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Konkurs Zielony Poznan formga uaktywniania mieszkancéw duzej aglomeracji
w zakresie ogrodniczym

mgr inz. Ewelina Murzydto

Wydziat Dziatalnosci Gospodarczej i Rolnictwa
Urzad Miasta Poznania

ul.28 Czerwca 1956 r. nr 404

61-441 Poznan

tel.61 878 50 49
ewelina_murzydlo@um.poznan.pl

Program Zielony Poznan tgczy w sobie konkurs Zielony Poznan z edukacjg ekologiczng
Akademia Zielony Poznan.

Konkurs Zielony Poznan wpisuje sie w program ochrony srodowiska w dziatanie —
Edukacja ekologiczna i dziatania prosrodowiskowe, kierunek interwencji — zmiana zachowan
spoteczenstwa na proekologiczne. Celem konkursu jest edukacja spoteczna poprzez ksztatto-
wanie postaw proekologicznych mieszkancow w zakresie estetyki i kultury ksztattowania te-
rendw zieleni w miejscu zamieszkania, jak i w pracy oraz utrwalanie wizerunku Poznania
postrzeganego jako miasto zieleni. Pierwsza edycja konkursu odbyta sie w 1994 roku i zgro-
madzita nieco ponad 160 obiektéw. Nabdr do XXV edycji konkursu zakonczyt sie liczbg az
7 152 obiektéw zgtoszonych do rywalizacji. W okresie 25 lat taka liczba zgtoszen byta rekor-
dem. Po 25 latach Klub Szydercow Bis przygotowat piosenke, ktdra stata sie hymnem konkur-
su i podsumowata ¢wierc wieku spotkan.

W 2023 roku konkurs Zielony Poznan obchodzi trzydziestolecie. Na trwale wpisat sie
w pamie¢ mieszkarncdw Poznania, ktérzy z wielkim zamitowaniem, troska i dbatoscig podcho-
dzg do przyrody i swojego najblizszego otoczenia.

W dotychczasowych 28 edycjach konkursu wzieto udziat ponad 91 tys. uczestnikow.
Adresowany jest on do mieszkancéw Poznania, instytucji, organizacji spotecznych, spoétdziel-
czych, wspodlnot mieszkaniowych (w tym np. budynkéw komunalnych) oraz podmiotéw go-
spodarczych wszystkich sektoréw, ktére zgtaszajg swoje ukwiecone balkony, ogrody
przydomowe, zielence, pasy zieleni, zielone dachy, dziatki na terenach Rodzinnych Ogrodow
Dziatkowych lub stowarzyszen dziatajacych na rzecz dziatkowcow.

Konkurs obejmuje dwa etapy: | — osiedlowy i Il — miejski. Komisje ds. oceny i wyboru

obiektéw w | i Il etapie konkursu oceniajg obiekty w szesciu kategoriach na podstawie naste -

pujgcych kryteriow i skali ocen:



a) ogblne walory estetyczne: 0-5 pkt,

b) uktad kompozycyjny uwzgledniajgcy trafnos¢ doboru roslin: 0-5 pkt.

W pierwszym etapie konkursu, przedstawiciele Rad Osiedli, Okregowego Zarzadu Polskiego
Zwigzku Dziatkowcdw, Zarzgdu Rodzinnych Ogrodéw Dziatkowych oraz stowarzyszen dziata-
jacych na rzecz dziatkowcéw dokonujg oceny do 20 lipca. Najwyzej ocenione przechodzg do
etapu drugiego konkursu. Prezydent Miasta Poznania powotuje Miejskg Komisje Konkurso-
w3a, ztozong z przedstawicieli Ogrodu Botanicznego UAM w Poznaniu, Katedry Terendw Ziele-
ni i Architektury Krajobrazu oraz Katedry Roslin Ozdobnych Dendrologii i Sadownictwa
Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu, Okregowego Zarzgdu Polskiego Zwigzku Dziatkow-
cow, Towarzystwa Mitosnikdw Miasta Poznania i Urzedu Miasta. Do 30 sierpnia komisja re-
komenduje Prezydentowi najciekawsze i najwyzej punktowane obiekty zgtoszone w szesciu
kategoriach konkursu.

Ponadto przyznawane sg wyrdznienia Dyrektora Ogrodu Botanicznego Uniwersytetu
im. A. Mickiewicza w Poznaniu (w 2022 roku w kategorii Zielen i woda) oraz Kierownika Kate -
dry Roslin Ozdobnych Dendrologii i Sadownictwa Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu
za Ogrdd sprzyjajacy hortiterapii czynnej i biernej.

Pomystowos$¢ poznanianek i poznaniakdw na przestrzeni 29 edycji konkursu w po-
szczegblnych kategoriach jest ogromna i obejmuje: aranzacje, ogrody naturalistyczne pota-
czone z nieustajgcg pasja do rodlin, tworzenie zielonych przestrzeni sprzyjajacych
mieszkaricom, zamitowanie do ekologicznej uprawy kwiatéw, warzyw, pomystowe elementy
matej architektury ogrodowej z kompozycjami kwiatowymi. Swiadczy to o nieustajacej pasji
do roslin i dbatosci o przyrode, co sprzyja upiekszaniu wizerunku Poznania postrzeganego za-
wsze, jako miasto zieleni.

Spotykane sg zatozenia: kolekcjonerskie, terapeutyczne, wertykalne, wielofunkcyjne,
bajkowe, wielownetrzowe, z niekonwencjonalnym doborem roslin i aranzacjg, dbatoscig
o estetyke. Pojawity sie ogrody, z roslinami odpornymi na susze.

W ciggu 29 lat do konkursu zgtaszali sie nie tylko indywidualni mieszkarcy ukwiecajg-
cy swoje ogrody przydomowe, dziatki i balkony, ale takze firmy i instytucje, ktére zielonymi
aranzacjami upiekszajg Poznan, podwyzszajac walory estetyczne, jako$é zycia spotecznosci
lokalnych oraz odgrywajace wazng role w urbanistyce i klimacie miasta. W gronie laureatéw
konkursu znalazty sie znane firmy: Miedzynarodowe Targi Poznanskie, Malta SKI, Dawne Za-

ktady Farmaceutyczne POLFA, obecnie Glaxo Smith Kline Pharmaceuticals S.A, Telekomuni-
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kacja Polska S.A, Poznanska Energetyka Cieplna przy ul. Swierzawskiej, restauracje: Umberto,
Cafe Bordo, Ptasie Radio, spdtdzielnie mieszkaniowe: Poznanska Spoétdzielnia Mieszkaniowa
Winogrady, Spétdzielnia Mieszkaniowa Wielopolanka oraz wiele Instytucji takich jak: przed-
szkola, szkoty, domy pomocy spotecznej, parafie, Schronisko dla zwierzat przy ulicy Bukow-
skiej. Od 2019 roku instytucje, organizacje spoteczne, spotdzielcze, podmioty gospodarcze
wszystkich sektoréw, wspdlnoty mieszkaniowe (w tym budynki komunalne) moga ubiegac
sie o Tytut Prezydenta Miasta Poznania za najbardziej zazieleniong i ukwiecong elewacje oraz
za najpiekniejszy ogréd spotfeczny.

Konkurs Zielony Poznan poprzez wspoétprace rad osiedli, instytucji oraz uczestnikow
wptywa na swiadomosc¢ i ksztattowanie postaw proekologicznych oraz dbato$é o estetyke
miasta. Faktem jest, ze miasto Poznan jest zielone, a przebywanie wsréd zieleni ma przeciez
zbawienny wptyw na zdrowie cztowieka.

W 2022 roku wprowadzono dziatania edukacyjne pod nazwg Akademia Zielony Po-
znan. Jest to cykl wydarzen skierowanych do przysztych i obecnych sympatykéw oraz pasjo-
natéw zieleni. Tematyka wydarzen dotyczy m.in. nowych trendéw w projektowaniu
i uprawie, a takze obejmuje organizacje zielonych warsztatéw oraz lekcji przyrody dla dzieci.
W ramach tych dziatad przygotowano artykuty, ktore ukazaty sie w miesieczniku Senioralny
Poznan dla Senioréw i Seniorek:

1. ,Kwiaty wokot nas” to pierwszy z serii artykutu prof. UPP dr hab. Agnieszki Krzyminskiej
z Katedry Roslin Ozdobnych, Dendrologii i Sadownictwa Uniwersytetu Przyrodniczego w Po-
znaniu, ktéry przyblizyt watek roslin ozdobnych i nowych trendéw w projektowaniu roslin
na balkonie, w ogrodzie, czy w przestrzeni publiczne;.

2. ,Warzywa warte przypomnienia” dr inz. Jolanty Lisieckiej z Katedry Warzywnictwa Uni-
wersytetu Przyrodniczy w Poznaniu, przedstawiajgcy warzywa, po ktore warto siegngé i przy-
pomnie¢ sobie te mniej znane, miedzy innymi po to, aby urozmaici¢ codzienng diete,
odnalezé smak i zapach zapamietany w dziecinstwie, czy odtworzy¢ danie odkryte w czasie
dalekiej podrézy, a moze po prostu po to, aby upiekszy¢ ogréd réznorodnoscig form, tekstur
i kolorow.

3. ,Zielony Poznan” opisujacy kolejng (XXIX) edycje konkursu, jego zasady i organizacje oraz
informacje o plenerowym wydarzeniu w Parku Wilsona, podczas wydarzenia Akademia Zielo-
ny Poznan, zrealizowanym 7 maja 2022. Hastem przewodnim warsztatow i spotkan byto ,Za-

inspiruj sie wiosng”. W zielonych warsztatach uczestniczyto czynnie okoto 300 oséb w tym
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dzieci i osoby doroste. Celem warsztatow byto zapewnienie dorostym i dzieciom kontaktu
z przyrodg, pogtebianie wiedzy przyrodniczej oraz zainteresowanie ekologig i propozycjami
kreatywnych zabaw z wykorzystaniem przyrody.

Podczas zielonych warsztatéw mieszkaricy miasta Poznania zapoznali sie z praktyczng
wiedzg w zakresie ogrodnictwa, z roslinami wodnymi i bagiennymi, uprawg kwiatéw i wa-
rzyw, kompostowaniem i segregacjg odpadkow. Dla dzieci i mtodziezy odbyty sie réwniez
warsztaty z tworzenia kul kwietnych, dzieki ktérym pszczoty bedg miaty pozywienie, a uczest-
nicy piekny balkon, ogrdédek czy taras. Podczas imprezy mozna byto stworzy¢ swoje zielone
arcydzieta, a takze otrzymac tytke dobroci, aby stworzy¢ rabate kwietng w domu. Dziatania
te przyczynity sie do zwiekszenia wiedzy mieszkancdw miasta w zakresie twérczego spedza-
nia czasu z rodzing.

Dziatania proekologiczne Wydziatu Dziatalnosci Gospodarczej i Rolnictwa Urzedu Mia-
sta Poznania majg na celu promocje pomystdw i rozwigzan dla mieszkancow, stuzgcych
upiekszaniu ogroddw i innych terenéw zieleni miasta.

Wiecej informacji o konkursie i Akademii Zielony Poznanin na stronie internetowe;j:

www.poznan.pl/zielonypoznan, www.poznan.pl/akademiazielonypoznan



Ogrod wrazen im. Joanny Krause

Prof. UPP dr hab. Agnieszka Krzyminiska-Brédka
Katedra Roslin Ozdobnych, Dendrologii i Sadownictwa

Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

Dr inz. Joanna Krause w latach 1961-2000 byta pracownikiem naukowo-dydaktycz-
nym Katedry Roslin Ozdobnych, wéwczas Akademii Rolniczej w Poznaniu. Byta cenionym
specjalistg w zakresie ozdobnych roslin cebulowych, a takze jednorocznych, trwatych niezi-
mujacych i bylin. Na podstawie prowadzonych badan napisata wiele cennych prac nauko-
wych i ksigzek, przystepnych zaréwno dla specjalistéw, jak i amatoréw. Byta osobg petnag
gracji, o ogromnej wiedzy, madrosci zyciowej, skromnosci i wielkim sercu.

Od wielu lat na terenie kampusu Kolegium Zembala przeznaczonego dla czesci ogrod-
niczej Wydziatu Rolnictwa, Ogrodnictwa i Bioinzynierii Uniwersytetu Przyrodniczego w Po-
znaniu istnieje potrzeba stworzenia przyjaznej przestrzeni dla pracownikéw, studentdow
i mieszkarncéw Poznania oraz innych osdb. Odpowiedzig byfa inicjatywa budowy ogrodu,
podjeta w 2018 roku.

Znana jest nieoceniona rola roslin w zyciu cztowieka. Praca z nimi m.in. relaksuje,
uczy cierpliwosci, wspomaga procesy uczenia sie, zwieksza zdolno$¢ do koncentracji, wptywa
na poprawe zdrowia fizycznego i psychicznego. Bierne przebywanie wsrdd roslin oddziatuje
na wiele proceséw zyciowych i co wazne — pobudza i integruje zmysty. Zatem utworzenie
ogrodu, ktory tgczytby funkcje edukacyjng, terapeutyczng i wypoczynkowg uznano za priory-
tet.

Przedsiewziecie to stato sie realne dzieki wsparciu finansowemu Fundacji im. Joanny
Krause, przeznaczonemu na realizacje konkursu na zagospodarowanie terenu oraz budowe
Sciezek, systemu nawadniania, a takze altany.

Do konkursu zgtoszono pie¢ prac. Decyzjg komisji konkursowej przyznano Il miejsce
dla Romana Juszczyka i lll miejsce dla Tomasza Gorgczkowskiego. Koricowo koncepcje ogro-
du zmieniono i dostosowano do potrzeb uzytkownikéw.

Utworzony ogréd w pierwszej czesci bazuje na rabatach stymulujgcych cztery zmysty.
W celu pobudzenia zmystu wzroku i spetnienia potrzeb emocjonalnych oséb korzystajgcych

przygotowano rabaty w kolorach: czarnym, biato-z6ttym, pomaraniiczowo-czerwonym oraz
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rézowo-fioletowo-niebieskim. Stymulacja dotyku poprzez dtonie jest mozliwa dzieki roslinom
posadzonym w wysokim zagonie. Rosliny dajg rézne wrazenia — miekkosci, twardosci, chro-
powatosci, zimna, gtadkosci, ostrosci. Stopy z kolei mogg doswiadczy¢ réznych podtozy
na Sciezce sensorycznej, a takze TerraWay i HanseGrand. Pachnacy zakatek pobudzi wech.
Rabata traw i ogrod wodny dostarczg dzwiekow.

W drugiej czesci ogrodu znajduje sie altana, w ktorej bedzie mozna prowadzi¢ zajecia
praktyczne, ale tez wypoczgé w ocienieniu. Dla mitosnikéw lezakowania w przerwie miedzy
zajeciami dostepny bedzie trawnik lub wypoczynek w sgsiedztwie rabaty iglasto-wrzosowatej
i tgki kwietnej. Do uzyskania przestrzeni przyjaznej dla owadow przyczynit sie Wydziat Dziatal-
nosci Gospodarczej i Rolnictwa Urzedu Miasta Poznania, przekazujagc domek dla owadoéw
oraz wraz z gospodarstwem Hacienda — nasiona roslin.

Trzecia cze$¢ ogrodu ma charakter uzytkowy — z warzywnikiem, kwiatownikiem (wa-
rzywnik kwiatowy) oraz planowanym mini sadem.

Zycie do ogrodu wniosty rosliny podarowane przez wiele firm i gospodarstw ogrodni-
czych: Vitroflora, szkétki roslin — Byczkowskich, Stempniewskich, Stowirskich, Dobrepole, Si-
wek, Hacienda, NiedZwiedz, Kuznica, Zdunek, Henschke, Anna i Roman Kowalscy, Clematis,
Wieczorek, Ogrody Wodne, szkétki r6z Rosarium i Stefan Ciesielski, Gospodarstwo Krolik, Do-
rota i Maciej Raszka, Centrum Ogrodnicze Byliniarnia, Ogrody Hortulus Dobrzyca. Rosliny do-
starczyt takze prof. dr hab. Tadeusz Baranowski, a wspart finansowo prof. dr hab. Marek
Siwulski. Duzy naktad pracy wniést Jakub Walkowiak, tworzgc altane oraz stuzgc praktyczny-
mi poradami. Szczegdlne zastugi za wytezong prace przy wielu trudnych pracach nalezg sie
dr. inz. Piotrowi Czuchajowi oraz dr hab. Stanistawie Szczepaniak.

Logo Ogrodu oddaje jego réznorodnosé, ale tez nawigzuje ksztattem do telefonu ko-
morkowego. Podobienstwo to jednak ukazuje, ze w przestrzeni ogrodu mozna wypoczywacé
i pracowac na wiele sposobow, cho¢ obecne tam rosliny majg dostarcza¢ mozliwosci uwaz-
nego obserwowania otoczenia, z pominieciem urzgdzen elektronicznych, ale tez poszerzania
wiedzy na temat roslin i ich komponowania.

Otwarcie ogrodu 24 sierpnia 2022 roku nie jest przypadkowe, gdyz przypada

w 83 rocznice urodzin dr inz. Joanny Krause.
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Wptyw roslin olejkowych na osrodkowy uktad nerwowy

drinz. n. rol. Anna Nowak
Katedra i Zaktad Chemii Kosmetycznej i Farmaceutycznej
Pomorski Uniwersytet Medyczny w Szczecinie

Wykorzystanie roslin olejkowych w naturalnej aromaterapii znane jest od bardzo
dawna. Rosliny te zawierajg cenne olejki eteryczne, charakteryzujgce sie zawartoscig cen-
nych metabolitow wtoérnych, ktérych wdychanie moze oddziatywac¢ na wiele dolegliwosci.
Zawartos¢ olejku eterycznego w roslinach moze by¢ bardzo zréznicowana. Na przyktad
w ptatkach réz wystepuje on w minimalnej ilosci (ok. 0,01%), podczas gdy np. w pgczkach
gozdzikowca jest go zdecydowanie wiecej (nawet do 20%). Niemniej jednak nawet znikoma
jego ilos¢ moze wywrzec¢ wptyw na osrodkowy uktad nerwowy (OUN). Odpowiednie dobra-
nie gatunkow takich roslin w ogrodzie moze by¢ pomocne np. w bezsennosci, stresie, nerwo-
wosci, a nawet w depresji. Ze wzgledu na bezpieczennstwo stosowania i praktycznie brak
skutkdw ubocznych, wdychanie naturalnych olejkdw jest polecane wszystkim, a w szczegél-
nosci osobom w podesztym wieku. Substancje czynne zawarte w olejkach eterycznych mogg
wspomac terapie lekami "syntetycznymi”, a nawet w niektérych przypadkach mogg jg zastg-
pic.
Gtéwne rosliny olejkowe wptywajgce na OUN:
. melisa lekarska (Melissa officinalis) — gtéwnymi substancjami czynnymi olejku ete-
rycznego sy monoterpeny (cytral, cytronelal i geraniol, linalol); dziatanie aromaterapeutycz-
ne — uspokajajgce, wspomagajace zasypianie;
. lawenda lekarska (Lavandula angustifolia) — gtéwnymi substancjami czynnymi olejku
eterycznego jest linalol; dziatanie aromaterapeutyczne — uspokajajagce oraz wspomagajgce
zasypianie;
. koztek lekarski (Valeriana officinalis) — gtdwnymi substancjami czynnymi olejku ete-
rycznego sg monoterpeny (borneol, kamfen); dziatanie aromaterapeutyczne — fagodzace sta-
ny napiecia emocjonalnego oraz wspomagajgce zasypianie.
. rumianek pospolity (Chamomillae anthodium) — gtdwnymi substancjami czynnymi
olejku eterycznego sg seskwiterpeny (bisabolol, chamazulen); roslina wykazuje delikatne

dziatanie uspokajajace i rozkurczowe.



Trujace rosliny doniczkowe we wnetrzach

dr inz. Piotr Czuchaj
Katedra Roslin Ozdobnych, Dendrologii i Sadownictwa
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

Rosliny ozdobne we wnetrzach odgrywajg kluczowa role w pochtanianiu zanieczysz-
czen i korzystnie wptywajg na samopoczucie oraz zdrowie cztowieka. Mimo pozytywnego od-
dziatywania, rosliny we wnetrzach, przy braku petnej wiedzy o danym taksonie, moga
stanowi¢ rowniez zagrozenie. Duza liczba roslin w pomieszczeniach moze powodowac nega-
tywne skutki. Wiele z nich ma toksyczne czesci lub jest toksyczna na pewnych etapach swoje-
go zycia. Toksycznos¢ roslin wynika z duzej réznorodnosci toksyn, w tym alkaloidéw,
glikozydow, biatek i aminokwaséw, ktére znajdujg sie w roslinach. Niektére stanowig powaz-
ne zagrozenie tylko dla niektdrych ludzi, takich jak niemowleta, osoby starsze lub alergicy.
Do roslin, na ktére powinno zwrdcié sie uwage nalezg m.in.: figowiec benjaminski, epiprem-

num zfociste, kliwia pomaranczowa, szeflera, monstera dziurawa, wilczomlecz piekny.



Sylwoterapia jako element terapii natura poprzez kontakt z drzewami

mgr inz. Roman Juszczyk
RJ Ogrody
Kuznica

Drzewa towarzyszyty cztowiekowi od zawsze. Stanowity choéby budulec dla wznoszo-
nych domodw czy materiat do tworzenia broni. Podstawowg funkcjg, jakg spetnia drzewo jest
jednak produkcja tlenu, o czym czesto sie zapomina. Z waznych aspektdéw posiadania drzew
nalezy zaznaczy¢ funkcje biologiczng, niezmiernie istotng dla zdrowia i zycia cztowieka w cza-
sach zmian klimatu. Pochtaniajg pyty zawieszone, wptywajg na gospodarke wodng, przeciw-
dziatajg erozji, ograniczajg zjawisko ,,wyspy ciepta” w miastach. Okazuje sie takze, iz drzewa
rowniez wptywajg na zdrowie i zycie ludzi w inny sposdb.

Terapia za pomocg tej grupy roslin nazywana jest sylwoterapia. Jest to jedna z technik
medycyny alternatywnej, ktéra bazuje na przebywaniu w otoczeniu i dotykaniu drzew oraz
krzewow. W mysl jej zasad, osoby korzystajgce z sylwoterapii mogg znaczgco poprawic swoje
samopoczucie, odpornos¢ czy tez ogdlng sprawnosc organizmu. Jest to technika nieinwazyj-
na, niemal pozbawiona przeciwwskazan — jedynym z nich jest alergia, ktora znaczaco utrudni
przebywanie w otoczeniu drzew i krzewéw.

Osobom, ktére zastanawiajg sie, jak sylwoterapia moze poméc, warto pokazac przede
wszystkim badania naukowe. Wskazujg one m.in. na skutecznos¢ sylwoterapii u dzieci z ze-
spotem Downa, a takze u 0sdéb cierpigcych na fonofobie. Istniejg rowniez dane, ktére dowo-
dzg, ze leczenie drzewami moze przeciwdziata¢ chorobom cywilizacyjnym.

Jak to dziata? Olejki drzew i krzewdw wydzielajg fitoncydy, ktére majg dziatanie prze-
ciwzapalne oraz jonizujg powietrze, a co za tym idzie, wspomagajg uktad oddechowy czto-
wieka i poprawiajg ogdlne samopoczucie. Juz pétgodzinny spacer daje zaskakujgce efekty.
Zdaniem wielu badaczy przebywanie wsrod drzew zwieksza poczucie wiasnej wartosci, em-
patie, szacunek do siebie i innych, zmniejsza niepokdj, pomaga w radzeniu sobie ze stresem
czy gniewem, poprawia kreatywno$¢ oraz zwieksza koncentracje. To tutaj najlepiej tez ztapac
dystans do codziennych problemodw i trosk.

Najbardziej pozytywny wptyw na ludzka psychike sposrod wszystkich drzew ma buk.
Przebywanie w jego poblizu poprawi nastrdj i ukoi skotatane nerwy. Buk wspomaga tez kon-

centracje i pozwala odzyskaé pewnosé siebie.



Brzoza jest dobra na wszystko. Pomoze zwtaszcza osobom zyjgcym w stresie. Przeby-
wajgc w jej poblizu mozna wyciszy¢ sie i uwolni¢ od negatywnych emocji. Takze jesion czy
lipa skutecznie uspokoja. Z kolei modrzew doda energii i wzmocni. Sosna skutecznie przeciw-
dziata depresji, przywraca réwnowage, likwiduje zmeczenie i poczucie zniechecenia, a $wierk
nastroi bardziej optymistycznie.

W celu skorzystania z dobrodziejstwa drzew warto zna¢ pomocne techniki. Najpierw
wybiera sie gatunek drzewa, do ktdrego bedzie mozna regularnie sie przytulaé. Wazne, aby
drzewo byto zdrowe, bez narosli, uszkodzen, lisci pokrytych plamami czy innych objawow
chorobowych. Po prostu obejmuje sie je rekoma i przytula.

Najlepiej robic¢ to regularnie, cho¢by 10-15 minut w tygodniu. Drzewa emitujg naj-
wiecej pozytywne] energii wiosng, gdy budzg sie do zycia oraz w porze kwitnienia, obdarzajg
nig takze w czasie petni lata, gdy dojrzewajg ich owoce.

W ramach stosowania réznych technik sylwoterapii mozna réwniez wybraé sie
do lasu, usig$¢ w wygodnej pozycji pod drzewem, zamkngc¢ oczy i postucha¢ szumu lisci. Spa-
cer po lesie oraz delektowanie sie ich zapachem i piekng zielenig to tez dobry sposéb na po-
prawe samopoczucia.

W Polsce jest dobry dostep do powierzchni lesnych — stanowig one az 1/3 obszaru ca-
tego kraju. To niezwykty komfort i mozliwos¢ zachowania duzego wyboru przestrzeni, po kté-
rej mozna sie poruszaé. Tym samym nie grozi rutyna, a dotykanie réznych drzew moze
znaczgco urozmaicic caty proces. | choé z pozoru koncepcja sylwoterapii nie brzmi naukowo
i medycznie, warto wyprébowac jg na sobie. Otrzyma sie wéwczas jasng odpowiedz na pyta-

nie, co natura daje cztowiekowi, czyli spokdj, odprezenie i dobre samopoczucie.
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Hortiterapia jako element aktywizacji zawodowej dorostych z ASD

dr Edyta M. Nieduziak

Instytut Pedagogiki

Woydziat Nauk Spotecznych
Uniwersytet Slaski w Katowicach

ul. Grazynskiego 53, 40-126 Katowice
edyta.nieduziak@us.edu.pl

ASD (Autism Spectrum Disorders), czyli spektrum zaburzen autystycznych jest zabu-
rzeniem neurorozwojowym, ktdrego skutki odczuwane sg przez cate zycie. Charakteryzuje sie
deficytami w spotecznym komunikowaniu sie i interakcjach spotecznych oraz ograniczonymi,
uporczywymi wzorcami zachowania, zainteresowan i aktywnosci. Profile tych objawéw oraz
ich nasilenie sg bardzo rdzne, co powoduje liczng odmiennos¢ wsréd oséb z autyzmem.

Specyfika tych zaburzen powoduje, ze osobom z ASD tatwiej jest podejmowac aktyw-
nosci niewymagajace bezposredniego i intensywnego kontaktu z innymi osobami, cho¢, jak
wszyscy ludzie, majg potrzebe relacji interpersonalnych. Zajecia zwigzane z ogrodnictwem
mogg okazac sie wskazang forma rehabilitacji spotecznej i zawodowej tej grupy oséb. Z jed-
nej strony bowiem ksztattujg takie cechy jak poczucie odpowiedzialnosci, starannos$¢ w zaj-
mowaniu sie roslinami, zmyst obserwacji niezbedny w spostrzeganiu zmian natury: zaréwno
zmian pogodowych, jak i zmian zachodzgcych w roslinach; z drugiej strony prace w ogrodzie
wymagajg wspotdziatania z innymi osobami, co sprzyja nawigzywaniu relacji interpersonal-
nych, nabywaniu kompetencji spotecznych, takich jak wspdtpraca, koordynacja zadan, wyko-
nywanie polecen etc.

Niebagatelng role odgrywa réowniez regularna struktura prac ogrodniczych sprzyjajaca
cechom oséb z ASD, przy jednoczesnym stwarzaniu warunkdw zachecajgcych do minimaliza-
cji wptywu rutyny poprzez koniecznos¢ pominiecia niektorych elementéw czynnosci w wyni-
ku zaistniatych warunkéw pogodowych np. podlewania, gdy pada deszcz. Ponadto zajecia
hortiterapeutyczne wigzg sie ze stymulacjg zmystow w naturalnych okolicznosciach, co moz-
na wykorzysta¢ jako element wyréwnywania hiper- badz hipo-reaktywnosci na okreslone
bodzce czy sensoryczne aspekty otoczenia.

Zwazywszy na fakt, ze od paru lat obserwuje sie w Polsce pokolenie dorostych oséb
z autyzmem, opuszczajgcych placowki edukacyjne, rehabilitacja z wykorzystaniem hortitera-

pii moze by¢ interesujgca jako forma aktywizacja zawodowej. Najczesciej jest ona realizowa-
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na w placéwkach dla dorostych oséb z niepetnosprawnoscig, takich jak warsztaty terapii zaje-
ciowej, sSrodowiskowe domy samopomocy, albo w szkotach specjalnych. Przyktadem tego
typu dziatan sg projekty Osrodka Rehabilitacyjno-Edukacyjnego ,,Rados¢ zycia” w Sandomie-
rzu, dziatajgcego przy Caritas Diecezji Sandomierskiej, skierowane do dorostych oséb z auty-
zmem. W ich ramach, osoby z ASD uczestniczyty m.in. w warsztatach ogrodniczych oraz

zajeciach hortiterapeutycznych przygotowujacych do dalszej aktywnosci na ryku pracy.
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Dziatalnos$¢ z zakresu terapii ogrodniczej Fundacji La Zebra

dr Magdalena Kossak
psycholog
Fundacja La Zebra

Fundacja La Zebra prowadzi zajecia z terapii ogrodniczej, przeznaczone dla dzieci
i mtodziezy, dorostych i senioréw oraz oséb z réznymi niepetnosprawnosciami m.in. zaburze-
niami psychicznymi, autyzmem, chorobami neurodegradacyjnymi, niepetnosprawnoscig inte-
lektualng. Fundacja od 10 lat prowadzi Srodowiskowy Dom Samopomocy zlokalizowany
na wsi w powiecie sandomierskim. Podopieczni w ramach zaje¢ ogrodniczych zagospodaro-
wujg rozlegty, bo ponad 1,5 hektarowy teren wokot budynku. Wspélng praca udato sie stwo-
rzy¢ piekny ogrdd sensoryczny.

Jak pokazuje nasze doswiadczenie, dla prowadzenia skutecznej terapii ogrodowej nie
trzeba wcale duzego ogrodu ani wielkich naktadéw pienieznych. Przy odrobinie wyobrazni
i inicjatywy mozna prowadzi¢ skuteczng terapie ogrodniczg. Program zajec jest tak przygoto-
wany, by kazdy z uczestnikow pracowat zgodnie ze swoimi potrzebami, mozliwosciami i aby
mogt zaakceptowad swoje osiggniecia, jako rezultat wtasnych zdolnosci i wtasnej pracy. Uni-
ka sie wspoétzawodnictwa, a zrodtem satysfakcji dla podopiecznych jest przede wszystkim
rozwaj roslin, estetyka zagospodarowanego terenu i pochwata.

Zajecia ogrodnicze w Fundacji La Zebra trwajg przez caty rok. Praca w ogrodzie zaczy-
na sie od zimy i trwa do pdznej jesieni. Zimg podopieczni przygotowujg sadzonki, pielegnuja
rosliny wewnatrz budynku, wczesng wiosng przygotowujg teren do uprawy, sadzg nowe ro-
sliny kwiatowe, krzewy, drzewa oraz warzywa i ziota, a nastepnie w oczekiwaniu na zbiory
pielegnujg rosliny. Jesien to czas zbioréw oraz przygotowywania ogrodu do zimy. Praca zgod-
na z naturalnym rytmem przyrody, poczucie odpowiedzialnosci za rosliny, ktérymi opiekuja
sie podopieczni, ma ogromne walory terapeutyczne. Uczestnicy zaje¢ tworzac i opiekujac sie
ogrodem, wytwarzajg w sobie poczucie odpowiedzialnosci oraz satysfakcji z dobrze wykona-
nej pracy. Doswiadczajg réwniez relaksu psychicznego ze wzgledu na dos¢ mozolng prace
oraz przebywanie w otoczeniu pieknej przyrody. Na poprawe samopoczucia podopiecznych
ma wptyw powtarzalno$é czynnosci oraz koniecznos$é regularnego ich wykonywania.

Jednak praca w ramach zaje¢ z hortiterapii nie konczy sie na zbiorach, poniewaz

wszystko, co zostanie wytworzone w ogrodzie, jest potem przetwarzane w pracowni gospo-
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darstwa domowego i zaradnosci zyciowej, gdzie podopieczni razem z terapeutami przygoto-
Wujg przetwory z warzyw i owocdw oraz w pracowni artystyczno-rekodzielniczej, gdzie ze-
brane rosliny wykorzystywane sg do wytwarzania prac plastycznych. Uczestnicy poszerzaja
swojg wiedze na temat pielegnacji roslin, ich zastosowania, a takze wiadomosci z zakresu
planowania zagospodarowania przestrzeni w ogrodzie.

W czasie zajec z hortiterapii wykorzystywana jest estetyka roslin zwigzana z barwami,
pokrojem, sezonowg zmiang waloréw dekoracyjnych, co dostarcza bodzcéw pozytywnie
wptywajgcych na postrzeganie rzeczywistosci. Zajecia ogrodnicze przyczyniajg sie do popra-
wy koordynacji ruchowej, kondycji fizycznej. Pozwalajg na obnizenie stresu, napiecia i agre-
sji, podniesienie poczucia wtasnej wartosci i pewnosci siebie, poczucia akceptacji, poprawe
stosunkédw miedzyludzkich, ukierunkowanie na dziatanie. Stymulujg réwniez procesy po-
znawcze i emocjonalne. Dajg mozliwos¢ wyrazenia siebie i rozwijajg kreatywnos$é. Czynnosci
takie jak uktadanie kwiatéw i innych roslin, projektowanie i zaktadanie ogrodu, przyczyniajg
sie do ekspresji uzdolnie. Uczestnicy po posadzeniu roslin czy zakoiczeniu jakiego$ etapu
realizowanego projektu sg zadowoleni, czujg sie dumni, co korzystnie wptywa na samooce-
ne. Prowadzi to do zmniejszenia niepokoju, stresu i przynosi efekt wyciszenia. Dzieki terapii
ogrodniczej osiggniete zostajg réwniez takie cele terapeutyczne jak zwiekszenie koncentracji
uwagi, polepszenie umiejetnosci radzenia sobie z problemami, poprawa samodzielnosci i nie-

zaleznosci.
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	W celu skorzystania z dobrodziejstwa drzew warto znać pomocne techniki. Najpierw wybiera się gatunek drzewa, do którego będzie można regularnie się przytulać. Ważne, aby drzewo było zdrowe, bez narośli, uszkodzeń, liści pokrytych plamami czy innych objawów chorobowych. Po prostu obejmuje się je rękoma i przytula.

