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Stworzytysmy ten e-book z potrzeby serca i mocno liczymy, ze Cie ,dotknie” - pokaze,
jok w swiecie zdominowanym przez ekrany dotykowe mozna odnalez¢ prawdziwg moc
dotyku oraz autentyczny kontakt ciata

z ciotem - swoim i cudzym.

Przez lata praktyki For Good Health obserwowatysmy, ze firmowy wellbeing to czesto
jotowy ,being” bez realnego dziatania, bycie ,zawsze dostepnym” stato sie symbolem
statusu, a cyfrowe interfejsy zastgpity ludzkie twarze. Stgd potrzeba powrotu do tego,

co fundamentalnie ludzkie, pierwotne i karmigce.



Do dotyku.

Dlaczego zdecydowatysmy sie na oddanie w Twoje rece tego poradnika?
Poniewaz dotyk to czes¢ naszego zawodowego jestestwa. Od ponad 11 lat zajmujemy
sie promowaniem idei masazu biurowego - wprowadzamy go do firm, aranzujemy
Strefy Relaksu oraz pomagamy firmom tworzy¢ prozdrowotne srodowisko pracy

dla swoich zespotow.

Codziennie widzimy, jak masaz biurowy staje sie naturalnym wsparciem dla organizmu,
jok pracownicy po sesji odzyskujg rownowage, odkrywajgc prawdziwy
Sposob na regeneracje.
Co najcenniejsze - potrafig z nowg energiq podejs¢ do kazdego problemu, ktory

wczesniej wydawat sie nie do rozwigzanio. Budzg w sobie ten epicki ,moment eureka”.

Obserwujemy narodziny #HomoHapticus - cztowieka swiadomego mocy dotyku
w cyfrowym swiecie. W czasach, gdy wszystko jest ,na wyciggniecie reki”,
ale paradoksalnie trudniej nam sie dotkngc, kontakt fizyczny jest kluczem

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

Zaprositysmy do wspotpracy ekspertow z roznych dziedzin - psychoterapeutow,
terapuetow, neurologow i praktykow wellbeingu - ktorych komentarze i doswiadczenia

uzupetnig poradnikowg narracje.

ZAPRASZAMY DO ODKRYCIA MOCY, KTORA ZAWSZE BYtA
W TWOICH REKACH!

for good health
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ROZDZIAtL 1

DOTKNIJ TEORII

Zapomnij na chwile o biohackingu

i technologicznych gadzetach
obiecujgcych supermoce. Prawdziwe
narzedzie zdolne w kilka sekund zmienic
chemie Twojego mozgu, obnizy¢ poziom
stresu i uwolni¢ kreatywnosc¢, masz

wbudowane fabrycznie.

To dotyk - najbardziej pierwotny
i niedoceniany ,interfejs”, ktérego nie

zastgpi zadna aplikacja.

W Swiecie zafiksowanym na cyfrowych
rozwigzaniach zdegradowalismy nasze
dtonie do roli harzedzi scrollujgcych
i stukajgcych w ekrany. Tymczasem to
wtasnie one potrafig realnie wzmocnic
odpornosc i przywrocic wewnetrzng

rownowage.

Zastanéw sie - kiedy ostatnio uzytes

tej mocy sSwiadomie?



1. Co nas ,dotyka”
w dotyku?

www.fgh.com.pl

Przez lata dotyk byt w nauce niedoceniany - traktowany jako
zmyst drugiej kategorii, daleko za wzrokiem i stuchem.
Uwazano go za marginalny dodatek do ,prawdziwego”
poznania. Dzis wiemy, ze to jedno z najpowazniejszych

niedopatrzen w dziejach badarn nad mozgiem.

Widzimy wyraznie, ze dotyk ,dotyka” wielu aspektow -
zwigzanych i z psyche, i z soma. To pierwotny system
komunikacji, ktory ksztattuje nasze myslenie, emocije

i zachowanie w sposob, ktorego czesto nie uswiadamiamy
sobie. To jezyk, ktory nasz mozg zna na pamiec - zanim

nauczymy sie pierwszego stowa.

DLACZEGO DOTYK JEST WYJATKOWY?

® Rozwija sie pierwszy - juz w 7. tygodniu cigzy, gdy zaden
inny zmyst jeszcze nie dziata.

® Ma najwiekszg powierzchnie - 2 metry kwadratowe skory
petnej receptorow.

® Nie mozna go wytgczy¢ - dziata 24 godziny na dobe,
nawet podczas snu.

® Bezposrednio wptywa na mozg - omija filtry poznawcze,

trafia prosto do centrum emociji.

Dotyk to Twoj pierwszy jezyk. To pierwsza lekcja
o tym, czy swiat jest bezpieczny, czy warto ufac, czy jestes
kochany. I cho¢ dorastajgc uczysz sig tysiecy stow, ten

pierwszy jezyk nigdy nie traci swojej mocy.



2. Stres? Wyjdziesz
z tego c(i)ato!

Nasz uktad nerwowy to cichy CEO, ktoéry
podejmuje decyzje na dtugo przed tym,
zanim zrobi to nasz swiadomy umyst.

Zrozumienie jego logiki stato sie mozliwe

dzieki pracy neurobiologa Stephena Porgesa,

ktory udowodnit, ze nie przetgczamy sig
zero-jedynkowo miedzy stresem a relaoksem.
Operujemy w trojstopniowej hierarchii,
a zrozumienie jej to przydatny ,life-hack®.

® POZIOM ZIELONY
To tutaj dzieje sie magia - kreatywnosce, flow,
budowanie relacji. Stan, w ktorym Twoj mozg

moze tworzyc, a nie tylko przetrwac.

Codziennos¢ wiekszosci z nas. Tryb ,walcz
lub ucieka]” napgdzany przez deadline’y

i powiadomienia.

Kreatywnosc i empatia sg tu luksusem, na
ktory system czesto nie ma zasobow.

® POZIOM CZERWONY
Paraliz i odciecie. Stan, w ktory wpadamy,
qgdy zagrozenie jest zbyt duze. To wypadlenie

w czystej, biologicznej postaci.

Whasciwy dotyk moze w kilka sekund
przetqgczy¢ Twoj organizm z poziomu
CZERWONEGO lub ZOETEGO na ZIELONY.
Gdy ktos dotyka Cie w sposob bezpieczny

i czuty, Twoj uktad nerwowy otrzymuije jasny
komunikat: ,Jestes bezpieczny. Mozesz sig
rozluzni¢c. Mozesz zaufac¢.” I organizm
natychmiast odpowiada, przetgczajgce sie

w tryb regeneracii, uczenia sig i budowania

relacii.
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3. Lekcja od matp, ktdrq
warto zapamietac

Robin Dunbar, brytyjski antropolog, przez
lata obserwowat matpy w ich naturalnym
srodowisku. Odkryt cos fascynujgcego:
naczelne spedzajg 40% swojego czasu na

L,wzajemnym czyszczeniu”. Czterdziesci

procent! To wiecej niz na jedzenie czy na sen.

Dlaczego? To przeciez nie moze byc¢ tylko

higiena.

I rzeczywiscie nie byta. Dunbar odkryt, ze
grooming to zaawansowana ,platforma
komunikacyjna”. Matpy, ktore sie dotykajg:
® budujg sojusze polityczne,
® redukujq napigecia w grupie,

® ustalajg hierarchie,

® synchronizujg emocje catej spotecznosci.

U ludzi nic sig nie zmienito. Tylko zamiast
groomingu mamy:
® uscisk dtoni = sygnat pokoju i rownosci,
® klepniecie po plecach = wsparcie
w hierarchii,
® przytulenie = wzmocnienie wiezi
emocjonalne;j,

® masaz = rytuat regeneracji i zaufania.

Dotyk jest wiec naszym pierwszym

i najbardziej pierwotnym jezykiem.

To neurobiologiczna technologia, doskonalona
przez miliony lat ewolucji, stworzona do
budowania zaufania, regulowania uktadu
nerwoweqo i komunikowania emocii, ktorych
nie da sig ujg¢ w stowa. Choé my oczywiscie

sprobujemy :)
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4. Jak dziecihstwo
programuje dorostoSc?

To, jok radzisz sobie w relacjach, czesto nie jest kwestig ,umiejetnosci migkkich” czy cechg
osobowosci. To zapisany gteboko w neuronach program, ktérego fundamentalne zasady
odkryt brytyjski psychiatra John Bowlby. Jeqo przetomowe prace udowodnity, ze nasze
najwczesniejsze doswiadczenia z opiekunami - a zwtaszcza jokos¢ otrzymywane] bliskosci

(w tym dotyku) - dostownie rzezbig w mdézgu ,mape bezpieczenstwa®.

Ten wczesny kod determinuje, dlaczego jedni z nas w stresie instynktownie szukajg wsparcia,
a inni budujg wokot siebie mur. To czesto nie jest swiadomy wybor - to odruch, zapisany
w chemii mdézgu dekady wczesnie], gdy reakcje otoczenia byty naszym gtéwnym zrodtem

informacji o swiecie.

@ BEZPIECZNE PRZYWIAZANIE

Jesli joko dziecko doswiadczates/as czutego, przewidywalnego dotyku,
prawdopodobnie: czujesz komfort z bliskosciqg fizyczng, naturalnie oferujesz

i przyjmujesz dotyk, potrafisz requlowac¢ emocje przez kontakt fizyczny.

@ LEKOWE-UNIKAJACE PRZYWIAZANIE

Jesli dotyk w dziecinstwie byt nieprzewidywalny lub zbyt rzadki, mozesz: odczuwac
dyskomfort z dtugotrwatym kontaktem, preferowa¢ autonomie nad bliskoscig, miec

trudnosci z przyjmowaniem pocieszenia przez dotyk.

@ LEKOWE-AMBIWALENTNE PRZYWIAZANIE

Jesli dotyk byt niespojny - czasem czuty, czasem odrzucajgey, prawdopodobnie:
wahasz sie miedzy potrzebg a lekiem przed dotykiem, szukasz, ale jednoczesnie

odrzucasz bliskos¢, masz intensywne reakcje na dotyk.

Dobra wiadomosé: Twoj mozg ma zdolnos¢ zwang neuroplastycznoscig. Oznacza to, ze
nawet jesli Twoja ,mapa bezpieczenstwa” zostata narysowana przez trudne doswiadczenia,

Mozesz jq przeprogramowac - m.in. przez swiadomy, bezpieczny dotyk w dorostosci.
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5. Gdy ciato mysli za
Ciebie

Zapomnij o micie racjonalnego umystu, ktory podejmuje decyzje w sterylnej prozni

logiki. Przetomowe badania Joshuy Ackermana i jego zespotu z MIT, Yale i Harvardu

udowadniajg, ze to zmyst dotyku jest cichym rezyserem naszych decyzji, rzezbigc

hasze osqdy na diugo przed tym, jak do gtosu dojdzie sSwiadoma analiza.

Ich eksperymenty, opublikowane w prestizowym
magazynie ,Science”, w jednoznaczny sposob
pokazaty, jak gteboko fizyczne doznania wptywajq

na abstrakcyjne myslenie:

® Uczestnicy trzymajgey ciezkq podktadke z CV
oceniali kandydata do pracy jako znacznie
powazniejszeqo i bardziej kompetentnego.
Mozg automatycznie przetozyt fizyczny ciezar
na symboliczng ,wage” i znaczenie danej
osoby.

® (Osoby siedzgce na twardym, niewygodnym
krzesle stawaty sie nieustepliwymi
negocjatorami. Fizyczna sztywnosce i brak
komfortu prowokowaty mentalng
nieelastycznosc i ,twardg” postawe.

® Kontakt z szorstkg w dotyku fakturg sprawiat,
ze ta sama, neutralna interakcja spoteczna
byta postrzegana joko bardziej konfliktowa,

» 1

trudna i ,chropowata”.

Co to oznacza dla Twojego zycia? Twoje ciato
nieustannie ,mysli” i podejmuje decyzje na
podstawie dotykowych doznan. Sposob, w jaki
dotykasz swiata, wptywa na sposdéb, w jaki

myslisz o Swiecie.

' Ackerman, J. M., Nocera, C. C., & Bargh, J. A. (2010). Incidental haptic sensations influence social judgments and decisions. Science, 328(5986), 1712-1715. 6
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6. MOzg, ktdry uczy
sie dotyku

Eleanor Maguire z University College London odkryta, ze londynscy kierowcy taksowek majg
wiekszy tylny hipokamp - obszar odpowiedzialny za nawigacije.” To twardy dowdd na to,
ze intensywny, wieloletni trening rzezbi biologiczng strukture naszego umystu.

To prowadzi do fascynujgcej hipotezy: skoro nawigowanie po ulicach Londynu przebudowuje mézg,
co dzieje sie z mdzgiem cztowieka, ktory przez lata profesjonalnie nawiguje po mapie ludzkiego

ciota za pomocg dotyku?

Mozna z catq pewnoscig zatozy¢, ze modzgi doswiadczonych masazystow i fizjoterapeutow ulegajg
transformaciji w wyniku ich praktyki. Zwieksza sie u nich kora czuciowa odpowiedzialna za wrazenia
z dtoni, co ttumaczy ich niezwyktg wrazliwos¢ na napiecia. \WWzmacniajg sie rowniez potgczenia

neuronalne miedzy osrodkami dotyku a emocji, co pozwala im lepiej odczytywac stan klienta.

Co wiecej, ich neurony lustrzane mogg by¢ aktywowane w taki sposob, ze terapeuci niejoko
~wspotodeczuwajg” dotyk, ktory aplikujg, co jest neurobiologiczng podstawg empatii dotykowej.
Pokazuije to, ze mozg jest organem plastycznym, a reqularna praktyka fizycznie rozwija go

w Kierunku wiekszej wrazliwosci i empatii.

lwona Abramowicz

MASAZYSTKA W FOR GOOD HEALTH

.Praca z ciatem drugiego cztowieka uswiadomita mi, jak wazna
jest petna obecnos¢ w >tu i teraz< podczas masazu.

Mam swiadomosg, ze to, joki mam stan emocjonalny, gdzie
jestem myslami, ma wptyw na jokos¢ dotyku i jest odczuwalne
przez klienta. Dlatego tak wazne jest dbanie o wtasng higiene -
nie tylko fizyczna, ale réwniez te w sferze umystu i emocii.
Przygotowujgc sie do dnia pracy odktadam na pdzniej swoj
osobiste historie, znajduje kilka minut na skan ciota lub

medytacije i krotkg gimnastyke. Pomaga mi to skontaktowac¢ sie

Z moimi emocjami i rozluzni¢ ciato. Dzieki praktyce regulowania
swoich emociji potrafie stworzy¢ osobie, ktorg masuje

przestrzen na powrot do spokoju i harmonii.

*Griesbauer, E. M., (2022), London taxi drivers: A review of neurocognitive studies and an exploration of how they build their cognitive map of London. 7
Hippocampus, 32 (1) pp. 3-20.



/. Geografia dotyku

Mapa swiata narysowana dotykiem nie ma nic wspdlnego z geografig
polityczng. To obraz ludzkich potrzeb, lgkéw i niewypowiedzianych zasad,
ktory demaskuje, jok roznie rozumiemy bliskosé, zaufanie i relacje.

W Puerto Rico pary w kawiarni dotykajqg sie kilkadziesigt razy na godzine -

1
gtaszczg dtonie, dotykajg ramion, poprawiajg wiosy partnera.

2 W krajach arabskich mezczyzni trzymajq sie za rece joko znak przyjazni,
ale dotyk miedzy kobietq a mezczyzng jest czesto zabroniony.

3 We Wtoszech kazda rozmowa to spektakl gestow - rece dotykajg ramion,
policzkéw, plecow.

4 W Japonii ukton zastepuje dotyk, ale jego gtebokos¢ i czas trwania przekazujg
rownie subtelne informacje o szacunku i bliskosci.

5 W Finlandii nawet uscisk dtoni moze by¢ uwazany za nazbyt intymny.

6 W Polsce jestesmy gdzies posrodku - dotykamy sie wiecej niz Skandynawowie,

ale mniej niz mieszkaricy basenu Morza Srédziemnego.

Pomimo tych dramatycznych réznic kulturowych, wszyscy ludzie - od Tokio po Séo Paulo
- majg identyczne potrzeby neurochemiczne zwigzane z dotykiem. \WWszyscy produkujg
oksytocyne podczas przytulanio. WWszyscy odczuwajg spadek kortyzolu po masazu.
Mozg Japonczyka reaguje na dotyk tak samo jok mézg Brazylijczyka.
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ROZDZIAL 2

DOTKNIJ CIALA

Teraz, gdy znasz juz naukowe podstawy,
czas na praktyke. Czas zobaczyc, jak te
wszystkie neurobiologiczne mechanizmy
przektadajg sie na konkretne, wymierne

korzysci dla Twojeqgo ciata.

Przygotuj sie na odkrycie, ze Twoje ciato
to znacznie potezniejsza maszyna do
samouzdrawiania, niz kiedykolwiek sobie
wyobrazates/as. A kluczem do jej

uruchomienia sq.. Twoje wtasne dfonie.
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1.Skdéra -apteka
247

SKORA TO ZtOZONY, ZYWY ORGAN O POWIERZCHNI OKOtO 2 M* I WADZE 5 KG,
KTORY STANOWI BARIERE MIEDZY ORGANIZMEM A SWIATEM ZEWNETRZNYM.
SKELADA SIE Z TRZECH WARSTW:

Zewnetrzna warstwa ochronna
@® z komdrkami nerwowymi.

SKORA WLASCIWA

Zawiera kolagen, naczynia krwionosne
i liczne receptory dotykowe.

TKANKA PODSKORNA

Najotebsza warstwa, ktora izoluje,
chroni i magozynuje energie.

A teraz poznaj swoich niewidzialnych sprzymierzencow - receptory dotykowe:

Ciatka Meissnera -+ specjalisci od delikatnosci (musniecia, pocatunki)
Ciatka Paciniego + eksperci od intensywnosci (silny nacisk, wibracje)
Ciatka Ruffiniego + mistrzowie trwatosci (dtugi dotyk, rozcigganie)
Dyski Merkla + detektywi tekstur (rozpoznawanie ksztattow)

Wolne zakonczenia + system alarmowy (bol, temperatura, zagrozenie)

Kazdy z tych mikroskopijnych ,czujnikow” ma swojq specjalizacje. Rozem tworzg
najdoskonalszy system percepcii, joki natura kiedykolwiek stworzyta. I wszystko to jest
do Twojej dyspozyciji, 24 godziny na dobe.

10
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2. Neurochemia
Twoich dtoni

GDY JUZ WIESZ, KTO ODBIERA SYGNALY, CZAS ZROZUMIEC, CO SIE DZIEJE, GDY TE
SYGNALY DOCIERAJA DO MOZGU. OKAZUJE SIE, ZE KAZDY DOTYK URUCHAMIA

W TWOIM ORGANIZMIE PRAWDZIWA KASKADE REAKCJI. NATURALNYCH,
BEZPIECZNYCH, IDEALNIE DOPASOWANYCH DO TWOICH POTRZEB.

OKSYTOCYNA

MOLEKULA ZAUFANIA

Co robi: Buduje wiezi, redukuje stres,
zwieksza empatie, obniza cisnienie krwi.

Jak jg uwolnié: 20-sekundowe przytulenie,
masaz partnerski, trzymanie za reke.

Efekt: System nerwowy sie uspokaija, bariera
nieufnosci opada, a cioto odzyskuje komfort.
Oksytocyna to nie tylko ,hormon mitosci®.

To potezny requlator uktadu nerwowego,
ktory dostownie przeprogramowuje Twoj

maozg z trybu ,przetrwanie” na tryb ,rozwaj

i regeneracja”.

SEROTONINA

REGULATOR SZCZESCIA

Co robi: Poprawia nastroj, requluje sen,
Zmniejsza agresje, wspomadga trawienie.

Jak jg uwolnié: Przyjemne tekstury, masoz
plecow, gtaskanie zwierzat.

Efekt: Cisnienie krwi tagodnie spada, a umyst
staje sie ostrzejszy i bardziej skupiony.

To naturalny antydepresant, ktérego nie
musisz kupowa¢ w aptece. Wystarczy,

ze zaczniesz swiadomie eksperymentowac

z réznymi teksturami i dotykami.
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NERW BLEDNY ENDORFINY

AUTOSTRADA DO RELAKSU NATURALNA MORFINA

Co robi: Aktywuje naturalny ,tryb Co robiqg: Blokujg bal, wywotujqg euforie,
odpoczynku® organizmu, redukujgc napiecie wzmachiajq odpornosc.

i promujgc relaks. Nerw btedny to najdtuzszy Jak je uwolnié: Intensywny masaz,
nerw czaszkowy, tgczgcy mozg z kluczowymi akupresura, dtugotrwaty dotyk.
organami wewnetrznymi, takimi jok serce, Efekt: Bol znika bez tabletek, a euforia
ptuca i zotgdek. pozostaje z Tobg na dtugie godziny.
Jak go stymulowaé: Poprzez delikatny Twaj organizm produkuje substancie
masaz szyi, karku i brzucha. o dziataniu silniejszym niz morfina. I robi to
Efekt: Mozesz zauwazy¢ spowolnienie tetna, za darmo, na zgdanie, bez skutkow
obnizenie cisnienia krwi, poprawe trawienia ubocznych.

i znaczgce zmniejszenie poziomu stresu.

To jok wewnetrzny przetqgcznik, ktory w kilka
minut moze przenies¢ Cie ze stanu napiecia
w gteboki spokdj i harmonie. Stymulowanie
nerwu btednego to prosta, a zarazem
potezna metoda, ktéra w zaledwie kilka minut
moze odmieni¢ Twoj stan, przywracajgc

rownowage i dobre samopoczucie.

Kinga Sobiecka

FIZJOTERAPEUTKA I TRENERKA
MEDYCZNA W FOR GOOD HEALTH

.Kiedy ktos zgtasza sie do mnie z bélem miesni czy problemem ze stawami, zawsze staram sie
pamietac, jok wielkg moc ma dotyk w procesie powrotu do zdrowia. Dla mnie to nie tylko terapia,
to przede wszystkim sposob na hawigzanie prawdziwego kontaktu: zrozumienie potrzeb drugiej
0soby, wyczucie tego, czego potrzebuje i wspolne poszukiwanie ulgi.

Dotyk w fizjoterapii petni dwie wazne role: jest zarowno narzgdziem diagnozy, jok i sposobem
na leczenie. Nawet najprostsza terapia, na przyktad masaz migsni karku, moze przynies¢ ogromnq

ulge, obnizy¢ poziom stresu i wspomaoc procesy samoleczenia organizmu. Sama rowniez

odczuwam, jok wazny jest to dla mnie element - po masazu zawsze lepiej mi sie Spi, czuje sie

bardziej zrelaksowana i mam lepszy nastroj.”

12



www.fgh.com.pl

3. Masaz

LEGALNY DOPING DLA CIAtA

Masaz to jedna z najstarszych form terapii znanej ludzkosci - pierwsze wzmianki o nim
znajdziemy w chinskich tekstach sprzed 5000 lat, a starozytni Egipcjanie, Grecy i Rzymianie
uczynili go niemal podstawg swojej medycyny. To uniwersalny jezyk, ktorym ciato rozmawia

z ciatem, przekazujgc sygnaty uzdrowienia, regeneracii i odnowy.

Dzisioj masaz to juz nie tylko intuicyjna praktyka - to precyzyjnie zbadana metoda
oddziatywania na uktad nerwowy, krgzenie i hormony. Od klasycznego masazu, przez
gtebokie techniki tkanek, po delikatny masaz limfatyczny - kazda metoda wykorzystuje rozne
rodzaje nacisku, rytmu i kierunku ruchu, aby uruchomi¢ konkretne procesy biologiczne w

organizmie.

Ale zeby w petni docenic jego moc, musisz zrozumiec, co dzieje sie w Twoim organizmie
podczas kazdej sesji - dlaczego dotyk masazysty uruchamia kaskade reakciji

biochemicznych, ktore mogg zmieni¢ Twoje samopoczucie na dtugie godziny, a czasem dni.

13
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Natychmiastowe efekty

CO CZUJESZ W PIERWSZYCH MINUTACH:

® Ulga w bolu - teoria bramkowa w akcji. Sygnaty dotykowe
~zamykajg bramke” dla sygnatow bolowych, dajgc
natychmiastowq ulge.

® Ozywienie krgzenia - kazdy ruch masazysty to impuls dla
uktadu krgzenia. Krew bogata w tlen dociera do kazdej
komorki, a toksyny sg skuteczniej usuwane.

® Rozluznienie migsni - napigte wtokna miesniowe otrzymuijg

sygnat do relaksu. Skurcze ustepujq, elastycznos¢ wraca.

2 Efekty krotkoterminowe

CO SIE DZIEJE W GODZINACH PO MASAZU:

® Spokdj na zgdanie - kortyzol (hormon stresu) spada.
podczas gdy serotonina i dopamina (hormony szczescia)
znacznie wzrastaja.

® \\Vzmocnienie odpornosci - aktywnosc¢ komorek NK
(natural killers) znacznie sie zwieksza. To Twoja naturalna
armia przeciwko wirusom i komorkom nowotworowym.

® Poprawa jokosci snu - zwieksza sie ilos¢ snu gtebokiego
- najwazniejszej fazy regeneracji. Korzysci utrzymuijq sie

nawet tydzien po sesji.

Efekty dtugoterminowe

CO SIE DZIEJE PRZY REGULARNYM MASAZU:

® Przeprogramowanie reakcji na stres - mozg ,uczy sie”
nowych wzorcow reakcji na napiecie. Stajesz sie bardziej
odporny na codzienne stresory.

® Zwigkszona elastycznosc¢ tkanek - regularne masaze
rozluzniajg napigte migsnie, zwiekszajg elastycznosc.
i przywracajq petny zakres ruchu w stawach.

® Optymalizacja uktadu nerwowego - balans miedzy uktadem
sympatycznym (akcja) a parasympatycznym (regeneracja)

zostaje przywrocony.

14
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4. Automasaz

PIERWSZA POMOC ZAWSZE POD REKA

Branza wellness kocha komplikowac proste rzeczy - gadzety, subskrypcie i poczucie, ze bez eksperta
ani rusz. To inteligentna putapka. Tymczasem najbardzie] intuicyjne narzedzie do walki
z bdlem i stresem masz od urodzenia. Twoje rece instynktownie znajdujg zrodto napiecia, a sg

dostepne 24/7.

Napiecie w karku po trzeciej wideokonferencji? Migrena, ktora atakuje tuz przed deadlinem?

Pie¢ minut automasazu to nie tylko ulga. To akt odzyskania kontroli nad wtasnym cictem

w Swiecie oraz natychmiastowa odpowiedz na bal i przebodzcowanie.

Zamiast teoretyzowac, przejdzmy do praktyki. Przygotowalismy kroétkie wideo z fizjoterapeutkg

Kingg Sobieckg, ktora pokazuje najskuteczniejsze techniki. To kilkkuminutowa sekwencja, ktorg

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

Kliknij, by odtworzy¢

15
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Magdalena Konieczny

INSTRUKTORKA JOGI TWARZY, TRENERKA ODNOWY BIOLOGICZNEJ,
EKSPERTKA FOR GOOD HEALTH

.Z kazdym rokiem pracy jaoko terapeutka twarzy widzeg coraz wigkszg potrzebe dotyku,
coraz wiekszg swiadomosc ciata i chec¢ uczenia sie siebie. Kobiety czesto mnie pytajqg -
jaki gadzet do masazu twarzy kupic?

Niezmiennie od lat odpowiadam - najlepszym masazerem sg nasze dtonie, ktore mogqg
dac ukojenie, utulenie, poprawic wyglad a tym samym samopoczucie. Codzienny ped,
stres i przebodzcowanie zapisujq sie w naszych ciotach i twarzach jako napiecia
miesniowe, tworzq zrosty tkankowe, zastoje limfatyczne, przyspieszajq starzenie sig

i opadanie naszych twarzy. Kilkuminutowy automasaz pomoze rozluzni¢ napiecia,
poprawic¢ krgzenie, dozywi¢ naszg skore - bo pamigtajmy, ze nie wystarczy natozyc
krem czy podac¢ cudowng substancije igtq - to jak wyglgda nasza twarz to wypadkowa
tego, co dzieje sie w naszym ciele. Jesli krgzenie, ktore odzywia naszg skore od srodka
jest zablokowane, miesnie nie pracujg i nie odzywiajg kosci, zastoje limfatyczne
powodujg obrzeki, napiecia na plecach pogtebianie zmarszczek na czole oraz opadanie
powiek i zaczynamy widzie¢ w lustrze zmeczona i opadajgcg twarz. To wtashie dtonie

poprzez reqularng prace Mogq przywrocic zycie naszym tkankom.

Swiadomy dotyk w gabinecie to nie tylko
poprawa wyglgdu, odmtodzenie - to
czesto droga do gtebszego procesu:
uwolnienie emocji latami w nas
zapisywanych, czesto ttumionych. Dionie
>Widzg< i czujg wiele, czesto to o czym
nieraz nie chcemy mowic, a gdy napiecia
zostajg uwolnione wraca zdrowie w
tkankach - widzimy jok nasza twarz sie
zmienia, tagodnieje, unosi sie, czujemy
w niej krgzenie, a krgzenie to zycie.
Marze o tym, aby kazda kobieta
poswiecita swojej twarzy cho¢ 3-5 minut
dziennie, ale nie w mysl - musze sie
pomasowac, zeby lepiej wyglgdac - tylko
spojrzata na siebie z czutosciq, troskg

i potraktowata ten czas jako chwile
utulenia siebie.”




www.fgh.com.pl

Hh. Sen Mma SENSs

Problemy ze snem to czesty towarzysz wspotczesnego zycia. Stres, nieregularne
godziny pracy i napiecie blokujg naturalng zdolnosc¢ organizmu do regeneraciji.
Zyjemy w kulturze, ktéra gloryfikuje niedobdér snu - ,sen jest dla stabych®,
.prawdziwi wojownicy s$pig po 4 godziny”, ,sukces wymaga poswiecen, w tym snu”.

To jedna z najgrozniejszych mitologii naszych czasow.

Tymczasem sen to biologiczna koniecznosc¢ - czas, gdy mozg czysci sie z toksyn,
konsoliduje pamiec¢ i regeneruje komorki. Chroniczny niedobor snu dziata jak
trucizna, poniewaz ostabia odpornosc¢, pogarsza koncentracje, przyspiesza

starzenie i zwigksza ryzyko chorob serca, cukrzycy i depresji.

Co wazne, dotyk moze stac¢ sig Twoim przewodnikiem do krainy gtebokiego,
regenerujgcego snu. Nie potrzebujesz tabletek nasennych ani skomplikowanych

rytuatow - wystarczg Twoje rece i kilka prostych technik.
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6. Wieczorny
rytuat dotykowy

PROTOKOt PRZEJSCIA DO SNU

19:00

20:30

21:30

22:00

" M CIEPLA KAPIEL Z SOLA EPSOM

Ciepta woda (38-40°C) rozluznia miesnie, a naturalne
ochtodzenie ciata po kqgpieli sygnalizuje organizmowi
czas na sen. SOl Epsom dostarcza magnezu, ktory

dodatkowo wspomaga relaks miesni.

AUTOMASAZ Z OLEJKIEM LAWENDOWYM

5-10 minut delikatnego masazu ramion, szyi i dtoni

z dodatkiem olejku lawendowego. Lawenda ma
udowodnione wtasciwosci uspokajajgce - obniza tetno
o 10% i zwieksza ilos¢ fal alfa w mozgu (zwigzanych

z relaksem).

" MTECHNIKA ,GLASKANIA DO SNU”

Jesli masz partnera/partnerke, popros go/jg o 10 minut
bardzo delikatnego gtaskania po plecach, ramionach lub
gtowie. Jesli jestes sam/sama, mozesz delikatnie
masowac¢ sobie twarz, skronie i czoto. Te ruchy
aktywujg uktad przywspotczulny i przygotowujg

organizm do snu.

ODDYCHANIE Z DOTYKIEM

Potoz jedng reke na brzuchu, drugg na klatce
piersiowej. Oddychaj powoli i gteboko, koncentrujgc sie
na ruchu rgk. To potqgczenie dotyku i oddechu

synchronizuje system nerwowy i utatwia zasypianie.

18
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/. Kotdra obcigzeniowa
HOT OR NOT?

Kotdra obcigzeniowa to jedno z najskuteczniejszych narzedzi terapii dotykowej w walce

z bezsennosciq. Wazy od 5 do 12% masy ciata i dziata jok dtugie, kojgce przytulenie przez
catg noc. Gteboki, rownomierny nacisk na cate ciato stymuluje produkcje serotoniny

i melatoniny - naturalnych hormondw snu, jednoczesnie obnizajgc poziom kortyzolu, ktory

blokuje zasypianie.

W pracy z 2015 roku, Ackerley i jego wspotpracownicy poddali analizie wptyw kotder

obcigzeniowych na osoby cierpigce na chroniczng bezsennosc.

Wyniki byty jednoznaczne. Obiektywne pomiary za pomocg aktygrafii (urzqgdzen
monitorujgcych ruch) wykazaty, ze uczestnicy $pigcy pod kotdrg mieli dtuzszy

i spokojniejszy sen, z mniejszq liczbg przebudzen i mimowolnych ruchow w nocy.

Co wazniejsze, dane te zbiegty sie z subiektywnymi odczuciami badanych. Uczestnicy
raportowali, ze tatwiej byto im sie wyciszy¢ i zasnqgc, jakosc ich snu znaczgco sie poprawita,
a rano czuli sie bardziej wypoczeci. Opisywali uczucie gtebokiego spokoju i bezpieczenstwa,

jakby byli delikatnie obejmowani przez catg noc

3Ackerley, R., Badre, G., & Olausson, H. (2015). Positive effects of a weighted blanket on insomnia. Journal of Sleep Medicine & Disorders, 1(3). -I 9
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8. Dotyk jako naturalny
system przeciwbdolowy

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

ktory wyjasnia teoria bramkowa bdlu.

Zgodnie z nig, sygnaty dotyku i bolu sg przewodzone do mozgu z rozng predkosciq. Impulsy
dotykowe biegng znacznie szybszymi wioknami nerwowymi niz impulsy bolowe. Kiedy
masujesz bolgce miejsce, szybszy sygnat dotyku dociera do rdzenia kregowego jako
pierwszy i czesciowo blokuje (,zamyka bramke”) dla wolniejszego sygnatu bolowego.

W rezultacie do mozqu dociera mniej informacji o bolu.
Mowigc prosciej: dotyk wyprzedza bol i zmniejsza jego odczuwanie.
JAK WYKORZYSTAC TEORIE BRAMKOWA W PRAKTYCE:

BOL GLOWY:

Delikatnie masuj skronie i punkty u podstawy czaszki (tuz za uszami) przez 2-3 minuty.

©

BOL PLECOW:

Zastosuj ciepty kompres na 15 minut, a nastepnie tagodnie rozmasuj migsnie wzdtuz
kregostupa.

NAPIECIE MIESNIOWE:

Uzyj piteczki tenisowej do masazu plecow, opierajge sie o sciang.

BOL MENSTRUACYJNY:

Potoéz ciepty (nie gorgey) kompres na brzuchu i masuj go delikatnie okreznymi ruchami.

STRES I NAPIECIE:

Rozmasuj sobie kark lub przytul kogos. Dotyk uwalnia oksytocyne, ktora jest naturalnym

0 0 ©

srodkiem przeciwbdlowym.
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ROZDZIAtL 3

DOTKNIJ MOZGU

Dotychczas odkrytes/as, jak dotyk
wptywa na Twoje ciato - uzdrawia,
regeneruje, wzmacnia. Ale to dopiero
potowa historii. Dalsza czegsc jest rownie
fascynujqca: dotyk dostownie
przeprogramowuje Twoj mozg, wptywajgce
na myslenie, kreatywnosc, pamiec

i wszystkie wyzsze funkcje umystowe.

Przez dziesigciolecia uwazano, ze mozg
to hermetyczna twierdza, odizolowana od
Lprymitywnych” zmystow jok dotyk.

Dzis wiemy, ze to mit. Twoje dtonie majqg
bezposredni dostep do ,centrum
dowodzenia”, moggc w kilka minut
zmieni¢ sposob, w jaki myslisz, pamietasz

i rozwigzujesz problemy.

2]
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1. MOzg, ktdory czuje sie
~dotkniety’

Zanim zagtebimy sie w temat wptywu mézgu na myslenie, musisz zrozumiec¢, co dzieje sie

w Twoim mozqu, gdy cos dotykasz lub jestes dotykany.

To nie jest prosty tancuch: ,dotyk -+ odczucie + koniec”. To skomplikowana symfonia

neuronalnych potqczen, ktora angazuje praktycznie kazdy obszar Twojego mozgu.

PODROZ SYGNALU DOTYKOWEGO:

KROK 1:
Recepcja - receptory w skorze przeksztatcajg mechaniczny bodziec

w elektryczny impuls.

KROK 2:
Transmisja - sygnat wedruje przez rdzen kregowy z predkosciqg do 120 m/s.

KROK 3:
Przetwarzanie pierwotne - wzqgorze filtruje i kieruje sygnaty do

odpowiednich obszaréow.

KROK 4:
Swiadome odczuwanie - kora somatosensoryczna tworzy ,mape dotyku”.
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dopiero poczqgtek. Sygnat dotykowy rozchodzi sie po catym mdzgu:

Ciato migdatowate - ocena emocjonalna (,to mite czy zagrazajgce?”).
Hipokamp + zapisywanie w pamieci dtugotrwatej.

Kora przedczotowa + planowanie i podejmowanie decyzji.

Uktad nagrody + produkcja dopaminy (motywacja i uczenie sie).
Podwzgdrze (hypothalamus) + regulacja hormondéw i uktadu
autonomiczneqgo.

Rezultat: Jeden dotyk moze w kilka sekund wptyng¢ na Twoj nastroj,
motywacje, zdolnos¢ uczenia sie, kreatywnosc¢ i podejmowanie decyzji.

Dr hab. Katarzyna
Stachowicz

,Dotyk, zwtaszcza ten dfiliacyjny, nazywany
rowniez spotecznym, odgrywa kluczowq
role w requlacji pracy uktadu nerwowego.
Wptywa on na wydzielanie oksytocyny

- neuropeptydu, ktéry obniza poziom

kortyzolu i sprzyja redukciji stresu.

Z neurobiologicznego punktu widzenia, stymulacjo mechanoreceptorow skory, szczegolnie w
obszarach bogatych we wtékna czuciowe typu CT (ang. C-tactile), aktywuje struktury mézgu
zwigzane z przetwarzaniem emocii, takie jok wyspa i ciato migdatowate. Co istotne,

dotyk o charakterze terapeutycznym moze wspiera¢ neuroplastycznos¢ mozqgu,
przyczyniajgc sie do jego regeneraciji po urazach, a takze wspomagajgc leczenie zaburzen
depresyjnych i lekowych. W kontekscie terapii przewlektego bdlu, interwencje oparte na
dotyku, takie jok masaz czy terapia manualna, stanowig istotne uzupetnienie farmakoterapii

w holistycznym podejsciu do zdrowia zaréwno psychicznego, jok i fizyczneqo.”
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2. Oksytocyna

HORMON SUKCESU UKRYTY W DOTYKU

Oksytocyna jest gtownie kojarzona jako ,hormon mitosci” - cos zwigzanego

Z romantycznymi uniesieniami i macierzyristwem. To prawda, ale tylko fragment znacznie

wiekszej historii. Wspotczesne badania pokazujg, ze oksytocyna to prawdziwy katalizator

ludzkiego potencjatu, wptywajgcy na wszystkie aspekty funkcjonowania umystowego.

Oksytocyna jako optymalizator
mozgu:

® Kreatywnos¢ - zwigksza plastycznos¢ neuronalng,
utatwia kojarzenie faktow i wspiera procesy
tworcze.

® Koncentracja - poprawia codzienny focus poprzez
zmniejszenie stresu i rozproszenia uwagi.

® Pamieé - wzmacnia konsolidacje wspomnien,
szczegolnie tych o charakterze spotecznym
i emocjonalnym.

® Zaufanie i wspotpraca - zwieksza aktywnosc w
obszarach mézgu odpowiedzialnych za teorie

umystu (rozumienie intencji innych) i empatie.

PRAKTYCZNE SPOSOBY UWOLNIENIA OKSYTOCYNY DLA
OPTYMALIZACJI MOZGU:

Przed waznym spotkaniem + 2-minutowy automasaz dtoni i ramion. Poziom oksytocyny

wzrosnie, zwigkszajgc pewnosc siebie i zdolnos¢ do budowania relacii.

Przed sesjq kreatywng -+ Masaz réznymi teksturami (szorstka scierka, gtadka jedwabna
chusta, miekka poduszka). R6znorodnos¢ stymulacji aktywuje rézne obszary mézgu,

prowadzqc do kreatywnych potgczen.

Przed trudng decyzjqg + 20-sekundowe przytulenie z zaufang osobg. Oksytocyna obniza

aktywnos¢ ciata migdatowatego (osrodek leku), pozwalajge na bardziej racjonalne myslenie.
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3. Dotyk jako klucz do
momentu eureka’

Zapomnij na chwile o micie natchnionego Problemy z kreatywnoscig biorg sie
artysty.  Kreatywnos¢ to nie  efekt z zaktocen w komunikacji miedzy nimi.
artystycznego chaosu, a wynik precyzyjnej

wspotpracy wewngtrz mozgu. Dotyk, poprzez obnizenie hormonu stresu

i stymulacje  oksytocyny, dziata  jok

W Twojej gtowie pracuje tandem: siec¢ moderator  tej wspodtpracy.  Usprawnia
trybu spoczynkowego, ktora generuje komunikacje miedzy obiema sieciomi, co
luzne  pomysty, oraz sie¢ kontroli przektada sie na swobodniejszy przeptyw
wykonawczej, ktora ocenia je i przekuwa mysli i wiekszg odwage w ich realizacii.

w realne dzictania.

PRAKTYCZNE TECHNIKI DOTYKOWE DLA KREATYWNOSCI:

Masaz ,przedtworczy” + 5 minut automasazu przed sesjg tworczg moze znacznie
zwiekszy¢ liczbe pomystow. Szczegdinie skuteczny jest masaz dtoni i przedramion -

obszaréw o najwigkszej reprezentacii w korze ruchowe;j.

Technika ,,myslgcych rgk” + podczas rozmyslania nad problemem, manipuluj przedmiotami
o roznych ksztattach i fakturach. Ruchy rgk stymulujg obszary mézgu sgsiadujgce z centrami
jezyka i myslenia abstrakcyjnego.

Spacer bosymi stopami -~ chodzenie boso po réznych powierzchniach (trawa, zwir, piasek)
stymuluje tysigce receptorow w stopach, wysytajgc bogaty sygnat do mozgu. 20-minutowy

spacer boso moze zwiekszy¢ umiejetnosc generowania nowych idei.
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4. Koncentracja na
wyciggniecie reki

Gteboka koncentracja to nowa dyrektor, system uwagi filtruje informacyjny
kompetencja W Swiecie petnym chaos, a uktad czuwania dba o odpowiedni
rozpraszaczy. Wiekszos¢ z nas probuje poziom enerqii.

ja osiggnqg¢, walczge z witasnym mozgiem,

zamiast z nim wspotpracowae. Dotyk jest jak fizyczny przetqcznik, ktory
pomaga  zsynchronizowa¢ prace  tego

Prawdziwe skupienie to zgrany zespot, zespotu i wprowadzic mozg w stan

w ktérym kora przedczotowa dziata jak optymalnego skupienia.

PRAKTYCZNE TECHNIKI DOTYKOWE DLA KONCENTRACJI:

Kotwiczenie dotykiem - wybierz jeden punkt na ciele (np. opuszek kciuka) i delikatnie go
dotykaj podczas pracy wymagajgcej koncentracji. To tworzy neuronalne ,zakotwiczenie”

uwagi w ciele, pomagajgc umystowi wrocic do zadania.

Rytmiczne stukanie -+ delikatne, miarowe stukanie palcami moze synchronizowa¢ prace
mozgu i uspokajac uktad nerwowy. Naturalna czestotliwose to okoto jednego stukniecia na

sekunde - podobnie jok rytm serca w spoczynku.

Punkty nacisku -+ lekki masaz okolic skroni, punktu miedzy brwiomi czy podstawy czaszki
moze rozluznic napiecie i poprawic krgzenie, co wspomaga koncentracje. To proste techniki,
ktére mozesz stosowac podczas pracy.

26



www.fgh.com.pl

5. ,Dotknij mnie’
A zapamietam

Dotyk  wzmacnia

angozuije

pamie¢,  poniewaz
jednoczesnie wiele obszarow
mozgu - odpowiedzialnych za odczuwanie,
ruch, emocije i zapisywanie informaciji.
Taka jednoczesna aktywacja tworzy

tzw. ,bogaty slad pamieciowy”.

Oznacza to, ze wspomnienie nie jest
zwigzane tylko z jednym zmystem, ale staje
sie siecig powigzan tgczgcych  rozne
doswiadczenia. Wspomnienia zakodowane
w ten sposob sg znacznie trwalsze

i tatwiejsze do przywotania.

PRAKTYCZNE TECHNIKI DOTYKOWE DLA PAMIECI:

Texture learning + Przypisz rozne tekstury roznym kategoriom informaciji. Np. jedwab = fakty

historyczne, papier scierny = wzory matematyczne, ggbka = stowka w jezyku obcym.

Dotykanie odpowiedniej tekstury pomoze przywota¢ wtasciwe wspomnienia.

Kinestetyczne kotwiczenie + Podczas nauki wykonuj specyficzne ruchy dtorimi. Np. okregi

dla poje¢ cyklicznych, linie proste dla poje¢ liniowych. Powtarzanie tych ruchow podczas

egzaminu pomoze przywotac informacie.

Skojarzenia przedmiotowe -+ Trzymaj w reku rézne przedmioty podczas uczenia sie roznych

tematow. Mdzg automatycznie skojarzy dotykowe wtasciwosci przedmiotu z przyswajang

informaciq.
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6. Nerw btedny |est
bezbtedny

Nerw btedny, gtéwny element uktadu przywspoétczulnego, nie tylko odpowiada za relaks, ale

rowniez aktywnie optymalizuje funkcje poznawcze mozgu.

Jego prawidtowe dziatanie jest kluczowe dla:

® Koncentracji - reguluje pobudzenie mozgu, utatwiajgc osiggniecie stanu gtebokiego
skupienia (tzw. flow).

® [Funkcji wykonawczych - wzmachia kore przedczotowq, wspierajgc planowanie,
podejmowanie decyzji i kontrole impulsow.

® Uczenia sie - zwieksza neuroplastycznos¢ mozgu przez stymulacje produkcii biatka
BDNF, co utatwia tworzenie nowych potgczen nerwowych.

® Requlaciji emociji - przesyta sygnaty miedzy jelitami a mozgiem, co jest podstawq

Swiadomosci wtasnego ciata i inteligencji emocjonalne;j.

Sprawny nerw btedny to fundament nie tylko spokoju, ale i wyzszej wydajnosci umystowe;.

PRAKTYCZNE TECHNIKI
DOTYKOWE DLA PAMIECI:

Stymulacja punktu GV20 - delikatny nacisk punktu
na szczycie gtowy, w miejscu przeciecia linii tgczgcej

uszy z linig od czota do karku (przez 2-3 minuty).

Masaz brzucha + okrezne ruchy zgodne z ruchem
wskazowek zegara wokot pepka. To bezposrednio

stymuluje brzuszng gatgz nerwu btednego.

Technika ,,hum and touch” + subtelny masaz szyi
i klatki piersiowej podczas mruczenia (ktore
naturalnie stymuluje nerw btedny). Wibracje plus

dotyk = podwdjna stymulacia.
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ROZDZIAtL 4

DOTKNIJ SERCA

Cztowiek to nie samotna wyspa -
jestesmy ,stadni”, zaprogramowani do
zycia we wspolnocie, do budowania wigzi,

do dzielenia sie cieptem i bliskoscig.

W swiecie, ktory pedzi w kierunku coraz
wiekszej digitalizacji, cos fundamentalnie
ludzkiego ginie po drodze. Wirtualne
spotkania zastqpity usciski na powitanie,
emoji - rzeczywiste usmiechy, a ,lajki” -
prawdziwe gesty wsparcia. Nasze ciata
tesknig za tym, co byto naturalne dla
przodkow przez tysigce lat - za dotykiem
jako podstawowq formg komunikaciji

miedzyludzkie;j.

Epidemia samotnosci, o ktorej mowiqg
psycholodzy i socjolodzy, to miedzy
innymi konsekwencja odcigcia sie od
jednego z najwazniejszych kanatow

budowania wiezi - od dotyku.
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Piotr Jan Panasiuk

PSYCHOTERAPEUTA, NAUCZYCIEL UWAZNOSCI, EKSPERT FOR
GOOD HEALTH

,Dotyk jest jednym z pierwszych jezykow, jakimi sie postugujemy - jeszcze
zanim nauczymy sie mowic, juz potrafimy przytulac, trzymac dton, wtulic sie
w drugg osobe. Badania pokazujq, ze czuty, bezpieczny dotyk obniza
poziom kortyzolu, requluje uktad nerwowy i wzmachia wiez - jest wiec nie
tylko wyrazem bliskosci, ale tez naturalnym sposobem na requlacje

emocjonalng.

Zyjemy w Swiecie, w ktorym coraz czesciej komunikujemy sie przez ekrany,
rosnie liczba osob doswiadczajgcych ,gtodu dotyku” - to po czesci
prowadzi do narastajgcego dzis poczucia samotnosci w swiecie. Braku
bliskosci fizycznej i emocjonalnej. Dotyczy to zarowno mtodych ludzi,

jok i starszych pokolen, gdzie codzienny lek i stres buduje poczucie,

ze musimy radzic sobie ze wszystkim sami.

Ciezko w takim stanie nie tylko
siegngc¢ po dotyk, ale i go dawac,
a paradoksalnie jest to wtasnie to

Cczeqo potrzebujemy i pragniemy.

Probujmy wigc otwierac sie
emocjonalnie w naszych
bezpiecznych relacjach, gdzie
bliskos¢ fizyczna staje sie

naturalnym nastepstwem.

W czasach narastajgcej
samotnosci dotyk staje sie czyms
wiecej niz gestem - jest
przypomnieniem, ze naprawde

istniejemy w czyims Swiecie.”
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1. Anatomiad
samotnosci

SAMOTNOSC TO NIE TYLKO UCZUCIE - TO STAN, KTORY FIZYCZNIE SZKODZI TWOJEMU CIAtU.
ORGANIZM ODBIERA JA JAK CIAGLE ZAGROZENIE I PRZEXACZA SIE W TRYB PRZETRWANIA.

Oto, co sie wtedy dzieje:

® Odpornos¢ stabnie
Uktad odpornosciowy jest w ciggte] gotowosci, co
prowadzi do szkodliwych stanow zapalnych w catym
ciele.

® Stres niszczy od srodka
Poziom hormonu stresu (kortyzolu) stale rosnie,
co niszczy komorki i przyspiesza proces starzenia.

® Serce jest zagrozone
LZtamane serce® to nie metafora. Samotnosc realnie
zwieksza ryzyko zawatu i udaru.

® Modzg dziata inaczej
Skupia sie na wykrywaniu zagrozen, przez co spada

kreatywnosc i zdolnosc logicznego myslenia.

Alarmujgce dane z Polski

Wedtug najnowszych badart CBOS z 2024 roku, 46% Polakéw odczuwa samotnose pomimo
obecnosci innych ludzi. Mtodzi dorosli w wieku 18-34 lat najczesciej doswiadczajq izolacii
spotecznej, a 67% osob twierdzi, ze pandemia COVID-19 pogtebita ich poczucie odciecia od

innych.

To nie sq tylko statystyki. To miliony ludzi, ktérzy kazdego dnia tesknig za tym, co kiedys byto
naturalne - za prawdziwg, fizyczng bliskoscig z innymi ludzmi. W swiecie, ktéry oferuje nam

tysigce sposobow ,potgczenia sie” online, paradoksalnie coraz trudniej o autentyczny kontakt.

* Centrum Badania Opinii Spotecznej (CBOS). (2024). Raport: Samotnos¢ i izolacja spoteczna Polakéw po pandemii COVID-19. Warszawa: CBOS.
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2. Przetomowe badania

DOTYK, KTORY LECZY PSYCHIKE

CZY DOTYK MOZE BYC SKUTECZNYM

LEKARSTWEM” NA CIERPIENIE
PSYCHICZNE I POCZUCIE IZOLACJI?

W 2024 roku Julion Packheiser

z zespotem migdzynarodowych badaczy
opublikowat w prestizowym czasopismie
Nature Human Behaviour monumentalng
metaanalizg, ktora moze zmieni¢ nasze

podejscie do leczenia samotnosci

i problemow z requlacjg emocjonalng. ® Reqularne otrzymywanie dotyku ma
Przeanalizowano 137 badan z udziotem wiekszy wptyw niz jego intensywnosc -
12 966 o0sob, szukajgc odpowiedzi na liczy sie czestotliwose, nie intensywnosc.
pytanie: czy dotyk moze byc¢ 10 minut delikatnego dotyku codziennie
skutecznym ,lekarstwem” na cierpienie daje lepsze rezultaty w zarzqdzaniu
psychiczne i poczucie izolacji? emocjami i redukcji poczucia

osamotnienia niz godzinny masaz raz

® Dotyk przerywa btedne koto w tygodniu.
samotnosci - najwigkszy wptyw ® | udzki dotyk przetomuje izolacje - dotyk
dotyku odnotowano w leczeniu bdlu cztowieka ma znacznie silniejszy wptyw
fizycznego (-68%), depresiji (-42%) na samopoczucie i regulacje
oraz leku (-38%)” To oznacza, ze emocjonalng niz dotyk robotéw, maszyn
0soby zmagajqce sie z samotnosciq czy nawet zwierzqt. Nasze ciata
i wynikajgcymi z niej problemami .wiedzq”, kiedy dotyka nas druqi
emocjonalnymi mogg doswiadczy¢ cztowiek, co bezposrednio przeciwdziota
najwiekszych korzysci. poczuciu bycia odcigtym od Swiata.

® Packheiser, J., et dl. (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. 3 2
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® (Osoby doswiadczajgce samotnosci
reagujg najsilniej - paradoksalnie, ci
ktorzy poczgtkowo sq najbardziej
zamknieci na dotyk (przez depresije,
lek, traume czy przewlektg samotnosce),
odczuwajg najwieksze korzysci

w zakresie poprawy nastroju W $wiecie, ktory staje sie coraz

i umiejetnosci zarzgdzania emocjami, bardziej cyfrowy i w ktorym

gdy uda sig przetamac pierwsze

samotnosc staje sie epidemia,

bariery. , ,
ta metaanaliza przypomina ham
Efekt kumulatywny w procesie , .
o o , o czyms fundamentalnym: ludzki
~-odsamotnienia” - korzysci narastajg

. dotyk to podstawa dobrostanu,
z czasem. Po miesigcu regularnego

, . , zczeqolnie istotna w pr [
dotyku zmiany w radzeniu sobie szczegoinie Istolnd w procesie

z samotnoscig sq subtelne, po trzech przefamywania izolacji spoteczne]

miesigcach - dramatyczne, po roku - I odbudowywania umiejgtnosci
czesto przetomowe w kontekscie radzenia sobie z trudnymi
odbudowy wiezi spotecznych emocjami.

i zdolnosci do requlacji emociji.

¢ 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. 3 3



3. Dotyk w rodzinie

BUDOWANIE FUNDAMENTOW NA CAtE ZYCIE

Dotyk jest fundamentalny dla rozwoju dziecka, ksztattujgc jego poczucie
bezpieczenstwa, wartosci i zdolnosci budowania relacji. Badania dr Tiffany Field

z Touch Research Institute wykazaty, ze niewystarczajgca ilos¢ czutego dotyku u dzieci
moze prowadzi¢ do zaburzen wzrostu i objawoéw podobnych do tych wystepujacych

w spektrum autyzmu.

Dla dzieci dotyk rodzicow to:

1 Zrodto bezpieczerstwa: ,,Jestem chroniony”.

2 Informacja o wtasnej wartosci: ,Jestem kochany®.
3 Model relaciji: , Tak wyglgda bliskos¢™.

4 Requlator emocii: ,Moge sie uspokoié™.

5 Stymulator rozwoju: ,Moge rosngc™.

NEUROBIOLOGIA RODZICIELSKIEGO DOTYKU:

Czuty dotyk rodzicielski ma mierzalny wptyw na biologie dziecka i rodzica. U dzieci, podczas
przytulania z rodzicem, znaczgco spada poziom kortyzolu (hormonu stresu), a produkcja
hormonu wzrostu wzrasta o 30%. Rozwdj neuronalnych potqczen réwniez przyspiesza.

U rodzicéw natomiast wzrasta poziom oksytocyny (o 25%), spada stres rodzicielski (o 23%),
a intuicja opiekuncza sie wzmacnia. o

"Field T, Touch for socioemotional and physical well-being: A review, Developmental Review, 2010

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

9Uvmt‘xs—l\ﬂoberg, K., et al. (2015). Self-soothing behaviors with particular reference to oxytocin release induced by non-noxious sensory stimulation.
Frontiers in Psychology, 5.
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PRAKTYCZNE RYTUALY DOTYKOWE DLA RODZICOW:

® Rano: 2-minutowe przytulanie przed wyjsciem do szkoty lub pracy. To gest, ktory
buduje poczucie bezpieczenstwa na caty dzien.

® Po powrocie: 30-sekundowy ,reset hug” na powitanie. Pomaga symbolicznie zrzucic
napiecie i wejs¢ w domowq przestrzen.

® Wieczorem: Krotki masaz plecow lub gtaskanie przed snem. Skutecznie wycisza
i przygotowuje uktad nerwowy do odpoczynku.

® W trudnych chwilach: Cicha, fizyczna obecnos¢ bez stéw. Daje wsparcie, ktérego nie

zastgpig zadne ttumaczenia.
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4. Dotyk w relacji

partnerskiej

JEZYK, KTORY NIE KtAMIE

W zwigzkach partnerskich dotyk to nie tylko wyraz namietnosci, ale codzienne
przypomnienie o wzajemnym zaangazowaniu, bezpieczna przystan w chaosie swiata
i uniwersalny jezyk mitosci. Badania pokazujqg, ze pary, ktore regularnie sie dotykaja,
majg o 34% lepszg komunikacje i sg o 28% bardziej zadowolone ze zwigzku.
Ponadto, ich odpornos¢ na stres znacznie wzrasta, a liczba konfliktow maleje.ion

PRAKTYCZNE RYTUALY
DOTYKOWE DLA PAR:

® Rano: 5-minutowy wzajemny masaz ramion
przed wstaniem z t6zka. To inwestycja w dobry
nastroj i tagodne wejscie w dzien.

® Po pracy: 10-minutowy wzajemny masaz stop.
Rytuat przejscia, ktory pomaga przetqgczyc¢ sie
Z trybu zawodowego na domowy.

® Dla pogtebienia wiezi: Reqularne, dtuzsze sesje
masazu bez oczekiwan seksualnych (,domowe
spa®). To czas na odnowienie bliskosci.

® W trakcie trudnych rozmoéw: Trzymanie si¢ za
rece lub dotyk na ramieniu. Fizyczny kontakt
daje poczucie bezpieczenstwa i wspiera
psychologiczng otwartosc.

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

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

emocji

Psycholog Matthew Hertenstein z DePauw University wykazat, ze dysponujemy wrodzong

umiejetnosciq rozszyfrowywania emocji za posrednictwem samego dotyku.

Podczas serii eksperymentow Hertenstein prosit ochotnikow o to, by sprobowali przekazac
liste emociji nieznajomej osobie, ktora miata zawigzane oczy. Mogli to robi¢ wytgcznie za
posrednictwem dotyku.

Efekt? Wyniki wskazujg, ze potrafimy wysyta¢ i odbiera¢ sygnaty emocjonalne wytgcznie za
pomocq dotyku, nie odwotujgc sie do zadnych innych zmystow. Uczestnicy przekazywali
sobie osiem réznych emocii: gniew, strach, wstret, mitosc, wdziecznosc, wspotczucie,
szczescie i smutek. Okazato sie, ze udato im sie osiggngc 7 8-procentowq skutecznosc!

To oznacza, ze dotyk jest rownie skuteczny w komunikowaniu emocji co mimika twarzy czy

ton gtosu. A czasem nawet skuteczniejszy - podczas gdy stowa mogqg ktamac, dotyk

zdradza prawdziwe intencje.

PRAKTYCZNY StOWNIK DOTYKU:

Wsparcie o na ramieniu, lekki nacisk przez 3-5 sekund.
Gratulacje kicpniecie po plecach, rytmiczne i energiczne.
Pocieszenie  glikatne gtaskanie po rece lub ramieniu.
Przeprosiny  dotkniecie dtoni, delikatne i niepewne.
Mitos¢ objecie catym ciatem, dtugotrwate i ciepte.
Uwaga/ostrzezenie krotkie, zdecydowane dotkniecie ramieni
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6. Wiez ze zwierzetami
WZAJEMNE UZDROWIENIE

Nie mozemy mowi¢ o uzdrawiajgcej mocy dotyku, nie wspominajgc o naszych czworonoznych
terapeutach. Gtaskanie ukochanego psa czy kota to jeden z najprostszych i najskuteczniejszych

Sposobow na poprawe nastroju i redukcje stresu.

NEUROBIOLOGIA WIEZI CZtOWIEK-ZWIERZE

OKSYTOCYNA - HORMON WIEZI W AKCJI

Badania wykazaty, ze interakcja z psem wywotuje wzrost
poziomu oksytocyny - tego samego hormonu, ktory tqgczy

matki z dziec’mi.m Naukowcey potwierdzili, ze kontakt wtasciciel- REDUKCJA STRESU Z MIERZALNYMI EFEKTAMI
pies skutkuje wzrostem poziomu oksytocyny zaréwno u

P . : S : Badania na dzieciach dowodzg, ze nawet krotkie gtaskanie psa
wtascicieli, jak i u psoéw, przy jednoczesnym obnizeniu poziomu <

kortyzolu u ludzi jednoczesnie obniza poziom kortyzolu i podnosi poziom oksytocyny.
Co istotne, w redukciji kortyzolu wsparcie psa okazato sie

skuteczniejsze niz wsparcie ze strony drugiego cztowieka.

OBOPOLNE KORZYSCI - CO ZYSKUJA PSY

Badania behawioralne pokazujag, ze psy, ktore reqularnie

otrzymuijq czute gtaskanie od swoich wtascicieli, wykazujg KORZYSCI FIZJOLOGICZNE

mniejsze oznaki stresu i leku. Fizyczny kontakt z cztowiekiem Powtarzane gtaskanie daje dtugotrwate efekty, takie jak zwigkszenie

W] [PREEE ) (61 S8 MY peez e e, EElIU progu bolowego, obnizenie cisnienia krwi i zmniejszenie poziomu

R 14
zachowania stereotypowe i wzmacnia wigz z wtascicielem.

hormondw stresu.

13Beetz, A., Uvnds-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.

“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. 3 8
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ROZDZIAL 5

DOTKNIJ SUKCESU

Wspotczesna kultura pracy,
zdominowana przez ciqggtqg dostepnosc
i komunikacje cyfrowq, czesto ktadzie
nacisk na maksymalng efektywnosc.
Problem polega na tym, ze nasze
organizmy czesto reagujq na presje
zawodowaq, takqg jak napiete terminy,

W sposob pierwotny. Aktywujg te same
mechanizmy przetrwania, ktore stuzyty
naszym przodkom w obliczu realnego,

fizyczneqgo zagrozenia.

W Srodowisku biurowym ten stan
gotowosci nie mija, lecz czesto staje sie
przewlekty. Utrzymujgce sie napiecie
moze prowadzi¢ do chronicznego stresu
i wypalenia, co z kolei utrudnia
kreatywnosc i zmniejsza zaangazowanie.
Warto wiec zastanowic¢ sie, czy klucz do
Zrownowazonego sukcesu nie lezy w
lepszym zrozumieniu sygnatow, ktore

wysyta nam nasze ciato.
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1. Polska pod presjqg

Wedtug raportu ADP Polska z 2023 roku, az 75% pracownikéw zauwaza wzrost
poziomu stresu w swoim zyciu codziennym. To juz nie pojedyncze incydenty,

ale staty trend - praca zdalna, niepewnos¢ gospodarcza, wzrastajgce oczekiwania

i rozmyte granice miedzy zyciem zawodowym a prywatnym sprawiajg, ze coraz

trudniej o realny odpoczynek.

Z kolei raport przygotowany przez Nationale-Nederlanden i SW Research ujawnia,
ze ponad 78% Polakéw uwaza sie za zagrozonych wypaleniem zawodowym,
a ponad potowa odczuwa juz jego objawy - od chronicznego zmeczenia, przez

spadek motywaciji, az po trudnosci z koncentracjq i utrate sensu pracy.”

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

'®SW Research dla Nationale-Nederlanden, Wypalenie zawodowe w Polsce, 2022.
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2. Kortyzol

CICHY SABOTAZYSTA KARIERY I ZDROWIA

Zjawisko masowych rezygnacji, ochrzczone mianem ,Great Resignation”, ustepuje miejsca
nowemu, znacznie cichszemu trendowi: ,Great Fatigue”. Okazuje sie, ze zmiana pracy dla
wielu byta tylko zmiang scenerii, a nie rozwigzaniem problemu. Mozna ,uciec z biura”, ale nie
da sie uciec od wtasnego, przecigzonego uktadu nerwowego. U podtoza tego globalnego,

przewlektego zmeczenia lezy cichy sabotazysta kariery i zdrowia - kortyzol.

Kortyzol to hormon, ktory w odpowiednich dawkach ratuje zycie, mobilizujgc organizm do
dziatania w obliczu zagrozenia. Jednak w kulturze chronicznej presiji, gdy jego poziom
pozostaje podwyzszony przez tygodnie, a nawet miesigce, staje sie zrodtem cichej
destrukciji. Przewlekle wysoki poziom kortyzolu prowadzi do zaburzer\ snu, ostabienia uktadu
odpornosciowedgo, zwigkszonej podatnosci na stany lekowe, depresje i problemy

metaboliczne.

Trafnie ujgt to Gabor Maté w swojej ksigzce ,Kiedy cicto mowi nie”: ,Jesli otoczenie

uniemozliwito nam nauczenie sig mowienia *>nie<, nasze ciata mogg powiedzie¢ to za nas”.

4]
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Agata Giovanoli-Jakubczak

NAUCZYCIELKA JOGI I COACHKA, EKSPERTKA FOR GOOD HEALTH

»Jak znalez¢ chwile wytchnienia w pedzgeym swiecie? Jedng z metod na
zatrzymanie sig, kontakt ze sobq i lepsze zarzgdzanie stresem jest uwazny ruch
na macie do jogi. Tutaj takze doskonale stuzy nam zmyst dotyku. I nie, nie mam
na mysli dotykania czotem kolan :) Przychodzg mi na mysl trzy waqtki. Pierwszy

Z nich to swiadomos¢ naszego ciata i miejsc, w ktorych ,dotyka” ono elementow
przestrzeni (stopy na macie) lub samego siebie (dtonie na kolanach). Skupienie nNa
tych punktach styku przenosi nas do obecnosci w tu i teraz, rozwija uwaznosc
oraz wspiera wazng w jodze propriocepcje, czyli zmyst orientacji ciota w

przestrzeni.

Kolejny element to swiodome i celowe uzywanie wtasnego zmystu dotyku, aby

wejsc w pozycje lub pogtebic doznania ptyngce z praktyki.

Odpychamy sie dtorimi od maty, aby
wprowadzic moc i gtebie pozycii.
Ktadziemy nasze dtonie na klatce
piersiowej i brzuchu, aby wejsc w
kontakt z oddechem

W naszym ciele.

Ostatnim watkiem jest dotyk
nauczyciela udzielajgcego korekt

w pozycjach. Wazne jest, aby dotyk
ten odbywat sie z poszanowaniem
cicta i granic ucznia oraz aby stuzyt
konkretnemu celowi - najczesciej
pogtebieniu pozyciji lub poprawie
wzorca ruchowego. Pamietajmy, ze
jako uczestnicy zawsze mamy
wybor co do tego, czy chcemy byc

dotykani.”
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3. Masaz biurowy

WELLBEIGNOWY BENEHIT?

Na poczgtku byta potrzeba. Pracownicy biurowi od lat skarzyli sie na bol plecéw, napigcia szyi,
zmeczenie i rozdraznienie. Praca przy biurku, brak ruchu i nieustanna presja informacyjna
robity swoje. W odpowiedzi na te dolegliwosci, jeszcze w latach 80. XX wieku, w Stanach
Zjednoczonych pojawit sie nowy pomyst - przeniesienie masazu z gabinetow do miejsca

pracy.

Szybkie, 15-30-minutowe masaze odbywaty sie (i weigz sie odbywajg) na specjalnych
krzestach, bez koniecznosci zdejmowania ubran. Celem nie byta gteboka terapia, lecz

natychmiastowe rozluznienie oraz odzyskanie jasnosci umystu.

Z CZASEM OKAZALO SIE, ZE EFEKTY SIEGAJA DUZO DALEJ NIZ TYLKO FIZYCZNEGO KOMFORTU.
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4. Od ulgi do
efektywnoSci

NEUROBIOLOGIA MASAZU BIUROWEGO

Reqularny masaz w miejscu pracy nie tylko poprawia samopoczucie - ma realny wptyw na
funkcjonowanie mdzgu.” Badania pokazujq, ze juz kilkanascie minut uwaznego dotyku potrafi:
® Obnizy¢ poziom kortyzolu o - czyli wyciszy¢ reakcje stresowq i przetgczy¢ organizm z
trybu ,przetrwania” w tryb ,regeneracji i rozwoju,.

® Zwigkszy¢ poziom serotoniny - co przektada sie na lepszy nastroj, motywacie i zdolnosc
radzenia sobie z wyzwaniami.

® Aktywowac nerw btedny - odpowiedzialny za stan spokoju, trawienia, snu i odbudowy
uktadu nerwowego.

® Poprawic przeptyw krwi w mozgu - co zwieksza dotlenienie neuronow, wspomaga

koncentracje i sprzyja mysleniu analitycznemu i kreatywnemu.

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

Tomasz Stoma

DIRECTOR OF EXTERNAL COMMUNICATION
& COMMUNITY ENGAGEMENT, GRUPA TUTORE

~Szukalismy atrakcji na Dni Zdrowia, ktora realnie
odpowie na problem >»zmeczenia zmeczeniem<

i cigatego bycia online. Masaz biurowy od

For Good Health okazat sie strzatem

w dziesigtke. Pracownicy mowig, ze to ich sposob
na bycie >tu i teraz< w ciggu dnia - wyczekiwany
digital detox od ekranu i maili. Efekty widac
natychmiastowo - po energii i usmiechu. Masaz to

inwestycja w skupienie oraz reFORMA zdrowotna,

ktora zwraca sie w postaci energii zespotu.”

Partner e-booka 4a



.Masaz biurowy to moja odpowiedz na
praktyke mindfulness” - tak swoje
doswiadczenie masazowe skomentowat
jeden z pracownikow korzystajgcych

z ustug For Good Health.

Ma racje. Podczas masazu niemozliwe
stogje  sie  robienie  kilku  rzeczy
jednoczesnie, co zmusza do bycia

LJuiteraz”.
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5. Masaz jako trening
mindfulness

PROCES KREATYWNEGO PRZE£OMU PODCZAS MASAZU:

1-5
MINUTY

6-15
MINUTY

16-30
MINUTY

FAZA 1

Umyst komentuje: ,jest
przyjemnie”,,czuje sie

rozluzniony®.

o M

Przejscie do nazywania

Sbtogosc®, ,spokoj”.

L Wraza s

Czyste doswiadczanie

bez komentarza.

To wiasnie w tej trzeciej fazie nastepuje przetom - umyst uwolniony od ciggtego analizowania

otwiera sie na niestandardowe potgczenia, nieoczekiwane skojarzenia, innowacyjne

rozwigzanial.

jednym stowem: ,relaks”,
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6. Dane jak na dtoni

Przez ostatnie dwa lata prowadzimy systematyczne badania wsrod pracownikow firm, ktore
korzystajg z naszych ustug masazu biurowego. Chcielismy nie tylko zadbac¢ o komfort, ale

zmierzy¢ realny wptyw masazu na dobrostan i efektywnosc¢ ludzi w srodowisku pracy.

Zbieramy dane po kazdej sesji, pytajgc uczestnikow o ich subiektywne odczucia

i obserwacje.
OTO, CO BADAMY:

Jak ogdlnie oceniasz swojg dzisiejszg sesje masazu? (Skala od 1 do 10)

Srednia ocen z ostatnich 500 sesji:

9.58/10
Czy zauwazytas/zauwazytes pozytywny wptyw masazu biurowego w hastepujgcych
obszarach?

@ Redukcja bélu/ napie¢ @ Redukcja stresu Pobudzenie kreatywnosci

Inne (otwarta odpowiedz)

Redukcja bélu/ napieé Redukcja stresu Pobudzenie kreatywnosci  Inne (otwarta odpowiedz)

500

400

300

200

100

0

Ankieta przeprowadzona w okresie 01.01.2024 - 07.10.2025 wsrod 500 pracownikow - przedstawicieli firm, ktorzy skorzystali z ustugi masozu

biurowego w tym czasie.
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Czy zauwazytes/as

dodqtkoweefekty .Wreszcie luzne barki i szyja,

oo . ktora nie bolil Cate napiecie zza
SeSJI masazu biurka znikneto. To bez dwoch
biurowegO? zdan najlepsze 20 minut

w tygodniu.”

Pracownik Novo Nordisk

.Krotka chwila tylko dla mnie, ,P0O masazu usmiech wraca sam,
ktéra pozwolita mi znodw poczuc a cisnienie spada - i to nie tylko
sie sobqg. Przypomniatam sobie, to we krwil Od razu mam wiecej
ze mam ciato, i wrécitam do cierpliwosci i tatwiej rozmawiac
pracy z nowg energiq.” z klientami.”

. i Pracownik Velux
Pracownica Allianz Trade

.Znikneto napiecie i pojawit sie .1otalny reset w 20 minut.
pomyst na rozwigzanie problemu. Czutem, jakby ktos po prostu
To dowodd, ze lzejsze ciato to wytgczyt stres. Wrocitem do
|zejszy i bardziej kreatywny biurka z lzejszym ciatem
umyst.” i zaskakujgcg jasnoscig mysli.”

Pracownik WeWork
Pracownik Interfood

Ankieta przeprowadzona w okresie 01.01.2024 - 07.10.2025 wsrod 500 pracownikow - przedstawicieli firm, ktorzy skorzystali z ustugi masazu

biurowego w tym czasie.
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7. Swiadomy dotyk w

komunikacji biznesowej

W Swiecie biznesu kazdy gest ma znaczenie. Sposob, w jaki sie witasz, jok prezentujesz sie
podczas spotkania, jak budujesz relacje - wszystko to moze by¢ wzmochione przez
Swiadome wykorzystanie dotyku. Ale uwaga: to teren wymagajgcy szczegolnej wrazliwosci

kulturowej i profesjonalnej postawy.

ZtOTE ZASADY PROFESJONALNEGO DOTYKU

Zasada zgody - nigdy nie inicjuj kontaktu bez pewnosci, ze bedzie mile widziany.
Zasada kontekstu - to, co jest OK na teambuilding’u, moze by¢ nieodpowiednie na formalnym spotkaniu.
Zasada kultury - szanuj roznice kulturowe w normach dotykowych.

Zasada hierarchii - kto moze dotkngc¢ kogo w strukturach organizacyjnych.

Zasada bezpieczenstwa - w razie watpliwosci, nie dotykaj.




PROFESJONALNE GESTY DOTYKOWE
I ICH ZNACZENIE:

Uscisk dtoni - najbardziej uniwersalny gest
biznesowy
® Mocny i pewny = zaufanie i
kompetencja
® Krotkii zdecydowany = profesjonalizm
® 7 kontaktem wzrokowym =
autentycznosc i szacunek
Poklepanie po ramieniu - gest wsparcia
i uznania
® Delikatne i krotkie = ,dobrze zrobione”
® Podczas mowienia = wzmochienie
przekazu
® Po sukcesie zespotu = budowanie wiezi.
Dotkniecie ramienia podczas rozmowy
- zwiekszenie uwagi i zaufania
® Moaksymalnie 2-3 sekundy
® Tylko w kontekscie wsparcia lub
gratulacji
® Nigdy podczas przekazywania

negatywnych informacji

BADANIA NAD WPLYWEM DOTYKU NA
NEGOCJACJE:

Na Uniwersytecie Kalifornijskim

w Berkeley przeprowadzono serig badan
dotyczgcych znaczenia dotyku

w relacjach miedzyludzkich, w tym

w kontekscie negocjaciji i budowania

zaufania.

Wyniki okazaty sie zaskakujgce - nawet
subtelny, odpowiedni dotyk moze istotnie

wptywac na efektywnos¢ komunikacii.

www.fgh.com.pl

W jednym z eksperymentéw ' wykazano, ze
negocjatorzy, ktorzy stosowali kulturowo
adekwatny i autentyczny dotyk (np. uscisk

dtoni, lekki dotyk ramienia), osiggali:

® 31% lepsze wyniki negocjacyjne
(wieksza wartosc¢ uzgodnionych
warunkow).

® DA% wyzszy poziom postrzeganej
wiarygodnosci.

® 47% silniejsze relacje dtugoterminowe
(np. che¢ dalszej wspodtpracy).

® 38% wieksze prawdopodobierstwo

uzyskania rozwigzan typu win-win.

Dotyk dziata pozytywnie tylko wtedy, gdy
jest autentyczny, subtelny i zgodny

z kontekstem kulturowym. Gdy jest zbyt
intensywny, narzucajqcy sie lub uzywany
manipulacyjnie - efekt moze by<¢ odwrotny
- wywotuje nieufnosc, opdr i pogorszenie

wyniku rozmow.

"®Keltner, D., & Haidt, J. (2001). Social functions of emotions at four levels of analysis. Cognition & Emotion, 13(5), 505-521.
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ROZDZIAL 6

DOTKNIJ PRAKTYKI

Przez tysigce lat ludzkosc¢ intuicyjnie
rozumiata moc dotyku. Matki przytulaty
chore dzieci, uzdrowiciele ktadli rece na
cierpigcych, a spotecznosci tqczyty sie
przez fizyczng bliskos¢. Dopiero
wspotczesna nauka zaczeta odkrywac
neurobiologiczne mechanizmy stojqce za
tym, co nasi przodkowie wiedzieli

instynktownie.

W tym rozdziale opuscimy swiat teorii

i statystyk, by zobaczyc¢ dotyk w dziataniu.
Przedstawiamy przypadki, w ktorych prosty
kontakt fizyczny stat sie katalizatorem
transformacji - od inkubatorow dla
wczesniakow 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, ktére zmienity zycie
konkretnych ludzi.

Kazda z tych historii ilustruje fundamentalng
prawde: jestesmy istotami stworzonymi do
dotyku, a jego moc leczy, tqgczy

i transformuje na poziomach, ktorych

dopiero zaczynamy rozumiec.
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1. UScisk, ktory
ratuje zycie

W 1995 roku w szpitalu w Massachusetts narodzity sie blizniaczki Brielle i Kyrie Jackson
- 0 12 tygodni za wczesnie, wazgc zaledwie 900 gramow kazda. Zgodnie z owczesnymi
przepisami umieszczono je w oddzielnych inkubatorach. Podczas gdy Kyrie rozwijata sie
prawidtowo, stan Brielle dramatycznie sie pogarszat: nierowny oddech, niereqularne bicie

serca, spadajgcy poziom tlenu.

W przetomowym momencie pielegniarka Gayle Kasparian podjeta decyzje przeciwng
regulaminowi - przeniosta Kyrie do inkubatora siostry. Malenka Kyrie objeta Brielle ramieniem.
W tej samej chwili tetno i oddech Brielle ustabilizowaty sie. Ten uscisk uratowat jej zycie.

Rewolucja w neonatologii

Stynna fotografia tego momentu stata sie symbolem i przyczynita sie do wprowadzenia
metody ,kangaroo care” - kontaktu ,skora do skory” miedzy rodzicami a wczesniakami.

Dzis jest to standard opieki neonatologicznej na catym swiecie.

Badania kliniczne potwierdzajq skutecznosc¢ tej metody:

® Stabilizacja tetna, temperatury ciata i poziomu tlenu

® Redukcja stresu u niemowlgt (mierzona poziomem kortyzolu)
® Poprawa rozwoju neurologicznego

® /mniejszenie Smiertelnosci wczesniakow o 36% N

20

® Przyspieszenie przyrostu masy ciota

19Comde—Agude\o, A., Diaz-Rossello, J. L. (2016). "Kangaroo mother care to reduce morbidity and mortality in low birthweight infants.” Cochrane Database of
Systematic Reviews, 8(8), CDO02771.

*°Feldman, R. et dl. (2014). "Maternal touch and infant neurobehavioral development.” Developmental Psychobiology, 56(2), 120-133.
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2. Dotyk jako
remedium na migreny

34-letnia Sarah Thompson z Londynu przez lata cierpiata na przewlekte migreny - 15-20
epizodow miesigcznie, ktére catkowicie paralizowaty jej zycie zawodowe i osobiste.

Standardowe leczenie farmakologiczne przynosito jedynie czasowq ulge.

Po kilku miesigcach regularnej terapii masazem (potgczenie technik tajskich i Bowenwork)
czestotliwos¢ migren spadta do 2-3 epizodow miesigcznie, a ich intensywnos¢ zmniejszyta

sie o 70%. Sarah powrocita do petnej aktywnosci zawodowej i odzyskata jokosc zycia.

Mechanizm dziatania

Masaze terapeutyczne dziatajg na kilku poziomach:

Redukujg napiecia miesniowe w okolicy karku i gtowy.

Wptywajg na przetwarzanie sygnatow bolowych w pniu mozgu.

[ ]
® Aktywujg nerw btedny, ktéry moduluje odpowiedz na bol.
[ ]
[ ]

Zwiekszajq produkcije endorfin - naturalnych srodkow przeciwbolowych.

Badania kliniczne pokazujqg 50% redukcje czestotliwosci migren u 68% pacjentow
po 8-tygodniowe;j terapii masazem.”

*'Sherman, K. J. et dl. (2019). "Effectiveness of massage therapy for migraine: A systematic review.” The Journal of Alternative and Complementary Medicine, 25(5),

3
439-448.
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3. PTSD - terapia

dotykiem

Osoby z zespotem stresu pourazowego (PTSD) czesto doswiadczajg silnego leku przed
kontaktem fizycznym. Ich cicta pamietajq traume, reagujgc na dotyk jako na potencjalne
zagrozenie. Tradycyjna terapia rozmowg moze by¢ niewystarczajgca, gdy trauma jest

LZapisana™ w ciele.

ROLA PSOW TERAPEUTYCZNYCH

Terapia wspomagana przez psy terapeutyczne oferuje bezpieczny sposob na powolne
przywracanie pozytywnych skojarzen z dotykiem. Psy nie sqdzg, nie oceniajq i nie majg

ukrytych intenciji - oferujg czysty, bezwarunkowy kontakt.
Protokot terapii obejmuje:

® Stopniowe wprowadzanie kontaktu (poczgtkowo tylko wzrokowego).

Krotkie sesje gtaskania (5-10 minut dziennie).

Obserwacie reakcji organizmu na pozytywny dotyk.

Budowanie nowych skojarzen z bezpieczenstwem.

64% pacjentow z PTSD w terapii wspomaganej zwierzetami wykazuje znaczgceq poprawe po
12 tygodniach, w porownaniu do 23% w tradycyjnej terapii.”” Poprawa obejmuje zmniejszenie

napadow paniki, lepszy sen i wiekszg otwartos¢ na kontakty spoteczne.

2 O'Haire, M. E. (2013). "Animal-assisted intervention for trauma: A systematic literature review.” Frontiers in Psychology, 4, 80.
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4. Masaz jako
zespotowy beneHIT

W 2023 roku firma technologiczna specjalizujgca sie w oprogramowaniu dla sektora
finansowego wprowadzita eksperymentalny program masazu biurowego. Programisci i analitycy

otrzymali dostep do 20-minutowych sesji masazu karku, barkow i dtoni raz w tygodniu.

Firma prowadzita reqularne ,pulse checks” - ankiety oceniagjgce samopoczucie i poziom stresu

pracownikow. Po 6 miesigcach zaobserwowano:

® spadek zgtaszanych dolegliwosci migsniowo-szkieletowych
® poprawe w ocenie zadowolenia z pracy
® wzrost samooceny produktywnosci

® spadek absencji chorobowej

POPRAWA KOMFORTU FIZYCZNEGO URUCHOMIEA KASKADE POZYTYWNYCH ZMIAN:

Lepszy komfort fizyczny Lepsza ergonomia pracy Mniejszy bal Wyzsza koncentracja \/
Wieksze zadowolenie z pracy | Wicksza produktywnoscé
|\ g

Komentarz eksperta HR

.Reqularny masaz biurowy w potgczeniu
z edukacijg o ergonomii to skuteczny

Sposob na redukcje stresu, co

przektada sie na lepszqg efektywnosc¢ -

szczegolnie w wymagajgcej branzy IT.
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ROZDZIAt 7

DOTKNIJ ZYCIA

Swiadome wtqczenie dotyku do codziennej
rutyny to prosta, ale rewolucyjna praktyka, ktora
moze catkowicie odmienic¢ jakosc¢ zycia,

samopoczucie i relacje z innymi.

Myslisz sobie: ,Swietnie, kolejny obowigzek na
mojej liscie ,to-do”? Spokojnie. To nie jest
dodawanie nowych zadarn do przepetnionego
kalendarza. Chodzi o to, by zamieni¢ poranng
kawe w moment uziemienia, przywitanie w gest
autentycznej bliskosci, a wieczorng pielegnacje

w akt wdziecznosci dla swojego ciata.
Sprawdz, jak ,dotkngc” zycia na nowo -

W zgodzie ze sobg, swoim ciatem i rytmem

kazdego dnia.
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Zuzanna Setkowicz

NEUROBIOLOG, CERTYFIKOWANA NAUCZYCIELKA MBSR

.Uwazny dotyk wspiera rowniez requlacje uktadu autonomicznego, zwiekszajgc
aktywnosc przywspotczulng odpowiedzialng za odpoczynek i regeneracje oraz
redukujgc przewodnictwo wspotczulne zwigzane ze stresem, co przektada sie
na obnizenie cisnienia krwi, tetna i napiecia miesniowego (Field, 2010).
Psychologicznie, kontakt fizyczny, nawet minimalny, wzmacnia poczucie
przynaleznosci i wsparcia, redukuje napiecie emocjonalne oraz sprzyja
rozwijaniu empatii i rozpoznawaniu wtasnych emociji (Hertenstein i in., 2006;
Jakubiak

& Feeney, 2016).

Praktyki oparte na uwaznosci, takie jok MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction) czy MBCL (Mindfulness-Based Compassionate Living), integrujq
Swiadomosc¢ ciata i uwagi z relacjg z innymi, podkreslajgc znaczenie uwaznego
dotyku jako elementu wspierajgcego poczucie bezpieczenstwa i wspotczucia
wobec siebie i innych. W kontekscie tych programow, drobne gesty -

od przyjaznego uscisku dfoni po delikatne potozenie reki na ramieniu - stajg sie

narzedziem requlacji emocji i budowania wiezi spotecznych, co przektada sie

na poprawe dobrostanu uczestnikow
(Kabat-Zinn, 2013; Germer & Neff,
2013).

Uwazny dotyk, nawet w postaci
pozornie drobnych gestow, stanowi
znaczqgcy czynnik wspierajgcy
dobrostan psychiczny i fizjologiczny,
umozliwiajqc lepszq requlacje emocii,
redukcje stresu oraz pogtebianie relacji

interpersonalnych.”
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1. Twoje menu
rytuatdw na lepsze
samopoczucie

POZNAJ PROSTE
RYTUAtLY
DOTYKOWE

Zapomnij o sztywnym harmonogramie. To nie jest kolejny obowigzek
do odhaczenia, a zestaw prostych, zmystowych rytuatéow, ktoére
mozesz swobodnie wplesé¢ w swoéj dzien. Wybierz 1-2 propozycje

z kazdej kategorii, ktore najbardziej do Ciebie przemawiaj i poczuj

roznice. Chodzi o jakosé i intencje, a nie o ilosé.

57



www.fgh.com.pl

PORANEK: tAGODNY START

AUTOMASAZ NA DZIEN DOBRY SKANER TEKSTUR

Jeszcze w tozku, poswigc 3 minuty na delikatny Wstajge, swiadomie poczuj pod stopami chtod
masaz twarzy. Obudz skore, rozluznij migsnie podtogi, dtonig dotknij faktury $Sciany, otul sie
i tagodnie wejdz w nowy dzien migkkosciq szlafroka. To proste c¢wiczenie

natychmiast sprowadza Cie do ,tu i teraz”.

ZMYStOWY PRYSZNIC USCISK MOCY

Zamiast planowa¢ w gtowie dzien, skup catg Przytul partnera, dziecko lub zwierzaka przez

uwage na doznaniach: temperaturze  wody, minimum 20 sekund. To Wasz wspadlny, poranny
zapachu zelu i fakturze recznika. zastrzyk oksytocyny - hormonu bliskosci

i spokojul.
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DZIEN W PRACY: KONCENTRACJA | RESET

5-MINUTOWY START

Zanim zanurzysz sig w mailach, rozmasuj kark

ramiona. Przygotuj swoje cioto do trybu

skupienia, zamiast od razu rzucac je na gtebokq

wode.

SPACER ZMYSLOW

W  przerwie na lunch, jesli wychodzisz na

zewnqtrz, poczuj wiatr na skorze, ciepto stonca,

fakture tawki czy lisci drzewa.

RESET DLONI
Co godzing zrob sobie 2-minutowq przerwe na
masaz  dfoni,

Swiadomy zmeczonych  od

klawiatury. To maty gest, ktory przynosi ogromng

ulge.

RESET KRYZYSOWY
W  stresujgcym momencie, nacisnij kilkakrotnie

mocno  punkt miedzy kciukiem a palcem

wskazujgcym lub  delikatnie  masuj  skronie

okreznymi ruchami.
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POPOLUDNIE: POWROT DO SIEBIE | BLISKICH

RYTUAL POWROTU

Przywitaj sie z domownikami co najmniej 30-
sekundowym usciskiem. To symboliczne przejscie
z trybu ,praca” do trybu ,dom” i zrzucenie napiec

7 catego dnia.

DOTYK W KUCHNI

UZIEMIENIE STOP (GROUNDING)

Po powrocie zdejmij buty i przez chwile postoj
boso na podtodze, czujqc jej stabilnosc i chtod.
To prosty sposob na pozbycie sie nadmiaru

bodzcdw.

Gotujge, skup sie na doznaniach dotykowych - gtadkosci pomidora, szorstkosci skorki ziemniaka,

lepkosci ciasta.
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WIECZOR: WYCISZENIE | BLISKOSC

MASAZ DEKOMPRESYJNY PIELEGNACJA Z UWAZNOSCIA
Wzajemny 10-minutowy masaz stop lub ramion Nakfadajge balsam po kgpieli, potraktuj to jok
z partnerem to idealny sposdb na zrzucenie 5-minutowy, swiadomy automasaz catego ciata.

resztek napiec i pogtebienie wiegzi. Podziekuj mu za caty dzien pracy.

SKANOWANIE CIALA
Lezgc juz w tozku, ,przeskanuj” w myslach cate ciato, od stop do gtowy, zauwazajgc wszystkie odczucia,

bez oceniania ich. To potezne narzedzie relaksacyjne. Na koniec, poczuj ,dotyk” poscieli.

Twoja inwestycja: \\Wystarczy kilka swiadomych chwil w ciggu dnia.

Twaj zysk: Catkowita transformacija samopoczucia, gtebsze relacje i wyzsza jokose zycia.
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Joanna

| Pietrzak

Dominika

Zurawska

Badania, mechanizmy, historie sukcesu - zapoznates/as sig z teorig. Jednak wiedza,
ktora nie przektada sie na dziatanie, jest tylko intelektualnym balastem.
To Ty decydujesz, czy za dwadziescia lat ludzie bedqg Cie pamietac za liczbe
wystanych maili, czy za ciepto Twoich dtoni w trudnej chwili.
Przysztosc¢ nie musi by¢ zimna, zdystansowana i bezkontaktowa - to nie jest
scenariusz, na ktory jestesmy skazani. To my, w tysigcach codziennych interakcii,
decydujemy, czym jg wypetnimy. Kazdy uscisk dtoni, kazde poklepanie po ramieniu
i kazde przytulenie to gtos oddany na swiat, w ktorym technologia stuzy cztowiekowi,
a nie go zastepuije.
Powodzenia!

Joanna Pietrzak i Dominika Zurawska | For Good Health

Dobry dotyk cieszy przez cate zycie!
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https://www.linkedin.com/in/domnikazurawska/

Let’'s keep iIn TOUCH!

FOR GOOD HEALTH DZIAtA #NaoaZdrowie -

Twoje i Twoich pracownikow.,

® Masaz biurowy: ulga, profilaktyka i zdrowa przerwa w jednej ustudze
® Masaz dtoni: chwila relaksu dla zmeczonych dfoni

® #TeaBar: bogactwo ziotowych smakoéw i chwila wytchnienia

® #leqalDrinks: orzezwienie i zdrowy zastrzyk enerqii - bez %

® #ShotBar: witaminowe shoty - zdrowie w jednym tyku

® Aktywna Przerwa: przerwa na ruch, oddech, relaoksacje

® Dietetyka: analiza sktadu ciata + inspirujgce konsultacje z ekspertem
® Zajecia sportowe: radosc z ruchu - joga, pilates, zdrowy kregostup

® Warsztaty & WELLbinary: wiedza i inspiracja, rozwoéj w wellbeingowym stylu

E Zeskanuj
ﬁﬁfﬁ 00
i odwiedz
naszqg strone
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Pozostanmy
w kontakcie!

FOR GOOD HEALTH

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

Sprawdz, co u nas stychac!

for good health


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

