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Roslina konferencji — cynia

Agnieszka Krzyminska-Brodka
Katedra Roslin Ozdobnych, Dendrologii i Sadownictwa

Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

Nazwa cynia (Zinnia) upamietnia Johanna Gottfrieda Zinna (1727-1759), niemieckiego lekarza
i botanika. Nazwa polska to nie tylko cynia, ale takze jakobinka.

Rodzaj cynia obejmuje 11 (33) gatunkéw, dziko rosnacych w Ameryce Srodkowej, niektdre
w Pdtnocnej lub Potudniowej. W Polsce w uprawie spotyka sie najczesciej cynie wytworng
(Zinnia elegans), nieco rzadziej cynie waskolistng (Zinnia angustifolia) oraz cynie Haagego (Zin-
nia haageana). Cynia wytworna zostata odkryta w Meksyku w 1789 roku. Jednak obecne od-
miany znacznie rdznig sie od kwitngcego w kolorze purpurowym pierwowzoru.

Mnogosé odmian przejawia sie juz w wysokosci roslin, gdyz osiggajg od 30 do nawet
120 cm. Rosliny niesamowicie prezentujg sie, gdyz todygi, jak i liscie sg szorstko owtosione. Do-
skonale nadajg sie do stymulacji dotyku, cho¢ wrazenie niekoniecznie jest przyjemne.

Kwiatostany w postaci koszyczkéw, ztozone sg z zewnetrznych kwiatow jezyczkowatych
oraz centralnie wyrastajgcych kwiatéw rurkowatych. Najczesciej uprawiane sg odmiany o pet-
nych kwiatostanach, w typie daliowych (Srednica 12—15 cm, z regularnie, dachéwkowato uto-
zonymi kwiatami jezyczkowatymi), chryzantemowych (Srednica 10—15 cm, kwiaty jezyczkowa-
te dos¢ waskie), kaktusowych (kwiaty jezyczkowate podwiniete na brzegu) i pomponowych
(Srednica 3-5 cm). Kwiaty jezyczkowate mogg mieé¢ bardzo szeroka game kolorystyczng
(oprécz niebieskich). Spotykane sg jednobarwne i dwubarwne. Kwitnienie trwa od lipca do
jesieni.

Meksykanskie pochodzenie cynii wytwornej wskazuje na wrazliwos¢ roslin na niskg tempe-
rature. Zahamowanie wzrostu nastepuje po obnizeniu temperatury do 10°C, a rosliny ging, gdy
pojawiajg sie przymrozki. Zatem konieczne jest coroczne odtwarzania roslin. Materiat rozmno-
zeniowy stanowig nietupki, czyli owoce jednonasienne, suche, niepekajgce. Sg one dosé duze,
sptaszczone, bruzdowane. Rosliny najkorzystniej jest produkowac z rozsady, wdéwczas siew
nietupek odbywa sie w drugiej potowie marca w tunelu foliowym lub inspekcie. Rozsade sadzi

sie w miejscu docelowym dopiero w drugiej potowie maja. Siew mozna takze przeprowadzic



wprost do gruntu (koniec kwietnia, poczatek maja), cho¢ uzyskane rosliny rosng wéwczas
mniej bujnie.

Uprawa roslin najlepiej udaje sie na glebach zyznych, w nastonecznionych miejscach. W wil-
gotne lata czesto stabo rosng i sg atakowane przez choroby grzybowe. Nie lubig jednak suszy,
gleba musi by¢ dostatecznie wilgotna. Obfite kwitnienie wzmaga regularne przycinanie prze-
kwitajgcych kwiatostandw.

Rosliny sg stosowane do sadzenia na kwietnikach, tworzenia grup ogrodowych, jako uzu-
petnienie rabat, np. po wiosennych roslinach cebulowych lub dwuletnich. Odmiany o niskim
wzroscie sprawdzajg sie jako obwaddki rabat i do uprawy pojemnikowej. Wysokie odmiany sg
chetnie stosowane jako kwiat ciety. W wazonie zachowujg trwatos¢ przez okoto dwa tygodnie.

Wszystkie czesci roslin sprawdzg sie w zajeciach hortiterapeutycznych — owtosione todygi
i liscie, kwiatostany, nietupki, a nawet korzenie. Rosliny nie majg zapachu i nie nadajg sie do
konsumpcji, jednak przekwitajgce kwiaty mogg wydawacé dzwieki.

W symbolice cynia ze wzgledu na dtugie kwitnienie oznacza pamieé przyjaciét, wytrzyma-

tos¢, codzienng pamieé, a takze dobrod i trwate uczucie.



Hortiterapia okiem psychiatry

Zofia Piotrowska, specjalista psychiatra i hortiterapeuta
Dzienny Oddziat Psychiatryczny Ogdlny
SPS Z0OZ ,,Zdroje” w Szczecinie

Hortiterapia, czyli terapia ogrodem, zyskuje coraz wieksze uznanie jako metoda wspierajgca
zdrowie psychiczne. Nie tylko ze wzgledu na swéj naturalny charakter, ale takze z powodu real-
nego wptywu, jaki wywiera na regulacje osrodkowego uktadu nerwowego. Z perspektywy le-
karza psychiatry i hortiterapeuty stanowi ona niezwykle cenne narzedzie, szczegdlnie w pracy
z pacjentami doswiadczajgcymi depresji, leku, przewlektego stresu, a takze w ramach rehabili-
tacji psychiatrycznej oséb chorujacych na schizofrenie.

Pomyst stworzenia szpitalnego ogrodu terapeutycznego zrodzit sie w trakcie pandemii Co-
vid — 19 z potrzeby poszukiwania alternatywnych form terapii w czasie izolacji epidemiologicz-
nej. Projekt zostat zrealizowany dzieki zaangazowaniu wielu oséb, wsparciu samorzadu, dar-
czyncdw, a przede wszystkim jest efektem wspdlnej pracy pacjentéw i personelu szpitalnego.
Nie byt realizowany na podstawie gotowego projektu, ale rdost razem z pacjentami i jest wyra-
zem ich potrzeb, emocji i historii. Z czasem ogrdd szpitalny stat sie nie tylko miejscem relaksu,
ale réwniez areng gtebszej pracy terapeutycznej. Ma on rowniez wymiar spoteczny, integruje
pacjentéw, ich rodziny i pracownikow szpitala, stajgc sie miejscem wspdlnego dziatania i rege-
neracji fizycznej i psychiczne;j.

Hortiterapia z perspektywy psychiatrycznej jest metodg wspierajacg leczenie na wielu po-
ziomach: reguluje napiecie emocjonalne, pobudza motywacje, uczy rytmu i cierpliwosci, a tak-
ze otwiera na relacje i wspdlne dziatanie. Pomimo wielu zalet hortiterapia jest mato znana
i rzadko wykorzystywana w placowkach medycznych. Tworzgc program terapeutyczny, zwra-
cano uwage na oceny pacjentdéw, ich osobiste przezycia, skojarzenia i subiektywnie opisywane
efekty terapii ogrodem. Cennym Zrédtem wiedzy sg zaréwno pozytywne doswiadczenia (po-
czucie spokoju, sensu, opieki), jak i negatywne reakcje (lek, wycofanie, frustracja), ktére stano-
wig wazny sygnat terapeutyczny. Doswiadczenia ambiwalentne i konfrontujgce okazaty sie
wartosciowe diagnostycznie i terapeutycznie. Pokazujg one, co wymaga przepracowania i po-

zwalajg korygowac program terapeutyczny.



Waznym procesem jest ewolucja podejscia zespotu terapeutycznego do wprowadzenia
hortiterapii — od sceptycyzmu, przez zaciekawienie, po coraz bardziej Swiadome wtgczenie
ogrodu jako statego elementu pracy terapeutyczne;j.

Z perspektywy zespotu terapeutycznego hortiterapia stanowi bezpieczng i integrujaca prze-
strzen, sprzyjajacg budowaniu relacji, wzmacnianiu pracy grupowej i wspieraniu pacjentéw
w ich indywidualnym procesie zdrowienia.

Wsréd pacjentow okresowo przeprowadza sie ankiete oceny zaje¢ hortiterapeutycznych,
przygotowang z myslg o praktycznym zastosowaniu w placéwkach psychiatrycznych. Przewa-
Zajg oceny pozytywne, 75% ankietowanych deklaruje poprawe samopoczucia po zajeciach,
najczesciej wskazywane korzysci to zmniejszenie napiecia emocjonalnego, a trudnosci gtéwnie
zwigzane sg ze zmeczeniem fizycznym i poczuciem bycia ,,nie na miejscu”.

Szpitalny ogrod moze by¢ nie tylko przestrzenig terapeutyczng, ale takze symboliczng —
miejscem ciszy, obecnosci, wspdlnoty i matych krokdw ku zdrowieniu. Hortiterapia nie zaste-
puje leczenia tradycyjnego, ale moze je wzbogaci¢ o wymiar, ktdrego nie sposdb uzyskaé wy-
tacznie przy biurku lekarskim.

Referat jest osobistg refleksjg lekarza psychiatry, ktory w praktyce klinicznej zaczat poszuki-

wac nowych, komplementarnych form wsparcia pacjentow w kryzysie psychicznym.



Przedszkole lesne jako przestrzen budowania relacji miedzygatunkowych —

od obojetnosci i strachu do przyrodniczej empatii

Hanna toboda
Uniwersytet £édzki, Wydziat Nauk o Wychowaniu, Szkota Doktorska Nauk Spotecznych,
Ogélnopolskie Stowarzyszenie Przedszkoli Lesnych,

Zielonosci

Przedszkole lesne to miejsce, w ktérym dzieci mogg doswiadczac catorocznej swobodnej zaba-
wy w otoczeniu natury. Koncepcja przedszkoli lesnych narodzita sie w latach 50. w Danii. W za-
leznosci od kraju, tego typu przedszkole moze by¢ prowadzone w rézny sposéb — od kilkugo-
dzinnych wypraw do lasu, po korzystanie z wtasnego wydzielonego fragmentu lasu oraz dosto-
sowanego do potrzeb dzieci i kadry obiektu — budynku, jurty, kontenera.

W jednym z przedszkoli przeprowadzono jakosciowe badania empiryczne, w oparciu o me-
tode konstruktywistycznej teorii ugruntowanej. Obejmowaty one ponad roczng, codzienng
obserwacje uczestniczgcy. Uzupetnienie badan stanowig wywiady swobodne z nauczycielami
i rodzicami dzieci oraz bogate materiaty wizualne. Zaobserwowano, iz cze$¢ dzieci w poczatko-
wym okresie uczeszczania do przedszkola przejawiata lek przed dzikimi zwierzetami oraz nie-
znanymi roslinami. Z biegiem czasu, u dzieci mozna byto zaobserwowad rosnacy poziom uwaz-
nosci oraz zmniejszenie leku. Objawiato sie to m. in. dostrzeganiem coraz wiekszej liczby ga-
tunkdédw wokot siebie oraz dbatoscig o nie. Zauwazono, ze dzieci tworzg relacje z roslinami z naj-
blizszego otoczenia oraz z obserwowanymi zwierzetami, co przyczynito sie do rowiesniczej

oraz miedzypokoleniowej edukacji ekologicznej i dziatania na rzecz poprawy stanu srodowiska.



Zielona terapia dla seniorow

Beata Ptoszaj-Witkowska

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie, Katedra Architektury Krajobrazu

Z roku na rok w Polsce wzrasta liczba seniorow. Po przejsciu na emeryture seniorzy w rozny
sposbb spedzajg wolny czas. Poszukujg nowych inspirujgcych zajeé, rozwijajgcych ich zaintere-
sowania lub pasje, ktérych nie mogli realizowa¢ podczas okresu, gdy byli czynni zawodowo.
Niestety wieksza grupa seniorow spedza go w sposob receptywny; to zajecia realizowane
w warunkach domowych takie jak: oglagdanie telewizji, stuchanie radia, czytanie gazet i ksig-
zek. Dla niektérych grup senioréw wazna jest aktywnos¢ fizyczna i dla tych oséb sposdb rekre-
acyjno-hobbystyczny jest recepta na zdrowszy tryb zycia. Tu aktywnoscia sg spacery, zajecia
sportowe, praca w ogrodku lub na dziatce, zajecia tzw. mitosnicze (malarstwo, muzyka, reko-
dzieto, wychodzenie do teatru, galerii, na koncert, do kina). Osoby dziatajgce zawodowo spo-
tecznie decydujg sie dalej dziata¢ spotecznie, politycznie czy tez sprawdza sie aktywnos¢ para-
fialna. Ostatni sposdb, w jaki seniorzy spedzajg wolny czas to integracyjny, do ktérego nalezg
réznego rodzaju spotkania i dziatania, zwtaszcza o charakterze towarzyskim, naukowo-szkole-
niowym (powstajgce i aktywnie dziatajgce uniwersytety trzeciego wieku, charytatywne swiad-
czenia ustug).

Z badan przeprowadzonych wynika, ze osoby starsze najczesciej skarzg sie na: bdle gtowy,
bezsennos¢, zmeczenie (ok. 70% ankietowanych), bdle kregostupa i stawdéw (ok. 60%), dolegli-
wosci sercowo-naczyniowe (ok. 60%), pogorszenie wzroku (40%), problem z lokomocjg (ponad
30%) oraz staby stuch (ponad 30%). Jak wynika z prowadzonych badan, wsrdd senioréw naj-
wiekszg popularnoscig cieszy sie przebywanie na tonie natury w sposéb bierny lub czynny.
Podczas pandemii wszystkie dostepne sposoby aktywnosci i terapii zostaty zawieszone, a jedy-
ng dostepng byta ta zwigzana z zielong terapia. Terapie takie, jak: kgpiele lesnie, hortiterapia,
gemmoterapia, floroterapia, ornitoterapia, ekoterepia i inne byty dostepne oraz otwarte. Jed-
ng niestety dalej mato znang w Polsce forma terapii zwigzang z przyroda jest hortiterapia.
W ramach biernej lub czynnej terapii w zaleznosci od mozliwosci seniora proponowane sg réz-
ne zajecia ogrodnicze takie jak: siew nasion, sadzenie roslin ogrodniczych, podlewanie, uktada-

nie bukietdw, itp.



Brak aktywnosci fizycznej u senioréw moze wynikac z obawy przed urazami (ryzyko upadku,
pogorszenie stanu zdrowia), braku odpowiedniej motywac;ji i checi. Ogrdd, jako naturalne $ro-
dowisko aktywnosci fizycznej, moze stanowi¢ doskonate miejsce do usprawniania oséb w star-
szym wieku i utrzymania ich niezaleznosci zyciowej. Badania ankietowe przeprowadzone
wsrdd senioréow z Uniwersytetdw Il Wieku w Olsztynie wykazaty, ze az 80% badanych angazu-
je sie w aktywnosci ogrodnicze w przydomowych ogrdodkach lub dziatkach ROD, a pozostali
uprawiajg kwiaty balkonowe lub pokojowe. Seniorzy samodzielnie wykonujg prace pielegna-
cyjne, a aktywno$é ta wptywa pozytywnie naich zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne. War-
to rozwazy¢ organizacje warsztatéw ogrodniczych dostosowanych do potrzeb senioréw, do-
starczenie odpowiedniego sprzetu oraz tworzenie grup wsparcia, aby jeszcze skuteczniej za-
checi¢ ich do spedzania czasu w ogrodzie. Taka aktywno$¢ nie tylko poprawia sprawnos¢, ale

takze daje poczucie niezaleznosci i przynaleznosci do spotecznosci.



Jestem w kontakcie z przyrodg, a czy z samym sob3a?

Profilaktyka wypalenia zawodowego i osobistego

Agnieszka Kaczmarczyk

Trenerka i superwizorka akredytowanego Centrum Szkoleniowego KLANZA

Wypalenie zawodowe to stan psychiczny i fizyczny, charakteryzujgcy sie chronicznym zmecze-
niem, obnizong satysfakcjg z pracy i depersonalizacjg w kontakcie z innymi. Jest to reakcja na
dtugotrwaty stres i przecigzenie obowigzkami zawodowymi.

Wypalenie zawodowe to stan, w ktérym pracownik czuje sie wyczerpany emocjonalnie, fi-
zycznie i psychicznie. Moze objawiac sie utratg motywacji, spadkiem efektywnosci, cynizmem
wobec pracy i wspdétpracownikéw, a takze obnizeniem samooceny.

WHO definiuje wypalenie zawodowe jako ,zjawisko zawodowe” zwigzane z przewlektym
stresem w pracy.

Badania nad wypaleniem zawodowym prowadzili m.in: Christina Maslach (uwazana za pio-
nierke badan nad wypaleniem zawodowym; opracowata Kwestionariusz Wypalenia Zawodo-
wego (MBI), ktory jest powszechnie stosowany do oceny tego zjawiska), Herbert Freudenber-
ger (wprowadzit termin ,,burnout” w latach 70. XX wieku, opisujgc wyczerpanie energii i utrate
sensu w pracy).

Objawami wypalenia zawodowego s3: wyczerpanie emocjonalne (uczucie chronicznego
zmeczenia, braku energii i motywacji), depersonalizacja (dystans emocjonalny, cynizm i nega-
tywne nastawienie do pracy i wspotpracownikow), obnizenie efektywnosci (spadek poczucia
wtasnej wartosci, spadek wydajnosci i trudnosci w wykonywaniu obowigzkéw zawodowych),
problemy zdrowotne (mogg pojawié sie bole gtowy, problemy ze snem, zmiany w apetycie,
ogélne ostabienie).

Do przyczyn wypalenia zawodowego zalicza sie: dtugotrwaty stres i presja w pracy, nad-
mierne obcigzenie pracg i brak rownowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym, brak wsparcia
ze strony przetozonych i wspétpracownikéw, konflikty w miejscu pracy i brak mozliwosci roz-
woju zawodowego, nieodpowiednie warunki pracy, takie jak hatas, brak prywatnosci, itp.

Wypalenie zawodowe jest powaznym problemem, ktéry moze mie¢ negatywne konse-

kwencje dla zdrowia psychicznego i fizycznego pracownika, a takze dla jego efektywnosci



w pracy. Wazne jest, aby osoby, ktére podejrzewaja u siebie wypalenie zawodowe, szukaty
wsparcia i pomocy.

Wypalenie zawodowe cechuje sie trzema wymiarami: wyczerpaniem emocjonalnym, dy-
stansem mentalnym do pracy i obnizeniem efektywnosci zawodowe;.

Wazne jest, aby organizacje i pracownicy podejmowali dziatania prewencyjne, takie jak
ksztattowanie odpowiedniego srodowiska pracy i edukacja w zakresie stresu.

Wypalenie zawodowe, zgodnie z Miedzynarodowg Klasyfikacjg Choréb (ICD-11), ma kod
QD85. Jest to syndrom wynikajacy z przewlektego stresu w miejscu pracy, ktéry nie zostat sku-
tecznie rozwigzany. Mimo ze ICD-11 klasyfikuje wypalenie zawodowe, to nie jest ono uznawa-
ne za chorobe w $cistym tego stowa znaczeniu, a raczej za stan wptywajgcy na zdrowie pracow-
nika. Podsumowujgc: wypalenie zawodowe nie jest traktowane jako choroba w polskim pra-
wie, co oznacza, ze nie mozna na jego podstawie otrzymad zwolnienia lekarskiego.

Dziataniem profilaktycznym jest utrzymywanie réwnowagi miedzy pracg a zyciem osobi-
stym. Wazne jest, aby ustali¢ granice miedzy pracg a czasem wolnym, unika¢ pracy w godzi-
nach, ktére powinny by¢ przeznaczone na odpoczynek i regeneracje. Dla regularnego odpo-
czynku i regeneracji niezbedne sg przerwy w pracy, wystarczajgca ilo$¢ snu i dbatos¢ o zdrowa
diete. Warto rozwija¢ umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, poprzez techniki relaksacyjne,
takie jak medytacja, ¢wiczenia oddechowe, joge, a takze aktywnos¢ fizyczng. Korzystne moze
okazac sie szukanie wsparcia, rozmawiajgc z bliskimi, przyjaciétmi, wspétpracownikami, a w ra-
zie potrzeby zasiegac konsultacji z psychologiem lub terapeuta.

Nalezy jednak pamietaé, ze kontakt z przyrodg jest skutecznym sposobem profilaktyki wy-
palenia zawodowego, pomagajac w redukcji stresu, poprawie samopoczucia i przywracaniu
rownowagi psychicznej. Pomocne bedg spacery na tonie natury. Regularne spacery w parkach,
lasach czy nad wodg pozwalajg na oderwanie sie od codziennych problemdw i zanurzenie
w otaczajgcej przyrodzie. Ponadto otaczanie sie roslinami, dbanie o ogréd czy chodzenie boso
po trawie (w bezpiecznych warunkach) moze przynies¢ pozytywne efekty. Wskazana jest ak-
tywnos¢ na Swiezym powietrzu. Uprawianie sportéw na swiezym powietrzu, np. bieganie, jaz-
da na rowerze czy spacery z psem, pozwalajg potaczy¢ korzysci zdrowotne z kontaktem z natu-
rg. Korzystny jest takze odpoczynek w otoczeniu przyrody: zorganizowanie weekendowego
wyjazdu za miasto, spedzenie czasu na tonie natury czy obserwacja ptakdéw i innych zwierzat.

Nalezy jednak pamietac, ze w przypadku zaawansowanych objawdéw wypalenia zawodowe-

go, kontakt z naturg moze by¢ pomocny jako element profilaktyki i wsparcia, ale nie zastgpi



profesjonalnej pomocy psychologicznej. Warto skonsultowaé sie z terapeutg lub psycholo-

giem, ktéry pomoze w opracowaniu planu indywidualnej terapii.
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Hortiterapia jako element wspierajacy rozwdj i integracje

w Srodowiskowym Domu Samopomocy ,,Mozaika” w Lublinie

Grazyna Zawislak?®, Sylwia G6zd#*
'Katedra Warzywnictwa i Zielarstwa, Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie

2Srodowiskowy Dom Samopomocy ‘Mozaika’ w Lublinie

Srodowiskowy Dom Samopomocy ,,Mozaika” to jednostka organizacyjna Miasta Lublin i jedna
z 875 placowek tego typu dziatajgcych w Polsce. To, co jg wyrdznia, to fakt, ze jest najwiekszg i
najbardziej zréznicowang pod wzgledem profilu uczestnikéw placéwka tego rodzaju w kraju.
W swojej strukturze ,,Mozaika” obejmuje pie¢ wyspecjalizowanych oddziatéw, z ktérych kazdy
ukierunkowany jest na wsparcie innych grup dorostych beneficjentéw:

e Oddziat nr 1 przeznaczony jest dla oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng, sprzezo-
ng oraz spektrum autyzmu,

e Oddziat nr 2 oferuje pomoc osobom chorym psychicznie,

e Oddziat nr 3 wspiera osoby z zaburzeniami demencyjnymi, w tym z chorobg
Alzheimera,

e pozostate dwie placédwki funkcjonujg jako popotudniowe Kluby Samopomocy dla oséb
po kryzysach psychicznych.

Kazdy z oddziatéw ,,Mozaiki” prowadzi dziatalno$¢ opartg na wyspecjalizowanej terapii, re-
alizowanej w formie treningdéw, zaje¢ indywidualnych i grupowych w pracowniach tematycz-
nych: biurowej, kulinarnej, ceramicznej, plastycznej, krawieckiej, a takze w gabinetach psycho-
loga, logopedy i fizjoterapeuty. Szczegdlne miejsce w ofercie terapeutycznej zajmujg pracow-
nie ogrodniczo—florystyczne, bedgce naszym ,,mozaikowym dobrem”, zorganizowane i prowa-
dzone we wspotpracy z Katedrg Warzywnictwa i Zielarstwa Uniwersytetu Przyrodniczego w Lu-
blinie. To wtasnie tam zielen, praca z ro$linami i kontakt z naturg wspierajg rozwéj, samodziel-
nos$¢ oraz integracje uczestnikéw.

W ramach wspétpracy Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie ze Srodowiskowym Domem
Samopomocy ,,Mozaika” w Lublinie corocznie prowadzone sg warsztaty dedykowane osobom
z réznymi niepetnosprawnosciami. Zajecia takie jak ,,Mastfa ziotowe”, ,,Mieszanki ziotowe” czy
,0gréd ziotowy w doniczce” dajg uczestnikom mozliwosc twdrczej ekspresji, pracy manualnej

i doswiadczania kontaktu z roslinami poprzez zmysty: zapach, dotyk, smak. Komponowanie
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wtasnych ogrodéw w doniczkach to nie tylko rozwéj motoryki matej i trening samodzielnosci,
ale takze zrodto radosci, satysfakcji i budowania wiezi miedzy uczestnikami. Szczegdlne zna-
czenie majg tu ziota aromatyczne, ktére dziatajg na uczestnikdéw w sposéb sensoryczny — mie-
ta, koper witoski czy tymianek moga pobudzaé, natomiast melisa i lawenda pomagajg wyciszy¢
sie i zrelaksowac. Zajecia z roslinami sprzyjajg rowniez integracji grupy, wspierajgc komunika-

cje, wspodtprace i wzajemne relacje.
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Hortiterapia mtodziezy oraz oséb z niepetnosprawnoscig z wykorzystaniem kokedamy

Karolina Pitura
Instytut Produkcji Ogrodniczej

Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie

We wspotczesnym Swiecie coraz wiecej uwagi przyktada sie do estetyzacji otoczenia, w ktdrym
zyje cztowiek. Nieodzowny element tego procesu stanowi roslina, ktdrej relacja z cztowiekiem
siega poczatkdw naszej ewolucji. Wielu ludzi nie wyobraza sobie zycia bez roslin w swoim oto-
czeniu zaréwno tych uzytkowych, jak i ozdobnych. Biorgc pod uwage fakt, ze mieszkaricy miast
spedzajg ok 80% swojego zycia w pomieszczeniach oraz znajgc dobroczynny wptyw roslin na
zdrowie cztowieka, szuka sie nowych sposobdéw uprawy roslin w mieszkaniach czy miejscach
uzytecznosci publicznej, np. szkofach, urzedach i szpitalach. Coraz czesciej wykorzystuje sie
uprawy bezglebowe, a nawet bezpojemnikowe. Przyktadem takiej uprawy jest kokedama, ja-
ponska sztuka uprawy roslin.

Doktadne pochodzenie kokedamy nie jest znane, jednak prawdopodobnie swdj poczatek
miata w japoriskim okresie Edo (1608—1868), oparta na metodzie Nearai Bonsai i propagowana
przez ludzi nizin spotecznych jako substytut bonsaii, stad tez zwana , bonsaii dla ubogich”. Ko-
rzenie roslin oblepia sie specjalng mieszanka podfozowa i formuje w ksztatt kuli, ktérg nastep-
nie okreca sie mchem, i owija naturalnym sznurkiem. Nawigzujgc do sposobu tworzenia nazwa
kokedama wywodzi sie z jezyka japoniskiego , koke” oznacza kula a ,,dama” mech. Tak wykona-
na aranzacja roslinna, prosta w swojej uprawie i niezwykle efektowna, stanowi sama w sobie
element hortiterapii biernej, jesli zostanie odpowiednio wyeksponowana w pomieszczeniu.
Jednakze istotnym elementem wydaje sie zastosowanie kokedamy jako formy hortiterapii
czynnej. Pierwszym krokiem jest sporzgdzenie mieszanki podtozowej z zeolitu, akadamy i lawy
wulkanicznej. Wykonanie takiego podfoza poprzez mieszanie wszystkich jego komponentéw
zalanych woda jest dobrym ¢wiczeniem dtoni, masazem, dotykiem materiatéw o réznych tek-
sturach. Formowanie ksztattu kuli, okrecanie jej mchem poprawia koordynacje ruchow i uspo-
kaja, a gotowa aranzacja daje satysfakcje z tworzenia niepowtarzalnej kompozycji. Warto do-
daé, ze kokedama zawiera tylko naturalne elementy, w takim sposobie uprawy eliminuje sie
plastikowe pojemniki. Podczas pracy warsztatowej z uczniami ze szkot ponadpodstawowych

oraz 0sob z niepetnosprawnoscia intelektualng, oraz ruchowg zaobserwowano wzrost skupie-
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nia, wyciszenie oraz zaangazowanie uczestnikow w wykonywang prace. W innych krajach, bar-
dzo czesto w Indonezji, wykorzystuje sie technike kokedamy w celu poprawy samoakceptacji

i podniesienia poczucia wtasnej wartosci wsrdd kobiet.
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