci. Rodziny
majace uczestniczy¢ w wydarzeniu chcg wiedzie¢, czego moga sie spodziewac,
a otwarta rozmowa i uczciwe udzielenie im informaciji sprawig, ze poczujg sie
traktowane powaznie i po partnersku.

Tworzgc oferte, pamietaj, ze musi ona opiera¢ sie na gtebokim zrozumie-
niu i uwzglednieniu indywidualnych potrzeb. Empatia umozliwia tworzenie prze-
strzeni, wydarzen i programéw w petni dostosowanych do réznorodnych wyzwan,
z jakimi zmagaja sie rodziny oséb z niepetnosprawnoscia. To podejscie wymaga
nie tylko utatwienia fizycznej dostepnosci do obiektéw, lecz takze odpowiednie-
g0 wsparcia emocjonalnego i poznawczego, co daje moznos¢ rodzinom petnego
uczestniczenia w zyciu kulturalnym. Dzieki empatii oferta kulturalna staje sie bar-
dziej inkluzywna, przystepna i przyjazna, co z kolei buduje poczucie przynalezno-
$ci oraz wspolnoty.
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Before You Invite, Learn about the Needs

Summary

Empathy, mindfulness, and openness to the needs of others are fundamental to creating accessible
cultural offerings. The activities of the tadne Historie [Nice Stories] Foundation involve entire
families, premised on the idea that when a person with a disability becomes a member of a family,
their limitations become the shared experience of all those close to them. This approach — one of
many — allows us to recognize that participation of such family in culture can be a luxury postponed
indefinitely as daily life is filled with rehabilitation, care, and fatigue. The article points out that
creating a space where these families feel safe is crucial: through conversation, honest information,
flexibility, and a willingness to lend a helping hand. Only then does the invitation become real and
acceptable.



Weronika Gorlewska
Stowarzyszenie Mudita

Partnerstwo, ktére daje oddech.
Stowarzyszenie Mudita — nasza misja

Mudita [sanskryt: (’EE'[%D] oznacza rado$¢ z powodu pomyslnosci innych, empa-
tyczng rados¢, radosne wspotczucie, altruistyczng radosc, wspoétradosé. W Sto-
warzyszeniu Mudita dajemy wsparcie rodzinom oséb z niepetnosprawnosciami.
Naszym celem jest pomoc rodzicom, ale tez innym opiekunom i opiekunkom, kto-
rzy nieprzerwanie troszcza sie o swoje dzieci lub innych bliskich z niepetnospraw-
noscig. Wykonuja nieodptatng i niedoceniang prace opiekunczg, czesto bez chwili
dla siebie, bez urlopu, ustawicznie dbajac o potrzeby swoich dzieci (rowniez tych
dorostych) lub innych cztonkéw rodziny, wymagajacych statego wsparcia.

Rodzicom i innym bliskim oséb z niepetnosprawnosciami zapewniamy wie-
lowymiarowe wsparcie: wytchnieniowe, psychologiczne, informacyjne. Prowadzi-
my réwniez dziatania edukacyjne i rzecznicze, chcemy bowiem mie¢ wptyw na
zmiany systemowe. Wazne jest dla nas wspdttworzenie szeroko pojetej dostep-
nosci, ktéra rodzinom o0sdb z niepetnosprawnoscig umozliwia petny udziat w zyciu
spotecznym, w tym korzystanie z oferty kulturalnej. Naszym celem jest budowa-
nie spoteczenstwa, w ktorym rodziny oséb z niepetnosprawnosciami otoczone
sg wsparciem, zrozumieniem i szacunkiem, a prawa sprawujgcych opieke nad
bliskimi z niepetnosprawnosciag sg respektowane.
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Wsparcie oferowane przez Stowarzyszenie Mudita

Wsparcie informacyjne

Infolinia udziela informacji w tematach zwigzanych z niepetnosprawnoscia
i opieka: uzyskanie orzeczen i Swiadczen, pomoc w szukaniu lekarzy i innych spe-
cjalistow itp.

Zespot zadan specjalnych 007 pomaga w rozwigzywaniu nawet najbardziej
nietypowych problemoéw rodzin oséb z niepetnosprawnosciami.

Numer telefonu: +48 539 866 471

Adres mailowy: kontakt@stowarzyszeniemudita.pl

Infolinia dziata od poniedziatku do pigtku w godzinach 10:00-16:00.

Powitalnik

~Powitalnik” to przewodnik dla rodzicéw otrzymujgcych diagnoze niepetnospraw-
nosci lub przewlektej choroby dziecka. Zawiera tresci, ktére pomagajag poradzi¢
sobie w nowej rzeczywistosci:

— pierwsza pomoc psychologiczna w oswajaniu i zrozumieniu trudnych uczug,

— sposoby radzenia sobie ze stresem i lekiem,

— wskazowki, jak zadbac o siebie i pielegnowac relacje z bliskimi ,

— informacje o przystugujacych uprawnieniach i dostepnych formach wsparcia,

— materiaty dla bliskich oraz specjalistow, ktérzy wspierajg rodzicow.

»Powitalnik” otrzymuja rodzice na oddziatach neonatologicznych, ale réwniez
w osrodkach rehabilitacji, poradniach i innych miejscach, gdzie trafiaja tuz po
diagnozie dziecka.

Jest on dostepny réwniez w wersiji online, mozna go bezptatnie pobra¢ ze
strony: www.powitalnik.pl.

Pomoc psychologiczna

Stowarzyszenie Mudita prowadzi bezptatny anonimowy Telefon Wsparcia, a tak-
ze grupy wsparcia online dla bliskich osob z niepetnosprawnoscia, stuzace po-
mocg emocjonalng, wymieniajgce doswiadczenia i powigkszajgce sieci wsparcia.

Wsparcie wytchnieniowe

Latajgce spa

Mamy dzieci z niepetnosprawnos$ciami nie sg superbohaterkami. Sg zwyczajnymi
kobietami, ktére zostaty postawione w ekstremalnej sytuacji. Aby zapewnic state

54



»> Partnerstwo, ktore daje oddech. Stowarzyszenie Mudita — nasza misja

wsparcie swojemu dziecku, czesto rezygnujg z pracy zawodowej. Doswiadczaja
chronicznego zmeczenia i wypalenia. Wypadaja z zycia spotecznego. Wiele z nich
nie ma przestrzeni na zadbanie o siebie i swoje potrzeby.

To dla nich powstato ,Latajgce spa”, w ktérym mamy lub inne osoby opieku-
jace sie bliskimi z niepetnosprawnoscig mogg pomyslec tylko o sobie — skorzysta¢
z bezptatnego masazu, wizyty u fryzjera czy wybranej ustugi kosmetycznej.

Turnusy wytchnieniowe

Turnusy to co$ wiecej niz odpoczynek — to przestrzen, w ktérej mozna doswiad-
czy¢ mocy wspierajgcej spotecznosci oraz zregenerowac sity. Nasze wyjazdy od-
bywajg sie w otoczeniu pieknej przyrody — w miejscach oferujgcych wszystkim
swobode i bezpieczenstwo.

W trakcie naszych wyjazddw dzieci z niepetnosprawnoscia majg indywidual-
ng opieke przez sze$¢ godzin dziennie. Rodzice za$ moga wykorzystac ten czas
dla siebie — napic¢ sie cieptej kawy, i$¢ na spacer do lasu, porozmawia¢ z innymi
osobami. Wszyscy uczestnicy biorg udziat w wycieczkach, piknikach, ogniskach.
Maja tez zapewnione wsparcie psychologiczne.

Wydarzenia wytchnieniowe

Wiele rodzin po urodzeniu dziecka z niepetnosprawnoscia rezygnuje z zycia spo-
tecznego, towarzyskiego czy kulturalnego. Trudniej im spotka¢ sie z innymi ro-
dzicami, wyj$¢ do kawiarni, do teatru, zobaczy¢ wystawe w muzeum. Opieka
nie tylko nad dzieckiem, lecz takze dorostg osobg wymagajaca statego wsparcia
czesto oznacza catodobowe zaangazowanie. Wyjscie z domu z osobg z niepet-
nosprawnos$cig wigze sie z powazng logistyka, zwtaszcza gdy przestrzen nie jest
dostosowana do szczegolnych potrzeb. Wyjscie samemu bywa niemozliwe z po-
wodu braku wsparcia w opiece nad bliskg osoba.

Chcac odpowiedzie¢ na potrzeby rodzin oséb z niepetnosprawnoscia, orga-
nizujemy wydarzenia wytchnieniowe, ktére dajg nie tylko odpoczynek, ale umoz-
liwiaja tez zdobywanie nowych doswiadczen, poznanie innych rodzin oraz korzy-
stanie z réznorodnej oferty kulturalnej. W trakcie wydarzen dazymy do tego, by
dzieciom lub dorostym osobom z niepetnosprawnoscia zapewni¢ indywidualng
opieke lub asyste, aby rodzic lub opiekun mogt w petni dw czas zagospodarowac.

Wydarzenia obejmujg spotkania przy kawie, strefy relaksu z masazami i joga,
migdzy innymi w poradniach lub przedszkolach specjalnych, warsztaty kreatyw-
ne, spektakle teatralne, wizyty w muzeach i galeriach sztuki itp.

Dzieki wspétpracy z instytucjami kultury mozemy rozszerzaé nasza oferte,
zapewnia¢ dostep do wydarzen kulturalnych potagczony z chwilg wytchnienia.
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Partnerstwo, ktore daje oddech

Bariery powodujace wykluczenie z przestrzeni publicznej, w tym z oferty kultu-
ralnej, dotykajg nie tylko osdb z niepetnosprawnoscia, lecz takze ich rodzicow,
opiekunek i opiekunow, rodzenstwa. Bliscy opiekujacy sie osobami z niepetno-
sprawnos$ciami bardzo czesto nie potrafig bez wsparcia w sposéb satysfakcjonu-
jacy skorzystaé z oferty kulturalnej.

Kultura nie moze by¢ dobrem luksusowym, z dostepu do niej powinna moc
skorzysta¢ kazda osoba, bez wzgledu na stan zdrowia fizycznego i psychicznego,
wieku, orientaciji, pochodzenia.

Naszym sposobem na przeciwdziatanie wykluczeniu w dostepie do kultury
jest partnerstwo z muzeami, galeriami oraz innymi organizacjami i wspdlne two-
rzenie przestrzeni, ktéra uwzglednia potrzeby zaréwno dzieci i dorostych os6b
z niepetnosprawnoscig, jak i ich rodzicéw lub innych oséb, ktére sie nimi opiekuja.
Standardem, do ktérego chcemy dazy¢, jest tworzenie programu kulturalnego
z uwzglednieniem potrzeb wszystkich cztonkéw rodziny. Rodzic dziecka z nie-
petnosprawnoscig bardzo czesto moze wzig¢ udziat w warsztatach lub obejrze¢
wystawe tylko wtedy, gdy jego dziecko z niepetnosprawnoscia lub szczeg6lnymi
potrzebami (lub zalezna osoba dorosta, ktdrg sie opiekuje) ma w tym czasie za-
pewniong indywidualng opieke lub asyste.

Dzieci i osoby z niepetnosprawnos$ciami tez majg prawo do korzystania z ofer-
ty kulturalnej, dlatego wazne jest, aby poza opieka zapewni¢ im warto$ciowy czas
w sposob dostosowany do ich potrzeb i mozliwosci.

Wspétpraca z Muzeum Narodowym we Wroctawiu

Stowarzyszenie Mudita jest wspétorganizatorem cyklu: ,Zalecenia: wizyta w mu-
zeum. Sztuka jako panaceum”. W ramach projektu odbyt sig¢ cykl warsztatow
wytchnieniowych dla oséb, ktére majg utrudniony dostep do oferty kulturalnej,
w tym opiekundw i opiekunek oséb z niepetnosprawnosciami.

Wydarzenia odbywaty sie w trzech miejscach: w gmachu gtéwnym Mu-
zeum Narodowego we Wroctawiu, w Pawilonie Czterech Koput, w Muzeum
Etnograficznym.

Warsztaty prowadzone przez edukatorki i edukatorow muzealnych obejmo-
waty réznorodne formy poznawania i doswiadczania sztuki. Uczestniczki zaje¢
zostaty zaproszone do obejrzenia aktualnych wystaw, poznania symboliki i wybra-
nych motywow prezentowanych dziet sztuki. Mogty rowniez odkry¢ swoj tworczy
potencjat przez np. malowanie na sztalugach w Pawilonie Czterech Koput czy

56



»> Partnerstwo, ktore daje oddech. Stowarzyszenie Mudita — nasza misja

warsztaty tkackie i hafciarskie w Muzeum Etnograficznym. Uzupetnieniem pro-
gramu byty medytacje i techniki mindfulness w otoczeniu dziet sztuki.

W trakcie wydarzen Mudita zapewniata opieke dla dzieci z niepetnosprawno-
$ciami. W oddzielnej przestrzeni wolontariusze-animatorzy prowadzili animacije,
gry i zabawy dostosowane do indywidualnych potrzeb dzieci, rodzice za$ dzieki
temu mogli w petni wzig¢ udziat w warsztatach.

Weekendy wytchnieniowe

W Pawilonie Czterech Koput, Muzeum Etnograficznym oraz Muzeum Narodo-
wym we Wroctawiu odbyty sie weekendy wytchnieniowe, ktére oprécz dostepu
do bogatej i wysokiej jakosci oferty kulturalnej miaty na celu zapewnienie prze-
strzeni na odpoczynek, relaks, chwile uwaznosci w kojacym, ale tez oddziatuja-
cym na zmysty otoczeniu sztuki. W programie znalazty si¢ oprowadzania po wy-
stawach, wyktady, warsztaty artystyczne, a takze kapiele le$ne, medytacije, joga,
warsztaty oddechowe dla oséb dorostych. Jednoczesnie dzieci byty pod opieka
wolontariuszy i wolontariuszek Stowarzyszenia Mudita, organizujagcych im gry
i zabawy tworcze.

Zapewnienie opieki lub asysty dzieciom, mtodziezy i dorostym osobom z nie-
petnosprawnosciami umozliwito rodzicom oraz innym opiekunkom i opiekunom
skorzystanie z petnego programu wydarzen, wybranych przez siebie warsztatow
i spotkan.

Wspotpraca Stowarzyszenia Mudita z instytucjami kultury

Z instytucjami kultury wspotpracujemy od 2021 r., starajgc sie w rozny sposob
zapewnia¢ dostep do sztuki rodzinom osob z niepetnosprawnoscia. Na postawie
tych doswiadczen wypracowujemy praktyki dostepnoscig, ktore obejmuja potrze-
by wszystkich cztonkéw rodzin z grup szczegdlnie narazonych na wykluczenie.

— Wizyty w galeriach, muzeach, centrach kultury i innych miejscach w War-
szawie, Krakowie, Poznaniu, Wroctawiu z zapewnieniem opieki lub asysty dla
dzieci i dorostych os6b z niepetnosprawnosciami.

— Wspotpraca z teatrami w Warszawie, ktoére przekazujg rodzinom oséb
z niepetnosprawnosciami wejsciéwki na spektakle dla dorostych oraz dla dzieci
(Teatr Nowy, Teatr WWspdtczesny, Teatr Capitol).

— Udziat w Festiwalu Kultury bez Barier (od 2023 r).

— ,Odetchnij w MOCAK-u” (2021). Wydarzenie z jednoczesnym programem
dla rodzicéw (zwiedzanie wystaw potgczone z sesjami relaksacyjnymi) oraz dla
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dzieci ze szczegdlnymi potrzebami (warsztaty z animatorkami i zapewnienie
opieki dla dzieci).

— ,Czas dla nas. Spotkania w Muzeum” w Muzeum Narodowe w Krakowie
(2023). Projekt edukacyjny dla rodzin oséb z niepetnosprawnosciami, ktéry obej-
mowat zwiedzanie wystaw z przewodniczka, odpoczynek i regeneracje w otocze-
niu natury i sztuki, spotkania w muzealnej kawiarni, animacje dla dzieci. Dzieci
i doroste osoby z niepetnosprawnosciami miaty zapewniong asyste.

— Projekt ,Kultura wtgczajgca. Dostepnosé¢ kultury dla rodzin oséb migranc-
kich z niepetnosprawnosciami w Polsce”. W ramach projektu powstat raport na
temat dostepnosci instytucji kultury w Polsce dla oséb z niepetnosprawnosciami,
w tym dla oséb uchodzczych.

Zapraszamy do korzystania z materiatow edukacyjnych: webinaréw oraz roz-
mowy z koordynatorkg dostepnosci: ,Savoir Vivre i obstuga klienta z niepetno-
sprawnoscig”, ktore sg dostepne na stronie: https://stowarzyszeniemudita.pl/o-nas/
publikacje/kultura-wlaczajaca.

— Partnerstwo w projekcie ,Wtasne Pokoje” w Narodowej Galerii Sztuki Za-
cheta w Warszawie (2025). Program zapewniajacy dostep do oferty kulturalnej
osobom opiekujacym sie osobami z niepetnosprawnosciami. Obejmuje jednocze-
$nie trzy rodzaje warsztatow rozwojowych, twérczych i regeneracyjnych, w trzech
oddzielnych przestrzeniach: dla opiekunek i opiekunéw, dla dzieci i dla dorostych
osob z niepetnosprawnosciami. Zapewnia odptatng asystencje osobistg na czas
trwania zajec.

Webinar z doswiadczeniami i rekomendacjami dla instytucji kultury powstaty
na podstawie projektu ,\Witasne pokoje™: https://zacheta.art.pl/pl/mediateka-i-
-publikacje/webinar-dostepnosc-oferty-kulturalnej-dla-osob-opiekujacych.

Podsumowanie

Dostepnosé¢ w szerokim wymiarze obejmuje oferte nie tylko dla oséb nie-
petnosprawnosciami, lecz takze odpowiada na potrzeby ich rodzin. Warto
tworzy¢ réwnolegty oferte kulturalng obejmujaca wydarzenia, spotkania, warsztaty
dla wszystkich cztonkéw rodziny — zaréwno dla oséb opiekujacych sig, jak i dzieci,
i dorostych z niepetnosprawnosciami i szczegdlnymi potrzebami, mogacych wzigé
w nich udziat ze wsparciem asystentéw. \Wazne jest tez uwzglednienie potrzeb sen-
sorycznych, a w razie potrzeby zapewnienie przestrzeni do wyciszenia.
Dostepnosé to rowniez zapewnienie opieki i indywidualnej asysty
dzieciom oraz dorostym osobom z niepetnosprawnosciami. Asystentom
i asystentkom przekazywana jest opieka nad dzie¢mi na czas zajec¢. Najbardziej
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optymalne jest stworzenie statej grupy oséb asystenckich, ktére majg doswiad-
czenie w pracy z osobami z niepetnosprawnoscig i odpowiednie przeszkolenie.
Osoby petnigce asyste wspierajg dzieci w uczestniczeniu w zajeciach, dbajg o ich
komfort i bezpieczenstwo, jesli trzeba, idg z nimi do toalety. Wazny jest réwniez
kontakt asystentéw z rodzina.

Stworzenie wydarzen uwzgledniajacych wszystkich cztonkéw rodziny, a tak-
ze zapewnienie indywidualnej asysty lub opieki dla dzieci i 0séb z niepetnospraw-
nosciami i szczegolnymi potrzebami sprawia, ze rodzice oraz inne osoby petnigce
prace opiekuriczg moga w petni korzysta¢ z oferty kulturalnej: obejrze¢ wystawe,
i$¢ do teatru, wzig¢ udziat w twdrczych warsztatach, a jednoczesnie zyska¢ chwi-
le wytchnienia, tak wazng w codziennosci petnej wyzwan.

Kontakt:

Weronika Gorlewska
koordynatorka wydarzen wytchnieniowych we Wroctawiu
weronika.gorlewska@stowarzyszeniemudita.pl

Ksenia Dementieva
prezeska Stowarzyszenia Mudita
ksenia.dementieva@stowarzyszeniemudita.pl

www.stowarzyszeniemudita.pl
facebook.com/stowarzyszeniemudita
instagram.com/stowarzyszeniemudita
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— Muzeum Sztuki Wspotczesnej w Krakowie, 2021, https://www.mocak.pl/odetchnij-w-
muzeum-spotkanie-dla-opiekunow-i-opiekunek-osob-zaleznych.

Projekt ,,Czas dla nas. Spotkania wytchnieniowe w Muzeum”, Muzeum Narodowe w Krakowie,
2023, https://mnk.pl/artykul/czas-dla-nas-spotkania-wytchnieniowe-w-muzeum-1-1.

Projekt ,\tasne Pokoje — program oferty kulturalnej dostepnej dla oséb opiekujacych sie i wspie-
rajacych osoby z niepetnosprawnosciami”, Zacheta — Narodowa Galeria Sztuki w Warszawie,
2025, https://zacheta.art.pl/pl/edukacja/programy/program-wlasne-pokoje.Projekt ,Zalece-
nia: wizyta w muzeum. Sztuka jako panaceum”, Muzeum Narodowe we \Wroctawiu, 2025,
https://mnwr.pl/zalecenia-wizyta-w-muzeum-sztuka-jako-panaceumhttps://mnwr.pl/zale-
cenia-wizyta-w-muzeum-sztuka-jako-panaceum.

Mudita: A Partnership That Gives Respite Care
to Families of People with Disabilities

Summary

The Mudita Association is an organization providing support to families of people with disabilities.
Its mission is to build a more empathetic society by providing families with a network of support
and assistance. The association actively works to promote systemic change, conducting advocacy
activities and striving to co-create broadly understood access to social life and cultural offerings.

The association’s activities focus on three core areas: informational support, psychological
support, and respite support.

Informational support includes a hotline (operating in Polish and Ukrainian) and the 007
Team, which assists in obtaining disability certificates, entitled benefits, and permissions, as well
as in following application procedures and in the search of various facilities (rehabilitation, medical,
educational) and specialists. Another important element is the Powitalnik [\Welcome Guide] —
a guide for parents who receive a diagnosis of their child’s disability. It is available in neonatal wards
and rehabilitation centres, and is also available free of charge at www.powitalnik.pl.

Psychological support: Families can obtain free and anonymous support through the Support
Line and participate in virtual support groups.

Respite support: This is the cornerstone of Mudita’s work. Respite care volunteering connects
families with volunteers, providing several hours of care per week for a person with a disability.
This allows parents to have time for themselves. Respite breaks are trips during which care and
assistance are provided for people with disabilities and their able-bodied siblings, while parents can
rest and recuperate. The ‘Flying Spa’ offers moments of relaxation and regeneration (e.g., massage
sessions, visiting a hairdresser). The association actively promotes Inclusive Culture, implementing
projects and collaborating with institutions such as the National Museum in Wroctaw, the National
Museum in Krakow, and the Zacheta National Art Gallery in Warsaw. Accessibility is broadly
understood and refers to an offer that meets the needs not only of people with disabilities but also
of their families. Events and workshops are organized during which caregivers can benefit from
the full program while also receiving personalized assistance or care for their loved ones. Mudita
emphasizes that providing assistance allows parents and caregivers to have access to culture and
a moment of respite.



Anna Ratajczak-Krajka
Oddziat Etnografii
Muzeum Narodowego w Gdansku

Schron si¢ w muzeum.
W poszukiwaniu dobrostanu

Muzeum — miejsce wspolne

Lipcowe popotudnie, muzealny ogrod jest peten gwaru i rwetesu. Zargan Nasor-
dinowa, nie przerywajac ugniatania ciasta, opowiada o czeczenskim sposobie na
najsmaczniejsze manty gotowane na parze. Zgromadzony wokoét niej ttum war-
sztatowiczek i warsztatowiczow w radosnym zapamietaniu kroi dynie i ziemniaki
na farsz do pierogdw i warzywa na przypominajgca nasz chtodnik zupe-okroszke.
Rozmowy toczg sie wokadt rodzinnych smakow, sprawdzonych sposobéw na uda-
ne ciasto, nieznanych rarytaséw kosztowanych podczas wakacyjnych podrozy,
przypraw, bez ktérych nie da sie odtworzy¢ autentycznych dan, a ktére i tak naj-
lepiej smakujg tam, skad pochodza... Zargan, muzutmanka, ktéra do Polski uciekta
z ogarnietej wojng Czeczenii, bohaterka ksigzki 186 szwdw Anny Kaszubskiej,
z serdecznym usmiechem instruuje, jak lepi¢ pierozki i delikatnie umieszczac je
w parowarze. Cho¢ mieszka w Polsce juz dtugo, wspomina, ze z rodzinnych sma-
kow brakuje jej u nas czeczenskich lodéw i smazonego stonecznika, no i maki
kukurydzianej, innej niz ta z polskich sklepdw. Wokét stotéw gromadzg sie space-
rujgcy po parku turysci i mieszkancy Trdjmiasta, podpytujac o przygotowywane
dania. Juz za chwile rozpocznie sie uczta, podczas ktorej do sprobowania po-
traw zaproszony zostanie kazdy, kto tylko bedzie miat na to ochoteg. Biesiadnicy
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Dla Ciebie zawsze jest miejsce przy naszym stole — kuchnia czeczenska, Muzeum Narodowe
w Gdansku, fot. Anna Rezulak

rozsiadajg sie na muzealnych lezakach lub bezposrednio na trawie, a wspdlne je-
dzenie sktania do pogawedek i wywotuje usmiech na twarzach. Miedzykulturowa
wiez zostata zawigzana.

Wspolne gotowanie z Zargan Nasordinowg to jedno z dziesigciu spotkan
zrealizowanych w ramach cyklu ,Dla Ciebie zawsze jest miejsce przy naszym
stole”, prezentujagcym kulture kulinarng wspétczesnych osadnikéw, imigrantow
przybytych do Polski w XXI w. Kuratorka programu bytfa dziennikarka, kuratorka,
producentka i performerka Monika Kucia, ktéra wraz z restauratorem Danielem
Jarociem i zespotem Oddziatu Etnografii Muzeum Narodowego w Gdansku zreali-
zowata warsztaty wokot dziedzictwa kulinarnego z réznych stron $wiata. Mieszka-
jacy z Polsce kucharze i kucharki z Uzbekistanu, Ukrainy, Czeczenii, Iranu, Turcji,
Izraela, Afganistanu, Nigerii, Peru i Iraku stali sie ambasadorami i ambasadorka-
mi swoich kultur, ale i osobistych, nierzadko traumatycznych, opowiesci. Moznos$¢
opowiedzenia swojej tesknoty za rodzinnym domem, lecz takze fascynacji nowym
zyciem w Polsce, a do tego zaciekawienie i otwartosc staty sie impulsem do wza-
jemnego poznania sie i spedzenia wartosciowego czasu razem.

Migdzykulturowy cykl kulinarny nie ujrzatby swiatta dziennego, gdyby nie
projekt ,Schronienie — klimat, migracje dziedzictwo”, stworzony i zrealizowany
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Schronienie — warsztaty ekologiczne, Muzeum Narodowe w Gdansku, fot. Jan Rusek

przez zespot Oddziatu Etnografii Muzeum Narodowego w Gdansku. Dzieki niemu
muzeum stato sie domem dziesigtek dziatan edukacyjnych, artystycznych i ba-
dawczych, miejscem tworczej ekspresiji dla oséb w réoznym wieku i z réznymi po-
trzebami i historiami, przestrzenig wspierajaca dobrostan psychiczny i spoteczny,
oazg uwaznosci i ptaszczyzng obcowania z dziedzictwem kulturowym i natural-
nym — miejscem wspolnym. Projekt byt takze waznym etapem w pracy zespotu,
ktory dzieki niemu zadat sobie pytanie o wtasng réwnowage psychiczng i komfort
pracy w kulturze.

Grant na dobrostan

Projekt ,Schronienie — klimat, migracje dziedzictwo”, realizowany w latach 2021—
2023, wspotfinansowany byt z funduszy EOG i funduszy norweskich. Impulsem
do jego powstania byto przekonanie, ze w czasach petnych napig¢ i niepewnosci
muzeum moze sta¢ sie bezpiecznym ,miejscem trzecim”, oferujgc wszystko, co
jest istotg jego codziennej praktyki: kontakt z autentycznym obiektem, z histo-
riami pojedynczych ludzi i catych spotecznosci, z muzealnikami i muzealniczka-
mi, z edukatorami i edukatorkami. W wypadku muzeum etnograficznego takze
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z tworcami i tworczyniami ludowymi oraz z wtasciwym etnografii wnikliwym spoj-
rzeniem na otaczajgcy nas $wiat. Marzeniem jego autoréw byto zdobycie sSrodkow
finansowych, by jak najszerzej otworzy¢ drzwi i okna zabytkowego Spichlerza
Opackiego, siedziby Oddziatu, aby jak najwiecej twoérczych i aktywnych oséb oraz
innowacyjnych dziatan i idei mogto znalez¢ miejsce w jego miedzydyscyplinarnym
i wielokulturowym programie. Rdzeniem tych wspdlnych dziatan byta wspétpraca
z partnerami projektu z Norwegii, Islandii i Polski — Oslo School of Environmental
Humanities z Uniwersytetu z Oslo UiO (Norwegia), Arktycznym Uniwersytetem
w Tromso UiT (Norwegia), Trgndelag Bildende Kunstnere (TBK) (Norwegia), Do-
mem Norweskim — muzeum regionu Snefellsnes (Islandia), Biurem ds. Wie-
lokulturowosci w Akureyri (Islandia), Islandzkim Centrum Praw Cztowieka
w Rejkiawiku (Islandia) oraz Miejskim Teatrem Miniatura w Gdansku. Do tego
grona dotgczyty dziesigtki oséb artystycznych, badaczy i badaczek, aktywistow
i aktywistek oraz mtodych ludzi — studentow i studentek szkot artystycznych,
technicznych i uniwersytetow. No i tysigce osob, ktére skorzystaty z propozycii
programowych i przez dwa lata wspottworzyty naszg schronieniowg spotecznosc.

Potrzeba wtgczenia sie instytucji kultury w globalng dyskusje na temat naj-
bardziej wazkich kwestii, takich jak zmiany klimatyczne i spoteczne, od lat jest
istotnym elementem programéw definiowanych przez organizacje takie jak ICOM
czy UNESCO, jest tez podstawa aktywizmu w duchu ,Museums Are Not Neu-
tral”. Znamienne, ze oficjalne otwarcie projektu ,Schronienie” i zaplanowana na
24 III 2022 r. migdzynarodowa konferencja online zbiegty si¢ w czasie z tragicz-
nym wydarzeniem — wybuchem wojny w Ukrainie. Ten przejmujacy akt nadat
jeszcze wiegkszy sens projektowi i pozwolit na aktywne i bardzo realne wigczenie
sie muzeum w dziatania na rzecz dobrostanu oséb w kryzysie uchodzczym i psy-
chologicznym. Wiele dziatan przekazano w rece oséb z Ukrainy, a mozno$c¢ udzia-
tu w otwartych i inkluzyjnych wydarzeniach data szanse uchodzczym rodzinom
na chwile oddechu w tym trudnym czasie. Wytchnienie i dobrostan staty si¢ tym
samym bardzo waznym elementami strategji dziatania.

Wielogtosowos¢ jako strategia

Oddziat Etnografii Muzeum Narodowego w Gdansku miesci sie w budynku za-
bytkowego Spichlerza Opackiego z 1723 r., usytuowanym w malowniczym Parku
Oliwskim. Budynek ma charakterystyczng architekture — trzy kondygnacie, po-
kazne wrota wejsciowe i mate okienka z drewnianymi okiennicami. Wewnatrz
jest przytulny i niewielki jak na muzealne potrzeby — od 1988 r. miesci dwa
poziomy wystawy statej i jeden przeznaczony na wystawy czasowe, i biura na
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ostatniej kondygnaciji. Tylng fasade Spichlerza oplata gesty bluszcz, taczacy go
w naturalny sposéb z muzealnym ogrodem, ktéry w sezonie letnim staje sie
miejscem Jarmarku Etnograficznego i muzealnych wydarzen. Te wtasnie prze-
strzenie byty gtownga, cho¢ nie jedyna, scenerig dziatan i symbolicznym schro-
nieniem ,,Schronienia”.

Opierajgc sie na trzech filarach zawartych w tytule projektu — wyzwaniach
zwigzanych z kryzysem klimatycznym, zmianach spotecznych wynikajacych
z procesow migracyjnych oraz podlegajacemu ciggtym transformacjom dziedzic-
twu kulturowemu i naturalnemu, zbudowany zostat miedzydyscyplinarny program
taczacy edukacije ekologiczng, sztuke wspotczesng i przestrzen ekspercka. Nie-
mal kazdego dnia zapraszali$my do udziatu w warsztatach dla szkdt, rodzin i oséb
dorostych, wielokulturowych imprezach tanecznych, koncertach, plenerach ar-
tystycznych, wystawach, performansach, pokazach filmowych, spotkaniach mie-
dzykulturowych, dziataniach arteterapeutycznych.. W ramach projektu powsta-
ty podcasty poswiecone roli kultury, dawnych rytuatéw czy obcowaniu z naturg
w ksztattowaniu naszej odpornosci na zmiany, publikacja Schronienia. Eseje na
czas kryzysu | Shelters. Essays for a Time of Crisis pod redakcjg Pawta Sitkiewicza,
Sebastiana Jakuba Konefata i Anny Ratajczak-Krajki z tekstami napisanymi przez
autoréow z Norwegii, Islandii, Polski, Kanady i Wielkiej Brytanii, migdzynarodo-
wa konferencja naukowa ,Environmental Collaborations: Climate, Migration and
Heritage”, wizyty studyjne u partneréw potgczone ze szkoleniami czy wienczaca
projekt wystawa ,Schronienie: dobrostan | Shelter: wellbeing” wraz z sensualng
$ciezka zwiedzania, stworzona przez zespot Teatru Miniatura. Ten wielogtos dat
szanse na skorzystanie z oferty projektowej bardzo szerokiemu gronu odbiorcow
— kazdy mégt znalez¢ dla siebie co$ interesujgcego.

Przy budowaniu programu projektu wazne dla nas byto zadbanie o potrze-
by grup, ktére czesto nie znajdujg dla siebie miejsca w muzeum i rzadko prze-
kraczajg jego prég. Oprécz wspomnianych warsztatéow ,Dla Ciebie zawsze jest
miejsce przy naszym stole”, ktére pozwolity na aktywne zaproszenie do wspot-
dziatania osoby doroste i seniorow zaintrygowanych kulinarng przygoda, chciatam
zaprezentowac trzy inne przyktady dobrostanowej filozofii projektu rozpisanego
na wiele roznorodnych gtoséw.

»Etnosensualni”

Letni ogrod muzealny w petny rozkwicie. W tle stycha¢ katedralne dzwony,
wokot straganoéw kreca sie turysci, pod starg lipg rozstawia sie pachnagce ka-
szubska drozdzéwka i pierogami stoisko Kota Gospodyn Wiejskich. Przy sto-
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Makrama - ekotorby, Muzeum Narodowe w Gdansku, fot. Anna Rezulak

tach ustawionych w cieniu drzew petna skupienia atmosfera tworczej pracy.
To dzien pleneru twércow ludowych ,Ptaki w ogrodzie” — wyjatkowa okazja, by
wtasnorecznie pomalowac¢ drewnianego ptaszka wystruganego przez jednego
trzech uznanych ludowych rzezbiarzy z Kaszub, Kociewa i Zutaw — Stanistawa
Sliwiniskiego, Leszka Baczkowskiego i Mieczystawa Wozniaka. Twércow mozna
spotka¢ przy pracy i obserwowaé, jak ze zwyktych kawatkéw drewna powstajg
pliszki, wrobelki czy sowy. Proste formy plastyczne utatwiajg dziatanie warszta-
towiczom, z ktérych wigkszosc¢ to cztonkowie Stowarzyszenia dla Os6b z Choro-
ba Parkinsona i Chorobami Zwyrodnieniowymi Mézgu oraz Opiekunéw ParkOn.
Sa tez rodziny z matymi dzie¢mi, a nawet zagraniczni turysci. Kazdy, kto ma
ochote, chwyta za pedzel i nadaje swojemu ptaszkowi ulubione kolory. Nikt nie
wychodzi z pustymi rekoma.

Spotkania arteterapeutyczne z cyklu ,Etnosensualni” tworzone byty we
wspotpracy z edukatorami i artystami doswiadczonymi w dziataniach skierowa-
nych do osdb ze specjalnymi potrzebami. W ofercie znalazty sie takze warsztaty
pracy z gtosem, warsztaty ruchowe, spotkania z malarskg twoérczoscig sponta-
niczng czy mozno$¢ skorzystania z innowacyjnego instrumentu przeznaczonego
do terapii dZzwiekiem Sonora Sound Tube. Wszystkie wydarzenia byty otwarte dla
publicznosci i inkluzywne. Z wielu skorzystaty uchodzcze i imigranckie rodziny.
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Zielona edukacja

Dobroczynne dziatanie natury na nasz uktad nerwowy znane jest od wiekow, ale
dopiero w dobie kryzysu pandemicznego, g¢dy w naszym codziennym rozpedzeniu
zostaliSmy nagle zatrzymani i zamknieci w domach, okazato sie, ze wyjscie do
lasu czy na tgke to najszybsze i najskuteczniejsze ukojenie. W muzeum zajmu-
jacym sie etnografig zwigzek mieszkancéw wsi z ich naturalnym otoczeniem jest
elementem widocznym na kazdym kroku — w zgromadzonych narzedziach stu-
zgcych do uprawy ziemi, przedmiotach zwigzanych z tradycyjnymi rzemiostami,
zdobionych malowanymi czy haftowanymi motywami roslinnymi strojach lub na-
czyniach, ale takze w obrzedowosci, legendach i opowiesciach. Dlatego wtasnie,
w mysl wykorzystywania wiasnych zasobéw, muzealna przestrzen stata sie punk-
tem wyjscia do stworzenia programu ekologicznej edukaciji dla dzieci i dorostych.

Wszystkim dziataniom edukacyjnym przyswiecata idea less waste i tgczenie
wiedzy naszych przodkéw ze wspotczesnym widzeniem $wiata. Rozgladalismy sie
wokot, z uwagg stuchajac dzwigkéw natury, wedrowaliSmy po uporzadkowanych
parkowych $ciezkach oraz po dzikich tgkach pojawiajgcych sie na miejskich ugo-
rach, tworzyliSmy przenosne kieszonkowe ogrédki i warzywne grzadki, planowali-
$my przyjazne zapylaczom zielone balkony. Budzilismy kreatywnosc, tkajac na kro-
snach, haftujgc czy tworzac ozdoby ze znalezionych w lesie naturalnych skarbdw.
ByliSmy tu i teraz w niewielkich spotecznosciach, ktére powstawaty spontanicznie
podczas kazdego spotkania. DalisSmy szanse, aby w naturalny sposéb do naszych
dziatan dotgczyty ukrainskie rodziny. Pokazali$my, ze czasem nie potrzeba wiele,
by oderwaé swoje mysli od codziennych zmartwien. UczyliSmy sie na nowo, ze dla
naszej psychiki dobrostan to stan wyciszenia i poczucia bezpieczenstwa.

Schronienie — nauka przez dziatanie

Spacerowicze ciekawie zerkajg przez drewniany ptotek, komentujac zaangazo-
wanie miodych ludzi krzatajgcych sie w muzealnym ogrodzie. Na $rodku trawni-
ka powoli powstajg niecodzienne konstrukcje z drewna, sznurdéw i kartonu — to
schronienia zaprojektowane przez studentéw drugiego roku Wydziatu Architektu-
ry Politechniki Gdanskiej pod okiem libarskiego doktoranta mgr. inz. arch. Bahaa
Bau Kalfuni, mgr. inz. arch. Michata Podgdrczyka i dr inz. arch. Gabrieli Rembarz
w ramach seminarium ,Shelter — Learning by Doing”. Zadanie nie jest tatwe — jak
w krétkim czasie zbudowac tymczasowe bezpieczne miejsce dla oséb bez dachu
nad gtowa? Jak zapewni¢ im wytchnienie i przywrdci¢ poczucie godnosci? I to
zbudowac je naprawde — przy uzyciu pity, gwozdzi i Srub. To architektura sanitar-
na w praktyce.
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Posrdd pracujacych krazy reporterka i kamera — na filmie dokumentujgcym
dziatanie wida¢ entuzjazm, ale i wzruszenie realizujgcych zadanie studentoéw,
z ktorych niektorzy przyjechali do Polski z Ukrainy, Biatorusi, a nawet Jordanii.
Wida¢ tez satysfakcije i rados¢ z nowo odkrytej misji jako architektéw. Muzealne
»Schronienie” spotkato si¢ z architektonicznym ,Shelter”, a idea bezpiecznej i za-
praszajacej przestrzeni zyskata nowa, bardzo realng forme.

Umiarkowanie kontra projekt

Przygotowujac aplikacje grantows, jako dos$wiadczony latami pracy w kulturze
zespot bylismy swiadomi szansy, przed ktorg stoimy. Whpisali$my zatem w projekt
wszystko, co byto dla nas wazne i wartosciowe, a co zazwyczaj jest niemozliwe do
zrealizowania z powodu braku $rodkéw finansowych. Dziatajagc w duchu zasady:
~Spetniamy marzenia” oraz sky is the limit, stworzyliSmy opus magnum, ktére wcig-
gato w swoje tryby kolejne pomysty, kolejne osoby, kolejne dziatania... Efekt przerdst
nasze najSmielsze oczekiwania — zewszad docieraty do nas pozytywne gtosy na-
szych odbiorcow: szkoty z ochotg korzystaty z bezptatnego programu warsztatow,
rodziny spedzaty u nas sobotnie i niedzielne popotudnia na kreatywnych dziataniach
kulinarnych, zielonych czy plastycznych, dzieki koncertom, projekcjom filmowym
i tanecznym spotkaniom w muzeum pojawili sie mtodzi ludzie, ktérzy wczesniej
nie mieli pojecia o naszym istnieniu... Zagraniczni partnerzy z energig wigczali sie
w nasze pomysty, nie kryjac zachwytu nad wielo$cig dziatan, ale przede wszystkim
nad ich oryginalnoscig i interdyscyplinarnoscia. Zaproszenie studentéw z Akademii
Sztuk Pigknych i Politechniki Gdanskiej stworzyto nowe pola do pracy z nasza ko-
lekcjg, a wystawy i performanse pokazaty, jak wspdtczesna sztuka moze uwrazli-
wia¢ nas na $wiat wokét. Ukoronowaniem pracy w projekcie byto otrzymanie Sybilli
w konkursie Muzealne Wydarzenie Roku w kategorii ,Edukacja”.

Napawajgc sie sukcesem, sktadajacy sie z zaledwie czterech oséb zespét za-
mknat projekt z poczuciem dobrze spetnionej misji, ale tez... olbrzymiego wyczer-
pania. Realizacja tak ztozonego dziatania, rozgrywajacego sie na tak wielu polach
i z udziatem tak wielu zaangazowanych uczestnikdéw, wymagata olbrzymiego na-
ktadu czasu i sit. Praca w projekcie to nie tylko koordynacija, lecz takze kreacja
oraz ciggta obecnos$¢, z jednoczesnym realizowaniem codziennych statutowych
zadan muzealnych. Do tego dochodzi raportowanie i rozliczanie kolejnych etapow
finansowych i merytorycznych, obarczone duzg odpowiedzialnoscig i konieczno-
$cig zaangazowania innych pracownikow muzeum. Projekt jest tez wyzwaniem
emocjonalnym — kazde dziatanie angazuje nas w kontakty z osobami o roznej
wrazliwosci, potrzebach i sposobach ich komunikowania.
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Wielokrotnie w naszym zespole rozmawialiSmy o tym, czy mozna w ogole
mowi¢ o dobrostanie osob bioragcych na swoje barki stworzenie i realizowanie
~dobrostanowego” projektu. Z catg pewnoscig koordynatorzy nie unikng stresu,
przemeczenia i przebodzcowania — ich rolg jest sprawienie, by uczestniczace
w wydarzeniach osoby czuty sie zauwazone i zaopiekowane, co wymaga olbrzy-
miej, niewidocznej z zewnatrz, pracy. Stres zwigzany z realizacjg projektu miesza
sie z zachwytem, satysfakcjg i poczuciem samorealizacji, tworzgc mieszanke wy-
buchows i niezwykle wyczerpujaca.

Dobrostan odnaleziony

Czy oznacza to jednak, ze praca w kulturze, ktéra niesie ukojenie i rados¢ jej
odbiorcom, skazuje nas na wypalenie? Co wydaje sie najwazniejsze, to zmiana
sposobu myslenia o programowaniu wtasnej pracy, ktérg muszg wdrozy¢ sami
zainteresowani. Umiejetno$¢ samoograniczania sie i umiaru, tak trudna, gdy wo-
kot widzimy tyle probleméw i tak wiele kreatywnych sposobdw reagowania na
nie, powinna stac sie elementem nowej strategii zarzadzania w kulturze. Dbato$¢
o dobrostan wtasny jest dziataniem w duchu self-care first, a priorytetowanie wtas-
nych zasobow to nic innego jak ,,zasada maski tlenowej”.

Na pytanie, czy projekt ,Schronienie — klimat, migracje, dziedzictwo” uwazamy
za dobry i wartosciowy, zawsze odpowiadamy — tak! Swiadczg o tym reakcje ludzi,
dla ktérych nasze dziatania byty wazne i pomocne, obdarzanie nas zyczliwoscia,
otwarto$¢ na siebie nawzajem, ktorg udato nam sig zainicjowadé, oraz sie¢ kontak-
tow, ktora gesto oplotta nasze muzeum. Nie mozna poming¢ tez faktu, ze fundusze
zdobyte dzieki dotacji umozliwity realizacje swoich pasji wszystkim, ktérzy w pro-
jekcie znalezli zatrudnienie. ,Schronienie” jest wigc dla nas punktem wyjscia do ko-
lejnych dziatan, a zdobyte doswiadczenia — naukg do wykorzystania w przysztosci.

Jak zatem traktowa¢ oferte kulturalng instytucji kultury? Jako panaceum na
wspotczesne bolgczki, lekarstwo, ktére nas ocali? Naktadanie na instytucje kultury
tak obcigzajgcej misji moze by¢ blokujgce zaréwno dla jej pracownikéw, jak i od-
wiedzajacych jg osob. Jako muzealnicy, edukatorzy i animatorzy kultury mamy
do zaoferowania niestandardowe i kreatywne sposoby na odnalezienie rownowagi
psychicznej i ukojenia, ktérych rola moze by¢ w wielu przypadkach nie do prze-
cenienia. Wazne tylko, by dobrostan byt dostepny dla wszystkich — zaproszonych
do wspotdziatania i zapraszajgcych.
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Projekt ,Schronienie — klimat, migracje, dziedzictwo” (2021—2023) wspdtfinansowany byt ze
$rodkéw Mechanizmu Finansowego Europejskiego Obszaru Gospodarczego 2014—2021 oraz Mini-
sterstwa Kultury i Dziedzictwa Narodowego w ramach Programu ,Kultura”, Dziatanie 2 ,,Poprawa
dostepu do kultury i sztuki”.

Projekt stworzyt i zrealizowat zesp6t Oddziatu Etnografii Muzeum Narodowego w Gdansku:
Waldemar Elwart, Anna Ratajczak-Krajka, Urszula Kokoszka i Krystyna \Weiher-Sitkiewicz.

W ramach projektu zrealizowano m.in.: 253 warsztaty edukacyjne dla szkét i przedszkoli,
131 wydarzen kulturalnych, warsztatéw dla dzieci, rodzin i oséb dorostych, 32 seanse filmowe o te-
matyce antropologicznej i rdzennej, 12 migdzykulturowych warsztatéw kulinarnych, 10 podcastéw
o tematyce ekologicznej, 8 spotkan dla imigrantek i Polek w cyklu ,emiGracje/emirPALISA”, 7 wie-
lokulturowych spotkan tanecznych, 6 wydarzen z cyklu ,Etnosensualni”, 5 koncertéw i wydarzen
muzycznych, 5 wystaw, 1 publikacje dwujezyczng Schronienia. Eseje na czas kryzysu | Shelters.
Essays for a Time of Crisis i wiele innych aktywnosci.

Dokumentacja wszystkich dziatan zrealizowanych w projekcie znajduje sig na stronie: https://
schronienie.mng.gda.pl.

Take Refuge in a Museum. In search of well-being

Summary

The ‘Shelter — Climate, Migration, Heritage’ project, carried out by the Department of Ethnography
of the National Museum in Gdansk, presents the museum as a community space where contacts
with other people, nature, and heritage become a source of well-being. By creating a multi-voiced
intercultural program — from culinary and art therapy workshops to ecological and artistic activities
— the Ethnography Department of the National Museum in Gdansk responded to the challenges of
today: the climate crisis, migration, and the need to build relationships. The project became a refuge
for both participants and staff members, thus also revealing the emotional cost of working in culture.
The paper asks questions about the limits of the museum as a “panacea” and the need to care for
the well-being of all who comprise this community.



Olga Budzan

Dziat Edukacji Muzeum Narodowego
we Wroctawiu

Wytchnienie w etnografii

Zbiory Muzeum Etnograficznego — Oddziatu Muzeum Narodowego we Wrocta-
wiu bywajg trudne w odbiorze. Jednym z gtéwnych zainteresowan etnograféw
i antropologow nie sg same obiekty, lecz zgromadzone wokdt nich opowiesci oraz
konteksty, w jakich wystepujg. Obiektami (lub ich brakiem) opowiadamy miedzy
innymi o zagtadzie, przesiedleniach, wykluczeniu.

Ludzie przychodza do nas, by popatrze¢ na dziedzictwo, ktére utracili, by
obcowac ze skromnymi przedmiotami codziennego uzytku, jakimi otaczali si¢ ich
przodkowie. Bywa to trudne zaréwno dla zwiedzajgcych, jak i dla nas, pracowni-
kow. Nietatwo mowic o stracie, ale i stucha¢ o niej nietatwo.

Konflikty moga pojawi¢ sie na wielu ptaszczyznach zwigzanych ze zmiang
granic po 1945 roku, a takze z innymi kwestiami dotyczacymi polityki historycz-
nej. O rzezi wotynskiej, przesiedleniach, akcji ,Wista”, wypedzeniu mozna moéwic
na wiele sposobow. Przynalezno$¢ etniczna moze powodowac rézne ich opisy
i oceny, co oznacza, ze jest tez wiele sposobdw oprowadzania po naszym Oddzia-
le. Jesli widzimy, ze grupa, z ktérg mamy do czynienia, moze by¢ w szczegolny
sposob wrazliwa, na przyktad na kwestie zwigzane z wojng, woéwczas skupiamy
sie bardziej na rzemiosle, strojach, ceramice, meblarstwie lub kwestiach organi-
zacji zycia na wsi. Bywa, ze to my, edukatorzy, musimy wyczu¢ granice, ktorej
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e ] - ] T
Warsztaty ,,Kwiaty polskie”, fot. Olga Budzan

przekracza¢ nie powinniSmy. Ale tez bywa, ze wyczuwamy u naszej publicznosci
che¢ podejmowania trudniejszych tematéw. Emocje naszych odwiedzajacych sg
dla nas wazne. Nasze zbiory sztuki nieprofesjonalnej moga takze by¢ dla widza
trudne na wielu ptaszczyznach. Oprécz tematéw takich jak ptaki, kwiaty, roze-
$miane kobiety i owoce pojawiajg sie obrazy wojny i zniszczenia.

Mamy réwniez swoje atuty. Nasz oddziat, potozony nieco na uboczu, staje
sie sam w sobie strefg wytchnienia, budynek miat by¢ przeciez letnig rezydencija
biskupow wroctawskich. Byt stworzony do niesienia radosci i przyjemnosci. Rza-
dziej zobaczycie u nas ttumy i autokary petne turystow. Mamy ogréd i tu w se-
zonie letnim prowadzimy zajecia. Lato to lezaki, lemoniada i dwa pigkne drzewa,
w ktérych cieniu skrywamy sie przed stoncem. Warsztaty o charakterze relak-
sacyjnym/terapeutycznym nie sg dla nas nowoscig, ale pierwszy raz mielismy
dodatkowe wsparcie ze strony wolontariuszy, totez dzigki temu osoby opiekuncze
mogty skupi¢ sig na pracy bez koniecznosci opiekowania sig. Dla mnie jako osoby
prowadzacej warsztaty wytchnieniowe wazne byto przede wszystkim stworzenie
bezpiecznej atmosfery sprzyjajacej luznej rozmowie.

Przyznam, ze prowadzenie warsztatow dla grup z niepetnosprawnosciami,
grup w jakis$ sposdb stygmatyzowanych lub wykluczonych, jest niezwykle obcig-
zajace takze dla prowadzgcych. Oprécz ogromnej satysfakcji czujemy ciezar opo-
wiadanych nam historii.

Latem 2025 roku odbyty sie u nas warsztaty: tkackie, linorytnicze, oddecho-
we, medytacyjne, hafciarskie, malarskie, malowania ceramiki, tworzenia wiankow.
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Warsztaty ,,Kwiaty polskie”, fot. Olga Budzan

Ro6znorodny program miat umozliwi¢ uczestnictwo w zajeciach osobom za-
réwno gotowym na manualne wyzwania, jak i tym, ktére maja rézne ograniczenia.
Niemniej jednak sky is the limit — na warsztatach ,,Rozptywanie”, prowadzonych
przez Joanng Kasper, pojawit sie pan z niepetnosprawnoscig wzroku. O malowa-
nie poprosit wolontariusza.

Przy okazji byta to okazja do rozwijania pasji naszych pracownikow. \Warszta-
ty daty moznos¢ prowadzenia ich osobom spoza dziatu edukacji, a tak sie sktada,
ze mamy w oddziale dwie arteterapeutki.

W jaki sposdb w Oddziale Etnograficznym budowali$my atmosfere bezpie-
czenstwa i inkluzywnosci? Mowi sig, ze nie Swieci garnki lepia. Nasze obiekty na-
lezaty do zwyktych mieszkancédw naszego regionu, jesteSmy dalecy od elitaryzmu.
Poczucie swojskosci pojawia sig, gdy ludzie rozpoznajg przedmioty, z jakimi mieli
do czynienia w dziecinstwie. Haft, ceramika, proste techniki graficzne sg boga-
to reprezentowane w muzealnej kolekcji. S3 wykonane na réznym poziomie, co
oznacza, ze nie muszg oniesmiela¢ widzéw. Jako nauczycielka i popularyzator-
ka haftu staram sie¢ pokazywaé uczestnikom naszych warsztatéw rézne poziomy
wykonania — od najprostszych po mistrzowskie. Gdy zachecam ludzi do haftu,
uzywam roznych arumentéw. Jednym z nich jest dostepnos$¢. Zawsze powta-
rzam, ze czynnos¢ te mozemy wykonywaé¢ w kolejce do lekarza lub w pociggu.
Wyzwaniem podczas warsztatéw hafciarskich byto przeniesienie punktu cigzko-
$ci z mistrzostwa na wspolne doswiadczanie mijajgcego powoli popotudnia. Kwia-
ty, ktore haftowalismy, byty jedynie pretekstem do tego, by pomedytowac z igta
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Przygotowania do warsztatéw ,W kregu czasu — warsztaty tworzenia wiankéw”,
fot. Wioletta Cerkiewicz

w rece. Staratam sie stworzy¢ proste wzory, aby technika nie sprawiata przeszkéd
uczestnikom warsztatéw. Joanna Kasper podczas warsztatow malarskich zache-
cata osoby uczestniczace, by bawity sie farba, nie staraty sie dazy¢ do tworzenia
dajacych sie rozpoznaé ksztattéw czy form. Juz sama czynno$¢ malowania i ko-
lory zaczety przywotywaé wspomnienia.

Kolejnym kojacym watkiem w naszym Muzeum jest rok obrzedowy, cyklicz-
nosc. Czas linearny moze wywotywac poczucie grozy, przypominac o nieuchron-
nej Smierci. Czas cykliczny sprawia, ze na chwile mozemy zapomnie¢ o przemi-
janiu, bo w koricu kazda wiosna to szansa na nowy start. Nasze edukacyjne zycie
takze toczy sie tym trybem. Na lekcje bozonarodzeniowe przychodzg dzieci osob,
ktore przychodzity na nie w dziecinstwie.

Ku idei cyklicznosci zwrdcita sie Wioletta Cerkiewicz podczas warsztatow
»W kregu czasu — warsztaty tworzenia wiankdw”. Zegary ozdobione wiencami
maja przypominac uczestnikom o tym, by kazdego dnia znalez¢ czas tylko dla
siebie, co — jak wiemy — dla os6b opiekuniczych moze by¢ nie lada wyzwaniem.
Sama forma kregu byta istotna na polu symbolicznym — w kregu wszyscy sg
rowni. Obcowanie z pachngcymi ziotami tez miato pozytywny wptyw na warszta-
towiczow. Kazdy zegar charakteryzowat sie ponadto spersonalizowang intencja.

74



»> Wytchnienie w etnografii

Prezentujgc sztuke nieprofesjonalng na wystawach czasowych, a niebawem
takze i w statej galerii sztuki nieprofesjonalnej, dajemy jasny sygnat: wy tez mo-
zecie tworzy¢, niezaleznie od wieku, ptci, kompetenciji kulturowych, sprawnosci
fizyczne;.

Podczas warsztatéw mierzymy sie z réznymi sytuacjami wynikajgcymi ze spe-
cyfiki budynku (pogtos, schody). Ciggle uczymy sie o potencjalnych zrédtach bélu
i leku. Prowadzac zajecia, ¢wiczymy sie we wrazliwosci, czujnosci na dyskomfort,
ale i uczymy sie o rzeczach, ktére wywotujg w ludziach pozytywne odczucia.
Muzea mogg petni¢ wiele funkcji. Edukacja jest jedng z nich, ale realizujac ja,
mozemy przy okazji wspiera¢ regeneracje naszych zwiedzajgcych oraz uczestni-
kow warsztatow. Przez zaciekawienie, przebywanie w niecodziennej przestrzeni,
konfrontacje z tresciami o roznym charakterze umozliwiamy ludziom lepsze po-
znanie siebie. W konsekwenciji obcowania z muzealiami moze dojs¢ do przywroé-
cenia uwagi, ktéra na co dzien zaburza nattok mysli, prac i obowigzkéw. Zjawisko
to przebadat Stephen Kaplan (teoria Srodowiska regeneracyjnego). Podczas lek-
tury tekstow dotyczagcych muzeoterapii mam wrazenie, ze badane byty przede
wszystkim muzea prezentujgce sztuki piekne. Nie wiem, czy sg badania opisujace
reakcje na obiekty bedace swiadectwem ludzkiej pracy. Pare dni temu pewien
pan opowiadat mi o pracy cepem. Opowiadat to z niezmiernie szerokim usmie-
chem na twarzy. Mowit o rytmie, jaki sie tworzy, pracujagc we dwoje, troje lub we
czworo. Pytatam go, czy to nie byta niezwykle ciezka praca. On za$, usmiechajac
sie szeroko, odpowiadat: nie! Dla mtodych mezczyzn byta to mozliwos¢ wyzy-
cia sie fizycznie oraz rytmicznie, w koncu polska muzyka tradycyjna swoje rytmy
zapozyczyta wtasnie ze wspdlnego mtdcenia. By¢ moze pozytywne skojarzenia sg
wynikiem wspomnien z mtodosci. Innym razem kto$ na widok zaren méwit mi: o,
mamy takie w domu, teraz rosng w nich kwiaty w ogrodzie. To mnie poruszyto.
Zachowywanie pamiatek cigzkiej pracy przodkow moze wspiera¢ poczucie wiezi,
przynaleznosci. Stodka nostalgja roztaczajgca sie wokot kolekceji etnograficznych
i skansendw nie moze jednak zamydla¢ nam oczu. Dawne nie zawsze znaczy do-
bre. Mimo to etnografia jako dziedzina moze by¢ Zzrédtem wielu nieoczekiwanych
radosci i przyjemnosci.

Bibliografia

Kotowski R., Muzeoterapia. Koncepcje, metody, inspiracje, Muzeum Narodowe w Kielcach, Kielce
2025.
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Respite in Ethnography
Summary

Sensitive topics related to post-war history require intuition and flexibility from museum educators,
so it is sometimes better to focus on craftsmanship than on the difficult past. At the same time, the
museum offers a space for respite: a garden, loungers, and therapeutic workshops.

In the summer of 2025, the museum hosted numerous respite workshops. The varied pro-
gramme was purposefully designed to include both those ready to challenge crafting and those with
various limitations. The goal was to create a safe, inclusive atmosphere in which it was the process
itself, not perfection, that really counted.

The ethnographic collection evokes memories and a sense of connection with the past. By
presenting non-professional arts and crafts, the museum demonstrates that everyone can create.
Ethnography, despite its demanding subjects, can be a source of unexpected joy and regeneration.



Barbara Przerwa

Dziat Edukacji Muzeum Narodowego
we Wroctawiu

Miedzy barwng plamg a spontanicznym
ruchem — w poszukiwaniu wytchnienia

Pragne rozpoczg¢ od przypomnienia, ze ruch spontaniczny, co za tym idzie i ta-
niec — jest bardzo powszechng forma wyrazania emociji przez cztowieka, popu-
larnym na catym s$wiecie jednym z komponentéw kultury i jednoczesnie jedng
z pierwszych znanych form sztuki.

Nasi przodkowie tanczyli z radosci, gdy rodzit sie kolejny cztonek plemienia,
tanczyli w bolu i smutku, gdy kto§ umierat. Tanczyli w waznych, przetomowych
zyciowych sytuacjach, miedzy innymi wchodzgc w dorostos$¢, zawierajgc zwigzki,
tanczyli przed polowaniem i po polowaniu, ale i na styku pér roku, podczas obco-
wania z pieknem i powaga przyrody.

W wielu kulturach przez wieki praktykowano tarce wojenne, tance prze-
btagalne, uzdrawiajace i dzigkczynne. Tanczono w uswigconym celu i gwoli wy-
tchnienia po trudach codziennej egzystenciji. Taniec byt narzedziem budowania
poczucia tozsamosci zbiorowej i integracji spotecznosci. Wspodtczesnie taniec ko-
jarzony jest z rozrywka, rywalizacjg lub wysublimowang sztuka. Ciato ,,uwigzione”
w rygorach techniki baletu klasycznego czy w sztywnych ramach péz i uktadow
tanca towarzyskiego, czy tez tancow ludowych, nie opowiada nam juz swojej
historii, jest tylko narzedziem w rekach choreograféw. Z perspektywy rozwo-
ju form tanecznych doceniamy to, ze w naturze cztowieka jest buntowanie sie
przeciw zastatym dominujgcym formom i nieustajgca che¢ poszukiwania nowych
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Warsztaty ,.Slow motion wérod wszystkich koloréw teczy”, fot. Elzbiera Targonska

sposobdw wyrazania siebie. Wielkg rewolucje w tancu przynosi nam XX w. Tan-
cerze zaczeli poszukiwac nowych form, ktore pokazatyby prawde o codziennych
zmaganiach cztowieka, jego frustracjach, radosciach, konfliktach i zwyciestwach.
W technice tanca zaczeto sie opiera¢ na dazeniu do uzyskania naturalnych, swo-
bodnych, zdrowych dla ciata ruchéw. Trescig improwizowanych tancéw miata sie
sta¢ osobista historia tancerza i jego emocije.

Bez narzuconych krokoéw, w totalnej swobodzie gestu powracano do idei tan-
ca jako uzdrawiajgcego medium. Stad byto juz bardzo blisko do powrotu propago-
wania ruchu swobodnego, autentycznego jako formy pracy w réznych terapiach.
Podkreslano, ze ruch jest naszym pierwszym i bardzo pierwotnym sposobem wy-
razania siebie, swoich emocji i komunikowania si¢ ze swiatem. Kazdy cztowiek
potrafi przekaza¢ swoje odczucia za pomocg gestu, ruchu, tanca.

W swoijej pracy kieruje sie wtasnie tymi zatozeniami, dodatkowo, wykorzy-
stujgc wiasng praktyke i wyniesione z niej doswiadczenia, proponuje publicznosci
muzealnej wykorzystanie taica intuicyjnego w swobodnej improwizaciji jako spo-
sobu przetwarzania doznan estetycznych i poruszen emocjonalnych wyptywajg-
cych z kontaktu widza z dzietami sztuki.

To nam daje nieograniczone mozliwosci interpretacji sztuki przez ruch, odna-
lezienia w niej swoich emociji i przezy¢. Ideg cyklu warsztatow tanica intuicyjnego
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Warsztaty ,.Slow motion wérod wszystkich koloréw teczy”, fot. Elzbiera Targonska

do dziet sztuki jest wykorzystanie zbioréw muzealnych do rozbudzania wrazliwosci
na sztuke, rozszerzanie sposobdw percepcji sztuki i co najwazniejsze stworzenie
bezpiecznej przestrzeni do przezywania wtasnych emociji. Patrzac na dzieto sztu-
ki, mozemy zachwycac sig jego forma, fakturg, barwa, mozemy zainteresowac sie
jego tematem, docenia¢ jego warstwe symboliczng, ale najwazniejszym pytaniem
podczas moich warsztatéw jest: jak na mnie dziata w warstwie emocjonalnej dany
obraz, grafika, instalacja, asamblaz czy rzezba? Kolejnym waznym jest pytanie o re-
akcje mojego ciata na obiekt muzealny. Co czuje w ciele? Ciepto? Skurcz migs$ni?
Zacisniete szczeki? Lekkosc¢? Czy moje ciato ma ochote skuli¢ sie w ktebek, czy wi-
rowac, krecic sie, podskakiwac? W relacji z dzietem sztuki widz moze zmierzyc sie
ze swoimi lekami, trudnymi przezyciami, ale i poszuka¢ wytchnienia, relaksu oraz
odpoczynku. Uczestnicy warsztatéw zapoznani z ideg tanca intuicyjnego, auten-
tycznego i technikami pracy ze Swiadomoscig ciata w swobodnym ruchu eksploru-
ja przeobrazenie poruszenia estetycznego, emocjonalnego w poruszenie w tancu.
W kontakcie z dzietami sztuki, petnymi réznych energii, form, idei i ekspresji w po-
taczeniu z naszymi wrazeniami, doznaniami estetycznymi i emocjami ,malujemy”
improwizacje taneczne, czasami petne sity i dynamiki, czasami tagodne i delikatne.
Zawsze s3g to swobodne poszukiwania intymnosci gestu, w ktérym odnajdziemy
»obrazy” wtasnych przezy¢ i sposoby roztadowania napie¢ w ciele.
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Warsztaty ,,Slow motion wérod wszystkich koloréw teczy”, fot. Kinga taska

W ramach weekendu wytchnieniowego przeprowadzitam warsztaty tanca in-
tuicyjnego pt. ,Slow motion wsrdd wszystkich kolorow teczy”. Natchnieniem do
rozwazan nad tym, co nas uspokaja, co daje nam poczucie relaksu, oderwania si¢
od obowigzkdéw dnia codziennego, byto malarstwo wybranych artystéw z kolekcji
Muzeum Sztuki Wspodtczesnej w Pawilonie Czterech Koput: Leona Chwistka, Al-
freda Lenicy, Alfonsa Mazurkiewicza, Stefana Gierowskiego, Tadeusza Brzozow-
skiego i Wojciecha Fangora. To byto spotkanie w $wiecie wibrujgcych, przenika-
jacych sie barwnych plam. Szczegdlng uwage poswiecitam energii, jaka emanuja
rézne barwy z obrazéw, i w spontanicznym ruchu eksplorowali$my, jaka barwa
nam najlepiej stuzy, jaki kolor to ten nasz ulubiony.

Warsztaty sktadaty si¢ z dwoch czesci. W pierwszej uczestnicy zostali opro-
wadzeni po wystawie i przy konkretnych obrazach opowiadatam o podejsciu ar-
tystow do koloréw i o znaczeniu symbolicznym koloréw w sztuce i w zyciu w réz-
nych kulturach. Juz tylko omawiajgc symbolike koloréw podstawowych: czerwien
— mito$¢, gniew, ofiara, wtadza, niebieski — spokdj, harmonia, smutek, wszech-
Swiat, zotty — zazdro$¢, zawisc, ale takze $wiatto, optymizm, bogactwo, oraz ko-
loréw pochodnych: zielony — kojarzony z wiosng, rozkwitajgcg przyrodg — jest
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symbolem nadziei, nowego zycia, pomaranczowy — entuzjazm, ciepto, przyjazn,
pokora, fioletowy — kreatywnos¢, szlachetnosc, luksus, malowata sie przed nami
cafa plejada mozliwosci poszukiwania idealnego koloru dla siebie. I na koniec nie-
zwykta para: biel — czystos¢, niewinnosc, lekko$¢ i czern — tajemniczos$é, statosc,
elegancja, zatoba dopetniaty palete barw i palete symbolicznego zwigzku koloréw
z naszym zyciem i emocjami. Kazdy z tych koloréw ma tez swojg indywidualng
energie. W ruchu swobodnym, autentycznym poszukiwali$my odpowiedzi na py-
tania: ktory kolor jest szybki, a ktéry wolny? Jaka barwa kojarzy sie z falujgcym
ruchem rak, a jaka z rozkotysanymi biodrami lub gwattownym tupnigciem noga.

W drugjej czesci warsztatow, przeprowadzonej juz na dziedzincu Pawilonu
Czterech Koput, uczestnicy, tanczac z barwnymi szyfonami i tiulami, improwizujac
w tancu z wszystkimi kolorami teczy, poszukiwali wytchnienia i odpoczynku. Dzielili-
$my kolory na ciepte i zimne, przeciwstawialiSmy ich energie i w tym kontekscie do-
$wiadczaliSmy wtasnych preferencji. Eksplorowali$my wptyw koloréw w namacalny
sposdb, otulajgc sie tkaninami, zgniatajac je, podrzucajac, falujgc nimi w parach,
uktadajac barwne kompozycje, poszukiwalismy idealnego koloru na odpoczynek.
Jednoczesnie tekstura tkanin, zwiewna i przezroczysta, dawata nieograniczone
mozliwosci artystycznej kreacji. Spotkanie zakonczylismy wspoélnym performan-
sem, w ktorego finale uczestnicy lezeli na podtodze wsrdd swoich ulubionych barw.

Przygotowujac scenariusze swoich warsztatow, najchetniej korzystam z me-
tody ruchu rozwijajacego opracowanej przez brytyjska nauczycielke wychowania
fizycznego i fizjoterapeutke Weronike Sherborne, ktérg zaczetam wykorzystywac
w czasie lekcji muzealnych i warsztatéw dla dzieci, ale w trakcie jej praktykowania
odkrytam jej potencjat do pracy z osobami dorostymi. Metoda ruchu rozwijajace-
g0 opiera sie na zatozeniu, ze ruch jest idealnym narzedziem do oddziatywania na
rozwoj psychoruchowy cztowieka oraz umozliwia korekcje istniejgcych zaburzen.
Potaczenie doznan wyptywajacych z kontaktu z dzietem sztuki i ¢wiczen rucho-
wych wyptywajgcych z formy, koloru, faktury obrazu jest w mojej pracy idealnym
sposobem do wyrazania swobodnej ekspresji osobowosci. Tanczgc intuicyjnie
plamy i linie, fakture obrazu, uczestnicy warsztatéw poznajg mozliwosci wtasnego
ciafa, kontakt z kolorowymi tkaninami umozliwia dzigki dotykowi doswiadczenie
fizycznosci barwy i utatwia asymilacje ich symboliki, a jednoczes$nie przynosi mite
doznania. Wchodzac w role ,tanczacych kolorow”, fatwiej jest tanczy¢ w parach,
w grupie, budowac relacje i przez kreatywny ruch stworzy¢ dzieto sztuki.

Gtowne cele metody Sherborne to:

— realizacja potrzeby ruchu i zabawy,

— uzyskanie rozluznienia, relaksu, roztadowania napiecia,

— poznanie wtasnego ciata i jego mozliwosci,
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— zwigkszenie poczucia sity i wtasnej wartosci, zaufania do siebie, pewnosci
siebie,

— uzyskanie akceptacji samego siebie,

— nawigzywanie bliskiego kontaktu z innymi ludzmi,

— wzmochienie poczucia bezpieczenstwa,

— doznawanie przyjemnosci, radosci, zabawy, wiezi z grupa.

Cele te idealnie pokrywajg sie z moimi celami w pracy z tancem intuicyjnym
do dziet sztuki. Metoda ruchu rozwijajagcego Weroniki Sherborne w potgczeniu
z wpltywem obrazow i rzezb jest wszechstronna w swoim oddziatywaniu. Dzieki
ruchowi oddziatuje na sfere motoryczng, poznawczg, emocjonalng i spoteczng,
tym samym harmonizuje rozwdj psychoruchowy i usuwa istniejgce deficyty oraz
napiecia, a w kontekscie przestrzeni muzealnej pozwala na wtasnym ciele do-
$wiadczy¢ mocy sztuk plastycznych.

Warsztaty tanca intuicyjnego do dziet sztuki majg uswiadomic¢ uczestnikom,
jak niezwykle cennym narzedziem do pracy nad emocjami moze by¢ swobod-
na improwizacja. Moim gtéwnym celem jest zaszczepienie w widzu muzealnym
by¢ moze sloganowo brzmigcego przestania, ale niezmiernie dla mnie waznego.
W muzeum, w kontakcie ze sztukg, w kontakcie z wtasnym ciatem mozna znalez¢
odpoczynek i wytchnienie.
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Between a Colour Patch and Spontaneous Movement —
in Search of Respite

Summary

In my workshop of intuitive dance inspired by works of art, I encourage its participants to use dance
improvisation as a way to experience aesthetic sensations and emotional responses stemming
from their engagement with art. This generates limitless possibilities of interpreting one’s own
feelings through free movement. The idea behind the workshops is to expand one’s perception of
art and, most importantly, create a safe space for examining one’s own emotions. As part of the
weekend retreat, I led a workshop titled ‘Slow Motion Among All the Colours of the Rainbow.” Some
paintings by selected artists from the collection of the Four Domes Pavilion, seat of the Museum
of Contemporary Art, inspired me to reflect on what calms us down, what gives us a sense of
relaxation and a break from daily responsibilities. It was a meeting in a world of vibrant, interwoven
patches of colour. I paid particular attention to the energy emanating from the various colours in
the paintings, and through spontaneous movement, we explored which colours best suit us, which
colours are our favourite.






Michat Antoni Pieczka

Dziat Edukacji Muzeum Narodowego
we Wroctawiu

Sztuka zespolona z naturg i muzyka.
Relacja z zaje¢ wytchnieniowych

w gmachu giownym

Muzeum Narodowego we Wroctawiu

Sztuka od swych prapoczatkéow czesto czerpata inspiracje ze $wiata szeroko
pojmowanej natury. Cztowiek, ktory wszak sam jest jej czescig (cho¢ dzi$ zwy-
kle o tym zapomina), uwaznie obserwujac elementy przyrody, wigczat je do
tworzonych przez siebie dziet artystycznych. Wystarczy bowiem spojrzeé¢ na
malowidta naskalne epoki pradziejowej, by odnalez¢ dobitne tego przyktady™.
Przedstawiaja one kazdorazowo wfasciwie rézne zwierzeta, czasem postac
cztowieka i odciski ludzkich dtoni. Taka praktyka wigze sie z potrzebg utrwa-
lenia, a jednoczes$nie oswojenia przedstawianego obiektu natury i niejako ,za-
mykanego” tym samym w domenie $wiata sztuki. Juz wtedy, jak sie domyslamy,
pozwalato to cztowiekowi epoki kamienia na pewng forme wytchnienia od trudu
i wyzwan codziennos$ci. Wszak ludzka egzystencja wymagata wéwczas statej
i maksymalnie wytezonej czujnosci, by nie sta¢ sie ofiarg drapieznych zwierzat.

1

Najstarsze $lady aktywnosci artystycznej cztowieka odnajdujemy w jaskiniach. W okresie paleolitu
cztowiek pokrywat ich Sciany malowidtami ukazujgcymi dzikie zwierzeta (np. bizony, Iwy, hieny,
nosorozce, konie, jelenie czy renifery) lub odciski wtasnych dfoni, ktére wczesniej zanurzat w na-
turalnych barwnikach. Najcenniejsze zespoty takich malowidet zachowaty sie jaskiniach na terenie
Francji (jaskinia Lascaux w Akwitanii, jaskinia Chauveta w Prowansji) i Hiszpanii (Altamira w Go-
rach Kantabryjskich na pdtnocy kraju) i sg datowane nawet na mniej wiecej 32 tys. lat w wypadku
malowidet z jaskini Chauveta.
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Cztowiek odczuwat wtedy pewng, jakze wazng, namiastke sprawczosci i kon-
troli nad dzikimi zwierzetami, ktore ,zaklete” w malowidle jako nieruchome nie
byty dlan juz zadnym zagrozeniem.

Potrzeba odprezenia i jakze istotnego wytchnienia od nadmiaru obowigzkdéw
i zadan jest i dzisiaj, w dobie nowoczesnych technologii, po$piechu i stresogenne-
go trybu zycia, czynnikiem wrecz fundamentalnym. Zwtaszcza w czasach wspot-
czesnych, w trzeciej dekadzie XXI w., cztowiek, mierzac sig z wieloma zadaniami
wyznaczonymi mu przez spoteczenstwo, bliskich i przetozonych, potrzebuje owe-
g0 wytchnienia jak jeszcze nigdy dotad. Dla mieszkancéw duzych aglomeracii
miejskich potrzeba ta wydaje sie nawet bardziej palgca. Jednak dla tych osob,
ktére w codziennym zyciu zmagaja si¢ z petnieniem trudnej i wyczerpujacej funk-
cji opieki nad osobami przewlekle chorymi i dotknietymi niepetnosprawnoscia,
a takze dzie¢mi wymagajacymi statej opieki rodzicow wytchnienie jest podsta-
wowym warunkiem zdrowej i zbalansowanej egzystenciji. Sytuacje takg okreslaja
najrozmaitsze uwarunkowania podopiecznych, ktorzy kieruja sie szczegdlnymi
potrzebami wynikajgcymi z ich sytuacji zdrowotnej.

Osoby opiekunow w wyniku wieloletniej cigzkiej pracy i nierzadko wyczerpuja-
cej opieki nad bliskg osobg stajg w sytuaciji, w ktérej muszg zadaé sobie wazne, nie-
kiedy trudne pytania: czy ja to wszystko udzwigne? Czy wytrzymam tak do konca?

W tych nietatwych chwilach przemeczenia, a niekiedy nawet zwatpienia
w sens podejmowanych dziatah przychodzi im z pomocg wifasnie sztuka. Nie
mozna bowiem zapominadé, jak istotng funkcje terapeutyczng w zyciu cztowie-
ka moze i powinna ona petni¢. Oprocz uczucia zachwytu, satysfakcji estetycznej
zwigzanej z odczuwaniem piekna, sztuka daje cztowiekowi rowniez wytchnienie
i moznosc¢ petnego relaksu. Czynniki te maja z kolei wielkie znaczenie w procesie
regeneracji przemeczonego ludzkiego ciata i umystu.

Aby wyjs¢ naprzeciw takim wtasnie oczekiwaniom i potrzebom, Muzeum
Narodowe we Wroctawiu w 2025 r. przyfaczyto sie do projektu Ministerstwa Kul-
tury i Dziedzictwa Narodowego ,,Zalecenie: wizyta w muzeum. Sztuka jako pana-
ceum” i wraz z wolontariuszami Stowarzyszenia Mudita zrealizowato od poczatku
lipca do konca wrzesnia wiele zaje¢ wytchnieniowych w swoich trzech oddziatach:
gmachu gtéwnym, Muzeum Etnograficznym oraz Muzeum Sztuki Wspotczes-
nej w Pawilonie Czterech Koput.

W tym miejscu niniejszego artykutu chciatbym podzieli¢ si¢ refleksjami, jakie
zrodzity sie po przeprowadzeniu przeze mnie w ramach wspomnianego projektu
ministerialnego zaje¢ wytchnieniowych skierowanych do wspomnianej grupy od-
biorcéw. Poprowadzone przeze mnie zajecia przyjety forme spaceréw dydaktycz-
no-medytacyjnych i w jednym wypadku byty potaczone z krétkimi warsztatami
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plastycznymi. Ich specyfika polegata takze na tym, ze przebiegaty one w spokoj-
nej zyczliwej atmosferze oraz nie$piesznym tempie. Dzieki temu ich terapeutycz-
ny i relaksacyjny charakter znaczaco sie pogtebiat.

Pierwsze poprowadzone przeze mnie spotkanie, zatytutowane ,Ustysze¢ ob-
raz — zobaczy¢ dzwiek. O motywach muzycznych w malarstwie i rzezbie. Spa-
cer edukacyjno-medytacyjny”, odbyto sie w dniu 30 VIII 2025 r. o godz. 11.00.
Podczas tych trwajacych dwie godziny zaje¢ w formule spaceru po ekspozy-
cjach wystaw statych przedstawitem okoto 20 dziet sztuki z kolekcji Muzeum
Narodowego we Wroctawiu. Trasa moich zaje¢ przebiegata przez sale trzech wy-
staw: Galerii Sztuki Slgskiej XVI-XIX w., Galerii Sztuki Europejskiej XV—XX w. oraz
Galerii Sztuki Polskiej XVII-XIX w. W trakcie wspomnianych zaje¢ dokonywatem
z moimi stuchaczami kazdorazowo dtuzszych przystankéw przy dzietach zawie-
rajagcych motywy muzyczne. Wsréd nich znalazty sie artefakty z obszaru sztuki
zarowno religijnej, jak i $wieckiej. Do tych pierwszych nalezaty obrazy z okresu
renesansu, baroku, klasycyzmu i symbolizmu. Przy kazdym z dziet omawiatem
dogtebnie przedstawione na nich motywy muzyczne. Zaliczaty sie¢ do nich po-
staci muzykujacych na roznych instrumentach ludzi i aniotéw, same instrumenty
muzyczne (trgby, flet prosty, gitara, kitara, lira, harfa, lutnia, skrzypce, altéwka
czy wreszcie dudy, pozytyw organowy itp.). Kazdorazowo krotko wyjasniatem role
tych instrumentéw oraz ich znaczenie symboliczne. Opisywatem takze specyfike
ich brzmienia. Przyktadowo w obrazie szesnastowiecznego nieznanego malarza
wroctawskiego Sqd ostateczny z mniej wigcej 1583 r. widoczne sg cztery postaci
aniotébw dmacych w traby fanfarowe o wydtuzonym ksztatcie. W kregu kultury
chrzescijanskiej rola tych instrumentéw jest $cisle skodyfikowana w kontekscie
eschatologji. Donosny gtos trgb ma wzywac na Ostateczny Sad samego Chry-
stusa, podczas ktérego, jak wierzg chrzescijanie, to Jezus Chrystus jako Najwyz-
szy Sedzia bedzie sadzit wszystkich ludzi, ktérzy kiedykolwiek i gdziekolwiek zyli,
zywych i umartych. Na dzwiek owej ,srogiej trgby” powstang z grobdéw umarli
i stawig sie przed majestatem Jezusa. Ustyszg go takze wszyscy zyjacy wowczas
ludzie i dotgczg do tych pierwszych.

W czwartej sali Galerii Sztuki Slgskiej XVI-XIX w. prezentowane sg dwie
drewniane figury muzykujacych aniotéw. Pochodzg one ze zwienczenia obu stalli
anielskich z choru kosciofa klasztornego opactwa Cystersow w Lubigzu. Wyko-
nat je znakomity barokowy rzezbiarz Matthias Steinl (ok. 1644-1727) w latach
1676—-1696. Niegdys do czasoéw drugiej wojny swiatowej owe figury znajdowaty
sie wtasnie we wnetrzu wymienionej Swiatyni. Kilkadziesiat figur aniotéw tworzyto
wowczas niezwykty anielskg orkiestre. Wpisywata sie ona znakomicie w idiom
barokowego Teatrum sacrum, ktérego aktorami byty wtasnie wspomniane postaci
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Michael Lucas Leopold Willmann, Orfeusz grajgcy wsréd zwierzagt, ok. 1670, fot. Arkadiusz Pod-
stawka

grajacych na roznych instrumentach aniotéw. Najczesciej takie zestawienie mu-
zykujacych figur miato za zadanie ilustrowac stowa Psalmu 150 Laudate Domi-
num (Wychwalajcie Pana), ktore przywotuja gre na wielu réznych instrumentach.

Przy kolejnym dziele, tym razem obrazie olejnym Michaela Lucasa Leopolda
Willmanna (1630—1706) z ok. 1670 r. zatytutowanym Orfeusz grajqgcy wsrdd zwie-
rzqt skupilimy sie na wyobrazeniu sobie delikatnych i ulotnych brzmien harfy.
Orfeusz to znany powszechnie bohater mitologii greckiej. Ow tracki poeta i pie-
$niarz zachwycat swoim $piewem i gra na lirze (ten instrument zwykle pojawia sig
bowiem w kolejnych wersjach mitu o nim) cata nature. Dlatego tez malarz ukazat
g0 w pieknej scenerii gestego lasu. Nawet drzewa w nim rosngce pochylajg swoje
pnie i konary w kierunku Orfeusza, by jeszcze petniej i intensywniej odbiera¢ jego
niezwyktag muzyke. Na obrazie Willmanna grajacego na harfie Orfeusza otacza-
ja takze rézne zwierzeta, ktore sg przedstawicielami wszystkich znanych wéw-
czas nauce kontynentéw. Afryke reprezentuje lew i lampart, Ameryke — indyk,
Azje para pawi, a Europe pies, jelen oraz para srok i zajecy. Po wyobrazeniowym
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Jan Rustem, Portret Marii z Zarzyckich Dobkowej,
1811, fot. Arkadiusz Podstawka

wstuchiwaniu sie w kojgce brzmienia harfy odnalezli§my w nastepnych salach ko-
lejne dzieta z motywami muzycznymi. Harfe odnalezliSmy w rekach wyrzezbionej
postaci kréla Dawida. Jego okazata drewniana figura z 1724 r. to dzieto Johanna
Georga Urbansky’ego (ok. 1675-1738), wybitnego rzezbiarza czeskiego pocho-
dzenia aktywnego na Slasku. Obecno$é¢ harfy w wypadku biblijnego Dawida wy-
nika z faktu, ze uchodzi on w tradycji judeochrzescijanskiej za autora psalméw.
Pierwotnie rzezba Urbansky’ego znajdowata sie na potudniowej basowej wiezy
piszczatkowej nieistniejgcego juz efektownego prospektu organowego w kosciele
$w. Marii Magdaleny we Wroctawiu?.

Symbolistyczna rzezba z brgzu wykonana w 1880 r. przez Christiana Beh-
rensa (1852-1935) zatytutowana Pocafunek Sfinksa, prezentowana obecnie na

2

Barokowy prospekt organowy z rzezbami autorstwa Johanna Georga Urbansky’ego z lat 17241725
zostat zastgpiony pod koniec XIX w. nowym neogotyckim prospektem. Ten ostatni jednak zostat
zniszczony w wyniku dziatarh wojennych w obrebie Festung Breslau w 1945 .
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Joseph Anton Koch, Lodowiec Grindelwald, 1823, fot. Arkadiusz Podstawka

korytarzu drugiego pietra gmachu MNWr przy schodach, zawiera motyw muzycz-
ny w postaci kolejnego instrumentu strunowego. Jest nim kitara, czyli starozytny
rodzaj greckiej liry. Trzyma jg w rece omdlewajacy w uscisku Iwich tap Sfinksa
mtodzieniec o delikatnej sylwetce, bedacy swoistym ucielesnieniem Sztuki, Poezji
i Piekna. Za chwile jednak, w wyniku dziatania toksycznego pocatunku Sfinksa,
ktory de facto jest pocatunkiem $mierci, kitara wysunie sie z jego reki i spadajac
w otchtan niebytu, na zawsze zamilknie. Wymowa symboliki tej rzezby jest zatem
szczegolnie przejmujaca i pesymistyczna.

W Galerii Sztuki Europejskiej XV—XX w. podczas spotkania zostaty omoéwio-
ne wybrane przykfady obrazéw z motywami muzycznymi. Wsrdd nich znalazty sie
dzieta Christiana Wilhelma Ernsta Dietricha (1712—1774) Wedrowni muzycy oraz
warsztatu Bernarda Strozziego (1581-1644) Swieta Cecylia. W dzietach tych odnaj-
dziemy nastepujace instrumenty: altowke, dudy, skrzypce, lutnie i portatyw organo-
wy. Na dwdch pierwszych wedrowni muzykanci widoczni na obrazie Dietricha, $cis-
le wzorowanym na dziele Adriaena van Ostade, grajag na altéwce i dudach. Umilaja
tym samym czas mieszkancom matego miasteczka, ktérzy uwaznie przystuchuja
sie grze, jednoczesnie sie usmiechajagc. Z kolei obraz ukazujgcy patronke muzyki
$w. Cecylie przedstawia instrumenty, z ktérymi najczesciej byta kojarzona: mate
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organy (portatyw), lutnia i skrzypce. W koncu dotarliSmy na naszym muzycznym
szlaku do Galerii Sztuki Polskiej XVII-XIX w., tam w drugiej sali przyjrzeliSmy sie
okazatemu i efektownemu portretowi Marii z Zarzyckich Dobkowej pedzla Jana
Rustema (1762—-1835). Na namalowanym okoto 1811 r. obrazie piekna mtoda mo-
delka ukazana zostata w stroju wyraznie zainspirowanym modg antyczng. Ma na
sobie biaty grecki peplos i szeroki cynobrowy szal, okrywajacy jej sylwetke niczym
ptaszcz. Gra na lirze, ktérg wsparta na udzie prawej nogi. U jej stop lezy natomiast
tamburyn — znany powszechnie instrument perkusyjny tak czesto wykorzystywany
w muzyce tanecznej. Posta¢ portretowanej przez takie jej zaprezentowanie jest
wybitnym przyktadem zabiegu antykizacji w sztuce, a sama Maria Dobkowa jest
upozowana na muze Eratod. Ten znakomity obraz doby klasycyzmu byt dla uczest-
nikdw spaceru edukacyjno-medytacyjnego swoistym zwienczeniem oprowadzania
w ramach weekendu wydarzen wytchnieniowych.

Kolejnym niezwykle inspirujgcym i pouczajgcym dla mnie wydarzeniem byto
prowadzenie 7 IX 2025 r. spaceru medytacyjnego potgczonego z krotkg formg
warsztatow plastycznych. Nosit on poetycki tytut: ,,Przestworza wzywajg! Podnieb-
na podroz posréd gor, chmur i obtokdw”. Zgodnie z jego trescig intencjg prowadzg-
cego byto zaprezentowanie uczestnikom najciekawszych dziet malarstwa z kolekcji
MNWT, ukazujgcych piekno gérskich widokdéw oraz skupiajgcych sie na przedsta-
wieniach chmur. Tematyka ta stata sie szczegolnie popularna w okresie romanty-
zmu, wowczas to gorskie krajobrazy, ich malowniczo$¢ i ulotno$¢ chmur skupiaty
uwage ludzi epoki i mocno ksztattowaty ich wrazliwos¢. Zatem tego dnia gtéwnym
tematem spotkania wytchnieniowego stata si¢ sama przyroda z pieknem skalistych
g0r na czele oraz chmury i obtoki pozostajgce w nieustannym dynamicznym proce-
sie przemiany swej jakze efemerycznej formy. Prowadzacy zajecia zaprezentowat
wiec tego dnia wiele prac malarskich o wysokich walorach artystycznych. Posréd
nich znalazty si¢ miedzy innymi dzieta Johanna Christiana Clausena Dahla (1788—
1857) Poranek na wybrzezu Ischii (1822), Pejzaz tyrolski (1822) i Widok Walchen-
see w Bawarii (1831), Josepha Antona Kocha (1768-1839) Lodowiec Grindelwald
(1823), Friedricha Philippa Reinholda (1779-1840) Studium chmur (ok. 1815) oraz
Oswalda Achenbacha (1827-1905) Via Cassia w Rzymie (1878).

Szczegolnie efektownie prezentuje sie obraz Kocha Lodowiec Grindelwald,
ktorego format jest najwigkszy z wszystkich wymienionych tu dziet. Na tym ob-
razie, swoistym hotdzie malarza dla piekna i wzniostosci alpejskiego krajobrazu,
znajdujemy wiele rodzajow chmur. Od lekko malowanych drobnych i eterycznych

3
Erato — w mitologii greckiej muza poezji mitosnej i pantomimy. Byta corkg Zeusa i Mnemosyne.
W sztuce przedstawiano jg najczesciej z lirg lub kitarg w rekach.
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wrecz obtokdw oraz chmur ktebiastych az po ciemne i ztowrogo wygladajace
burzowe chmury. Te ostatnie malarz ukazuje w niezwykle sugestywnie oddanym
ruchu. Zdaje sie, ze przesuwajg sie one ku bocznym krawedziom obrazu i niczym
kurtyna w wykreowanym na ptétnie Romantycznym Teatrze Natury odstaniajg
przed widzem piekng scenografig, ktéra mocno oddziatuje na doznania i emocije
widzéw. Dlatego tez przy tym obrazie przeprowadzitem z uczestnikami krotkie,
mniej wiecej pietnastominutowe, warsztaty rysunkowe. Polegaty one na naryso-
waniu otéwkiem na kartce kolorowego papieru stworzonego przez siebie pejzazu.
Przy tym szczegolnie waznym elementem tej pracy miaty by¢ wtasnie chmury
i obtoki. Sama czynnosc¢ rysowania w sprzezeniu z procesem imaginacyjnej pracy
koncepcyjnej cechowata sie wielkimi walorami relaksacyjnymi i wytchnieniowymi
dla uczestnikow warsztatéw. Podczas zadania mogli oni sie wyciszy¢, skupi¢ na
akcie tworzenia i kontemplaciji piekna tego procesu. Tym samym uczestnicy spo-
tkania poczuli si¢ niczym artysci, ktorzy w bezposredniej bliskosci wybitnych dziet
sztuki mogg doznac jakze dla nich cennego wytchnienia.

Oba zrelacjonowane przeze mnie wydarzenia o charakterze wytchnieniowym
nie mogtyby sie odby¢ bez udziatu wolontariuszy ze Stowarzyszenia Mudita. Oni
to bowiem animowali zajecia dla podopiecznych uczestnikéw zaje¢ wytchnienio-
wych, zatem ich dziatanie réwniez zastuguje na stowa najwyzszego uznania, jako
ze wymagato nietatwej umiejetnosci wielkiej empatii, wyczucia nastroju uczest-
nikdw i uwaznosci na ich szczegdlne potrzeby. W tym czasie zajmowali si¢ oni
osobami w spektrum autyzmu, dzie¢mi z porazeniem mo6zgowym oraz osobami
z zespotem Aspergera i innymi zaburzeniami neurorozwojowymi.

Zaréwno dla wspomnianych wolontariuszy, jak i dla autora dwoch spotkan
wytchnieniowych najwiekszg nagrodg jest zawsze zadowolenie i swoiste spetnie-
nie artystyczne uczestnikow organizowanych przez Muzeum Narodowe we \/ro-
ctawiu spotkan. Celem ich jest zawsze che¢ zwiekszenia uczucia dobrostanu ich
uczestnikéw przez zastosowanie doktadnie okreslonej formuty dziatan artetera-
peutycznch i umozliwienie w przestrzeniach muzealnych bezposredniego obco-
wania ze sztuka.

Podsumowujgc zatem przedstawione tu rozwazania, autor raz jeszcze prag-
nie dobitnie podkresli¢, ze niezbednym warunkiem, aby zajecia wytchnieniowe
mogty dobrze spetnia¢ swoje zadanie, jest znalezienie odpowiedniego klucza te-
matycznego oraz $cisle okreslonej formuty dziatania terapeutycznego przez sztu-
ke. Zatem to zadanie bedzie realizowata kompleksowo pomyslana arteterapia
w instytucjach muzealnych.

Nalezy mie¢ wiec mocna wiarg i niezachwiang nadziejg, ze takie dziatania
beda podejmowane w wielu polskich instytucjach muzealnych — nie tylko w tych
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prezentujacych artefakty, a z biegiem czasu bedzie ich tylko przybywaé. Oferta
spotkan wytchnieniowych powinna bowiem by¢ wystarczajgco bogata i réznorod-
na, by w petnym wymiarze wyj$¢ naprzeciw oczekiwaniom odbiorcéw. Dla nich
jest ona niezwykle istotng odskocznig¢ od codziennych, nieraz bardzo trudnych
i obcigzajgcych psychicznie obowigzkow.

Niech wigc to Sztuka, ale takze Natura i Muzyka przynoszg w swoistym zespo-
leniu jak najwiekszemu gronu ich odbiorcéw wiele radosci i inspiracji. Niech rege-
nerujg i umacniajg w wielkim przeswiadczeniu, ze to wszystko, czym zajmujemy
sie na co dzien w naszym zyciu, ma obiektywnie istotne znaczenie, a tym samym
daje nam poczucie sensu, sprawczosci i ostatecznie autentyczng satysfakcje.
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Art Combined with Nature and Music. Report on the Respite
Care Activities in the Main Building of the National Museum
in Wroctaw

Summary

This article is an impressionistic and analytical attempt to report on the course of two relaxation
sessions conducted by the author as part of the Ministry of Culture and National Heritage pro-
gramme ‘Recommendations: a visit to a museum. Art as a panacea, which took place in the main
building of the National Museum in Wroctaw on 30 August 2025 (‘Hearing an image — seeing
a sound. On musical motifs in painting and sculpture. An educational and meditative walk’) and
7 September 2025 (‘The skies are calling! A sky-high journey through mountain tops and clouds’).

Since its earliest beginnings, art has often drawn inspiration from the natural world, in the
broad sense of the word. Humans, who are themselves part of it (though today we tend to forget
about the fact), carefully observed constituents of nature and incorporated them into their artistic
creations. They were granted a form of power over wild animals by depicting them motionless and
thus no longer a threat to humans. Commuting with such pictorial representations was for Stone
Age people a form of relief.

The need for regeneration and respite from the overload of responsibilities and tasks is still
fundamental today, in the age of modern technology, rushed lives, and stressful lifestyles. Especially
today, in the third decade of the 21st century, people need respite like never before, as they have to
cope with the numerous tasks assigned to them by society, loved ones, and superiors.
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The activities run by the author took the form of educational and meditative walks, and in
one case, they were combined with a short art workshop. Their distinctive feature was that they
proceeded slowly in a friendly atmosphere, significantly enhancing their therapeutic and relaxing
nature. The walking itinerary led through the rooms of three permanent exhibitions: the Gallery of
Silesian Art of the 16th-19th Century, the Gallery of European Art of the 15th-20th Century, and
the Gallery of Polish Art of the 17th-19th Century. During the first walk, the participants paused for
a while at works featuring musical motifs, while during the second walk, they focused on mountain
and cloud motifs.

Summing up the reflections on the relaxing nature of educational museum walks, the author
would like to emphasize that a necessary condition for these activities to effectively fulfil their
purpose is finding the right thematic key and a precisely defined formula for therapeutic action
through art. This task will therefore be fulfilled by comprehensively designed art therapy in museum
institutions.
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