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Stworzyłyśmy ten e-book z potrzeby serca i mocno liczymy, że Cię „dotknie" - pokaże,

jak w świecie zdominowanym przez ekrany dotykowe można odnaleźć prawdziwą moc

dotyku oraz autentyczny kontakt ciała 

z ciałem - swoim i cudzym. 

Przez lata praktyki For Good Health obserwowałyśmy, że firmowy wellbeing to często

jałowy „being” bez realnego działania, bycie „zawsze dostępnym" stało się symbolem

statusu, a cyfrowe interfejsy zastąpiły ludzkie twarze. Stąd potrzeba powrotu do tego, 

co fundamentalnie ludzkie, pierwotne i karmiące.



Obserwujemy narodziny #HomoHapticus - człowieka świadomego mocy dotyku 

w cyfrowym świecie. W czasach, gdy wszystko jest „na wyciągnięcie ręki", 

ale paradoksalnie trudniej nam się dotknąć, kontakt fizyczny jest kluczem 

- do odblokowania kreatywności, budowania autentycznych relacji i odnalezienia siebie.

Zaprosiłyśmy do współpracy ekspertów z różnych dziedzin - psychoterapeutów,

terapuetów, neurologów i praktyków wellbeingu - których komentarze i doświadczenia

uzupełnią poradnikową narrację.

Dominika & Asia

Do dotyku.

Dlaczego zdecydowałyśmy się na oddanie w Twoje ręce tego poradnika? 

Ponieważ dotyk to część naszego zawodowego jestestwa. Od ponad 11 lat zajmujemy

się promowaniem idei masażu biurowego - wprowadzamy go do firm, aranżujemy 

Strefy Relaksu oraz pomagamy firmom tworzyć prozdrowotne środowisko pracy 

dla swoich zespołów.

Codziennie widzimy, jak masaż biurowy staje się naturalnym wsparciem dla organizmu,

jak pracownicy po sesji odzyskują równowagę, odkrywając prawdziwy 

sposób na regenerację. 

Co najcenniejsze - potrafią z nową energią podejść do każdego problemu, który

wcześniej wydawał się nie do rozwiązania. Budzą w sobie ten epicki „moment eureka".

ZAPRASZAMY DO ODKRYCIA MOCY, KTÓRA ZAWSZE BYŁA 

W TWOICH RĘKACH!



DOTKNIJ TEORII
Naukowe podstawy mocy dotyku

DOTKNIJ CIAŁA
Dotyk, który daje bezpieczeństwo w ciele

DOTKNIJ MÓZGU
Dotyk, który przeprogramowuje mózg

DOTKNIJ SERCA
Dotyk jako forma komunikacji
międzyludzkiej

DOTKNIJ SUKCESU
Jak zrozumieć sygnały, które wysyła nam
nasze ciało?

01
02
03
04
05

SPIS TREŚCI

06
07

DOTKNIJ PRAKTYKI
Dotyk w działaniu - w życiu i w pracy

DOTKNIJ ŻYCIA
Świadome włączenie dotyku do
codziennej rutyny

1

9

21

29

39

50

55



5

ROZDZIAŁ 1

Zapomnij na chwilę o biohackingu 

i technologicznych gadżetach

obiecujących supermoce. Prawdziwe

narzędzie zdolne w kilka sekund zmienić

chemię Twojego mózgu, obniżyć poziom

stresu i uwolnić kreatywność, masz

wbudowane fabrycznie.

To dotyk - najbardziej pierwotny 

i niedoceniany „interfejs”, którego nie

zastąpi żadna aplikacja.

W świecie zafiksowanym na cyfrowych

rozwiązaniach zdegradowaliśmy nasze

dłonie do roli narzędzi scrollujących 

i stukających w ekrany. Tymczasem to

właśnie one potrafią realnie wzmocnić

odporność i przywrócić wewnętrzną

równowagę.

Zastanów się - kiedy ostatnio użyłeś
tej mocy świadomie?

DOTKNIJ TEORII
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Przez lata dotyk był w nauce niedoceniany - traktowany jako

zmysł drugiej kategorii, daleko za wzrokiem i słuchem.

Uważano go za marginalny dodatek do „prawdziwego"

poznania. Dziś wiemy, że to jedno z najpoważniejszych

niedopatrzeń w dziejach badań nad mózgiem.

Widzimy wyraźnie, że dotyk „dotyka" wielu aspektów -

związanych i z psyche, i z soma. To pierwotny system

komunikacji, który kształtuje nasze myślenie, emocje

i zachowanie w sposób, którego często nie uświadamiamy

sobie. To język, który nasz mózg zna na pamięć - zanim

nauczymy się pierwszego słowa.

DLACZEGO DOTYK JEST WYJĄTKOWY?

Rozwija się pierwszy - już w 7. tygodniu ciąży, gdy żaden

inny zmysł jeszcze nie działa.

Ma największą powierzchnię - 2 metry kwadratowe skóry

pełnej receptorów.

Nie można go wyłączyć - działa 24 godziny na dobę,

nawet podczas snu.

Bezpośrednio wpływa na mózg - omija filtry poznawcze,

trafia prosto do centrum emocji.

Dotyk to Twój pierwszy język. To pierwsza lekcja 

o tym, czy świat jest bezpieczny, czy warto ufać, czy jesteś

kochany. I choć dorastając uczysz się tysięcy słów, ten

pierwszy język nigdy nie traci swojej mocy.

1 .  Co nas „dotyka” 
w dotyku?
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Nasz układ nerwowy to cichy CEO, który
podejmuje decyzje na długo przed tym,
zanim zrobi to nasz świadomy umysł.
Zrozumienie jego logiki stało się możliwe
dzięki pracy neurobiologa Stephena Porgesa,
który udowodnił, że nie przełączamy się
zero-jedynkowo między stresem a relaksem. 
Operujemy w trójstopniowej hierarchii, 
a zrozumienie jej to przydatny „life-hack”.

POZIOM ZIELONY
To tutaj dzieje się magia - kreatywność, flow,
budowanie relacji. Stan, w którym Twój mózg
może tworzyć, a nie tylko przetrwać.

POZIOM ŻÓŁTY
Codzienność większości z nas. Tryb „walcz
lub uciekaj” napędzany przez deadline'y
i powiadomienia. 

Kreatywność i empatia są tu luksusem, na
który system często nie ma zasobów.

POZIOM CZERWONY
Paraliż i odcięcie. Stan, w który wpadamy,
gdy zagrożenie jest zbyt duże. To wypalenie
w czystej, biologicznej postaci.

Właściwy dotyk może w kilka sekund
przełączyć Twój organizm z poziomu
CZERWONEGO lub ŻÓŁTEGO na ZIELONY. 
Gdy ktoś dotyka Cię w sposób bezpieczny 
i czuły, Twój układ nerwowy otrzymuje jasny
komunikat: „Jesteś bezpieczny. Możesz się
rozluźnić. Możesz zaufać." I organizm
natychmiast odpowiada, przełączając się 
w tryb regeneracji, uczenia się i budowania
relacji.

2.  Stres? Wyjdziesz 
z  tego c(i)ało!
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Dotyk jest więc naszym pierwszym 

i najbardziej pierwotnym językiem. 

To neurobiologiczna technologia, doskonalona

przez miliony lat ewolucji, stworzona do

budowania zaufania, regulowania układu

nerwowego i komunikowania emocji, których

nie da się ująć w słowa. Choć my oczywiście
spróbujemy :) 

Robin Dunbar, brytyjski antropolog, przez 

lata obserwował małpy w ich naturalnym

środowisku. Odkrył coś fascynującego: 

naczelne spędzają 40% swojego czasu na

„wzajemnym czyszczeniu". Czterdzieści 

procent! To więcej niż na jedzenie czy na sen.

Dlaczego? To przecież nie może być tylko

higiena.

I rzeczywiście nie była. Dunbar odkrył, że

grooming to zaawansowana „platforma

komunikacyjna". Małpy, które się dotykają:

budują sojusze polityczne,

redukują napięcia w grupie,

ustalają hierarchię,

synchronizują emocje całej społeczności.

U ludzi nic się nie zmieniło. Tylko zamiast

groomingu mamy:

uścisk dłoni = sygnał pokoju i równości,

klepnięcie po plecach = wsparcie

w hierarchii,

przytulenie = wzmocnienie więzi

emocjonalnej,

masaż = rytuał regeneracji i zaufania.

3.  Lekcja od małp,  którą
warto zapamiętać

4

www.fgh.com.pl



BEZPIECZNE PRZYWIĄZANIE 

Jeśli jako dziecko doświadczałeś/aś czułego, przewidywalnego dotyku,

prawdopodobnie: czujesz komfort z bliskością fizyczną, naturalnie oferujesz

i przyjmujesz dotyk, potrafisz regulować emocje przez kontakt fizyczny.

LĘKOWE-UNIKAJĄCE PRZYWIĄZANIE

Jeśli dotyk w dzieciństwie był nieprzewidywalny lub zbyt rzadki, możesz: odczuwać

dyskomfort z długotrwałym kontaktem, preferować autonomię nad bliskością, mieć

trudności z przyjmowaniem pocieszenia przez dotyk.

LĘKOWE-AMBIWALENTNE PRZYWIĄZANIE 

Jeśli dotyk był niespójny - czasem czuły, czasem odrzucający, prawdopodobnie:

wahasz się między potrzebą a lękiem przed dotykiem, szukasz, ale jednocześnie

odrzucasz bliskość, masz intensywne reakcje na dotyk.

To, jak radzisz sobie w relacjach, często nie jest kwestią „umiejętności miękkich” czy cechą

osobowości. To zapisany głęboko w neuronach program, którego fundamentalne zasady

odkrył brytyjski psychiatra John Bowlby. Jego przełomowe prace udowodniły, że nasze

najwcześniejsze doświadczenia z opiekunami - a zwłaszcza jakość otrzymywanej bliskości 

(w tym dotyku) - dosłownie rzeźbią w mózgu „mapę bezpieczeństwa”. 

Ten wczesny kod determinuje, dlaczego jedni z nas w stresie instynktownie szukają wsparcia,

a inni budują wokół siebie mur. To często nie jest świadomy wybór - to odruch, zapisany 

w chemii mózgu dekady wcześniej, gdy reakcje otoczenia były naszym głównym źródłem

informacji o świecie.

Dobra wiadomość: Twój mózg ma zdolność zwaną neuroplastycznością. Oznacza to, że

nawet jeśli Twoja „mapa bezpieczeństwa" została narysowana przez trudne doświadczenia,

możesz ją przeprogramować - m.in. przez świadomy, bezpieczny dotyk w dorosłości.

4.  Jak dzieciństwo
programuje dorosłość?
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Zapomnij o micie racjonalnego umysłu, który podejmuje decyzje w sterylnej próżni
logiki. Przełomowe badania Joshuy Ackermana i jego zespołu z MIT, Yale i Harvardu
udowadniają, że to zmysł dotyku jest cichym reżyserem naszych decyzji, rzeźbiąc
nasze osądy na długo przed tym, jak do głosu dojdzie świadoma analiza.

5.  Gdy ciało myśl i  za
Ciebie

 Ackerman, J. M., Nocera, C. C., & Bargh, J. A. (2010). Incidental haptic sensations influence social judgments and decisions. Science, 328(5986), 1712-1715.1

Ich eksperymenty, opublikowane w prestiżowym

magazynie „Science”, w jednoznaczny sposób

pokazały, jak głęboko fizyczne doznania wpływają

na abstrakcyjne myślenie:

Uczestnicy trzymający ciężką podkładkę z CV

oceniali kandydata do pracy jako znacznie

poważniejszego i bardziej kompetentnego.

Mózg automatycznie przełożył fizyczny ciężar

na symboliczną „wagę” i znaczenie danej

osoby.

Osoby siedzące na twardym, niewygodnym

krześle stawały się nieustępliwymi

negocjatorami. Fizyczna sztywność i brak

komfortu prowokowały mentalną

nieelastyczność i „twardą” postawę.

Kontakt z szorstką w dotyku fakturą sprawiał,

że ta sama, neutralna interakcja społeczna

była postrzegana jako bardziej konfliktowa,

trudna i „chropowata”.

Co to oznacza dla Twojego życia? Twoje ciało

nieustannie „myśli" i podejmuje decyzje na

podstawie dotykowych doznań. Sposób, w jaki
dotykasz świata, wpływa na sposób, w jaki
myślisz o świecie.

1
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CLIENT SUCCESS STORIES:
REAL EXPERIENCES,  REAL RESULTS

„Praca z ciałem drugiego człowieka uświadomiła mi, jak ważna
jest pełna obecność w »tu i teraz« podczas masażu.
Mam świadomość, że to, jaki mam stan emocjonalny, gdzie
jestem myślami, ma wpływ na jakość dotyku i jest odczuwalne
przez klienta. Dlatego tak ważne jest dbanie o własną higienę -
nie tylko fizyczną, ale również tę w sferze umysłu i emocji.
Przygotowując się do dnia pracy odkładam na później swoje
osobiste historie, znajduję kilka minut na skan ciała lub
medytację i krótką gimnastykę. Pomaga mi to skontaktować się
z moimi emocjami i rozluźnić ciało. Dzięki praktyce regulowania
swoich emocji potrafię stworzyć osobie, którą masuję,
przestrzeń na powrót do spokoju i harmonii.”

6 .  M ó z g ,  k t ó r y  u c z y
s i ę  d o t y k u

Iwona Abramowicz
MASAŻYSTKA W FOR GOOD HEALTH

Eleanor Maguire z University College London odkryła, że londyńscy kierowcy taksówek mają
większy tylny hipokamp - obszar odpowiedzialny za nawigację.  To twardy dowód na to, 
że intensywny, wieloletni trening rzeźbi biologiczną strukturę naszego umysłu.

To prowadzi do fascynującej hipotezy: skoro nawigowanie po ulicach Londynu przebudowuje mózg,
co dzieje się z mózgiem człowieka, który przez lata profesjonalnie nawiguje po mapie ludzkiego
ciała za pomocą dotyku?

Można z całą pewnością założyć, że mózgi doświadczonych masażystów i fizjoterapeutów ulegają
transformacji w wyniku ich praktyki. Zwiększa się u nich kora czuciowa odpowiedzialna za wrażenia
z dłoni, co tłumaczy ich niezwykłą wrażliwość na napięcia. Wzmacniają się również połączenia
neuronalne między ośrodkami dotyku a emocji, co pozwala im lepiej odczytywać stan klienta.

Co więcej, ich neurony lustrzane mogą być aktywowane w taki sposób, że terapeuci niejako
„współodczuwają" dotyk, który aplikują, co jest neurobiologiczną podstawą empatii dotykowej.
Pokazuje to, że mózg jest organem plastycznym, a regularna praktyka fizycznie rozwija go 
w kierunku większej wrażliwości i empatii.

2

Griesbauer, E. M., (2022), London taxi drivers: A review of neurocognitive studies and an exploration of how they build their cognitive map of London.
Hippocampus, 32 (1) pp. 3-20.

2
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1 W Puerto Rico pary w kawiarni dotykają się kilkadziesiąt razy na godzinę -
głaszczą dłonie, dotykają ramion, poprawiają włosy partnera.

2 W krajach arabskich mężczyźni trzymają się za ręce jako znak przyjaźni, 
ale dotyk między kobietą a mężczyzną jest często zabroniony.

3 We Włoszech każda rozmowa to spektakl gestów - ręce dotykają ramion,
policzków, pleców.

4 W Japonii ukłon zastępuje dotyk, ale jego głębokość i czas trwania przekazują
równie subtelne informacje o szacunku i bliskości.

5 W Finlandii nawet uścisk dłoni może być uważany za nazbyt intymny.

6 W Polsce jesteśmy gdzieś pośrodku - dotykamy się więcej niż Skandynawowie,
ale mniej niż mieszkańcy basenu Morza Śródziemnego.

7 .  G e o g r a f i a  d o t y k u
Mapa świata narysowana dotykiem nie ma nic wspólnego z geografią
polityczną. To obraz ludzkich potrzeb, lęków i niewypowiedzianych zasad,
który demaskuje, jak różnie rozumiemy bliskość, zaufanie i relacje.

Pomimo tych dramatycznych różnic kulturowych, wszyscy ludzie - od Tokio po São Paulo 
- mają identyczne potrzeby neurochemiczne związane z dotykiem. Wszyscy produkują
oksytocynę podczas przytulania. Wszyscy odczuwają spadek kortyzolu po masażu. 
Mózg Japończyka reaguje na dotyk tak samo jak mózg Brazylijczyka.

8
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ROZDZIAŁ 2

Teraz, gdy znasz już naukowe podstawy,

czas na praktykę. Czas zobaczyć, jak te

wszystkie neurobiologiczne mechanizmy

przekładają się na konkretne, wymierne

korzyści dla Twojego ciała.

Przygotuj się na odkrycie, że Twoje ciało

to znacznie potężniejsza maszyna do

samouzdrawiania, niż kiedykolwiek sobie

wyobrażałeś/aś. A kluczem do jej

uruchomienia są… Twoje własne dłonie.

DOTKNIJ CIAŁA
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NASKÓREK
Zewnętrzna warstwa ochronna 
z komórkami nerwowymi.

SKÓRA WŁAŚCIWA
Zawiera kolagen, naczynia krwionośne 
i liczne receptory dotykowe.

TKANKA PODSKÓRNA
Najgłębsza warstwa, która izoluje, 
chroni i magazynuje energię.

1 . S k ó r a  - a p t e k a
2 4 / 7

SKÓRA TO ZŁOŻONY, ŻYWY ORGAN O POWIERZCHNI OKOŁO 2 M² I WADZE 5 KG,
KTÓRY STANOWI BARIERĘ MIĘDZY ORGANIZMEM A ŚWIATEM ZEWNĘTRZNYM.
SKŁADA SIĘ Z TRZECH WARSTW:

A teraz poznaj swoich niewidzialnych sprzymierzeńców - receptory dotykowe:

Ciałka Meissnera → specjaliści od delikatności (muśnięcia, pocałunki)
Ciałka Paciniego → eksperci od intensywności (silny nacisk, wibracje)
Ciałka Ruffiniego → mistrzowie trwałości (długi dotyk, rozciąganie)
Dyski Merkla → detektywi tekstur (rozpoznawanie kształtów)
Wolne zakończenia → system alarmowy (ból, temperatura, zagrożenie)

Każdy z tych mikroskopijnych „czujników" ma swoją specjalizację. Razem tworzą
najdoskonalszy system percepcji, jaki natura kiedykolwiek stworzyła. I wszystko to jest
do Twojej dyspozycji, 24 godziny na dobę.

10
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MOLEKUŁA ZAUFANIA
Co robi: Buduje więzi, redukuje stres,

zwiększa empatię, obniża ciśnienie krwi. 

Jak ją uwolnić: 20-sekundowe przytulenie,

masaż partnerski, trzymanie za rękę. 

Efekt: System nerwowy się uspokaja, bariera

nieufności opada, a ciało odzyskuje komfort.

Oksytocyna to nie tylko „hormon miłości“. 

To potężny regulator układu nerwowego,

który dosłownie przeprogramowuje Twój

mózg z trybu „przetrwanie” na tryb „rozwój 

i regeneracja".

OKSYTOCYNA

2 .  N e u r o c h e m i a  
T w o i c h  d ł o n i
GDY JUŻ WIESZ, KTO ODBIERA SYGNAŁY, CZAS ZROZUMIEĆ, CO SIĘ DZIEJE, GDY TE
SYGNAŁY DOCIERAJĄ DO MÓZGU. OKAZUJE SIĘ, ŻE KAŻDY DOTYK URUCHAMIA 
W TWOIM ORGANIZMIE PRAWDZIWĄ KASKADĘ REAKCJI. NATURALNYCH,
BEZPIECZNYCH, IDEALNIE DOPASOWANYCH DO TWOICH POTRZEB.

REGULATOR SZCZĘŚCIA
Co robi: Poprawia nastrój, reguluje sen,
zmniejsza agresję, wspomaga trawienie. 
Jak ją uwolnić: Przyjemne tekstury, masaż
pleców, głaskanie zwierząt. 
Efekt: Ciśnienie krwi łagodnie spada, a umysł
staje się ostrzejszy i bardziej skupiony.
To naturalny antydepresant, którego nie
musisz kupować w aptece. Wystarczy, 
że zaczniesz świadomie eksperymentować 
z różnymi teksturami i dotykami.

SEROTONINA

1 1
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NATURALNA MORFINA
Co robią: Blokują ból, wywołują euforię,

wzmacniają odporność. 

Jak je uwolnić: Intensywny masaż,

akupresura, długotrwały dotyk. 

Efekt: Ból znika bez tabletek, a euforia

pozostaje z Tobą na długie godziny.

Twój organizm produkuje substancje 

o działaniu silniejszym niż morfina. I robi to 

za darmo, na żądanie, bez skutków

ubocznych.

ENDORFINY

AUTOSTRADA DO RELAKSU
Co robi: Aktywuje naturalny „tryb
odpoczynku” organizmu, redukując napięcie 
i promując relaks. Nerw błędny to najdłuższy
nerw czaszkowy, łączący mózg z kluczowymi
organami wewnętrznymi, takimi jak serce,
płuca i żołądek.
Jak go stymulować: Poprzez delikatny
masaż szyi, karku i brzucha.
Efekt: Możesz zauważyć spowolnienie tętna,
obniżenie ciśnienia krwi, poprawę trawienia 
i znaczące zmniejszenie poziomu stresu. 
To jak wewnętrzny przełącznik, który w kilka
minut może przenieść Cię ze stanu napięcia
w głęboki spokój i harmonię. Stymulowanie
nerwu błędnego to prosta, a zarazem
potężna metoda, która w zaledwie kilka minut
może odmienić Twój stan, przywracając
równowagę i dobre samopoczucie.

NERW BŁĘDNY

„Kiedy ktoś zgłasza się do mnie z bólem mięśni czy problemem ze stawami, zawsze staram się
pamiętać, jak wielką moc ma dotyk w procesie powrotu do zdrowia. Dla mnie to nie tylko terapia,
to przede wszystkim sposób na nawiązanie prawdziwego kontaktu: zrozumienie potrzeb drugiej
osoby, wyczucie tego, czego potrzebuje i wspólne poszukiwanie ulgi.  

Dotyk w fizjoterapii pełni dwie ważne role: jest zarówno narzędziem diagnozy, jak i sposobem 
na leczenie. Nawet najprostsza terapia, na przykład masaż mięśni karku, może przynieść ogromną
ulgę, obniżyć poziom stresu i wspomóc procesy samoleczenia organizmu. Sama również
odczuwam, jak ważny jest to dla mnie element - po masażu zawsze lepiej mi się śpi, czuję się
bardziej zrelaksowana i mam lepszy nastrój.” 

Kinga Sobiecka
FIZJOTERAPEUTKA I  TRENERKA 
MEDYCZNA W FOR GOOD HEALTH 

12

www.fgh.com.pl



Masaż to jedna z najstarszych form terapii znanej ludzkości - pierwsze wzmianki o nim
znajdziemy w chińskich tekstach sprzed 5000 lat, a starożytni Egipcjanie, Grecy i Rzymianie
uczynili go niemal podstawą swojej medycyny. To uniwersalny język, którym ciało rozmawia 
z ciałem, przekazując sygnały uzdrowienia, regeneracji i odnowy.

Dzisiaj masaż to już nie tylko intuicyjna praktyka - to precyzyjnie zbadana metoda
oddziaływania na układ nerwowy, krążenie i hormony. Od klasycznego masażu, przez
głębokie techniki tkanek, po delikatny masaż limfatyczny - każda metoda wykorzystuje różne
rodzaje nacisku, rytmu i kierunku ruchu, aby uruchomić konkretne procesy biologiczne w
organizmie.

Ale żeby w pełni docenić jego moc, musisz zrozumieć, co dzieje się w Twoim organizmie
podczas każdej sesji - dlaczego dotyk masażysty uruchamia kaskadę reakcji
biochemicznych, które mogą zmienić Twoje samopoczucie na długie godziny, a czasem dni.

L E G A L N Y  D O P I N G  D L A  C I A Ł A

3 .  M a s a ż
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01

02

03

Natychmiastowe efekty

Ulga w bólu - teoria bramkowa w akcji. Sygnały dotykowe

„zamykają bramkę" dla sygnałów bólowych, dając

natychmiastową ulgę.

Ożywienie krążenia - każdy ruch masażysty to impuls dla

układu krążenia. Krew bogata w tlen dociera do każdej

komórki, a toksyny są skuteczniej usuwane.

Rozluźnienie mięśni - napięte włókna mięśniowe otrzymują

sygnał do relaksu. Skurcze ustępują, elastyczność wraca.

CO CZUJESZ W PIERWSZYCH MINUTACH:

Efekty krótkoterminowe

Spokój na żądanie - kortyzol (hormon stresu) spada.

podczas gdy serotonina i dopamina (hormony szczęścia)

znacznie wzrastają.

Wzmocnienie odporności - aktywność komórek NK

(natural killers) znacznie się zwiększa. To Twoja naturalna

armia przeciwko wirusom i komórkom nowotworowym.

Poprawa jakości snu - zwiększa się ilość snu głębokiego

- najważniejszej fazy regeneracji. Korzyści utrzymują się

nawet tydzień po sesji.

CO SIĘ DZIEJE W GODZINACH PO MASAŻU:

Efekty długoterminowe

Przeprogramowanie reakcji na stres - mózg „uczy się"

nowych wzorców reakcji na napięcie. Stajesz się bardziej

odporny na codzienne stresory.

Zwiększona elastyczność tkanek - regularne masaże

rozluźniają napięte mięśnie, zwiększają elastyczność.              

i przywracają pełny zakres ruchu w stawach.

Optymalizacja układu nerwowego - balans między układem

sympatycznym (akcja) a parasympatycznym (regeneracja)

zostaje przywrócony.

CO SIĘ DZIEJE PRZY REGULARNYM MASAŻU:
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Branża wellness kocha komplikować proste rzeczy - gadżety, subskrypcje i poczucie, że bez eksperta

ani rusz. To inteligentna pułapka. Tymczasem najbardziej intuicyjne narzędzie do walki 

z bólem i stresem masz od urodzenia. Twoje ręce instynktownie znajdują źródło napięcia, a są

dostępne 24/7. 

Napięcie w karku po trzeciej wideokonferencji? Migrena, która atakuje tuż przed deadlinem? 

Pięć minut automasażu to nie tylko ulga. To akt odzyskania kontroli nad własnym ciałem 

w świecie oraz natychmiastowa odpowiedź na ból i przebodźcowanie.

Zamiast teoretyzować, przejdźmy do praktyki. Przygotowaliśmy krótkie wideo z fizjoterapeutką
Kingą Sobiecką, która pokazuje najskuteczniejsze techniki. To kilkuminutowa sekwencja, którą

wdrożysz od razu - przy biurku, w samochodzie, przed snem. 

P I E R W S Z A  P O M O C  Z A W S Z E  P O D  R Ę K Ą

4 .  A u t o m a s a ż
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INSTRUKTORKA JOGI TWARZY, TRENERKA ODNOWY BIOLOGICZNEJ,
EKSPERTKA FOR GOOD HEALTH 

Magdalena Konieczny

„Z każdym rokiem pracy jako terapeutka twarzy widzę coraz większą potrzebę dotyku,
coraz większą świadomość ciała i chęć uczenia się siebie. Kobiety często mnie pytają -
jaki gadżet do masażu twarzy kupić? 

Niezmiennie od lat odpowiadam - najlepszym masażerem są nasze dłonie, które mogą
dać ukojenie, utulenie, poprawić wygląd a tym samym samopoczucie. Codzienny pęd,
stres i przebodźcowanie zapisują się w naszych ciałach i twarzach jako napięcia
mięśniowe, tworzą zrosty tkankowe, zastoje limfatyczne, przyspieszają starzenie się 
i opadanie naszych twarzy. Kilkuminutowy automasaż pomoże rozluźnić napięcia,
poprawić krążenie, dożywić naszą skórę - bo pamiętajmy, że nie wystarczy nałożyć
krem czy podać cudowną substancje igłą - to jak wygląda nasza twarz to wypadkowa
tego, co dzieje się w naszym ciele. Jeśli krążenie, które odżywia naszą skórę od środka
jest zablokowane, mięśnie nie pracują i nie odżywiają kości, zastoje limfatyczne
powodują obrzęki, napięcia na plecach pogłębianie zmarszczek na czole oraz opadanie
powiek i zaczynamy widzieć w lustrze zmęczona i opadającą twarz. To właśnie dłonie
poprzez regularną pracę mogą przywrócić życie naszym tkankom. 

Świadomy dotyk w gabinecie to nie tylko
poprawa wyglądu, odmłodzenie - to
często droga do głębszego procesu:
uwolnienie emocji latami w nas
zapisywanych, często tłumionych. Dłonie
»widzą« i czują wiele, często to o czym
nieraz nie chcemy mówić, a gdy napięcia
zostają uwolnione wraca zdrowie w
tkankach - widzimy jak nasza twarz się
zmienia, łagodnieje, unosi się, czujemy 
w niej krążenie, a krążenie to życie. 
Marzę o tym, aby każda kobieta
poświęciła swojej twarzy choć 3-5 minut
dziennie, ale nie w myśl - muszę się
pomasować, żeby lepiej wyglądać - tylko
spojrzała na siebie z czułością, troską 
i potraktowała ten czas jako chwilę
utulenia siebie.” 
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Problemy ze snem to częsty towarzysz współczesnego życia. Stres, nieregularne

godziny pracy i napięcie blokują naturalną zdolność organizmu do regeneracji.

Żyjemy w kulturze, która gloryfikuje niedobór snu - „sen jest dla słabych“,

„prawdziwi wojownicy śpią po 4 godziny”, „sukces wymaga poświęceń, w tym snu".

To jedna z najgroźniejszych mitologii naszych czasów.

Tymczasem sen to biologiczna konieczność - czas, gdy mózg czyści się z toksyn,

konsoliduje pamięć i regeneruje komórki. Chroniczny niedobór snu działa jak

trucizna, ponieważ osłabia odporność, pogarsza koncentrację, przyspiesza

starzenie i zwiększa ryzyko chorób serca, cukrzycy i depresji.

Co ważne, dotyk może stać się Twoim przewodnikiem do krainy głębokiego,

regenerującego snu. Nie potrzebujesz tabletek nasennych ani skomplikowanych

rytuałów - wystarczą Twoje ręce i kilka prostych technik.

5 .  S e n  m a  S E N s
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Ciep ła  woda (38-40°C)  roz luźn ia  m ięśn ie ,  a  na tu ra lne
och łodzen ie  c ia ła  po  kąp ie l i  sygna l i zu je  o rgan izmowi
czas  na  sen .  Só l  Epsom dosta rcza  magnezu ,  k tó ry
dodatkowo wspomaga re laks  m ięśn i .

CIEPŁA KĄPIEL Z SOLĄ EPSOM 

AUTOMASAŻ Z OLEJKIEM LAWENDOWYM 
5-10 m inut  de l i ka tnego masażu ramion ,  szy i  i  d łon i  
z  dodatk iem o le jku  l awendowego .  Lawenda ma
udowodn ione właśc iwośc i  uspoka ja jące  -  obn iża  tę tno  
o  10% i  zw iększa  i l ość  fa l  a l f a  w mózgu (zw iązanych 
z  re laksem) .

TECHNIKA „GŁASKANIA DO SNU" 
Jeś l i  masz  par tnera/par tnerkę ,  poproś  go/ ją  o  10  m inut
bardzo de l i ka tnego g łaskan ia  po  p lecach ,  ram ionach lub
g łow ie .  Jeś l i  j es teś  sam/sama ,  możesz de l i ka tn ie
masować sob ie  twarz ,  sk ron ie  i  czo ło .  Te  ruchy
aktywu ją  uk ład  przywspó łczu lny  i  p rzygotowu ją
organ izm do snu .

ODDYCHANIE Z DOTYKIEM 
Połóż  jedną  rękę na  brzuchu ,  d rugą  na  k la tce
p ie rs iowe j .  Oddycha j  powo l i  i  g łęboko ,  koncent ru jąc  s ię
na  ruchu rąk .  To  po łączen ie  dotyku  i  oddechu
synchron izu je  sys tem nerwowy i  u ła tw ia  zasyp ian ie .

19:00

20:30

21:30

22:00

6 .  W i e c z o r n y  
r y t u a ł  d o t y k o w y
P R O T O K Ó Ł  P R Z E J Ś C I A  D O  S N U
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7 .  Kołdra  obciążeniowa
H O T  O R  N O T ?

Kołdra obciążeniowa to jedno z najskuteczniejszych narzędzi terapii dotykowej w walce 
z bezsennością. Waży od 5 do 12% masy ciała i działa jak długie, kojące przytulenie przez
całą noc. Głęboki, równomierny nacisk na całe ciało stymuluje produkcję serotoniny 
i melatoniny - naturalnych hormonów snu, jednocześnie obniżając poziom kortyzolu, który
blokuje zasypianie.

W pracy z 2015 roku, Ackerley i jego współpracownicy poddali analizie wpływ kołder
obciążeniowych na osoby cierpiące na chroniczną bezsenność.

Wyniki były jednoznaczne. Obiektywne pomiary za pomocą aktygrafii (urządzeń
monitorujących ruch) wykazały, że uczestnicy śpiący pod kołdrą mieli dłuższy 
i spokojniejszy sen, z mniejszą liczbą przebudzeń i mimowolnych ruchów w nocy.

Co ważniejsze, dane te zbiegły się z subiektywnymi odczuciami badanych. Uczestnicy
raportowali, że łatwiej było im się wyciszyć i zasnąć, jakość ich snu znacząco się poprawiła, 
a rano czuli się bardziej wypoczęci. Opisywali uczucie głębokiego spokoju i bezpieczeństwa,
jakby byli delikatnie obejmowani przez całą noc .3

Ackerley, R., Badre, G., & Olausson, H. (2015). Positive effects of a weighted blanket on insomnia. Journal of Sleep Medicine & Disorders, 1(3).3
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BÓL GŁOWY:
Delikatnie masuj skronie i punkty u podstawy czaszki (tuż za uszami) przez 2-3 minuty.

BÓL PLECÓW:
Zastosuj ciepły kompres na 15 minut, a następnie łagodnie rozmasuj mięśnie wzdłuż
kręgosłupa.

NAPIĘCIE MIĘŚNIOWE: 
Użyj piłeczki tenisowej do masażu pleców, opierając się o ścianę.

Instynktowne pocieranie bolącego miejsca po uderzeniu to nie przypadek. To mechanizm,

który wyjaśnia teoria bramkowa bólu.

Zgodnie z nią, sygnały dotyku i bólu są przewodzone do mózgu z różną prędkością. Impulsy

dotykowe biegną znacznie szybszymi włóknami nerwowymi niż impulsy bólowe. Kiedy

masujesz bolące miejsce, szybszy sygnał dotyku dociera do rdzenia kręgowego jako

pierwszy i częściowo blokuje („zamyka bramkę") dla wolniejszego sygnału bólowego. 

W rezultacie do mózgu dociera mniej informacji o bólu.

Mówiąc prościej: dotyk wyprzedza ból i zmniejsza jego odczuwanie.

JAK WYKORZYSTAĆ TEORIĘ BRAMKOWĄ W PRAKTYCE:

8.  Dotyk jako naturalny
system przeciwbólowy

BÓL MENSTRUACYJNY: 
Połóż ciepły (nie gorący) kompres na brzuchu i masuj go delikatnie okrężnymi ruchami.

STRES I NAPIĘCIE: 
Rozmasuj sobie kark lub przytul kogoś. Dotyk uwalnia oksytocynę, która jest naturalnym
środkiem przeciwbólowym.
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5

ROZDZIAŁ 3

Dotychczas odkryłeś/aś, jak dotyk

wpływa na Twoje ciało - uzdrawia,

regeneruje, wzmacnia. Ale to dopiero

połowa historii. Dalsza część jest równie

fascynująca: dotyk dosłownie

przeprogramowuje Twój mózg, wpływając

na myślenie, kreatywność, pamięć

i wszystkie wyższe funkcje umysłowe.

Przez dziesięciolecia uważano, że mózg

to hermetyczna twierdza, odizolowana od

„prymitywnych" zmysłów jak dotyk. 

Dziś wiemy, że to mit. Twoje dłonie mają

bezpośredni dostęp do „centrum

dowodzenia”, mogąc w kilka minut

zmienić sposób, w jaki myślisz, pamiętasz 

i rozwiązujesz problemy.

DOTKNIJ MÓZGU
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Zanim zagłębimy się w temat wpływu mózgu na myślenie, musisz zrozumieć, co dzieje się 
w Twoim mózgu, gdy coś dotykasz lub jesteś dotykany. 

To nie jest prosty łańcuch: „dotyk → odczucie → koniec". To skomplikowana symfonia
neuronalnych połączeń, która angażuje praktycznie każdy obszar Twojego mózgu.

PODRÓŻ SYGNAŁU DOTYKOWEGO:

Recepc ja  -  receptory  w skórze  przekszta łca ją  mechan iczny  bodz iec  
w e lek t ryczny  impu ls .

KROK 1: 

1 .  Mózg,  który czuje s ię
„dotknięty"

KROK 2: 
Transmis ja  -  sygna ł  wędru je  przez  rdzeń k ręgowy z  prędkośc ią  do 120 m/s .

KROK 3: 
Przetwarzan ie  p ie rwotne -  wzgórze  f i l t ru je  i  k ie ru je  sygna ły  do
odpowiedn ich  obszarów .

KROK 4: 
Świadome odczuwan ie  -  kora  somatosensoryczna  tworzy  „mapę dotyku " .
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„Dotyk, zwłaszcza ten afiliacyjny, nazywany 
również społecznym, odgrywa kluczową 
rolę w regulacji pracy układu nerwowego. 
Wpływa on na wydzielanie oksytocyny 
- neuropeptydu, który obniża poziom 
kortyzolu i sprzyja redukcji stresu. 

Z neurobiologicznego punktu widzenia, stymulacja mechanoreceptorów skóry, szczególnie w
obszarach bogatych we włókna czuciowe typu CT (ang. C-tactile), aktywuje struktury mózgu
związane z przetwarzaniem emocji, takie jak wyspa i ciało migdałowate. Co istotne, 
dotyk o charakterze terapeutycznym może wspierać neuroplastyczność mózgu, 
przyczyniając się do jego regeneracji po urazach, a także wspomagając leczenie zaburzeń
depresyjnych i lękowych. W kontekście terapii przewlekłego bólu, interwencje oparte na
dotyku, takie jak masaż czy terapia manualna, stanowią istotne uzupełnienie farmakoterapii 
w holistycznym podejściu do zdrowia zarówno psychicznego, jak i fizycznego.”

To dop ie ro  początek .  Sygna ł  dotykowy rozchodz i  s ię  po  ca łym mózgu :

C ia ło  m igda łowate  →  ocena emoc jona lna  ( „ to  m i łe  czy  zagraża jące?" ) .
H ipokamp →  zap isywan ie  w pamięc i  d ługot rwa łe j .
Kora  przedczo łowa →  p lanowan ie  i  pode jmowan ie  decyz j i .
Uk ład  nagrody  →  produkc ja  dopaminy  (motywac ja  i  uczen ie  s ię ) .
Podwzgórze (hypotha lamus)  →  regu lac ja  hormonów i  uk ładu
autonomicznego .

Rezu l tat :  Jeden dotyk  może w k i l ka  sekund wpłynąć na  Twó j  nas t ró j ,
motywac ję ,  zdo lność uczen ia  s ię ,  k rea tywność i  pode jmowan ie  decyz j i .

Dr hab.  Katarzyna
Stachowicz
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Oksytocyna jest głównie kojarzona jako „hormon miłości" - coś związanego 

z romantycznymi uniesieniami i macierzyństwem. To prawda, ale tylko fragment znacznie

większej historii. Współczesne badania pokazują, że oksytocyna to prawdziwy katalizator

ludzkiego potencjału, wpływający na wszystkie aspekty funkcjonowania umysłowego.

Kreatywność - zwiększa plastyczność neuronalną,
ułatwia kojarzenie faktów i wspiera procesy
twórcze. 
Koncentracja - poprawia codzienny focus poprzez
zmniejszenie stresu i rozproszenia uwagi. 
Pamięć - wzmacnia konsolidację wspomnień,
szczególnie tych o charakterze społecznym 

       i emocjonalnym. 
Zaufanie i współpraca - zwiększa aktywność w
obszarach mózgu odpowiedzialnych za teorię
umysłu (rozumienie intencji innych) i empatię. 

2 .  O k s y t o c y n a
H O R M O N  S U K C E S U  U K R Y T Y  W  D O T Y K U

Przed ważnym spotkaniem → 2-minutowy automasaż dłoni i ramion. Poziom oksytocyny
wzrośnie, zwiększając pewność siebie i zdolność do budowania relacji.

Przed sesją kreatywną → Masaż różnymi teksturami (szorstka ścierka, gładka jedwabna
chusta, miękka poduszka). Różnorodność stymulacji aktywuje różne obszary mózgu,
prowadząc do kreatywnych połączeń.

Przed trudną decyzją → 20-sekundowe przytulenie z zaufaną osobą. Oksytocyna obniża
aktywność ciała migdałowatego (ośrodek lęku), pozwalając na bardziej racjonalne myślenie.

Oksytocyna jako optymalizator
mózgu:

PRAKTYCZNE SPOSOBY UWOLNIENIA OKSYTOCYNY DLA
OPTYMALIZACJI MÓZGU:
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Masaż „przedtwórczy" → 5 minut automasażu przed sesją twórczą może znacznie
zwiększyć liczbę pomysłów. Szczególnie skuteczny jest masaż dłoni i przedramion -
obszarów o największej reprezentacji w korze ruchowej.

Technika „myślących rąk" → podczas rozmyślania nad problemem, manipuluj przedmiotami
o różnych kształtach i fakturach. Ruchy rąk stymulują obszary mózgu sąsiadujące z centrami
języka i myślenia abstrakcyjnego.

Spacer bosymi stopami → chodzenie boso po różnych powierzchniach (trawa, żwir, piasek)
stymuluje tysiące receptorów w stopach, wysyłając bogaty sygnał do mózgu. 20-minutowy
spacer boso może zwiększyć umiejętność generowania nowych idei.

PRAKTYCZNE TECHNIKI  DOTYKOWE DLA KREATYWNOŚCI :

3 .  D o t y k  j a k o  k l u c z  d o
„ m o m e n t u  e u r e k a "

Zapomnij na chwilę o micie natchnionego
artysty. Kreatywność to nie efekt
artystycznego chaosu, a wynik precyzyjnej
współpracy wewnątrz mózgu.

W Twojej głowie pracuje tandem: sieć
trybu spoczynkowego, która generuje
luźne pomysły, oraz sieć kontroli
wykonawczej, która ocenia je i przekuwa
w realne działania. 

Problemy z kreatywnością biorą się 
z zakłóceń w komunikacji między nimi.

Dotyk, poprzez obniżenie hormonu stresu 
i stymulację oksytocyny, działa jak
moderator tej współpracy. Usprawnia
komunikację między obiema sieciami, co
przekłada się na swobodniejszy przepływ
myśli i większą odwagę w ich realizacji.
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Kotwiczenie dotykiem → wybierz jeden punkt na ciele (np. opuszek kciuka) i delikatnie go
dotykaj podczas pracy wymagającej koncentracji. To tworzy neuronalne „zakotwiczenie"
uwagi w ciele, pomagając umysłowi wrócić do zadania.

Rytmiczne stukanie → delikatne, miarowe stukanie palcami może synchronizować pracę
mózgu i uspokajać układ nerwowy. Naturalna częstotliwość to około jednego stuknięcia na
sekundę - podobnie jak rytm serca w spoczynku.

Punkty nacisku → lekki masaż okolic skroni, punktu między brwiami czy podstawy czaszki
może rozluźnić napięcie i poprawić krążenie, co wspomaga koncentrację. To proste techniki,
które możesz stosować podczas pracy.

PRAKTYCZNE TECHNIKI  DOTYKOWE DLA KONCENTRACJI :  

4 .  K o n c e n t r a c j a  n a
w y c i ą g n i ę c i e  r ę k i
Głęboka koncentracja to nowa
kompetencja w świecie pełnym
rozpraszaczy. Większość z nas próbuje 
ją osiągnąć, walcząc z własnym mózgiem,
zamiast z nim współpracować.

Prawdziwe skupienie to zgrany zespół, 
w którym kora przedczołowa działa jak

dyrektor, system uwagi filtruje informacyjny
chaos, a układ czuwania dba o odpowiedni
poziom energii.

Dotyk jest jak fizyczny przełącznik, który
pomaga zsynchronizować pracę tego
zespołu i wprowadzić mózg w stan
optymalnego skupienia.
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Texture learning → Przypisz różne tekstury różnym kategoriom informacji. Np. jedwab = fakty
historyczne, papier ścierny = wzory matematyczne, gąbka = słówka w języku obcym. 
Dotykanie odpowiedniej tekstury pomoże przywołać właściwe wspomnienia.

Kinestetyczne kotwiczenie → Podczas nauki wykonuj specyficzne ruchy dłońmi. Np. okręgi
dla pojęć cyklicznych, linie proste dla pojęć liniowych. Powtarzanie tych ruchów podczas
egzaminu pomoże przywołać informacje.

Skojarzenia przedmiotowe → Trzymaj w ręku różne przedmioty podczas uczenia się różnych
tematów. Mózg automatycznie skojarzy dotykowe właściwości przedmiotu z przyswajaną
informacją.

PRAKTYCZNE TECHNIKI  DOTYKOWE DLA PAMIĘCI :

5 .  „ D o t k n i j  m n i e "  
a  z a p a m i ę t a m
Dotyk wzmacnia pamięć, ponieważ
angażuje jednocześnie wiele obszarów
mózgu - odpowiedzialnych za odczuwanie,
ruch, emocje i zapisywanie informacji. 
Taka jednoczesna aktywacja tworzy 
tzw. „bogaty ślad pamięciowy”.

Oznacza to, że wspomnienie nie jest
związane tylko z jednym zmysłem, ale staje
się siecią powiązań łączących różne
doświadczenia. Wspomnienia zakodowane
w ten sposób są znacznie trwalsze
i łatwiejsze do przywołania.
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6 .  N e r w  b ł ę d n y  j e s t
b e z b ł ę d n y
Nerw błędny, główny element układu przywspółczulnego, nie tylko odpowiada za relaks, ale
również aktywnie optymalizuje funkcje poznawcze mózgu.

Jego prawidłowe działanie jest kluczowe dla:

Koncentracji - reguluje pobudzenie mózgu, ułatwiając osiągnięcie stanu głębokiego
skupienia (tzw. flow).
Funkcji wykonawczych - wzmacnia korę przedczołową, wspierając planowanie,
podejmowanie decyzji i kontrolę impulsów.
Uczenia się - zwiększa neuroplastyczność mózgu przez stymulację produkcji białka
BDNF, co ułatwia tworzenie nowych połączeń nerwowych.
Regulacji emocji - przesyła sygnały między jelitami a mózgiem, co jest podstawą
świadomości własnego ciała i inteligencji emocjonalnej.

Sprawny nerw błędny to fundament nie tylko spokoju, ale i wyższej wydajności umysłowej.

Stymulacja punktu GV20 → delikatny nacisk punktu
na szczycie głowy, w miejscu przecięcia linii łączącej
uszy z linią od czoła do karku (przez 2-3 minuty).

Masaż brzucha → okrężne ruchy zgodne z ruchem
wskazówek zegara wokół pępka. To bezpośrednio
stymuluje brzuszną gałąź nerwu błędnego.

Technika „hum and touch" → subtelny masaż szyi 
i klatki piersiowej podczas mruczenia (które
naturalnie stymuluje nerw błędny). Wibracje plus
dotyk = podwójna stymulacja.

PRAKTYCZNE TECHNIKI
DOTYKOWE DLA PAMIĘCI :
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5

ROZDZIAŁ 4

Człowiek to nie samotna wyspa -

jesteśmy „stadni", zaprogramowani do

życia we wspólnocie, do budowania więzi,

do dzielenia się ciepłem i bliskością.

W świecie, który pędzi w kierunku coraz

większej digitalizacji, coś fundamentalnie

ludzkiego ginie po drodze. Wirtualne

spotkania zastąpiły uściski na powitanie,

emoji - rzeczywiste uśmiechy, a „lajki" -

prawdziwe gesty wsparcia. Nasze ciała

tęsknią za tym, co było naturalne dla

przodków przez tysiące lat - za dotykiem

jako podstawową formą komunikacji

międzyludzkiej.

Epidemia samotności, o której mówią

psycholodzy i socjolodzy, to między

innymi konsekwencja odcięcia się od

jednego z najważniejszych kanałów

budowania więzi - od dotyku. 

DOTKNIJ SERCA
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PSYCHOTERAPEUTA, NAUCZYCIEL UWAŻNOŚCI, EKSPERT FOR
GOOD HEALTH 

Piotr Jan Panasiuk

„Dotyk jest jednym z pierwszych języków, jakimi się posługujemy - jeszcze
zanim nauczymy się mówić, już potrafimy przytulać, trzymać dłoń, wtulić się
w drugą osobę. Badania pokazują, że czuły, bezpieczny dotyk obniża
poziom kortyzolu, reguluje układ nerwowy i wzmacnia więź - jest więc nie
tylko wyrazem bliskości, ale też naturalnym sposobem na regulację
emocjonalną.

Żyjemy w świecie, w którym coraz częściej komunikujemy się przez ekrany,
rośnie liczba osób doświadczających „głodu dotyku” - to po części
prowadzi do narastającego dziś poczucia samotności w świecie. Braku
bliskości fizycznej i emocjonalnej. Dotyczy to zarówno młodych ludzi, 
jak i starszych pokoleń, gdzie codzienny lęk i stres buduje poczucie, 
że musimy radzić sobie ze wszystkim sami.

Próbujmy więc otwierać się
emocjonalnie w naszych
bezpiecznych relacjach, gdzie
bliskość fizyczna staje się
naturalnym następstwem.

W czasach narastającej
samotności dotyk staje się czymś
więcej niż gestem - jest
przypomnieniem, że naprawdę
istniejemy w czyimś świecie.”

Ciężko w takim stanie nie tylko
sięgnąć po dotyk, ale i go dawać,
a paradoksalnie jest to właśnie to
czego potrzebujemy i pragniemy.
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1 .  A n a t o m i a
s a m o t n o ś c i
SAMOTNOŚĆ TO NIE TYLKO UCZUCIE - TO STAN, KTÓRY FIZYCZNIE SZKODZI TWOJEMU CIAŁU.
ORGANIZM ODBIERA JĄ JAK CIĄGŁE ZAGROŻENIE I PRZEŁĄCZA SIĘ W TRYB PRZETRWANIA.

Oto, co się wtedy dzieje:

Odporność słabnie

Układ odpornościowy jest w ciągłej gotowości, co
prowadzi do szkodliwych stanów zapalnych w całym
ciele.

Stres niszczy od środka

Poziom hormonu stresu (kortyzolu) stale rośnie, 
co niszczy komórki i przyspiesza proces starzenia.

Serce jest zagrożone

„Złamane serce” to nie metafora. Samotność realnie
zwiększa ryzyko zawału i udaru.

Mózg działa inaczej

Skupia się na wykrywaniu zagrożeń, przez co spada
kreatywność i zdolność logicznego myślenia.

Według najnowszych badań CBOS z 2024 roku, 46% Polaków odczuwa samotność pomimo
obecności innych ludzi. Młodzi dorośli w wieku 18-34 lat najczęściej doświadczają izolacji
społecznej, a 67% osób twierdzi, że pandemia COVID-19 pogłębiła ich poczucie odcięcia od
innych.

To nie są tylko statystyki. To miliony ludzi, którzy każdego dnia tęsknią za tym, co kiedyś było
naturalne - za prawdziwą, fizyczną bliskością z innymi ludźmi. W świecie, który oferuje nam
tysiące sposobów „połączenia się" online, paradoksalnie coraz trudniej o autentyczny kontakt.

Alarmujące dane z Polski

  Centrum Badania Opinii Społecznej (CBOS). (2024). Raport: Samotność i izolacja społeczna Polaków po pandemii COVID-19. Warszawa: CBOS.4
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2 .  P r z e ł o m o w e  b a d a n i a
D O T Y K ,  K T Ó R Y  L E C Z Y  P S Y C H I K Ę

Regularne otrzymywanie dotyku ma

większy wpływ niż jego intensywność -

liczy się częstotliwość, nie intensywność.

10 minut delikatnego dotyku codziennie

daje lepsze rezultaty w zarządzaniu

emocjami i redukcji poczucia

osamotnienia niż godzinny masaż raz

w tygodniu.

Ludzki dotyk przełamuje izolację - dotyk

człowieka ma znacznie silniejszy wpływ

na samopoczucie i regulację

emocjonalną niż dotyk robotów, maszyn

czy nawet zwierząt. Nasze ciała

„wiedzą", kiedy dotyka nas drugi

człowiek, co bezpośrednio przeciwdziała

poczuciu bycia odciętym od świata.

CZY DOTYK MOŻE BYĆ SKUTECZNYM

„LEKARSTWEM" NA CIERPIENIE 

PSYCHICZNE I POCZUCIE IZOLACJI?

  Packheiser, J., et al. (2024). A systematic review and multivariate meta-analysis of the physical and mental health benefits of touch interventions. Nature Human
Behaviour, 8(8), 1467-1481.

5

W 2024 roku Julian Packheiser 

z zespołem międzynarodowych badaczy

opublikował w prestiżowym czasopiśmie

Nature Human Behaviour monumentalną

metaanalizę, która może zmienić nasze

podejście do leczenia samotności 

i problemów z regulacją emocjonalną.

Przeanalizowano 137 badań z udziałem

12 966 osób, szukając odpowiedzi na

pytanie: czy dotyk może być

skutecznym „lekarstwem" na cierpienie

psychiczne i poczucie izolacji?

Dotyk przerywa błędne koło

samotności - największy wpływ

dotyku odnotowano w leczeniu bólu

fizycznego (-68%), depresji (-42%)

oraz lęku (-38%). To oznacza, że

osoby zmagające się z samotnością

i wynikającymi z niej problemami

emocjonalnymi mogą doświadczyć

największych korzyści. 

5
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W świecie, który staje się coraz

bardziej cyfrowy i w którym

samotność staje się epidemią, 

ta metaanaliza przypomina nam

o czymś fundamentalnym: ludzki

dotyk to podstawa dobrostanu,

szczególnie istotna w procesie

przełamywania izolacji społecznej

i odbudowywania umiejętności

radzenia sobie z trudnymi

emocjami.

  Packheiser, J., et al. (2024). A systematic review and multivariate meta-analysis of the physical and mental health benefits of touch interventions. Nature Human
Behaviour, 8(8), 1467-1481.

6

Osoby doświadczające samotności

reagują najsilniej - paradoksalnie, ci

którzy początkowo są najbardziej

zamknięci na dotyk (przez depresję,

lęk, traumę czy przewlekłą samotność),

odczuwają największe korzyści

w zakresie poprawy nastroju

i umiejętności zarządzania emocjami,

gdy uda się przełamać pierwsze

bariery.

Efekt kumulatywny w procesie

„odsamotnienia" - korzyści narastają

z czasem. Po miesiącu regularnego

dotyku zmiany w radzeniu sobie

z samotnością są subtelne, po trzech

miesiącach - dramatyczne, po roku -

często przełomowe w kontekście

odbudowy więzi społecznych

       i zdolności do regulacji emocji.
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3 .  D o t y k  w  r o d z i n i e
B U D O W A N I E  F U N D A M E N T Ó W  N A  C A Ł E  Ż Y C I E

1 Źródło bezpieczeństwa: „Jestem chroniony".

2 Informacja o własnej wartości: „Jestem kochany".

3 Model relacji: „Tak wygląda bliskość".

4 Regulator emocji: „Mogę się uspokoić".

5 Stymulator rozwoju: „Mogę rosnąć".

Dla dzieci dotyk rodziców to:

NEUROBIOLOGIA RODZICIELSKIEGO DOTYKU:

Czuły dotyk rodzicielski ma mierzalny wpływ na biologię dziecka i rodzica. U dzieci, podczas
przytulania z rodzicem, znacząco spada poziom kortyzolu (hormonu stresu), a produkcja
hormonu wzrostu wzrasta o 30%. Rozwój neuronalnych połączeń również przyspiesza. 
U rodziców natomiast wzrasta poziom oksytocyny (o 25%), spada stres rodzicielski (o 23%), 
a intuicja opiekuńcza się wzmacnia. 8,9

 Field T, Touch for socioemotional and physical well-being: A review, Developmental Review, 20107

 Field, T. (2001). Touch therapy effects on development. International Journal of Behavioral Development, 25(2).8

Uvnäs-Moberg, K., et al. (2015). Self-soothing behaviors with particular reference to oxytocin release induced by non-noxious sensory stimulation.
Frontiers in Psychology, 5.

9

Dotyk jest fundamentalny dla rozwoju dziecka, kształtując jego poczucie
bezpieczeństwa, wartości i zdolności budowania relacji. Badania dr Tiffany Field 
z Touch Research Institute wykazały, że niewystarczająca ilość czułego dotyku u dzieci
może prowadzić do zaburzeń wzrostu i objawów podobnych do tych występujących      
w spektrum autyzmu.
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Rano: 2-minutowe przytulanie przed wyjściem do szkoły lub pracy. To gest, który
buduje poczucie bezpieczeństwa na cały dzień.
Po powrocie: 30-sekundowy „reset hug” na powitanie. Pomaga symbolicznie zrzucić
napięcie i wejść w domową przestrzeń.
Wieczorem: Krótki masaż pleców lub głaskanie przed snem. Skutecznie wycisza
i przygotowuje układ nerwowy do odpoczynku.
W trudnych chwilach: Cicha, fizyczna obecność bez słów. Daje wsparcie, którego nie
zastąpią żadne tłumaczenia.

PRAKTYCZNE RYTUAŁY DOTYKOWE DLA RODZICÓW:
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4 .  D o t y k  w  r e l a c j i  
p a r t n e r s k i e j
J Ę Z Y K ,  K T Ó R Y  N I E  K Ł A M I E

Rano: 5-minutowy wzajemny masaż ramion
przed wstaniem z łóżka. To inwestycja w dobry
nastrój i łagodne wejście w dzień.
Po pracy: 10-minutowy wzajemny masaż stóp.
Rytuał przejścia, który pomaga przełączyć się
z trybu zawodowego na domowy.
Dla pogłębienia więzi: Regularne, dłuższe sesje
masażu bez oczekiwań seksualnych („domowe
spa”). To czas na odnowienie bliskości.
W trakcie trudnych rozmów: Trzymanie się za
ręce lub dotyk na ramieniu. Fizyczny kontakt
daje poczucie bezpieczeństwa i wspiera
psychologiczną otwartość.

PRAKTYCZNE RYTUAŁY
DOTYKOWE DLA PAR:

  Gulledge, A. K., et al. (2003). Romantic physical affection types and relationship satisfaction. American Journal of Family Therapy, 31(4).10

  Debrot, A., et al. (2013). Touch as an interpersonal emotion regulation process in couples’ daily lives. Personality and Social Psychology Bulletin, 39(10).1 1

W związkach partnerskich dotyk to nie tylko wyraz namiętności, ale codzienne
przypomnienie o wzajemnym zaangażowaniu, bezpieczna przystań w chaosie świata
i uniwersalny język miłości. Badania pokazują, że pary, które regularnie się dotykają,
mają o 34% lepszą komunikację i są o 28% bardziej zadowolone ze związku.  
Ponadto, ich odporność na stres znacznie wzrasta, a liczba konfliktów maleje. 1110
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Psycholog Matthew Hertenstein z DePauw University wykazał, że dysponujemy wrodzoną

umiejętnością rozszyfrowywania emocji za pośrednictwem samego dotyku.

Podczas serii eksperymentów Hertenstein prosił ochotników o to, by spróbowali przekazać

listę emocji nieznajomej osobie, która miała zawiązane oczy. Mogli to robić wyłącznie za

pośrednictwem dotyku. 

Efekt? Wyniki wskazują, że potrafimy wysyłać i odbierać sygnały emocjonalne wyłącznie za

pomocą dotyku, nie odwołując się do żadnych innych zmysłów. Uczestnicy przekazywali

sobie osiem różnych emocji: gniew, strach, wstręt, miłość, wdzięczność, współczucie,

szczęście i smutek. Okazało się, że udało im się osiągnąć 78-procentową skuteczność!

To oznacza, że dotyk jest równie skuteczny w komunikowaniu emocji co mimika twarzy czy

ton głosu. A czasem nawet skuteczniejszy - podczas gdy słowa mogą kłamać, dotyk

zdradza prawdziwe intencje.

PRAKTYCZNY SŁOWNIK DOTYKU:

5.  Dotyk jako język
emocji

Wsparcie dłoń na ramieniu, lekki nacisk przez 3-5 sekund. 

Gratulacje klepnięcie po plecach, rytmiczne i energiczne. 

Pocieszenie delikatne głaskanie po ręce lub ramieniu. 

Przeprosiny dotknięcie dłoni, delikatne i niepewne. 

Miłość objęcie całym ciałem, długotrwałe i ciepłe. 

Uwaga/ostrzeżenie krótkie, zdecydowane dotknięcie ramienia.
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OKSYTOCYNA - HORMON WIĘZI W AKCJI 

OBOPÓLNE KORZYŚCI - CO ZYSKUJĄ PSY 

KORZYŚCI FIZJOLOGICZNE 
Powtarzane głaskanie daje długotrwałe efekty, takie jak zwiększenie

progu bólowego, obniżenie ciśnienia krwi i zmniejszenie poziomu

hormonów stresu. 

REDUKCJA STRESU Z MIERZALNYMI EFEKTAMI 

Badania na dzieciach dowodzą, że nawet krótkie głaskanie psa
jednocześnie obniża poziom kortyzolu i podnosi poziom oksytocyny.
Co istotne, w redukcji kortyzolu wsparcie psa okazało się
skuteczniejsze niż wsparcie ze strony drugiego człowieka.

6 .  W i ę ź  z e  z w i e r z ę t a m i
W Z A J E M N E  U Z D R O W I E N I E

Nie możemy mówić o uzdrawiającej mocy dotyku, nie wspominając o naszych czworonożnych

terapeutach. Głaskanie ukochanego psa czy kota to jeden z najprostszych i najskuteczniejszych

sposobów na poprawę nastroju i redukcję stresu.

NEUROBIOLOGIA WIĘZI CZŁOWIEK-ZWIERZĘ

  Beetz, A., Uvnäs-Moberg, K., Julius, H., & Kotrschal, K. (2012). Psychosocial and psychophysiological effects of human-animal interactions: The possible role of
oxytocin. Frontiers in Psychology, 3, 234.

13

  Kertes, D. A., Liu, J., Hall, N. J., Hadad, N. A., Wynne, C. D., & Bhatt, S. S. (2017). Effect of pet dogs on children„s perceived stress and cortisol stress response.
Social Development, 26(2), 382-401.

14

Badania wykazały, że interakcja z psem wywołuje wzrost
poziomu oksytocyny - tego samego hormonu, który łączy
matki z dziećmi.  Naukowcy potwierdzili, że kontakt właściciel-
pies skutkuje wzrostem poziomu oksytocyny zarówno u
właścicieli, jak i u psów, przy jednoczesnym obniżeniu poziomu
kortyzolu u ludzi.

13

Badania behawioralne pokazują, że psy, które regularnie

otrzymują czułe głaskanie od swoich właścicieli, wykazują

mniejsze oznaki stresu i lęku. Fizyczny kontakt z człowiekiem

wpływa pozytywnie na ich samopoczucie, redukuje

zachowania stereotypowe i wzmacnia więź z właścicielem.
14
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5

ROZDZIAŁ 5

Współczesna kultura pracy,

zdominowana przez ciągłą dostępność

i komunikację cyfrową, często kładzie

nacisk na maksymalną efektywność.

Problem polega na tym, że nasze

organizmy często reagują na presję

zawodową, taką jak napięte terminy, 

w sposób pierwotny. Aktywują te same

mechanizmy przetrwania, które służyły

naszym przodkom w obliczu realnego,

fizycznego zagrożenia.

W środowisku biurowym ten stan

gotowości nie mija, lecz często staje się

przewlekły. Utrzymujące się napięcie

może prowadzić do chronicznego stresu

i wypalenia, co z kolei utrudnia

kreatywność i zmniejsza zaangażowanie.

Warto więc zastanowić się, czy klucz do

zrównoważonego sukcesu nie leży w

lepszym zrozumieniu sygnałów, które

wysyła nam nasze ciało.

DOTKNIJ SUKCESU
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1 .  P o l s k a  p o d  p r e s j ą  

  ADP Polska, People at Work 2023: A Global Workforce View.15

  SW Research dla Nationale-Nederlanden, Wypalenie zawodowe w Polsce, 2022.16

Według raportu ADP Polska z 2023 roku, aż 75% pracowników zauważa wzrost

poziomu stresu w swoim życiu codziennym. To już nie pojedyncze incydenty, 

ale stały trend - praca zdalna, niepewność gospodarcza, wzrastające oczekiwania

i rozmyte granice między życiem zawodowym a prywatnym sprawiają, że coraz

trudniej o realny odpoczynek. 

Z kolei raport przygotowany przez Nationale-Nederlanden i SW Research ujawnia,

że ponad 78% Polaków uważa się za zagrożonych wypaleniem zawodowym,

a ponad połowa odczuwa już jego objawy - od chronicznego zmęczenia, przez

spadek motywacji, aż po trudności z koncentracją i utratę sensu pracy.

15

16
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Zjawisko masowych rezygnacji, ochrzczone mianem „Great Resignation", ustępuje miejsca

nowemu, znacznie cichszemu trendowi: „Great Fatigue". Okazuje się, że zmiana pracy dla

wielu była tylko zmianą scenerii, a nie rozwiązaniem problemu. Można „uciec z biura”, ale nie

da się uciec od własnego, przeciążonego układu nerwowego. U podłoża tego globalnego,

przewlekłego zmęczenia leży cichy sabotażysta kariery i zdrowia - kortyzol.

Kortyzol to hormon, który w odpowiednich dawkach ratuje życie, mobilizując organizm do

działania w obliczu zagrożenia. Jednak w kulturze chronicznej presji, gdy jego poziom

pozostaje podwyższony przez tygodnie, a nawet miesiące, staje się źródłem cichej

destrukcji. Przewlekle wysoki poziom kortyzolu prowadzi do zaburzeń snu, osłabienia układu

odpornościowego, zwiększonej podatności na stany lękowe, depresję i problemy

metaboliczne. 

Trafnie ujął to Gabor Maté w swojej książce „Kiedy ciało mówi nie”: „Jeśli otoczenie

uniemożliwiło nam nauczenie się mówienia »nie«, nasze ciała mogą powiedzieć to za nas”.

C I C H Y  S A B O T A Ż Y S T A  K A R I E R Y  I  Z D R O W I A

2 .  K o r t y z o l
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NAUCZYCIELKA JOGI I COACHKA, EKSPERTKA FOR GOOD HEALTH

Agata Giovanoli-Jakubczak

„Jak znaleźć chwilę wytchnienia w pędzącym świecie? Jedną z metod na
zatrzymanie się, kontakt ze sobą i lepsze zarządzanie stresem jest uważny ruch
na macie do jogi. Tutaj także doskonale służy nam zmysł dotyku. I nie, nie mam
na myśli dotykania czołem kolan :) Przychodzą mi na myśl trzy wątki. Pierwszy 
z nich to świadomość naszego ciała i miejsc, w których „dotyka” ono elementów
przestrzeni (stopy na macie) lub samego siebie (dłonie na kolanach). Skupienie na
tych punktach styku przenosi nas do obecności w tu i teraz, rozwija uważność
oraz wspiera ważną w jodze propriocepcję, czyli zmysł orientacji ciała w
przestrzeni.

Kolejny element to świadome i celowe używanie własnego zmysłu dotyku, aby
wejść w pozycję lub pogłębić doznania płynące z praktyki. 

Odpychamy się dłońmi od maty, aby
wprowadzić moc i głębię pozycji.
Kładziemy nasze dłonie na klatce
piersiowej i brzuchu, aby wejść w
kontakt z oddechem 
w naszym ciele.

Ostatnim wątkiem jest dotyk
nauczyciela udzielającego korekt 
w pozycjach. Ważne jest, aby dotyk
ten odbywał się z poszanowaniem
ciała i granic ucznia oraz aby służył
konkretnemu celowi - najczęściej
pogłębieniu pozycji lub poprawie
wzorca ruchowego. Pamiętajmy, że
jako uczestnicy zawsze mamy
wybór co do tego, czy chcemy być
dotykani.“
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Na początku była potrzeba. Pracownicy biurowi od lat skarżyli się na ból pleców, napięcia szyi,
zmęczenie i rozdrażnienie. Praca przy biurku, brak ruchu i nieustanna presja informacyjna
robiły swoje. W odpowiedzi na te dolegliwości, jeszcze w latach 80. XX wieku, w Stanach
Zjednoczonych pojawił się nowy pomysł - przeniesienie masażu z gabinetów do miejsca
pracy.

W E L L B E I G N O W Y  B E N E H I T ?

3 .  M a s a ż  b i u r o w y

Szybkie, 15-30-minutowe masaże odbywały się (i wciąż się odbywają) na specjalnych
krzesłach, bez konieczności zdejmowania ubrań. Celem nie była głęboka terapia, lecz
natychmiastowe rozluźnienie oraz odzyskanie jasności umysłu.

Z CZASEM OKAZAŁO SIĘ, ŻE EFEKTY SIĘGAJĄ DUŻO DALEJ NIŻ TYLKO FIZYCZNEGO KOMFORTU.
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N E U R O B I O L O G I A  M A S A Ż U  B I U R O W E G O

4 .  O d  u l g i  d o
e f e k t y w n o ś c i

„Szukaliśmy atrakcji na Dni Zdrowia, która realnie
odpowie na problem »zmęczenia zmęczeniem« 
i ciągłego bycia online.  Masaż biurowy od 
For Good Health okazał się strzałem 
w dziesiątkę. Pracownicy mówią, że to ich sposób
na bycie »tu i teraz« w ciągu dnia - wyczekiwany
digital detox od ekranu i maili. Efekty widać
natychmiastowo - po  energii i uśmiechu. Masaż to
inwestycja w skupienie oraz reFORMA zdrowotna,
która zwraca się w postaci energii zespołu.” 

DIRECTOR OF EXTERNAL COMMUNICATION 
& COMMUNITY ENGAGEMENT, GRUPA TUTORE

Tomasz Słoma

  Field, T. et al. (2005). "Moderate pressure is essential for massage therapy effects.„ International Journal of Neuroscience.17

Regularny masaż w miejscu pracy nie tylko poprawia samopoczucie - ma realny wpływ na

funkcjonowanie mózgu.  Badania pokazują, że już kilkanaście minut uważnego dotyku potrafi:

Obniżyć poziom kortyzolu o - czyli wyciszyć reakcję stresową i przełączyć organizm z

trybu „przetrwania" w tryb „regeneracji i rozwoju„.

Zwiększyć poziom serotoniny - co przekłada się na lepszy nastrój, motywację i zdolność

radzenia sobie z wyzwaniami.

Aktywować nerw błędny - odpowiedzialny za stan spokoju, trawienia, snu i odbudowy

układu nerwowego.

Poprawić przepływ krwi w mózgu - co zwiększa dotlenienie neuronów, wspomaga

koncentrację i sprzyja myśleniu analitycznemu i kreatywnemu.

17
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Umys ł  komentu je :  „ jes t
przy jemn ie” , „czu ję  s ię
roz luźn iony” .

FAZA 1

FAZA 2
Prze jśc ie  do nazywan ia
jednym s łowem:  „ re laks” ,
„b łogość” ,  „spokó j ” .

FAZA 3
Czyste  dośw iadczan ie
bez komentarza .

1-5
MINUTY

6-15
MINUTY

16-30
MINUTY

5 .  M a s a ż  j a k o  t r e n i n g
m i n d f u l n e s s
„Masaż biurowy to moja odpowiedź na

praktykę mindfulness” - tak swoje

doświadczenie masażowe skomentował

jeden z pracowników korzystających 

z usług For Good Health. 

Ma rację. Podczas masażu niemożliwe

staje się robienie kilku rzeczy

jednocześnie, co zmusza do bycia 

„tu i teraz”.

PROCES KREATYWNEGO PRZEŁOMU PODCZAS MASAŻU:

To właśnie w tej trzeciej fazie następuje przełom - umysł uwolniony od ciągłego analizowania

otwiera się na niestandardowe połączenia, nieoczekiwane skojarzenia, innowacyjne

rozwiązania.
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Przez ostatnie dwa lata prowadzimy systematyczne badania wśród pracowników firm, które

korzystają z naszych usług masażu biurowego. Chcieliśmy nie tylko zadbać o komfort, ale

zmierzyć realny wpływ masażu na dobrostan i efektywność ludzi w środowisku pracy.

6.  Dane jak na dłoni

9.58/10

Czy zauważyłaś/zauważyłeś pozytywny wpływ masażu biurowego w następujących

obszarach? 

OTO, CO BADAMY:

Jak ogólnie oceniasz swoją dzisiejszą sesję masażu? (Skala od 1 do 10) 

Średnia ocen z ostatnich 500 sesji:

Zbieramy dane po każdej sesji, pytając uczestników o ich subiektywne odczucia 

i obserwacje.

Redukcja bólu/ napięć Redukcja stresu Pobudzenie kreatywności

Inne (otwarta odpowiedź)

Redukcja bólu/ napięć Redukcja stresu Pobudzenie kreatywności Inne (otwarta odpowiedź)
0

100

200

300

400

500

Ankieta  przeprowadzona w okresie 01.01.2024 - 07.10.2025 wśród  500 pracowników - przedstawicieli firm, którzy skorzystali z usługi masażu
biurowego w tym czasie.
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Czy zauważyłeś/aś
dodatkoweefekty
sesj i  masażu 
biurowego?

Pracownik  Novo Nord isk

„Tota lny  reset  w 20 minut .
Czu łem,  j akby  k toś  po pros tu
wy łączy ł  s t res .  Wróc i łem do
b iu rka  z  l że jszym c ia łem 
i  zaskaku jącą  j asnośc ią  myś l i . "

„Wreszc ie  luźne bark i  i  szy ja ,
k tó ra  n ie  bo l i !  Ca łe  nap ięc ie  zza
b iu rka  zn iknę ło .  To  bez dwóch
zdań na j l epsze 20 minut  
w tygodn iu . "

„Kró tka  chw i l a  t y l ko  d la  mn ie ,
k tó ra  pozwo l i ł a  m i  znów poczuć
s ię  sobą .  P rzypomn ia łam sob ie ,
że  mam c ia ło ,  i  wróc i ł am do
pracy  z  nową energ ią . "

„Po  masażu uśmiech wraca  sam,  
a  c i śn ien ie  spada -  i  to  n ie  ty l ko
to  we krw i !  Od razu  mam w ięce j
c ie rp l iwośc i  i  ł a tw ie j  rozmawiać  
z  k l i en tami . "

„Zn iknę ło  nap ięc ie  i  po jaw i ł  s ię
pomys ł  na  rozw iązan ie  prob lemu .
To  dowód ,  że  l że jsze  c ia ło  to
lże jszy  i  bardz ie j  k rea tywny
umys ł . "

Pracownica  A l l ianz  Trade
Pracownik  Ve lux

Pracownik  WeWork
Pracownik  Inter food

Ankieta  przeprowadzona w okresie 01.01.2024 - 07.10.2025 wśród  500 pracowników - przedstawicieli firm, którzy skorzystali z usługi masażu
biurowego w tym czasie.
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7.  Świadomy dotyk w
komunikacj i  biznesowej

W świecie biznesu każdy gest ma znaczenie. Sposób, w jaki się witasz, jak prezentujesz się

podczas spotkania, jak budujesz relacje - wszystko to może być wzmocnione przez

świadome wykorzystanie dotyku. Ale uwaga: to teren wymagający szczególnej wrażliwości

kulturowej i profesjonalnej postawy.

ZŁOTE ZASADY PROFESJONALNEGO DOTYKU

Zasada zgody - nigdy nie inicjuj kontaktu bez pewności, że będzie mile widziany.
Zasada kontekstu - to, co jest OK na teambuilding’u, może być nieodpowiednie na formalnym spotkaniu.

Zasada kultury - szanuj różnice kulturowe w normach dotykowych.

Zasada hierarchii - kto może dotknąć kogo w strukturach organizacyjnych.

Zasada bezpieczeństwa - w razie wątpliwości, nie dotykaj.
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6

PROFESJONALNE GESTY DOTYKOWE 
I ICH ZNACZENIE:

Uścisk dłoni - najbardziej uniwersalny gest

biznesowy

Mocny i pewny = zaufanie i

kompetencja

Krótki i zdecydowany = profesjonalizm

Z kontaktem wzrokowym =

autentyczność i szacunek

Poklepanie po ramieniu - gest wsparcia 

i uznania

Delikatne i krótkie = „dobrze zrobione”

Podczas mówienia = wzmocnienie

przekazu

Po sukcesie zespołu = budowanie więzi.

Dotknięcie ramienia podczas rozmowy 

- zwiększenie uwagi i zaufania

Maksymalnie 2-3 sekundy

Tylko w kontekście wsparcia lub

gratulacji

Nigdy podczas przekazywania

negatywnych informacji

BADANIA NAD WPŁYWEM DOTYKU NA
NEGOCJACJE:

Na Uniwersytecie Kalifornijskim 

w Berkeley przeprowadzono serię badań

dotyczących znaczenia dotyku 

w relacjach międzyludzkich, w tym 

w kontekście negocjacji i budowania

zaufania.

Wyniki okazały się zaskakujące - nawet

subtelny, odpowiedni dotyk może istotnie

wpływać na efektywność komunikacji.

6  Keltner, D., & Haidt, J. (2001). Social functions of emotions at four levels of analysis. Cognition & Emotion, 13(5), 505-521.18

W jednym z eksperymentów   wykazano, że

negocjatorzy, którzy stosowali kulturowo

adekwatny i autentyczny dotyk (np. uścisk

dłoni, lekki dotyk ramienia), osiągali:

31% lepsze wyniki negocjacyjne

(większa wartość uzgodnionych

warunków).

24% wyższy poziom postrzeganej

wiarygodności.

47% silniejsze relacje długoterminowe

(np. chęć dalszej współpracy).

38% większe prawdopodobieństwo

uzyskania rozwiązań typu win-win.

Dotyk działa pozytywnie tylko wtedy, gdy

jest autentyczny, subtelny i zgodny 

z kontekstem kulturowym. Gdy jest zbyt

intensywny, narzucający się lub używany

manipulacyjnie - efekt może być odwrotny 

- wywołuje nieufność, opór i pogorszenie

wyniku rozmów.

18
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5

ROZDZIAŁ 6

Przez tysiące lat ludzkość intuicyjnie

rozumiała moc dotyku. Matki przytulały

chore dzieci, uzdrowiciele kładli ręce na

cierpiących, a społeczności łączyły się

przez fizyczną bliskość. Dopiero

współczesna nauka zaczęła odkrywać

neurobiologiczne mechanizmy stojące za

tym, co nasi przodkowie wiedzieli

instynktownie.

W tym rozdziale opuścimy świat teorii 

i statystyk, by zobaczyć dotyk w działaniu.

Przedstawiamy przypadki, w których prosty

kontakt fizyczny stał się katalizatorem

transformacji - od inkubatorów dla

wcześniaków po korporacyjne biura, od sal

terapeutycznych po domy rodzinne. 

To historie o odwadze przekroczenia

konwencji, o konsystencji w stosowaniu

pozornie prostych technik i o mierzalnych

rezultatach, które zmieniły życie

konkretnych ludzi.

Każda z tych historii ilustruje fundamentalną

prawdę: jesteśmy istotami stworzonymi do

dotyku, a jego moc leczy, łączy

i transformuje na poziomach, których

dopiero zaczynamy rozumieć.

DOTKNIJ PRAKTYKI

50

www.fgh.com.pl



W 1995 roku w szpitalu w Massachusetts narodziły się bliźniaczki Brielle i Kyrie Jackson 

- o 12 tygodni za wcześnie, ważąc zaledwie 900 gramów każda. Zgodnie z ówczesnymi

przepisami umieszczono je w oddzielnych inkubatorach. Podczas gdy Kyrie rozwijała się

prawidłowo, stan Brielle dramatycznie się pogarszał: nierówny oddech, nieregularne bicie

serca, spadający poziom tlenu.

1 .  U ś c i s k ,  k t ó r y
r a t u j e  ż y c i e

Słynna fotografia tego momentu stała się symbolem i przyczyniła się do wprowadzenia

metody „kangaroo care" - kontaktu „skóra do skóry" między rodzicami a wcześniakami. 

Dziś jest to standard opieki neonatologicznej na całym świecie.

W przełomowym momencie pielęgniarka Gayle Kasparian podjęła decyzję przeciwną

regulaminowi - przeniosła Kyrie do inkubatora siostry. Maleńka Kyrie objęła Brielle ramieniem.

W tej samej chwili tętno i oddech Brielle ustabilizowały się. Ten uścisk uratował jej życie.

Rewolucja w neonatologii

Conde-Agudelo, A., Díaz-Rossello, J. L. (2016). "Kangaroo mother care to reduce morbidity and mortality in low birthweight infants." Cochrane Database of
Systematic Reviews, 8(8), CD002771.

19

  Feldman, R. et al. (2014). "Maternal touch and infant neurobehavioral development." Developmental Psychobiology, 56(2), 120-133.20

Badania kliniczne potwierdzają skuteczność tej metody:

Stabilizacja tętna, temperatury ciała i poziomu tlenu

Redukcja stresu u niemowląt (mierzona poziomem kortyzolu)

Poprawa rozwoju neurologicznego

Zmniejszenie śmiertelności wcześniaków o 36%

Przyspieszenie przyrostu masy ciała

19

20
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2 .  D o t y k  j a k o
r e m e d i u m  n a  m i g r e n y
34-letnia Sarah Thompson z Londynu przez lata cierpiała na przewlekłe migreny - 15-20
epizodów miesięcznie, które całkowicie paraliżowały jej życie zawodowe i osobiste.
Standardowe leczenie farmakologiczne przynosiło jedynie czasową ulgę.

Po kilku miesiącach regularnej terapii masażem (połączenie technik tajskich i Bowenwork)
częstotliwość migren spadła do 2-3 epizodów miesięcznie, a ich intensywność zmniejszyła
się o 70%. Sarah powróciła do pełnej aktywności zawodowej i odzyskała jakość życia.

Mechanizm działania

Sherman, K. J. et al. (2019). "Effectiveness of massage therapy for migraine: A systematic review." The Journal of Alternative and Complementary Medicine, 25(5),
439-448.

21

Masaże terapeutyczne działają na kilku poziomach:

Redukują napięcia mięśniowe w okolicy karku i głowy.
Aktywują nerw błędny, który moduluje odpowiedź na ból.
Wpływają na przetwarzanie sygnałów bólowych w pniu mózgu.
Zwiększają produkcję endorfin - naturalnych środków przeciwbólowych.

Badania kliniczne pokazują 50% redukcję częstotliwości migren u 68% pacjentów 
po 8-tygodniowej terapii masażem.21
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3.  PTSD -  terapia
dotykiem

Osoby z zespołem stresu pourazowego (PTSD) często doświadczają silnego lęku przed
kontaktem fizycznym. Ich ciała pamiętają traumę, reagując na dotyk jako na potencjalne
zagrożenie. Tradycyjna terapia rozmową może być niewystarczająca, gdy trauma jest
„zapisana" w ciele.

ROLA PSÓW TERAPEUTYCZNYCH

Terapia wspomagana przez psy terapeutyczne oferuje bezpieczny sposób na powolne
przywracanie pozytywnych skojarzeń z dotykiem. Psy nie sądzą, nie oceniają i nie mają
ukrytych intencji - oferują czysty, bezwarunkowy kontakt.

Protokół terapii obejmuje:

Stopniowe wprowadzanie kontaktu (początkowo tylko wzrokowego).
Krótkie sesje głaskania (5-10 minut dziennie).
Obserwację reakcji organizmu na pozytywny dotyk.
Budowanie nowych skojarzeń z bezpieczeństwem.

O'Haire, M. E. (2013). "Animal-assisted intervention for trauma: A systematic literature review." Frontiers in Psychology, 4, 80.22

64% pacjentów z PTSD w terapii wspomaganej zwierzętami wykazuje znaczącą poprawę po
12 tygodniach, w porównaniu do 23% w tradycyjnej terapii.   Poprawa obejmuje zmniejszenie
napadów paniki, lepszy sen i większą otwartość na kontakty społeczne.

22
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„Regularny masaż biurowy w połączeniu 
z edukacją o ergonomii to skuteczny
sposób na redukcję stresu, co
przekłada się na lepszą efektywność -
szczególnie w wymagającej branży IT."

Komentarz eksperta HR

4 .  M a s a ż  j a k o
z e s p o ł o w y  b e n e H I T
W 2023 roku firma technologiczna specjalizująca się w oprogramowaniu dla sektora

finansowego wprowadziła eksperymentalny program masażu biurowego. Programiści i analitycy

otrzymali dostęp do 20-minutowych sesji masażu karku, barków i dłoni raz w tygodniu.

Firma prowadziła regularne „pulse checks" - ankiety oceniające samopoczucie i poziom stresu

pracowników. Po 6 miesiącach zaobserwowano:

spadek zgłaszanych dolegliwości mięśniowo-szkieletowych

poprawę w ocenie zadowolenia z pracy

wzrost samooceny produktywności

spadek absencji chorobowej

POPRAWA KOMFORTU FIZYCZNEGO URUCHOMIŁA KASKADĘ POZYTYWNYCH ZMIAN: 

Lepszy komfort fizyczny Lepsza ergonomia pracy Mniejszy ból Wyższa koncentracja

Większa produktywnośćWiększe zadowolenie z pracy
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5

ROZDZIAŁ 7

Świadome włączenie dotyku do codziennej

rutyny to prosta, ale rewolucyjna praktyka, która

może całkowicie odmienić jakość życia,

samopoczucie i relacje z innymi. 

Myślisz sobie: „Świetnie, kolejny obowiązek na

mojej liście „to-do”? Spokojnie. To nie jest

dodawanie nowych zadań do przepełnionego

kalendarza. Chodzi o to, by zamienić poranną

kawę w moment uziemienia, przywitanie w gest

autentycznej bliskości, a wieczorną pielęgnację

w akt wdzięczności dla swojego ciała.

Sprawdź, jak „dotknąć” życia na nowo - 

w zgodzie ze sobą, swoim ciałem i rytmem

każdego dnia.

DOTKNIJ ŻYCIA
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Uważny dotyk, nawet w postaci
pozornie drobnych gestów, stanowi
znaczący czynnik wspierający
dobrostan psychiczny i fizjologiczny,
umożliwiając lepszą regulację emocji,
redukcję stresu oraz pogłębianie relacji
interpersonalnych.”

„Uważny dotyk wspiera również regulację układu autonomicznego, zwiększając
aktywność przywspółczulną odpowiedzialną za odpoczynek i regenerację oraz
redukując przewodnictwo współczulne związane ze stresem, co przekłada się 
na obniżenie ciśnienia krwi, tętna i napięcia mięśniowego (Field, 2010).
Psychologicznie, kontakt fizyczny, nawet minimalny, wzmacnia poczucie
przynależności i wsparcia, redukuje napięcie emocjonalne oraz sprzyja
rozwijaniu empatii i rozpoznawaniu własnych emocji (Hertenstein i in., 2006;
Jakubiak 
& Feeney, 2016).

Praktyki oparte na uważności, takie jak MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction) czy MBCL (Mindfulness-Based Compassionate Living), integrują
świadomość ciała i uwagi z relacją z innymi, podkreślając znaczenie uważnego
dotyku jako elementu wspierającego poczucie bezpieczeństwa i współczucia
wobec siebie i innych. W kontekście tych programów, drobne gesty - 
od przyjaznego uścisku dłoni po delikatne położenie ręki na ramieniu - stają się
narzędziem regulacji emocji i budowania więzi społecznych, co przekłada się

na poprawę dobrostanu uczestników
(Kabat-Zinn, 2013; Germer & Neff,
2013).

NEUROBIOLOG, CERTYFIKOWANA NAUCZYCIELKA MBSR

Zuzanna Setkowicz
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Zapomnij  o  sztywnym harmonogramie.  To nie jest  kolejny obowiązek
do odhaczenia,  a  zestaw prostych,  zmysłowych rytuałów, które
możesz swobodnie wpleść w swój  dzień.  Wybierz 1-2 propozycje
z każdej  kategori i ,  które najbardziej  do Ciebie przemawiaj  i  poczuj
różnicę.  Chodzi  o jakość i  intencję,  a  n ie o i lość.

1 .  T w o j e  m e n u
r y t u a ł ó w  n a  l e p s z e
s a m o p o c z u c i e

P O Z N A J  P R O S T E
R Y T U A Ł Y

D O T Y K O W E
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P O R A N E K :  Ł A G O D N Y  S T A R T

AUTOMASAŻ NA DZIEŃ DOBRY
Jeszcze w łóżku, poświęć 3 minuty na delikatny

masaż twarzy. Obudź skórę, rozluźnij mięśnie 

i łagodnie wejdź w nowy dzień

SKANER TEKSTUR
Wstając, świadomie poczuj pod stopami chłód

podłogi, dłonią dotknij faktury ściany, otul się

miękkością szlafroka. To proste ćwiczenie

natychmiast sprowadza Cię do „tu i teraz".

ZMYSŁOWY PRYSZNIC
Zamiast planować w głowie dzień, skup całą

uwagę na doznaniach: temperaturze wody,

zapachu żelu i fakturze ręcznika.

UŚCISK MOCY
Przytul partnera, dziecko lub zwierzaka przez

minimum 20 sekund. To Wasz wspólny, poranny

zastrzyk oksytocyny - hormonu bliskości 

i spokoju.
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D Z I E Ń  W  P R A C Y :  K O N C E N T R A C J A  I  R E S E T

5-MINUTOWY START
Zanim zanurzysz się w mailach, rozmasuj kark 

i ramiona. Przygotuj swoje ciało do trybu

skupienia, zamiast od razu rzucać je na głęboką

wodę.

RESET DŁONI
Co godzinę zrób sobie 2-minutową przerwę na

świadomy masaż dłoni, zmęczonych od

klawiatury. To mały gest, który przynosi ogromną

ulgę.

SPACER ZMYSŁÓW
W przerwie na lunch, jeśli wychodzisz na

zewnątrz, poczuj wiatr na skórze, ciepło słońca,

fakturę ławki czy liści drzewa.

RESET KRYZYSOWY
W stresującym momencie, naciśnij kilkakrotnie

mocno punkt między kciukiem a palcem

wskazującym lub delikatnie masuj skronie

okrężnymi ruchami.
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P O P O Ł U D N I E :  P O W R Ó T  D O  S I E B I E  I  B L I S K I C H

RYTUAŁ POWROTU
Przywitaj się z domownikami co najmniej 30-

sekundowym uściskiem. To symboliczne przejście

z trybu „praca" do trybu „dom" i zrzucenie napięć

z całego dnia.

UZIEMIENIE STÓP (GROUNDING)
Po powrocie zdejmij buty i przez chwilę postój

boso na podłodze, czując jej stabilność i chłód.

To prosty sposób na pozbycie się nadmiaru

bodźców.

DOTYK W KUCHNI
Gotując, skup się na doznaniach dotykowych - gładkości pomidora, szorstkości skórki ziemniaka,

lepkości ciasta.

60

www.fgh.com.pl



W I E C Z Ó R :  W Y C I S Z E N I E  I  B L I S K O Ś Ć

MASAŻ DEKOMPRESYJNY
Wzajemny 10-minutowy masaż stóp lub ramion 

z partnerem to idealny sposób na zrzucenie

resztek napięć i pogłębienie więzi.

PIELĘGNACJA Z UWAŻNOŚCIĄ
Nakładając balsam po kąpieli, potraktuj to jak 

5-minutowy, świadomy automasaż całego ciała.

Podziękuj mu za cały dzień pracy.

SKANOWANIE CIAŁA
Leżąc już w łóżku, „przeskanuj" w myślach całe ciało, od stóp do głowy, zauważając wszystkie odczucia,

bez oceniania ich. To potężne narzędzie relaksacyjne. Na koniec, poczuj „dotyk” pościeli. 

Twoja inwestycja: Wystarczy kilka świadomych chwil w ciągu dnia. 

Twój zysk: Całkowita transformacja samopoczucia, głębsze relacje i wyższa jakość życia.
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Badania, mechanizmy, historie sukcesu - zapoznałeś/aś się z teorią. Jednak wiedza,

która nie przekłada się na działanie, jest tylko intelektualnym balastem. 

To Ty decydujesz, czy za dwadzieścia lat ludzie będą Cię pamiętać za liczbę

wysłanych maili, czy za ciepło Twoich dłoni w trudnej chwili. 

Przyszłość nie musi być zimna, zdystansowana i bezkontaktowa - to nie jest

scenariusz, na który jesteśmy skazani. To my, w tysiącach codziennych interakcji,

decydujemy, czym ją wypełnimy. Każdy uścisk dłoni, każde poklepanie po ramieniu 

i każde przytulenie to głos oddany na świat, w którym technologia służy człowiekowi,

a nie go zastępuje. 

Powodzenia!

Joanna Pietrzak i Dominika Żurawska | For Good Health

Dobr y dotyk c ieszy przez całe  życ ie !  

Joanna 

P ietrzak

Domin ika

Żurawska
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https://www.linkedin.com/in/asiapietrzak/
https://www.linkedin.com/in/domnikazurawska/


Masaż biurowy: ulga, profilaktyka i zdrowa przerwa w jednej usłudze
Masaż dłoni: chwila relaksu dla zmęczonych dłoni
#TeaBar: bogactwo ziołowych smaków i chwila wytchnienia
#LegalDrinks: orzeźwienie i zdrowy zastrzyk energii - bez %                                      
#ShotBar: witaminowe shoty - zdrowie w jednym łyku
Aktywna Przerwa: przerwa na ruch, oddech, relaksację
Dietetyka: analiza składu ciała + inspirujące konsultacje z ekspertem
Zajęcia sportowe: radość z ruchu - joga, pilates, zdrowy kręgosłup
Warsztaty & WELLbinary: wiedza i inspiracja, rozwój w wellbeingowym stylu

F O R  G O O D  H E A L T H  D Z I A Ł A  # N a Z d r o w i e  -
T w o j e  i  T w o i c h  p r a c o w n i k ó w .

L e t ’ s  k e e p  i n  TOUCH !

Zeskanuj 
kod QR 
i odwiedź 
naszą stronę 
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F O R  G O O D  H E A L T H

Dominika: +48 530 610 070
Asia: +48 515 437 398
Mail: biuro@fgh.com.pl 

Sprawdź, co u nas słychać!

Pozostańmy 
w kontakcie!

https://www.instagram.com/for_good_health_/
https://www.linkedin.com/company/for-good-health/

