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Jeszcze kilka lat temu pojecie
,wellness w miejscu pracy”
brzmiato jak oksymoron, chyba

ze ta przestrzenia byto centrum spa.

Karina Furga-Dabrowska, Partner, Europe Chief

Mindfulness Officer w Dentons Europe

Dzi$ - w erze, w ktdrej pracownicy bardziej cenig sobie réwnowage miedzy
zyciem zawodowym i prywatnym, a benefity niepieniezne stawiaja wyzej niz
wynagrodzenie, pracodawcy przescigaja sie w rozwigzaniach, ktérych celem
jest dbatosc o zdrowie i dobra kondycje psychiczng oraz fizyczng swoich ludzi.
A nie od dzi$ wiadomo, ze szczesliwy pracownik to pracownik efektywniejszy
i bardziej zaangazowany. To z kolei przeklada si¢ bezposrednio na wynik

finansowy organizacji.

Jednym z rozwigzan, ktérych nad-
rzedny cel stanowi dbato$¢ o zdrowie
pracownika, jest wdrazany coraz
powszechniej w biznesie mindful-
ness, czyli trening uwaznosci.
Cwiczac tzw. miesien uwaznosci,
rozwijamy umiejetno$é rozpozna-
wania i regulowania swoich standéw
emocjonalnych oraz uczymy sie
zdrowego podejscia do wszechobec-
nego dzi$ chronicznego stresu i sza-
leniczego tempa pracy. A to przektada
sie bezposrednio na nasze zdrowie
psychiczne i fizyczne. Trenujac
uwaznosé, nie tylko poprawiamy
koncentracje czy kreatywnosé, ale
takze polepszamy zdolno$ci komu-
nikacyjne i jako$¢ naszych interakcji

miedzyludzkich, z korzyscia dla
naszych relacji zaréwno stuzbowych,
jaki tych catkowicie prywatnych.

W niniejszej publikacji znajdziecie
przyktady wdrozenia certyfikacji
WELL, ktéra zapewnia optymalne
warunki pracy oraz umozliwia
pracownikom bycie zdrowszymi,
szczesliwszymi i bardziej zaan-
gazowanymi. Goraco zachecam

do lektury!
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Autorzy

JAGNA NIEDZIELSKA

Mitosniczka i propagatorka nurtu
niemarnowania jedzenia. Autorka
ksiazki z przepisami kulinarnymi
Bez resztek. Prowadzaca pierw-

szy w Polsce program telewizyjny

o tematyce niemarnowania zywno-
$ci Bez reszty. Kuchnia zero waste
oraz wspolprowadzgca Widelcem po
mapie na kanale Kuchnia+. Na co
dzien szefowa kuchni grupy kulinar-
nej Tygiel oraz firmy cateringowej.

KARINA FURGA-DABROWSKA

ANIA RUDAK

Ukonczyta Akademie Sztuk Piek-
nych w Gdansku. Ilustratorka ze
staboscig do tematow wellbeing,
podkreslajacych $wiadome zycie

i nature. Na co dzien wspolpracuje
z markami modowymi, magazy-
nami, instytucjami kultury. Aby
ztapac balans, praktykuje joge.
Ania wykonata ilustracje oktadkowa
oraz ilustracje dzialowe do niniej-
szej publikacji.

Partner, Europe Chief Mindfulness Officer w kancelarii Dentons Europe.
Prawnik z ponad 20-letnim do$wiadczeniem w doradztwie prawnym i podat-
kowym na rzecz miedzynarodowych korporacji. Inicjatorka i wspottworezyni
innowacyjnego programu szkoleniowego NextMind dla prawnikdéw i profe-

sjonalistéw z branzy prawniczej, opartego na medytacji uwaznosci.
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KASIA KLIMCZEWSKA

Pelna radosci nauczycielka jogi zafascynowana znaczeniem odzywiania

w utrzymaniu zdrowia, obiezy$wiat i zalozycielka bloga o tematyce kulinarno-
-podrdzniczej SoulintheBowl.pl. Po kilku latach mieszkania, pracy i studiow
w Azji powrdcita do Warszawy, by dzieli¢ sie swojg pasja. Pragnie, by w tym
rozpedzonym $wiecie kazdy znalazt chwile na oddech, a jej ulubionym sposo-

bem na to jest joga nidra.

TOMASZ BOJEC

Architekt i strateg. Ekspert rynku
nieruchomosci oraz badacz wptywu
sharing economy na ten sektor.
Doswiadczenie zdobywat w Pol-

sce i Europie. Wspottworca firmy
think co. - real estate research

lab, ktéra zajmuje si¢ wdrazaniem
metodologii service design na rynku
nieruchomosci.

HALINA KAMINSKA

Projektantka i architektka krajo-
brazu. Prowadzi pracownie Florabo,
zajmujaca sie projektowaniem i pro-
dukcja systeméw do uprawy roslin-
nosci w nowoczesnych budynkach.
Wierzy, ze rozwdj duzych miast
wiaze sie z koniecznoscia tworzenia
miejskich plantacji. Dlatego celem
dziatan jej marki jest przywracanie
zyciodajnej zieleni w naturalnym
$rodowisku wspolczesnego czto-
wieka - w miescie.



Korzysci z WELL

Chcieliby$my zaprosié¢ Cie w eks-
cytujacg podrdz przez wszystkie
siedem aspektdw certyfikatu WELL,
wyjasniajac, w jaki sposob adre-
sowane sg potrzeby pracownikow

w budynku biurowym. Na kazdy
aspekt sktadaja sie rozne funkcje

irozwigzania, ktore zostaty wdro- Aby uzyska¢ certyfikat WELL, wta-
zone w celu zapewnienia zdrowego Sciciel zobowiazany jest poddaé
$rodowiska pracy. budynek skrupulatnym i surowym

ocenom. W ramach certyfikacji
monitorowanych jest siedem kate-
gorii: powietrze, woda, odzywianie,
$wiatto, zdrowie, komfort, umyst.

Well



Powietrze

Elementy certyfikacji WELL:
Badania jako$ci powietrza
Zakaz palenia

Wydajno$¢ wentylacji

Ograniczenie ilosci lotnych zwigz-
kéw organicznych

Wysokiej klasy filtry powietrza
Kontrola drobnoustrojéw i plesni

Zarzadzanie zanieczyszczeniem
budowlanym

Zdrowe wejscie

Zarzadzanie pestycydami
Zarzadzanie wilgocig

Zarzadzanie infiltracja powietrza
Otwierane okna

Najlepsza jakos¢ wentylacji
Instalacje powietrza zewnetrznego

Zaawansowane oczyszczanie
powietrza

Minimalizacja spalania

Biofilia

I\

Korzysci dla Ciebie:

Nizsze ryzyko probleméw
zdrowotnych

Ograniczone zanieczyszczenie
dymem

Brak bolow glowy

Wyzsza produktywnosc i wieksza
satysfakcja z pracy

Brak syndromu chorego budynku

Mniej dni na zwolnieniu
chorobowym

Ochrona gérnych dréog
oddechowych

Ochrona przed smogiem w zimie
Brak przeciagéw
Czyste powietrze

Zmniejszenie stresu przez obcowa-
nie z natura



- Woda

Elementy certyfikacji WELL:

Badania jako$ci wody

Oczyszczanie wody

Promocja wody pitnej

Korzysci dla Ciebie:

Potwierdzenie dobrej jakosci wody
pitnej

Brak zagrozenia dla uktadéw odpor-
nosciowego i trawiennego

Latwy dostep do wody pitnej

Ograniczenie stosowania plastiku

korzysci

10
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zywianie

Ood
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Elementy certyfikacji WELL:

Ograniczenia dotyczace jedzenia
przetworzonego

Oznaczenia alergendw

Oznaczenia jedzenia pod katem
sztucznych sktadnikow

Informacje o wartos$ci odzywczej

Zachecanie do $wiadomych nawy-
kéw zywieniowych

Produkcja jedzenia

it

Korzysci dla Ciebie:

Nizsze ryzyko zachorowania
na choroby cywilizacyjne

Latwiejsza kontrola spozycia
kalorii i wagi

Lepiej poinformowani uzytkownicy
Lepsza kontrola spozycia jedzenia
Lepsze nawyki zywieniowe

Lepsze interakcje spoteczne

Nizszy poziom stresu



Swiatlo

Elementy certyfikacji WELL:
Oswietlenie catlodobowe

Kontrola ol$nienia $wiatta
elektrycznego

Kontrola ol§nienia $wiatta
stonecznego

Prawo do $wiatla
Modelowanie $wiatta stonecznego
Korzysci dla Ciebie:
Rozmieszczenie okien pod katem
$wiatta dziennego Komfort widzenia
Lepszy nastrdj i samopoczucie

Zdrowy rytm dobowy

Mniejsze uzaleznienie od o$wietle-
nia elektrycznego - oszczednosci

Wigksze skupienie
Poprawa ogélnego stanu zdrowia

Wzrost satysfakcji z pracy

12
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Zdrowie

13

Elementy certyfikacji WELL:
Zielony dach

Sitownia w budynku

Sitownia na zewnatrz

Ruch wewnatrz budynku

Przestrzenie do aktywnosci
fizycznej

Active design na zewnatrz
Wspieranie aktywnego transportu

Sprzet do ¢wiczen

Korzysci dla Ciebie:
Wyzszy poziom koncentracji

Promocja aktywnego sposobu
podrézy do pracy

Promocja ogdlnej aktywnosci
fizycznej i wellbeing




Elementy certyfikacji WELL:

Budynek dostepny dla wszystkich

Kontrola poziomu hatasu wewnatrz
i na zewnatrz budynku

Komfort

Komfort termiczny

2,

Korzysci dla Ciebie:

Mniejsze rozproszenie uwagi

Zwigkszona wydajnosc
intelektualna

Lepsze samopoczucie

Mniejsze zuzycie energii

korzysci

Mniejsze rozdraznienie

Wiekszy komfort

14
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Umyst

15

Korzysci dla Ciebie:
Zwigkszanie $wiadomosci

Promocja zdrowia (fizycznego
i psychicznego)

Szansa na dobre samopoczucie
w zabudowanym $rodowisku

Nizszy poziom stresu i niepokoju

Elementy certyfikacji WELL:

Budowanie swiadomosci dotyczacej
zdrowia i samopoczucia

Tworzenie projektu integracyjnego






Sktonnos¢ ludzi do relacji
z przyroda ma podtoze
genetyczne.

Edward O. Wilson - biolog, pisarz



Digital ecology

tekst: Natalia Ro$
ekspert: Joanna Skorupska

Nigdy wczesniej w historii nie byli$my tak swiadomi zmian klimatu. Rezy-
gnujemy z miesa, podrézy samolotem i produktow z plastiku. Zapominamy
jednak, Ze na pozor niewinne maile, selfie czy streaming wideo réwniez
powodujg wzrost zuzycia energii. Najwyzszy czas wypracowac u siebie dobre
i zrébwnowazone praktyki korzystania z technologii cyfrowych.

Emisje gazdw cieplarnianych z prze-
mystu informacyjnego i komuni-
kacyjnego mogg wzrosna¢ z okoto
1-1,6% w 2007 roku do ponad 14%
w 2040 roku. Stanowi to wiecej niz
polowe obecnego udziatu §wiato-
wego sektora transportu w zanie-
czyszczaniu powietrza, twierdzg
naukowcy z Uniwersytetu McMa-
ster w Kanadzie. Skad takie liczby?
Pierwszy przykiad z brzegu: kaz-
dego roku wysytamy 95 miliardéw
spamu w $wiat.

Digital to nic innego jak chmura,
skrzynki e-mail, wyszukiwarki,
media spolecznosciowe czy por-
tale, ktore pozwalaja na stuchanie
muzyki i ogladanie filmikow - kazde
wymagajgce milionow gigawatow do
dziatania. Okazuje sie, ze wszystkie
nasze codzienne czynnosci, takie
jak kupowanie produktow przez
internet, wysytanie wiadomosci,
publikowanie selfie, gromadzenie
plikéw w chmurze czy surfowanie
po Google, wymagaja paliwa nape-
dowego, ktdre pochodzi z ziemi
(wegiel, energia jadrowa, ropa).

Poniewaz tego nie widzimy, czesto
tez nie zdajemy sobie sprawy, ile
zanieczyszczen generujemy samyim
tylko streamingiem. A im cze$ciej
gramy w gry czy ogladamy filmiki na
telefonie, tym bardziej wykorzystu-
jemy baterie w urzadzeniach mobil-
nych. Digital ecology to nie tylko to,
co dzieje sie w sieci, ale takze wplyw
uzytkownika sieci na $wiat fizyczny
wokot nas.

Temat zmiany klimatu budzi lek

i prowadzi czasem do mechanizmu
wyparcia problemu. Rozwigzaniem
jest edukacja i poszerzanie $wia-
domosci, a z pomoca przychodzi
Joanna Skorupska, zatozycielka
radicalzz.studio, kompleksowej
agencji, ktora wdraza technolo-

gie wspierajace potrzeby ludzi. Jej
misja jest nauka w zakresie zrow-
nowazonego rozwoju i innowacji.
Jest ogromna optymistka technolo-
giczna, $wiadoma sladu weglowego,
ktdéry wszyscy generujemy w cyfro-
wym s$wiecie. Pokazuje, jak tworzy¢ 18
nowe rzeczy w digitalu i by¢ jedno-
cze$nie eko.

Well



Zrédto: digitalfortheplanet.com

Kazdego roku firmy wysylaja
miliardow
spamu

Koszt energetyczny tego spamu to ponad
1 7 milionow
ton CO,

Tyle samo co

miliony
samochoddéw
w ruchu

16

sSwiatowego zuzycia
energii stanowi przemyst

cyfrowy




komentarz: Joanna Skorupska

Digital ecology to efekt braku edu-
kacji i $wiadomosci tego, jak korzy-
staé z technologii oraz jak poruszaé
sie po tym srodowisku. Nikt nie
powiedzial nam, jak naprawiaé
swoje telefony lub komputery, co
przyczyniloby sie do zmniejsze-
nia e-waste. Mierzymy sie obecnie
z problemem 500 milionéw ton
elektroodpaddw, z czego tylko 13%
jest kierowanych do recyklingu,

a samych smartfondw - tylko 20%.
Nikt tez nie powiedzial nam, ze
kazda nasza aktywnosc w sieci
pozostawia po sobie jakis §lad, ktd-
rego zapis sktadowany jest na wiel-
kich serwerowniach.

Dlatego, jesli chcemy tworzy¢ w §wie-
cie cyfrowym produkty ekologiczne,
w pierwszej kolejnosci powinnismy
dwa razy sie zastanowic, czy one
rzeczywiscie sg nam potrzebne.
ZachlysneliSmy sie masowg digitali-
zacja, ale nikt nie zatrzymat sie i nie
zapytal, jakie moga by¢ jej konse-
kwencje. To samo przytrafito sie nam
juz z plastikiem w latach 90., kiedy
bez jakiegokolwiek zastanowie-

nia zakochali$my sie w cudownym
surowcu, ktéry zaczelismy produko-
waé na masowg skale, a teraz odczu-
wamy tego skutki.

Jesli zrozumiemy, czym jest czas
spedzony w mediach spotecznoscio-
wych czy przesytanie filmikow wideo,
mozemy zacza¢ zmienia¢ nasze
zachowania. Usystematyzowana wie-
dze na temat digital ecology mozna
czerpac z czasopisma ,,Low Tech
Magazine”, ktére analizuje technolo-
gie wlasnie pod katem ich wptywu na
$rodowisko. Porzadng dawke wiedzy

mozemy tez pozyskaé od francuskiej
jednostki badawczej, The Shift Pro-
ject, ktéra wzieta pod lupe streaming
wideo.

Zapomnijmy o wstydzie i poczu-
ciu winy, skupmy sie na czynieniu
dobra, wspoétdziataniu adekwatnie
do skali problemu. Dla kazdej osoby
bedzie to oznaczalo co$ innego,

ale to wystarczy. Jest 7,7 miliarda
ludzi, dlatego nie oczekujmy, ze
jedna osoba jest w stanie napra-
wi¢ wszystko. Lekarstwem jest
wspOlpraca.

powietrze
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Twérz strony, ktore zuzywaja
mniej energii:

1. Przerzué hosting strony na ser-
wery, ktore zasilane sg energia
odnawialng. To znacznie zmniejszy
$lad weglowy zwiazany z przecho-
wywaniem danych.

2. Korzystaj z prostych rozwia-
zan i koduj strony na statycznych
HTML. Srednia wielkos¢ strony

w wersji mobilnej w latach 2008-
-2018 wzrosta 10-krotnie!

3. Kompresuj grafiki. Skonicz Zréb to dla digital ecology:

z mania pokazywania wszystkiego

w najlepszej rozdzielczosci. e Zainstaluj nakladke Carbon
Wydajno$¢ i wage swojej strony Analyzer, ktora analizuje aktyw-
sprawdzisz na: pingdom.com. nos¢ online i podaje zuzycie CO,,

towarzyszace tej aktywnosci.

* Wyczysé kazda aplikacje,

w ramach ktérej funkcjonujesz.
Mozesz pozby¢ sie niepotrzeb-
nych maili, wypisa¢ z newslet-
teréw, z ktorych nie korzystasz.
Zr6b to za pomocg narzedzia
Cleanfox.

* Konto na Instagramie oczy$¢ za
pomoca aplikacji CleanInsta.

* Wez pod lupe swoja chmure.
Sprawdz, czy nie dubluja sie
pliki, czy na pewno wszystkiego
potrzebujesz.

» Korzystaj bardziej swiadomie ze
smartfonéw. Wiacz tryb dark,
ktéry konsumuje mniej energii.
Otworz sie na naprawe urza-
dzen, nie kupuj nowych modeli.
IPhone 11 generuje 72 kg CO,

w catym swoim cyklu zycia. Mno-
zac to przez 218 miliondw tele-
fonéw sprzedanych w 2018 roku,
uzyskujemy okoto 17 megaton
CO,, wtasciwie tyle, ile wyprodu-
kowatla Estonia w 2017 roku.

e Zamiast wiadomo$ci w aplika-
¢ji wysytaj zwykte wiadomosci
tekstowe.

» Raz na jakis czas zréb sobie
detoks digitalowy. Pomozesz sro-
dowisku i gtowie.



Biophilic design

tekst: Halina Kaminska
zdjecia: wtasne, Florabo

Kilka ostatnich lat pokazato, ze trendem, ktdry rozwija si¢ bardzo dyna-
micznie w przestrzeni biurowej, jest tzw. biophilic design. Stymuluje to
firmy projektowe i wykonujace aranzacje roslinne do poszukiwania coraz
bardziej oryginalnych rozwigzan implementacji zieleni w budynkach i miej-

scach pracy.

Termin ,biofilia”, po raz pierwszy
uzyty przez psychologa spotecz-
nego Ericha Fromma, zostat roz-
powszechniony przez Edwarda

0. Wilsona w pracy ,,Biophilia”

z 1984 roku. Sformulowal on teze,
ze sklonno$¢ ludzi do relacji z przy-
roda i innymi formami zycia ma po
czesci podtoze genetyczne. Swoja
teze oparl na fakcie, ze czlowiek
przez ponad 90% swojego istnienia
na Ziemi miat stalty i bezposredni
kontakt z natura, stad nasze zmy-
sty reagujg pozytywnie na bliskos¢
przyrody.

W biofilicznym projektowaniu biur
mozna zaobserwowa¢ dwa trendy.
Pierwszy ogranicza sie tylko do
wprowadzania roznych form natury
(np. zieleni, wody) do pomiesz-
czen w celu zapewnienia ludziom
takich wrazen, jak: kojace oczy
kolory, zadziwiajace ksztalty czy
nieprzewidywalne, a jednoczes$nie
najpiekniejsze faktury. Drugi trend

bedacy rozwinieciem pierwszego,
podejmuje probe odtworzenia

w zamknietej przestrzeni takze jako-
$ci powietrza, naturalnego oswietle-
nia i akustyki, charakterystycznych
dla srodowiska naturalnego.

Dzieki rozwojowi wiedzy inter-
dyscyplinarnej coraz lepiej rozu-
miemy konsekwencje zdrowotne
odczuwane przez pracownikow,
ktore bezposrednio wynikaja z nie-
satysfakcjonujgcej jakosci powie-
trza. Zmienia sie stosunek do wielu
technologii. Koszty energii oraz
charakterystyczne dla niektérych
obszardw bardzo duze zanieczysz-
czenie atmosfery pytami respira-
bilnymi sprawiaja, ze dazy sie do
ograniczania strumienia powietrza
zewnetrznego doprowadzanego do
pomieszczen. W konsekwencji poja-
wia sie wiele innowacyjnych roz-
wiazan, takich jak: zaawansowana 22
filtracja, dezynfekcja UV czy rozklad
fotokatalityczny zanieczyszczen.
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Palete ciekawych, estetycznych kon-
cepcji zielonych aranzacji uzupetnia
sie zatem o rozwiazania dajace mie-
rzalny wplyw na poprawe jakos$ci
powietrza. W Florabo podejmuje

sie takie dzialania, aby w pelni swia-
domie rekomendowac rozwigzania
oparte o biofiltracje dla pomiesz-
czen biurowych. Stworzylismy
prototyp czujnikow i aplikacje do
oceny jakos$ci powietrza wewnetrz-
nego oraz prowadzimy pilotazowe
wdrozenie projektu opartego o filtry
aktywne biologicznie. Ich dziata-
nie polega nie tylko na fotosynte-
zie i pochtanianiu zanieczyszczen
przez cze¢sé zielong rosliny, ale takze
na wymuszonym ruchu powietrza
przez warstwe podloza w strefie
korzeniowej oraz koncows filtracje
powietrza przez wegiel aktywny. Do
pelni sukcesu wdrozenia rynkowego
konieczne jest jeszcze przeprowa-
dzenie dodatkowych analiz i weryfi-
kacja zaleznosci predkosci rozktadu
zanieczyszczen gazowych od wielu
czynnikéw §rodowiskowych. Juz
teraz mozna jednak stwierdzic,

ze bardzo duzy wplyw na proces
biofiltracji ma $wiatto. Jego para-
metry zalezg od rodzaju oszklenia,
oddalenia od okna oraz rodzaju
$wiatla sztucznego.

W kazdym projekcie indywidual-
nie dobieramy strategie, zaleznie
od skali, specyfiki miejsca oraz
budzetu. Zawsze jednak mamy na
uwadze fakt, ze inwestycja w roslin-
nos¢ jest motywowana przede

wszystkim checia poprawy para-
metréw srodowiska pracy i zdrowia
pracownikow. Zwiekszenie indy-
widualnej wydajnosci pracy nawet
o kilka procent z punktu widzenia
ekonomii organizacji bardzo sie
oplaca, gdyz wynagrodzenia sg
dominujgcym sktadnikiem kosztow
operacyjnych firmy.

Bardzo istotne jest takze, by projekt
przewidywatl, jak instalacja roslinna
bedzie rozwijata sie w czasie.
Zadbana roslinnosc¢, wystarczajacy
dostep do $wiatta oraz odpowied-
nie warunki do procesu fotosyntezy
sprawia, ze wiekszo$¢ pracownikow
doceni nowe walory przestrzeni.
Jednak czynnikiem, ktory decyduje
o sukcesie wprowadzenia roslin

do miejsc pracy, jest ich profesjo-
nalne pielegnowanie, poczawszy

od fazy sadzenia.

Czy biofilia jest tylko chwilowg
moda, czy tez na trwale wpisze sie
w standardy projektowania prze-
strzeni? Czy roslinnos¢ bedzie
miala znaczacy udziat w poprawie
parametrow srodowiska wnetrz?
Czas udzieli odpowiedzi na te pyta-
nia. Z pewnoscig to trend, ktéry
sie rozwija i w polaczeniu z ideg
slow life oraz work-life balance,
skutecznie zmienia podejscie pro-
jektantéw, inwestordw, najemcow
biur oraz pracownikéw do otacza-
jacej ich przestrzeni. ZaczeliSmy

z powrotem docenia¢ kontakt

z przyroda, ktérego wyparliSmy

sie na chwile po zachty$nieciu sie
technologicznymi innowacjami.
Realizujac idee biofilii poprzez
wprowadzenie roslin do biur, przy-
wracamy to, co powinno by¢ dla nas
oczywiste — blisko$¢é natury.






Oszczedzamy dla przysztych
pokolen jeden z najbardziej
ograniczonych zasobéw na swiecie.




Ogrodki zero waste

tekst: Weronika Ros

Praca w ogrodzie ma pozytywny wptyw na ciato czlowieka. Krétki, ale
aktywny pobyt wsrdd zieleni obniza ci$nienie krwi oraz pozwala si¢ zrelak-
sowac i zregenerowac umyst. Dlatego tez trend na miniogrodki niesmiato
wchodzi do przestrzeni biurowych. Podpowiadamy, jak zaczaé przygode

z ros$linami w miejscu pracy.

Tryb zycia zero waste odziedziczyli$my po naszych prehistorycznych przod-
kach. Nie, to nie zart! Juz wtedy szukajac pozywienia, cztowiek musiat dobrze
przemysled plan dzialania. Zbierajac jagody w lesie czy polujgc na zwie-
rzyne, wykorzystywano rozne materialy dostepne w najblizszym otoczeniu

i przetwarzano je na uzyteczne w danej sytuacji. Magazynowano jedzenie,
upiekszano przestrzen dookota siebie prostymi przedmiotami najczesciej
wlasnie odebranymi naturze. Nic sie nie marnowato, wszystko miato swoje
zastosowanie.

Na poczatku XX wieku mierzyliSmy
sie z masowymi migracjami do miast
m.in. w poszukiwaniu pracy i lep-
szej jakos$ci zycia. Szybsze obroty
zycia i dostepnos¢ wszystkiego na
wyciagniecie reki (a teraz na klik)
doprowadzity do braku czasu na kre-
atywne i odpowiedzialne zarzadza-
nie materig. Obecnie stajemy wobec
znacznie wiekszego problemu sro-
dowiskowego, ktory jest wynikiem
skoku technologicznego. Zwolennicy
trend6éw zero waste wierza jednak, 28
ze pozytywnym mys$leniem i powro-
tem do korzeni jesteSmy w stanie
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doprowadzi¢ do korzystnych zmian.
Wiele juz zostalo powiedziane,

co indywidualnie mozemy zrobic¢

w gospodarstwie domowym, a jakie
rozwigzania wprowadzi¢ w miej-
scu pracy. Ciekawym pomystem sg
biurowe ogrodki zero waste. To nie
tylko trend ekologiczny, ale przede
wszystkim $wietny spos6b na ztapa-
nie balansu w pracy oraz budowanie
relacji spotecznych.

Ogrodnictwo zero waste nie jest
juz hobby i zajeciem skrajnie pio-
nierskim. Istnieje wiele blogow
podpowiadajacych uzyteczne roz-
wiazania w ogrodzie, domu, ale

i w biurach. Inspekty.pl to pierwszy
w Polsce portal o miejskim ogrod-
nictwie. Znajdziemy tu wskazéwki,
ktére ziota mozemy uprawiaé tylko
w samej wodzie, ktére warzywa
lubig swoje sasiedztwo na grzadce
oraz ktdre warzywa mozna upra-
wia¢ w doniczkach.

Wiele badan ze swiata blogosfery
przekonuje o pozytywnym wplywie
hortiterapii na prace i Zycie ludzi.
Na czym ona polega? To wykony-
wanie réoznych ogrodniczych zabie-
géw, ale w polaczeniu z refleksja
nad nimi. Pomaga to wej$é w stan
odprezenia, motywuje do pracy,
ktéra moze przynies¢ wymierne
skutki, pobudza wszystkie zmysty

i zacheca do przyjemnej aktywnosci
fizycznej w kontakcie z przyroda, co
samo w sobie ma wtasciwosci lecz-
nicze i relaksujace.

W przestrzeni miejskiej coraz czesciej mozemy natknaé sie na ogrody spo-

lecznos$ciowe, angazujgce mieszkancéw do pracy. Do ich tworzenia wyko-

rzystuje sie ekstensywne metody wzrostu, czyli nie stosuje si¢ sztucznych

$rodkéw wspomagajacych rozwdj roslin. Warto zajrzeé do Jazdowa w War-

szawie lub na lotnisko Tempelhof w Berlinie. Otwarte przestrzenie, z alej-

kami $ciotkowanymi zmulczowanymi gateziami i korg, rabaty wydzielone

dekoracyjnymi i elastycznymi obwddkami z wikliny. Kazda roslina jest ziden-

tyfikowana i opisana na drewnianych tabliczkach wbitych w podloze - przy- 30
gotowany wczesniej kompost.
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Kazde z tych prostych i wizualnie
eleganckich dziatan ogrodowych ma
fundamentalny wplyw na §rodowi-
sko. Wezmy za przyktad proste mul-
czowanie, czyli rozdrabnianie gatezi
i pokrywanie powierzchni gleby

ta materig organiczna. Ma to na
celu zmniejszenie parowania wody,
w konsekwencji brak rozwoju chwa-
stow i niedopuszczenie do erozji
wodnej oraz powietrznej. Dzieki
temu dbamy réwnoczesnie o gospo-
darke wodna w naszym ogrodzie.

Pomysly z miejskich ogrédkéw

zero waste mozna przenie$é¢ do
przestrzeni biurowych. Swietnie
sprawdzaja sie miniogrodki ziolowe.
Rozmaryn, bazylia, kolendra, mieta
i pietruszka przeplatane lawenda.
Ten pomyst wymaga systematycznej
pielegnacji, ale stopien oddziaty-
wania na zmysly jest nieoceniony!
Mozna takze zatozy¢ ztobek przy-
padkowych okazéw, tworzacych
egzotyczna dzungle. Jaka bedzie
niespodzianka, gdy w doniczce

obok sansewierii wyrosnie cytryna,
wyhodowana z przypadkowo posia-
nego nasiona!

Pomysltéw na wlaczenie sie do
ruchu zero waste w przestrzeni
ogrodéw domowych, miejskich
czy biurowych jest wiele. Mozna
zaczaé od bardziej $wiadomego
uzytkowania resztek z posit-
kéw jako kompostu (skorupki od
jajek wzbogacg zmienie w wapn,
a skoérka z banandéw - w fosfor

i potas) czy sadzenia warzyw

z resztek. Salata, marchewka, seler
naciowy czy cebula nadaja sie do
ponownego uzycia.

Ogrodnictwo zero waste jest nie-
ustannym procesem krazenia mate-
rii w przyrodzie. Nie wylamujmy
sie z tego obiegu. Pozwolmy, aby
rowniez miasta i nasze biura, w kto-
rych spedzamy wiekszg cze$é dnia,
uczestniczyly w zielonym systemie
ekonomii cyrkularnej.



Ziolowe napary
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rozgrzewanie organizmu o
1 poprawa pracy narzg

Glownym zadan

tekst i przepisy: Kuba Kordys

Co najchetniej pijemy w pracy? Fili-
zanke kawy, goraca czekolade, kubek
herbaty z cytryna. To te najpopu-
larniejsze mozliwosci, ale z pewno-
$cig nie wszystkie. Przy pracy przed
ekranem komputera warto siegngé¢
tez po cos znacznie bardziej trady-
cyjnego - ziolowe napary!

Kiedy jeszcze nie znano lisci herbaty
ze Wschodu, cytryny, ziaren kaka-
oweca czy kawy, nasi pradziadkowie
pili napary ziolowe. Ich gtéwnym
zadaniem bylo rozgrzanie organi-
zmu od $rodka, a przez to poprawa
pracy narzadéw wewnetrznych. To
$wietny sposéb na dodanie sobie
energii, walke z przeziebieniem

i gorszym nastrojem.
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Power
Ztote mleko

Dziala przeciwzapalnie i rozgrzewa
organizm od srodka. Magiczne
potqczenie, ktdre sprawdzi sie,

gdy dopadnie nas przeziebienie.

1 szklanka mleka (moze by¢ roslinne)
zabek czosnku

15 tyzeczki suszonej kurkumy

1 czubata tyzeczka miodu

(lub syropu z agawy)

Czosnek zetrzyj na tarce o drobnych
oczkach lub przeci$nij przez praske.
Wrzué powstala paste do szklanki,
dodaj kurkume i midd. Zalej gora-
cym, ale niezagotowanym mlekiem.

o ®,



Balance
Mieszanka ziotowa

Pomaga rozluznié¢ napiete miesnie,
obnizy¢ cisnienie i uspokoic.
Gotowg mieszanke warto mie¢

w szufladzie, kiedy pojawia sie
potrzeba ztapania réwnowagi.

50 g koszyczkéw rumianku
60 g melisy

Ziota mieszamy i przechowujemy

w szczelnie zamknietym stoiku.
W sytuacjach stresowych przy-
gotuj napar - tyzeczke mieszanki
wsyp do kubka, zalej wrzaca woda
i zaparzaj przez 15-20 minut.

Superfood
Siemie Iniane

Nasz polski superfood. Poprawia
prace jelit, ostania Sciany zotqdka
i ma $wietny wptyw na skore

oraz wtosy.

woda

3 tyzeczki mielonego siemienia
Inianego

300 ml wody

miod do smaku

Do rondelka wlej wode i wrzué sie-
mie Iniane. Postaw na palnik i gotuj
przez 15 minut. Dodaj do smaku
odrobine miodu. Wypij na czczo
przed $niadaniem.
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Warm-up
Napar z hibiskusem

Herbata z hibiskusem nie tylko
Jjest pyszna, ale réwniez rozgrzewa
1 pomaga wzmocni¢ odpornosé.

1lyzeczka suszonych kwiatow
hibiskusa

15 tyzeczki czarnej herbaty

1 cm $wiezego imbiru
szczypta cynamonu

kilka nasion kardamonu
plaster cytryny

miéd do smaku

300 ml wody

Do dzbanka wrzué hibiskus, her-
bate, rozkruszony kardamon

i cynamon. Imbir zetrzyj na tarce

o drobnych oczkach i dorzué do
dzbanka. Catos¢ zalej goracg woda,
ale nie wrzatkiem. Zaparzaj przez
10-15 minut. Przed podaniem ostodz
miodem i wrzué plasterek cytryny.

Wellness
Napar z pokrzywy

Pomaga w zachowaniu réwnowagi
wodnej organizmu oraz oczyszcza
ciato.

2 tyzeczki suszonej pokrzywy
kilka li$ci $wiezej miety
1 szklanka wody

Pokrzywe oraz miete zalej szklanka
wrzacej wody. Zaparzaj pod przy-
kryciem przez 10 minut. Nie pij wie-
cej niz 4 szklanki naparu dziennie.
Gdy znudzi Ci sie smak pokrzywy,
sprébuj wiesiotka, morwy biatej,
szalwii z miodem lub czystka. Kazde
z tych zidt zadziata oczyszczajaco
na organizm.

Energy
Egzotyczne jamu

Napdj, ktorego receptura przywedro-
wata do nas z Azji. Antyoksydacyjne
wtasciwosci kurkumy sprawdzajq sie
idealnie w obliczu miejskiego pospie-
chu, stresu i spadku odpornosci.

1 szklanka wody

14 tyzeczki kurkumy

2 cienkie plasterki §wiezego imbiru
sok z /4 cytryny

midd (alternatywnie syrop z agawy)
szczypta pieprzu cayenne
(konieczny, gdyz wzmacnia dzialanie
kurkuminy zawartej w kurkumie)

Plasterki imbiru zalej ok. 34
szklanki wrzatku i pozostaw do
zaparzenia pod przykryciem na
10-15 minut. Nastepnie do schio-
dzonego juz naparu z imbiru dodaj
kurkume i pomieszaj. Dodaj midd,
szczypte pieprzu cayenne, troche
zimnej wody, a na koniec wcisnij
sok z cytryny. Pomieszaj i wypij
przed $niadaniem. Dzienna dawka
energii zapewniona!



IIUBIMAZPQ



Smak to co$ wiecej niz analiza
sktadu pokarmu. Ja mu nadaje
kolor, dzwiek, warstwy i tekstury.

Marije Vogelzang - eat designer



Eat design

rozmowa: Natalia Ro$
zdjecia prasowe: Marije Vogelzang

Marije Vogelzang to holenderska projektantka, tworczyni pojecia eat
design, ktore koncentruje sie wokdt obserwacji nawykow zywieniowych ludzi
i rytualow zwiagzanych z positkami.

Marije Vogelzang regularnie pracuje jako projektantka i konsultantka
przemystu spozywczego. W 2014 roku zostala szefowa wydziatu zywnosci

w Design Academy Eindhoven. Jej szeroko komentowany przez §wiatowe
media projekt ,Volumes” z 2017 roku skupiat sie na problemie przejadania
sie. Designerka stworzyla narzedzia, ktére pomagaja jedzacym mysleé, ze ich
talerze sg pelniejsze niz w rzeczywisto$ci. Do Polski Marije Vogelzang przyje-
chata na konferencje Undiscovered - stories about experience.
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Kiedy ktos mowi ,jedzenie”, jaki obraz
pojawia Ci sie przed oczami?
Jedzenie to tylko jedzenie, ktore
sie je. Jablko nie jest jedzeniem,
dopodki nie zostanie zjedzone. Jesli
gnije na pdlce, jest marnotraw-
stwem. Jesli zostanie zasadzone,
to jest drzewem. Kiedy wiec mysle
o jedzeniu, mysle o faktycznym
jedzeniu, chociaz przez mysl
przechodza mi tez np. odchody
ito, jak te dwie rzeczy sa ze soba
powiazane. Resztki moga stac sie
nawozem, na ktérym potem mozna
uprawiaé nowe jedzenie.

Jedzenie ma dla Ciebie jakie$
dzwieki?

Wszystkie dzwieki, ktore poja-
wiaja sie w mojej glowie, kiedy
jem, sa bardzo intymnie i szalenie
interesujace!

Czym jest dla Ciebie smak?

To co$ wiecej niz analiza sktadu
pokarmu. Nadaje mu warstwy

i tekstury.

Czy nastaty juz czasy, ze projekto-
wanie jedzenia stato sie tematem
powaznym, a nie tylko ciekawostka?
W niektoérych czesciach swiata

tak. Chociaz i tak wigkszo$¢ naszej
planety uwaza, ze to fanaberia.

W wielu szkotach designu nadal nie
mozna bronié¢ dyplomu z projekto-
wania jedzenia. Swiat wciaz uwaza,
ze projektowanie polega na two-
rzeniu funkcjonalnych i pieknych
przedmiotdéw.

Jak wazna umiejetnoscia jest gotowa-
nie w kontekscie eat designu?
Zupelnie nie jest istotne, jak dobrze
sie gotuje. Wazne, aby gotowaé

i zna¢ doswiadczenie gotowania.

A dla osoby, ktéra na co dzien zajmuje
sie eat designem?

Kazdy, kto mysli o projektowaniu
w tej waskiej dziedzinie wiedzy,
musi zdawaé sobie sprawe, Ze jest
to $cista wspolpraca z szefami
kuchni. To praca na jedzeniu i przy
jedzeniu. Samo gotowanie to umie-
jetnosé, ktéra wymaga czasu, uwaz-
nosci i cierpliwo$ci w nauce oraz
doskonaleniu.

Czego powinien nauczyc sie kazdy,
kto mysli o tym, aby zajmowac sie eat
designem?

Kwestionowac wszystko, co sie
widzi i czego sie doswiadcza

w temacie jedzenia. Popracowaé
troche na roli. Przejsc przez pro-
ces, ktory musi odby¢ zywnosé, aby
znalez¢ si¢ na talerzu. Zawsze by¢
ciekawym $wiata, zastanawiac sie,
dlaczego rzeczy sg takie, jakie sa.

Jak wygladato ostatnie 20 lat w dzie-
dzinie, jaka jest eat design?

To wiasciwie pierwsze kroki tej
miodziutkiej gatezi projektowania.
Wszystko zaczelo sie od dobrej
zabawy, ktéra otworzyta zupetie
nowe przestrzenie do pracy. Nikt
20 lat temu o tym nie myslat.
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ten zawod moze

b, w jaki ludzie

1.

1tk
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lerze, ze

Spozywaja posi

zmienic¢ sposo

Mocnow

A jaka przysztos¢ czeka te gataz
projektowania?

Z pewnoscig projektowanie jedzenia
stanie sie jeszcze bardziej widoczne
dla szerszej publicznosci i bedzie
mialo znacznie wiekszy wplyw na
zachowania zwigzane z odzywia-
niem na co dzien.

Dlaczego zdecydowatas sie zajac eat
designem?

Nie znalaztam innej dziedziny,
ktoéra bytaby bardziej réznorodna,
wymagajaca, ekscytujaca i bogatsza.
A zastosowanie kreatywnego mysle-
nia do jedzenia daje mi ogromna
satysfakcje. Tak wptywam lub zmie-
niam perspektywe i punkt widzenia
w polityce, ekonomii cyrkularnej,
rytuatach, kulturze czy przyrodzie.
Mocno wierze, ze ten zawod moze
zmienié¢ sposob, w jaki ludzie spozy-
waja positki. Moge przyczynic sie do
zmiany zachowan spotecznych!

Co jest wiec niezbedne, aby méc
wywiera¢ wptyw?

Nastepnym krokiem jest wlaczenie
kreatywnego myslenia do kultury
masowej, tak aby zacza¢ zmieniac
zachowania zywieniowe, kulture

i tancuch pokarmowy.



Gotowanie bez marnowania

tekst: Jagna Niedzielska

Jak zy¢ zdrowo i ekologicznie, zeby nie zwariowac? Czy funkcjonowanie

w zgodzie z naturg niesie ze sobg nieznosne ograniczenia? Jak skonczy¢

z konsumpcyjng naturg? Moze okazacd sie, ze zielony diabet nie jest taki
straszny! Kuchnia bez resztek, chociaz zmienia nasze codzienne przyzwycza-
jenia, jest kuchnig przyszlosci.

Jest jedna liczba, o ktdrej w tym roku styszat chyba kazdy — 9 milionow ton
zywnosci rocznie. Dokladnie tyle jedzenia wyrzuca sie¢ w Polsce. Przyjmu-
jac, ze spory, pelnowartosciowy positek wazy okoto 500 g, przecietny Polak
wyrzuca ponad 40 talerzy miesiecznie. Wyrzucanie jedzenia niesie ze sobg
wielowymiarowe skutki. Spoteczne, ekonomiczne i ekologiczne. Zdaje sobie
sprawe, ze nie wszystkich bedzie interesowaé dobro planety, dlatego zwracam
réowniez uwage na marnowanie pieniedzy, ktére mozna by bylo przeznaczy¢
na podroze, dobre wino i inne przyjemnosci.

Kto wyrzuca najwiecej? Najwie-
cej wyrzucajg konsumenci (53%),
nastepnie przetworcy (19%),
gastronomia (12%), producenci
(11%), sklepy (5%) (Eurostat 2012).
Wedlug badart SGGW w Warsza-
wie, realizowanych w ramach pro-
jektu PROM, wséréd konsumentéw
najczesciej wyrzuca sie jedzenie

z powodu jego zepsucia (65%). 42
Nasuwa sie od razu pytanie, co
oznacza zepsucie? Dla niektérych

Well



bedzie to pomarszczona skorka
pomidora, dla innych ciemne prze-
barwienie na jabtku, a dla jeszcze
innych czerstwe pieczywo. Co do
zasady nalezy pamietac, ze zepsute
oznacza nienadajace sie do spo-
zycia, np. ze wzgledu na ple$n lub
uptyw daty waznosci. Uwaga! Nie
wyrzucajcie pomarszczonych, obi-
tych owocdéw. Chociaz brzydkie,
beda duzo stodsze, a tym samym
smaczniejsze. Brzydkie pomidory,
papryki, baktazany mozecie upiec

i zrobi¢ z nich krem, a obite jabtka
okazg sie genialne do szarlotki lub
prazone na masle sprawdza sie jako
dodatek do lodéw. Z kolei czerstwe
pieczywo powinno by¢ traktowane
na rowni ze $wiezym. Ja wykorzy-
stuje je np. jako sp6d do sernika.

Pamietajcie réwniez o umiarze
podczas zakupéw. Pomoze wam

w tym doktadnie przygotowana lista
zakupowa. Zeby sie jeszcze lepiej
zabezpieczy¢ przed rozmachem
zakupowym, porzadnie najedzcie
sie przed wyjsciem. Glodny lubi
kupié¢ wiecej.
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Warto tez uwaznie przestudio-

waé kweste terminéw waznosci.

Ich przeoczenie to kolejny powod
marnowania jedzenia (42%). Gdy
prowadze wyklady oraz warsztaty
kulinarne, okazuje sie, ze wiele
0s6b miato problem z rozréznie-
niem terminéw ,,najlepiej spozy¢
przed”, ,nalezy spozy¢ do”. Badania
PROM potwierdzily, ze az 64% nie
rozroznia tych terminéw. W tym
wszystkim szczegdlnie ciekawe jest
sformutowanie ,,najlepiej spozy¢
przed”. Produkty obwarowane tym
terminem to kawy, herbaty, maka-
rony, ryze, kasze, oleje roslinne,
ryby w puszce. Po uptywie daty
»najlepiej spozy¢ przed” produkty
sa nadal dobre do spozycia, pod
warunkiem Ze przestrzega sie infor-
macji dotyczacej ich odpowiedniego

/’

to

13 przysz

Kuchnia bez resztek, choc
t kuchn

nasze codz
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milionéw ton

dokladnie tyle zywnosci
wyrzuca sie rocznie w Polsce

k . ’ . 3
g Zywnosci rocznie

tyle marnuje
statystyczny Polak

235

Jako gléwny powod wyrzucania zywnosci podajemy:

29% 20%

przegapienie terminu zbyt duze
przydatnosci do spozycia zakupy

Kto wyrzuca najwiecej? (%)

konsumenci

przetworcy

gastronomia

producenci

sklepy

Zrédto: Raport Federacji Polskich Bankéw Zywnoéci Nie marnuje jedzenia, 2018 1.
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przechowywania. Produkty moga
traci¢ swojg pierwotng konsystencje
lub smak, natomiast nadal nadajg
sie do spozycia. Z kolei ,,nalezy spo-
zy¢ do” to termin, ktory informuje,
ze po uplywie tej daty produkt nie
nadaje sie do spozycia. Co sie dzieje,
gdy myli sie te dwa pojecia? Wiele
produktéw zostaje bezlito$nie ska-
zanych na §mieciowisko. W mojej
opinii spora cze$¢ tych artykutéw
powinna byé obwarowana terminem
»bez daty”, dzieki czemu nie mieli-
bysmy lekkiej reki do wyrzucania.
Sercem kuchni bez resztek sg pro-
dukty z data minimalnej trwatosci.
Suche warzywa straczkowe, jak
fasola, ciecierzyca czy soczewica,
kasze, ryze, maki, makarony etc.
Lodéwka powinna by¢ jak przy-
prawa do tego, co kryja nasze szafki
i p6iki kuchenne.

Inng zlotg zasada kuchni, ktéra
nie marnuje i $wietnie karmi,

to gotowanie z tego, co mamy

w domu. Owszem, inspirujmy sie
programami, przepisami kulinar-
nymi z ksigzek i internetu, ale
nie kopiujmy ich. Jesli zabraknie
nam jakiego$ sktadnika, nie szlo-
chajmy, nie biegnijmy w popto-
chu do sklepu. W zamian za

to - szukajmy zamiennikdow.

Po jakie produkty warto jeszcze sie-
gac? Po sezonowe i lokalne. Lokal-
no$¢ ma tu szczegolng wartosé. Im
krotsza droga od producenta do
klienta, tym mniejsza emisja CO,
oraz mniejsze prawdopodobienstwo

uzycia srodkow konserwujacych,
majacych niekorzystny wpltyw na
nasze zdrowie i sSrodowisko. Powin-
nis$my réwniez zwrdci¢ uwage na
zmniejszenie spozycia produktéw
zwierzecego pochodzenia. Przemy-
stowa hodowla zwierzat odpowiada
za zmiany klimatu, ze wzgledu na
ogromna emisje gazow cieplarnia-
nych, a takze jest odpowiedzialna
za wycinanie lasow pod uprawe
paszy i zanieczyszczenie srodowiska
nawozami. W moim przekonaniu
dieta zbudowana gltéwnie z warzyw
i owocdw, ktora siega réwniez po
masto, sery, twarogi, ryby, jaja, jest
ekologiczna i najzdrowsza. Podobne
stanowisko majg naukowcy z Uni-
versity of Oxford i University of
Minnesota. Po przeliczeniu wszyst-
kich wskaznikéw ekologicznych
stwierdzili, Ze czerwone mieso jest
$rednio az 35 razy bardziej szko-
dliwe dla srodowiska niz miska
warzyw. Zwiekszenie konsumpcji
warzyw, strgczkéw, owocdw, zboz
pelnoziarnistych, orzechéw, ryb,
olejow roslinnych o wysokiej zawar-
tosci thtuszczéw nienasyconych,
czyli zywno$ci, ktéra zmniejsza
ryzyko choréb i ma wplyw na $ro-
dowisko, przyniostoby wiele korzy-
$ci zdrowotnych i srodowiskowych
na catym $wiecie (PNAS - czasopi-
smo naukowe amerykanskiej Naro-
dowej Akademii Nauk).

‘W moim przekonaniu, zeby zdrowo

i dobrze zy¢, nie rezygnujac z przy-
jemnosci, ale majac na uwadze dobro
planety, wystarczy by¢ lokalnym
wegetarianinem, ktéremu zdarza sie
siegac po smaki kuchni $wiata.






Zegar biologiczny cztowieka
reaguje na jakosc
iilos¢ swiatla.



Swiatlo, ktére cieszy oko

tekst: Weronika Ros
zdjecia prasowe: yestersen, Menu, Stoff, Lexavala

Normy pracy to podstawa przy okre$laniu parametréw uzytkowych w prze-
strzeniach. A swiatto odgrywa tu niebagatelna role. Naturalne ciepto to jedno,
a zaangazowanie wyobrazni w prace kreatywng to drugie. Receptg jest dobry
design i wprowadzenie swiatla, ktore dla projektantdw wnetrz ma wiele
znaczen.

Lampy - ikony designu zawitaly do przestrzeni biurowej. Rozgoscity sie

w formie wiszacej i stojgcej. Niektore sg projektowane pod konkretne
budynki, po czym przechodza do historii. Inne wciaz ciesza sie kolejna
reedycja. Dekoracje takie jak lustra czy $wieczniki majg tez swoj udziat

w emitowaniu $wiatta i blasku. Perelki designu mozna wyszukaé w sklepach
internetowych z meblami vintage np. yestersen.com. Poznajcie historie wier-
nych obserwatoréw Waszych codziennych wyzwan w pracy:

lampa: VL45
autor: Vilhelm Lauritzen
marka: Louis Poulsen

Zaprojektowana w latach 40.

z mys$la o siedzibie rozgtosni Radio-
huset w Kopenhadze. Twdrcg
zaréwno lampy, jak i samego
budynku byt architekt Vilhelm
Lauritzen, znany ze swojej funkcjo-
nalistycznej architektury w Danii.
Lampa kokietka ma piekny okragty
klosz z biatego, opalizujacego szktla,
ktore filtruje miekkie, jednolite
$wiatto. Wybierana do sal konfe-
rencyjnych i ogélnego oswietlenia
przestrzeni.

lustro: Gridy Me
autorzy: Gridy
marka: Menu

Lustro zaprojektowane przez nor-
weski duet Gridy. Osadzone jest na
drewnianej podstawce w kolorze
ciemnego debu. Menu to skandy-
nawska marka zatozona w 1978 roku
w Kopenhadze. Cechuje sie minima-
listycznymi, oszczednymi formami
o ponadczasowym charakterze.
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swiecznik: Stoff
autorzy: Werner Stoff
i Hans Nagel

marka: Stoff

Swiecznik modutowy to prawdziwa
ikona designu. Zostat zaprojekto-
wany w roku 1967. Inspiracja dla
formy pojawila sie¢ w momencie,
gdy jeden z projektantéw zapadt sie
w $niegu podczas urlopu narciar-
skiego w Alpach. Trzy wglebienia
przybratly ksztatt tréjkata, ktory
przyjat pozniej $wiecznik. Modutly
mozna ze sobg taczy¢ i dowolnie
formowad, tworzgc autorskie kom-
pozycje. Smukta, minimalistyczna,
arownoczes$nie rzezbiarska forma
przechwytuje $wiatto z otoczenia,
podkreslajac geometryczne ciecia.

lampa: Misalliance

autorzy: Pawet Zajiczek i Jakub
Szkaradek

marka: Lexavala

Marke Lexavala tworza Pawet
Zajiczek i Jakub Szkaradek - dwaj
mtodzi, polscy projektanci, kto-

rzy zongluja pojeciami minimali-
zmu i maksymalizmu. Seria lamp
Misalliance taczy w sobie surowe
materialy, prosta forme oraz ele-
gancje metali szlachetnych. Kinkiet
rozprasza $wiatto na boki, czasem
potrafi onie$mieli¢ swoim blaskiem.

lampy: PH5 & PH4/3
autor: Poul Henningsen
marka: Louis Poulsen

lampa: Jamnik

autor: Apolinary Gatecki
zaktad: S.Z.M. Nr 2 Przemystu
Terenowego w Warszawie

Zaprojektowana w latach 60.,
lampka swoim ksztattem przy-
pomina jamnika i wykonana jest
z metalu oraz ebonitu. Klosz ma
mate otwory, przez ktére wydo-
staje sie dekoracyjne rozproszone
$wiatlo. Doskonale sprawdza sie
na biurku lub stoliku kawowym
w przestrzeni relaksu.

Marzeniem projektanta Poula Henningsena bylo stworzenie oswietlenia, ktére
by nie o$lepiato, byto skierowane tylko tam, gdzie jest tego potrzeba, z miekkim

i punktowym s$wiattem. Pomyst na wielosegmentowe systemy oswietlenia pojawit
sie w latach 20. Ponadczasowy ksztalt modeli PH5 i PH4/3 wciaz cieszy oko dzi-
siejszych koneseréw dobrego designu.






Dopiero po 21 dniach powtarzania
czynnosci stanie sie ona
naszym nawykiem.
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Holistyczna droga do zdrowia

Holistyczne podejscie taczy prace réznych ekspertéw nad poprawg zdrowia.
Celem jest zmiana nawykdw i zrozumienie, co jest dla jednostki dobre.
Z pomocg przychodza ekspertki z Holistic House. Wskazg pierwsze kroki,

jak odzyskaé rownowage.

Justyna Salamonowicz-Gustaw
Dietoterapia

Lqcze coaching, diete, ajurwede,
techniki pracy ze stresem, jestem tez
instruktorem jogi relaksacyjnej.

Zbalansowana dieta nie wystarczy.
Nalezy przyjrzec si¢ higienie snu,
nauczy¢ sie technik reagowania na
stres i wprowadzi¢ element relaksu
na co dzien. Czasem sa to ¢wicze-
nia na oddech, czasem medytacja.
Przyjrzenie sie swoim codziennym
nawykom wraz z dodatkows dia-
gnostyka da odpowiedz, dlaczego
zdarza Ci si¢ przysypia¢ w pracy,
czy dlaczego jestes mato efektywny.
Moze okazacd sie, ze lunch jest zle
skomponowany, jesz w nie tych
godzinach, w ktérych powinienes,
pochtaniasz positki w po$piechu.
Najwazniejsza jest zmiana nawy-
kéw i zrozumienie, dlaczego co$
warto robi¢.

Rekomendacja: Siegnij po ksiazke
Shinrin Yoku Japoriska sztuka czer-
pania mocy z przyrody. Opowiada
ona o zbawiennym wplywie kapieli
le$nych. To nauka uwaznosci.
Trzeba skupié sie w ciszy na wia-
snych krokach, na przyrodzie, pta-
kach, lisciach.

Zadanie: Jesli zdarza Ci sie podja-
da¢ miedzy positkami, nastepnym
razem gdy, bedziesz chciat po co$
siegnad, zastanow sie, dlaczego to
robisz. Zatrzymaj sie na chwile

i poswiec czas, aby odpowiedzie¢
sobie na pytanie: po co to robie?
Jesli nadal bedziesz mieé na to
ochote, to zjedz, ale zréb to swiado-
mie. Jedzenie powinno mie¢ funkcje
odzywcza, a nie zarzadzaé naszymi
emocjami, by¢ substytutem relaksu,
nagrody czy odreagowania.
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Elzbieta Kanior
Mindfulness

Praktykuje joge i medytacje. Dziele
sie technikami mindfulness, pomoc-
nymi w codziennym opanowaniu
trudnych i stresujgcych sytuacji.

Mindfulness czerpie z réznych
dziedzin wiedzy i metod - uwaz-
nego jedzenia, obserwacji ciata,
oddechu, biologii mézgu, tego

w jaki sposob wydzielane sg hor-
mony. To umiejetno$¢ rozpozna-
wania sygnatow ze swojego ciata

i ¢wiczenie uwaznos$ci. Wprowadz
do swojego zycia zasade matych
krokéw i praktykuj ja codziennie.
Nasze polaczenia nerwowe potrze-
bujg czasu, aby sie zmieni¢ i wytwo-
rzy¢ nowe $ciezki — nowe nawyki.
Neurochirurgia méwi, ze dopiero
po 21 dniach powtarzania czynnosci
stanie sie ona naszym nawykiem.

Zadanie 1: Skup sie na jednej rze-
czy tui teraz. Gdy myjesz rano zeby,
to nie réb w glowie planéw, nie
mysl, co musisz jeszcze dzis$ zrobié,
nie zasmiecaj sobie umystu. W tym
momencie myjesz zeby i skup sie na
tej czynnosci.

Zadanie 2: Poswieé przynajmniej
15 minut na positek. Dostrzez, jaki
ma kolor, zapach, strukture. Jedz
z uwaznoscia, spokojnie, poznaj
swoj positek. Postaraj sie pogryzc¢
jeden kes 36 razy.

Monika Kondracka
Refleksologia

Zajmuje sie refleksologiq stép, dtoni,
twarzy oraz gtowy.

Refleksologia polega na stymulacji
reflekséw zlokalizowanych na sto-
pach lub dloniach, z ktérych kazdy
odpowiada konkretnym narzadom.
Natomiast twarz odpowiedzialna
jest gtéwnie za relaks. Uktad ner-
wowy mamy wlasnie na glowie.
Systematyczna praca na punktach
refleksologicznych pozwala wes-
przed nasz organizm w dazeniu do
przywrdécenia naturalnej réwno-
wagi w ciele. Refleksologia wptywa
na poprawe jakosci snu, minima-
lizuje dolegliwosci bolowe, niwe-
luje napiecia mie$niowe, redukuje
skutki stresu. W ten sposéb balan-
sujemy uktady krwionosny, odpor-
nosciowy, nerwowy i hormonalny.

Rada 1: Nigdy nie pozbedziesz sie¢
stresu ze swojego zycia. Naucz sie
dbac¢ o siebie, odczytywaé sygnatly

z ciala i reagowaé. Wprowadz uwaz-
nos¢ do swojego zycia prywatnego

i zawodowego.

Rada 2: Wyrzu¢ ze swojego stow-
nika stowo multitasking. Jest
przereklamowane! Multitasking
to z pewnoscig nie uwaznosé. Jesli
dasz kazdej rzeczy czas, zrobisz
co$ od poczatku do korica, to jestes$
w stanie zrobi¢ to dobrze.



Tu 1 teraz w biznesie

felieton: Karina Furga-Dabrowska

Swiat dostownie zwariowat

na punkcie uwaznosci (ang.
mindfulness). Moda na mindful-
ness przypomina te sprzed kilku
lat - na bieganie. I choé nikt nie
biega w trakcie dnia pracy - no
chyba Ze do kuchni na tzw. szybka
kawe — uwaznos¢ w tym zakresie
idzie o krok dalej: sesja mindfulness
wkracza do grafiku standardowego
dnia pracy wielu organizacji.

Coraz wiecej innowacyjnych firm na calym $wiecie wdraza réznego rodzaju
projekty szkoleniowe, wykorzystujace praktyke uwaznosci. Przyktady to cho-
ciazby Google, Goldman Sachs, Apple, IBM, Nike, Dentons. Dlaczego? Skad to

nagte zainteresowanie mindfulness w biznesie? Odpowiedz jest prosta.

Z jednej strony, zyjemy coraz szybciej i jestesmy coraz bardziej zabiegani.

Rosngce tempo pracy i ciggle wzrastajgca ilos¢ rozpraszaczy powodujg chro-

niczne przestymulowanie i destabilizacje naszych umystéw, ktére przekta-

daja sie bezposrednio nie tylko na nasze zycie prywatne, ale i na jakos¢ naszej
pracy. Wzrost zapadalnosci na depresje, nerwice, syndrom wypalenia zawo-

dowego czy uzaleznienia to tylko niektdre z dotykajgcych nas wprost efektow
takiego stanu rzeczy. W tych okolicznosciach niejako konieczne staje sie zna-

lezienie sposobu ,,zajecia si¢” naszymi pedzacymi umystami.

Z drugiej strony, bezposredni wplyw na wzrost zainteresowania uwaznoscig

i mozliwo$ciami jej wykorzystania w organizacjach ma rosngca z kazdym
rokiem liczba badan naukowych potwierdzajacych niesamowite korzysci
wynikajace z tej formy treningu umystu. Wiadomo juz, ze systematyczny
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trening uwaznos$ci ma bezposredni
wplyw na zdrowie - obniza ci$nie-
nie krwi, zapobiega nawrotom
depresji, zmniejsza stany lekowe,
tagodzi chroniczny bdl czy poprawia
dziatanie uktadu odpornosciowego.

To nie wszystko. Praktykujac
mindfulness, uczymy sie wyciszac
umyst, zwiekszamy jednoczesnie
zdolno$¢ koncentracji, kreatywnosé
czy umiejetnosc pracy w warunkach
stresu. Rozwijajac umiejetnosci
skladajace sie na tzw. inteligencje
emocjonalna, trening uwaznosci
aktywizuje samoswiadomo$¢, umie-
jetnosci spoleczne, empatie i umie-
jetnos$é samoregulacji emocjonalnej.
A to wszystko zdolno$ci bardzo
przydatne nie tylko w zyciu prywat-
nym, ale i zawodowym.

Dzieki medytacji uwaznosci lepiej
rozumiemy siebie i swoje emocje,

a przez to $wiadomie kierujemy
swoimi dzialaniami. Lepiej rozu-
miemy potrzeby i uczucia innych,

a to podstawa do lepszego zarza-
dzania zespotami i budowania trwa-
tych, opartych na zaufaniu relacji

w biznesie.

Bardzo lubie poréwnanie tre-
ningu uwaznosci z treningiem

na sitowni. Tak jak nasze mie-

$nie budujemy systematycznie,
wykonujac ¢wiczenia fizyczne, tak
,miesien uwaznos$ci”, jakim jest
nasz umyst, trenujemy poprzez
regularna formalna i nieformalna
praktyke mindfulness. I podobnie
jak z ,,rzezba” naszych miesni, regu-
larnos¢ medytacji i innych ¢wiczen
jest tutaj warunkiem niezbednym,
jezeli chcemy osiagnad efekt trwaty
i dlugofalowy. A jak dowodza liczne
badania, pierwsze efekty osia-

gna¢ mozna juz po 8 tygodniach
praktykowania przez co najmniej
10 minut dziennie. Badania obra-
zowania funkcji mézgu dokonane
za pomoca rezonansu magnetycz-
nego i tomografii komputerowe;j
wykazaly, ze w efekcie regularnych
¢wiczen mindfulness po dwoch
miesigcach ulegaja pogrubieniu te
cze$ci naszego mozgu, ktére odpo-
wiedzialne sa za m.in. $wiadome
podejmowanie decyzji, kreatywno$é
i koncentracje (jest to tzw. neu-
roplastyczno$¢ mézgu zalezna od
doswiadczenia).

Zakladajac, ze $pimy 6-7 godzin na
dobe, 10 minut stanowi mniej niz
1% czasu, kiedy nie $pimy. Chyba
zatem warto zainwestowac? Tym
bardziej, Zze karnety sg bezptatne!



/4
Cwiczenia na oddychanie

tekst i ¢wiczenia: Kasia Klimczewska

Koncentracja w srodku zawirowan

Masz przy sobie najlepsze lekarstwo, skuteczny srodek uspokajajacy, roz-
luzniajacy i rozweselajgcy. To Twdj oddech. Niekonczaca sie radosé zycia,
przeplyw energii, ktora mozesz kierowac¢ w wybrany przez siebie spo-
séb. Wystarczy tylko wdech..., wydech... i chwila swiadomosci, ze wlasnie
to robisz.

Do $wiadomej pracy z oddechem nie potrzebujesz nic wiecej - Twoja uwaga

i chwila skupienia mogg przynies$¢ natychmiastowe wyciszenie, relaks,
zmniejszenie stresu, usuniecie bolu gtowy. Oddech wspomoze kreatywnosc,
koncentracje i zdrowy sen. Nauczenie sie, jak dobrze oddychad, jest najlepsza
i najprostsza zmiana, jakg mozemy wprowadzi¢ w zycie, aby zdecydowanie
poprawié jego jakos¢.

Obserwacja oddechu

To najprostsze ¢wiczenie odde-
chowe, ktdre mozesz wykonacd
zawsze i wszedzie. Czysta obser-
wacja oddechu. Przez 30 sekund,
minute, dluzej. Zatrzymaj sie na
chwile gdziekolwiek jeste$, przy-
mknij oczy i zauwaz wdech wplywa-
jacy do Twojego ciala przez nozdrza,
wypelniajacy klatke piersiowg

oraz brzuch, i powoli opuszczajacy
ciato wydech. Przyjrzyj sie, jaki jest
rytm Twojego oddechu, czy styszysz
jego delikatny, szumiacy odglos,

czy oddech w jakikolwiek sposdéb
zmienia sie od Twojej obserwacji?
To kilka chwil, ktére przeniosa Cie 60
w spokojne miejsce, niezaleznie od
zewnetrznych okolicznosci.
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Oddech brzuszny

dotlenia, uspokaja, uczy prawidto-
wego toru oddechowego

Usiadz wygodnie i zacznij obser-
wowacd, czy oddychasz w pelni, gte-
boko, uzywajac przepony. Bywa tak,
ze nasze oddechy sa szybkie, ptytkie
i napetniajg ptuca tylko w niewiel-
kim stopniu. Cwiczenie petnego
oddechu przeponowego jest pro-
stym, dostepnym sposobem, by na
dobre zmieni¢ to, jak oddychasz.

1. Usiadz na krzesle lub podlodze,
wygodnie, w siadzie skrzyznym
(bedzie najwygodniej, jesli poto-
zysz poduszke lub zloZony koc
pod posladki).

2. Wyciagnij kregostup, oprzy;j
dlonie na nogach, zamknij oczy

i zacznij obserwowaé swobodny
przeplyw powietrza przez nozdrza.
3. Pogleb wdech i wypelnij nim
catkowicie swoj brzuch, tak

jakby byt balonem, ktéry napet-
niasz powietrzem.

4. Spokojnie i rGwnomiernie
wypusé powietrze, rozluzniajac
klatke piersiowg i delikatnie przy-
ciagajac pepek do kregostupa, tak
aby catkowicie pozby¢ sie powietrza.
5. Oddychaj tak przez 2-3 minuty,
kiedy tylko znajdziesz chwile na
przerwe w pracy.

Korzysci:

* poglebienie oddechu, tym
samym zwiekszenie ilosci przyj-
mowanego tlenu

¢ uspokojenie, odstresowanie

e wzmocnienie odpornosci

e wyciszenie przed snem



Oddech pszczoty

na gniew, nadmierne pobudzenie,
béle gtowy, stres, sprawdza sie wie-
czorem, przed snem

Jesli masz miejsce, w ktorym
mozesz wygodnie usiasé i nikt

nie bedzie Ci przeszkadzal przez
2-3 minuty, oddech Bhramari jest
$wietnym pomystem. Lagodne,
wibrujace mruczenie wycisza
umyst, uspokaja, pomoze usungé
bol glowy. Wykonuj to éwiczenie na
pusty zotadek, minimum 3 godziny
po positku.

1. Usiadz na krzesle lub w siadzie
skrzyznym na podiodze (bedzie naj-
wygodniej, jesli polozysz poduszke
lub ztozony koc pod posladki).

2. Zamknij oczy i przez kilka odde-
chéw podazaj uwagg za kazdym
wdechem i wydechem.

3. Zatkaj uszy, delikatnie przyciska-
jac chrzastki w ich wnetrzu palcami
wskazujgcymi lub kciukami (mozesz
oprzed reszte palcow na gltowie),
lokcie pozostaw odsuniete od ciata.
Chcesz odcigé bodzce dzwigkowe

z zewnatrz.

4. Wez gleboki wdech przez nos i na
wydechu zacznij mruczeé¢ ,mmm-
mmmm”. Ten dZwiek przypomina
bzyczenie pszczoly. Postaraj sie, by
byt wyrazny.

5. Powtorz taki wibrujaco-mru-
czacy oddech 8 razy i zostan jesz-
cze chwile z zamknietymi oczami,
oddychajac naturalnie i obserwujac
efekt ¢wiczenia.

Korzysci:

» wskazany przy nadpobudliwosci,
niepokoju

* uspokaja system nerwowy,
wycisza

* lagodzi béle glowy

* wspomaga koncentracje
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Oddech zdobywcy

na rozdraznienie, brak klarownosci,
dotlenienie organizmu

Potocznie nazywany oddechem
Dartha Vadera, wyraznie styszalny
oddech Ujjayi jest jednym z naj-
lepiej rozpoznawalnych wéréd
joginéw - pomaga skupi¢ umyst
na wykonywanym ruchu i wydtuza
oddech, pomagajac praktykuja-
cemu pozostaé spokojnym. Tak

samo zadziala wykonany poza sala
do jogi - przynosi jasno$¢ umystu

i skupienie. Wystarczy 3-5 minut

i wygodne miejsce do siedzenia.
Dobrze praktykowaé w przewietrzo-
nym pomieszczeniu i po dtuzszym
czasie od positku.

1. Usiadz wygodnie na krzesle

lub podiodze.

2. Zamknij oczy i przez chwile
obserwuj naturalny przeptyw
powietrza przez nozdrza.

3. Wez wdech, na wydechu otwoérz
usta i wypowiedz tagodnie ,haaa”.
4. Wez wdech przez nos i wydy-
chajac powietrze nadal przez nos,
dodaj ten sam dzwiek ,haaa”. Twoje
gardlo lekko si¢ zacisnie, a wydech
stanie sie wyrazny, ,,szumiacy”.

5. Powtorz taki wydech kilka razy
i dodaj ten sam dzwigk ,haaa”,
wykonujac wdech przez nos.

6. Wykonuj taki szumiacy oddech
przez nos spokojnie i miarowo jesz-
cze przez 2-3 minuty.

7. Powrd¢ do naturalnego oddechu
i obserwuj przez chwile z zamknie-
tymi oczami efekt éwiczenia.

Korzysci:

* wspomaga koncentracje

¢ uspokaja umysti cialo

» spowalnia i wyréwnuje oddech

» poprawia prace ukladu
sercowo-oddechowego
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Wprowadzamy poczucie
wspolnoty w kazdy projekt,
ktory tworzymy.

Henning Larsen Architects
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Placemaking - przewodnik
po dobrych praktykach

tekst: Tomasz Bojec¢

Na przestrzeni lat i doswiadczen stworzytem przewodnik procesu placemakin-
gowego. Dziewie¢ krokow stopniowo rozwija dzialania majace na uwadze dobro
wspolne. Pozwala to stworzy¢ przestrzen nie tylko funkcjonalna, ale tez taka,

ktora daje przynaleznos$¢ do miejsca.

Szlaki placemakingu w Polsce zaczeto przeciera¢ w potowie mijajacej dekady.
Sam uczestniczytem w projekcie podworka dla mieszkancow osiedla znajduja-
cego sie przy biurowcu Dominikaniskim we Wroctawiu. Wzorowo przeprowa-
dzonymi procesami mogg tez pochwali¢ si¢ stoteczne obiekty: plac Europejski,
elektrownia Powisle, Centrum Praskie Koneser, hala Koszyki czy Browary

Warszawskie.

Podworko to przestrzen skiero-
wana do konkretnych uzytkowni-
kéw, w tym wypadku mieszkancow
okolicznych zabudowan - a wiec

o charakterystyce potpublicznej, co
oznacza, Ze nie moze na siebie zara-
biac. Nie byto zatem sposobnosci
zbadania skutecznosci procesu pla-
cemakingu w aspekcie ekonomicz-
nym, a tym samym budzet projektu
nie mogt przekraczaé racjonalnych
granic. Nie odbilo sie to jednak na
jakosci ani przestrzeni, ani samego
procesu.

Placemaking sprostat wielu wyzwa-
niom, z ktdrymi czesto nie radza
sobie tradycyjne formy konsulta-
¢ji spotecznych. Terminy spotkan
w ramach takich konsultacji czesto
nie odpowiadaly interesariuszom,
bo przypadaly w godzinach pracy
urzedéw. Nierzadko tez same kon-
sultacje przyciagaty osoby zupel-
nie niezainteresowane tematem.

A wyniki konsultacji mogly by¢ brane
pod uwage, ale nie musialy - i to bez
koniecznosci stosownego komen-
tarza. Rodzilo to czesto zrozumialg
frustracje u tych, ktdrzy przechodzili
sumiennie proces, by podkresli¢
swoje oczekiwania i obawy.

Dlatego placemaking to proces, ktéry
polega nie na konsultowaniu zato-
zen projektowych, ale na wsp6lnym
wytwarzaniu przestrzeni publiczne;j.
Nie mozna méwié o placemakingu,
gdy juz na pierwszym spotkaniu

z interesariuszami przedstawia sie
sporzadzony projekt i prosi o opinie.
Takie dziatania sa przeciwskuteczne
rowniez z biznesowego punktu
widzenia. Oceny procesu placema-
kingowego dokonuje sie na pod-
stawie zainteresowania wynikiem,
zbadania odczucia interesariuszy, czy
mieli wptyw na ksztattowanie prze-
strzeni, ktora jest przez to bardziej
ich”.



Przewodnik:

1. Spotkanie wprowadzajace

Okreslenie problematyki spotkania i potencjatu dziatania (jaka przestrzen
moze zosta¢ wytworzona), przedstawienie aktoréw przedsiewziecia (inwe-
stora, roli podmiotu publicznego, przysztych projektantéw oraz zakresu
wplywu konsultowanych na projekt). W ramach spotkania demokratycznie
nalezy wybra¢ metode komunikacji z interesariuszami oraz terminy spo-
tkan, ktore beda odpowiadac¢ mozliwie najwiekszej grupie konsultowanych.

Z osobami krytykujacymi nalezy podejmowac proby wspolpracy np. oferujac
spotkanie z odpowiednimi przedstawicielami wtadz w najblizszym mozliwym

terminie.

2. Spotkanie wyciszajace

Spotkanie zorganizowane w celu
wyladowania frustracji czesci inte-
resariuszy nie musi dotykac¢ proble-
matyki projektowej, bardzo istotna
jest jednak obecno$¢ decydenta
instytucji publicznej (dyrektor
urzedu, wiceburmistrz) oraz przed-
stawicieli inwestora i autoréw pro-
cesu placemakingowego. Wazne jest
silne zaangazowanie mediéw lokal-
nych i dziennikdw codziennych.

3. Spotkanie kreacyjne

Pierwsze spotkanie twdrcze majace
na celu zebranie oczekiwan, roz-
poznanie problemdw, zrozumienie
boélu i radosci interesariuszy pro-
cesu. Brainstormowa konstrukcja
wizji na przestrzen w celu uscisle-
nia probleméw specjalistycznych
(jakich ekspertéw trzeba zaprosic¢
do kolejnego spotkania).

4. Maty sukces

Realizacja niewielkiego elementu
wynikowego z brainstormingu,
zakonczona uroczystym otwar-
ciem, ktérej celem jest zbudowanie
w konsultowanych poczucia spraw-
czo$ci (moze by¢ to tymczasowa
konstrukcja eksperymentalna,
rozwiazanie pokazowe, dzialanie
artystyczne, np. mural). Pierwsze
wzmocnienie dziatann marketingo-
wych i PR, przyciagniecie influence-
row oraz medidw lifestylowych.
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5. Spotkanie korygujace

Drugi krok projektowy, polegajacy
na przedstawieniu priorytetyzacji
poruszanych uprzednio kwestii,
wytlumaczeniu powoddw odrzuce-
nia tych, ktdre nie byly mozliwe (lub
racjonalne) w realizacji. Prezentacja
moodboardéw przedstawiajacych
przyktady urodzonych w procesie
brainstormingu elementéw. Przed-
stawienie projektantow, ktorzy beda
w dalszym ciggu pracowa¢ nad pro-
jektem. Dyskusja i dalszy brainstor-
ming w celu akceptacji priorytetéw
oraz ich ewentualnej korekty.

6. Spotkanie prezentacyjne

Trzeci krok projektowy przedsta-
wiajacy pierwsza koncepcje prze-
strzeni w ramowym ujeciu w celu
akceptacji przez interesariuszy
decyzji projektantéw. Ustalenie,
ktére elementy moga lub powinny
zostaé zrealizowane w mechanizmie
oddolnym (np. wsp6lne sadzenie
roslin, sktadanie mebli miejskich,
malowanie $cian). Tworzenie planu
wraz z harmonogramem aktywnosci
odbywajacych sie w przestrzeni.

7. Spotkanie akceptacyjne

Prezentacja pelnej koncepcji w celu
ostatecznej akceptacji i ewentu-
alnych ostatnich korekt projek-
towych. Przedstawienie planu
aktywnosci przestrzeni z wyjasnie-
niem przyczyn decyzyjnych (w tym
budzetu operacyjnego).

8. Proces realizacyjny

Realizacja z wlaczeniem intere-
sariuszy. Réwnolegle ponowne
wzmocnienie procesu marketin-
gowych i przyciagniecie kolejnych
mediow w celu promocji i realizo-
wanej przestrzeni.

9. Zycie przestrzeni

Po zakoniczeniu realizacji wlaczanie
najaktywniejszych interesariuszy do
oddolnego zarzadzania przestrze-
nia. State monitorowanie obszaru

i korygowanie zatozen programu
aktywnosci publicznych.



Skandynawskie lobby

tekst: Natalia Ros

1€

. To bardzo proste w grunc

rzeczy — projektujemy przestrzenie dla ludzi.
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Z natury podchodzimy do kazdego projektu
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Sommarstuga - tradycyjny szwedzki
dom letniskowy zostal przeniesiony
do budynku Spark w Warszawie,
siedziby glownej Skanska w Polsce,
oraz inwestycji w Nowym Targu.
Koncept bedzie wprowadzany takze
do innych projektéw realizowanych
w Europie érodkowowschodniej.

Projekt skandynawskiego lobby
przygotowata dunska pracownia
Henning Larsen. Inspiracjg stat sie
popularny w krajach nordyckich
tradycyjny szwedzki domek letni-
skowy. To synonim cieptego, przy-
tulnego miejsca, ktdére znajduje sie
blisko natury. Spedza si¢ tam czas
na odpoczynku i relaksie. Architekci
z biura Henning Larsen podkreslaja,
ze dziedzictwo skandynawskie

w duZej mierze opiera sie na pojeciu
spotecznosci i wprowadzilismy to
poczucie wspolnoty w projekt skan-
dynawskiego lobby.

W definicji Skanska lobby przestato
juz by¢ przestrzenig przechodnia,
a stato si¢ miejscem, przywodzacym

na mys$l mite spotkania z przyja-

ciétmi w sommerstuga, w ktérym
goscie chea spedzaé czas. Znajduje
sie tu kuchnia, salon, jadalnia,
biblioteka i antresola.



Projekt oparty jest na kilku kluczo-
wych elementach: cieptym i daja-
cym poczucie komfortu $wietle,
naturalnych materiatach, rézno-
rodnych przestrzeniach do spotkan
i odpoczynku oraz otwartosci na
lokalne spotecznosci.

We wnetrzach zostalo potaczone
skandynawskie rzemiosto ze swo-
bodna elegancja i naturalnymi
materiatami. Aby odda¢ szwedzki
krajobraz i nature prowincji, opra-
cowano palete barw opartg na
gamie odcieni szarosci, kolorach
jasnego drewna, przetamanych biela
i czernia. Zamykajac oczy, ma sie
wrazenie, ze chodzi sie wtasnie po
lisciastym lesie i stawia kroki na
skatach pokrytych mchem.

Koncepcja letniego domku kojarzy
sie z przyjemng atmosfera, natura,
dostepem do $wiatla i zieleni.

W pelni odzwierciedla to kluczowe
warto$ci, zgodnie z ktérymi w cen-
trum zainteresowania znajduje sie
cztowiek, jego poczucie komfortu

71 izdrowie.







Kreatywnos$¢ — umiejetnosé
wspolpracy z innymi dla
oslagniecia celu grupowego.

Agnieszka Szostek — experience designer



Experience design

Miedzynarodowa konferencja Undiscovered - stories about experience.

Dr Agnieszka Szostek, ekspert w dziedzinie experience design, podejmuje
wyzwanie odKkrycia niewypowiedzianych historii o sposobie poznawania ota-
czajacego $wiata i projektowaniu wartosci. Podaje bardzo ciekawg definicje,
czym jest doswiadczenie. A kreatywnosc okazuje sie zupetnie czyms innym,

niz sie wydaje.

rozmowa: Natalia Ro$

Co to jest design thinking?

To uproszczony proces projektowy,
ktdry zostat zaproponowany przez
miedzynarodowg firme projektowo-
-konsultingowa IDEO w 2008 roku.
Wezesniej agencje sprzedawatly
wynik, cho¢ wiadomo, jak trudno
jest zagwarantowac ten konkretny

i mierzalny. IDEO postanowila zna-
lez¢ na rynku wyrdznik i wpadta na
pomyst, aby oferowaé caty proces
wspolpracy pomiedzy klientem

a agencja, ktérego zadaniem jest
wypracowanie rozwigzan odpo-
wiadajacych na potrzeby biznesu
ijednoczesnie opartych na potrze-
bach ich klientéw. Dzi$ DT stat si¢
jednym z podstawowych procesow
w poszukiwaniu innowacji. Nie
zawsze jednak przechodzac przez
wszystkie elementy tego procesu,
osiagnie sie innowacyjny efekt. Nie-
zbedna jest gleboka empatia, aby
wyciggaé whasciwe elementy, uchwy-
ci¢ zaleznosci i budowaé wnioski. 74
Empatia, czyli umiejetnosc¢ patrze-
nia na $wiat z réznych perspektyw.

Well
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, CO ma pozytywny wplyw

na zachowanie i relacje ludzkie.

’
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Projektowanie doswiadczen to real

Jak istotna role odgrywa projektowa-
nie z perspektywy cztowieka?

Design thinking wywodzi sie z pro-
jektowania zorientowanego na uzyt-
kownika. W latach 60. potaczenie
inzynierii z psychologia poznawcza
dalo zaczatki user-centered design.
Za cel obrano wtedy skonstruowa-
nie na tyle uzytecznych interfejséw,
aby kazdy mdgt sobie z nimi pora-
dzi¢. Wraz z pojawieniem si¢ marki
iPhone na rynku okazalo sie, ze to
design zaczyna rzgdzi¢ technologia,
a nie technologia designem. A pro-
jektowanie tylko pod uzytkownika
moze wigzacé sie z réznymi pulap-
kami. Pierwsza jest to, ze jesli uzyt-
kownik czego$ chce, to nalezy to
wprowadzi¢. Sama implementacja
nie rozwigzuje problemu i nie daje
pozadanego efektu. Uzytkownicy sg
$wietnym zrédlem informacji, wspa-
niatymi ewaluatorami, ale fatalnymi
projektantami. Druga pulapka wiaze
sie z brakiem biznesowego podejscia
do problemu. Projektanci najchet-
niej daliby uzytkownikowi wiele
rozwiazan, ktore stoja w sprzecz-
nosci z celami biznesowymi. Zapro-
jektowanie wlasciwego balansu
miedzy tym, o co prosi klient, a tym,
czego oczekuje biznes, wymaga wie-
dzy z obu tych obszaréw. Trzecig
pulapka jest fakt, ze czesto zapo-
mina sie o innych interesariuszach
projektu (wewnetrznych i zewnetrz-
nych), ktérzy bywaja réwnie wazni
jak uzytkownik koncowy. Ostatnie
lata pokazuja tez, ze skupianie sie
jedynie na potrzebach ludzkich

jest krotkowzroczne. Projektanci
powinni tworzy¢ rozwigzania, biorac
pod uwage np. zmiany klimatyczne,
zasoby naturalne, przyrode.

Projektowanie rozwiazan dla uzyt-
kownika miato by¢ intuicyjne i proste.
Teraz projektujemy doswiadczenia

i wartosci. Na czym to polega?

Z psychologicznego punktu widze-
nia doswiadczenie to jest nasze



wspomnienie. Wszystko to, co zapa-
mietujemy jako doswiadczenie,
zostaje z nami, mozemy je przywo-
taé w kazdej chwili. Projektowanie
doswiadczen to realizacja wizji
czegos, co ma pozytywny wptyw

na zachowanie i relacje ludzkie.
Projektowanie narracji i umie-
jetnos¢ opowiadania. Jesli korzy-
stamy z aplikacji bankowej, ktéra
daje poczucie kontroli nad finan-
sami, to znaczy, ze aplikacja nam
pomaga. Jesli jesteSmy zagubieni,
to mamy wrazenie, ze aplikacja jest
za trudna, a to sprawia, ze czujemy
sie niekompetentni i dlatego mamy
gorsze do$wiadczenie. Dlatego

w projektowaniu chodzi przede
wszystkim o budowanie poczucia
kompetencji, autonomii oraz wspie-
ranie miedzyludzkich relacji.

Jak zmierzy¢ efekty projektowania
doswiadczen?

Musimy zacza¢ od wizji tego, jakie
doswiadczenie chcemy zaprojekto-
wac. Trzeba sie zastanowié, czym
jest efekt koncowy, co chcemy
wywotac u ludzi. Jesli naszym
zadaniem jest sprawienie, ze kto$
poczuje sie bardziej kompetentny,
to caly proces projektujemy tak,
aby osiagna¢ taki efekt. W tym
wypadku miarg jest poziom kom-
petencji, o ktéry zapytamy pézniej
uzytkownika.

Jedna z Twoich case study dotyczyta
przysztosci pracy. Jakie byty wnioski

z analizy?

Ten projekt byl zrealizowany prawie
20 lat temu, jeste$my juz wiec w tej
przysztosci. Na pewno sprawdzity
sie przewidywania, Ze praca stanie
sie zdalna, mobilna i wirtualna.
Natomiast w sferze psychologicz-
nej nadal tkwimy w pracy indywi-
dualnej, a nie grupowej, mimo Ze
praca zespotowa jest bardzo wazna
i mamy coraz lepsze narzedzia, aby
w taki sposdb dziataé. Kultura pracy
jeszcze bardzo mocno skupia sie na
promowaniu jednostek. Natomiast
problemy $wiata, z ktérymi si¢ mie-
rzymy, sa coraz bardziej zloZone.
Jednostki nie beda w stanie ich
rozwigzad, jesli nie naucza sie sku-
tecznie wspotpracowad.
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Kreatywnosc to um
tylko wymyslania, ale te
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wyboru tego, co ma sens.

Jak stymulowa¢ kreatywnos¢?
Umiejetno$¢ wymyslania nowych
rozwigzan jest bardzo wazna i war-
tosciowa ale dla mnie kreatywnosé
to umiejetnosc nie tylko wymy-
$lania ale tez $wiadomego wyboru
tego, co ma sens. To doprowadzenie
do najlepszego wyniku przy aktu-
alnych warunkach. To umiejetnosé
wspolpracy z innymi dla osiagniecia
celu dla grupy, a nie dla siebie. Kre-
atywnos$¢ ma dla mnie dwie cechy.
Pierwsza to odwaga, czyli zrobienie
czego$ inaczej niz zawsze. Druga

to zaufanie - do siebie i do innych.
Uswiadamiajac sobie takie warunki
kreatywnej pracy, mozna projekto-
wac bardziej ciekawe, innowacyjne
i trafne rozwiazania.

W jaki sposéb mozna mie¢ wptyw na
kreatywnos¢ w zespole i osigga¢ naj-
lepsze wyniki?

Niezbedna jest wezes$niej wspo-
mniana wizja, ktéra powinna
stawia¢ na aspekty pozwalajace
wyroznié sie na rynku, na tworzenie
historii ktore, stang sie pozytywnym
word-of-mouth. Wizja to tez pod-
stawa do stymulowania kreatyw-
nosci w zespole. Pozwala skupi¢ sie
na tym, na co stawia firma. Wraz

z wizja trzonem kreatywnosci jest
autonomia dziatania oparta na nie-
ustannym testowaniu pomystow
oraz mozliwosci uczenia si¢ nowych
narzedzi i alternatywnych sposobéw
podchodzenia do wyzwan. W pracy
potrzebujemy kultury stawiania
hipotez, eksperymentowania i wia-
§ciwego mierzenia wynikow prze-
prowadzonych eksperymentéw.



Warto zobaczy¢

1. Wyszukajcie w internecie Ted Talks Ralpha Talmonta, polsko-australij-
skiego pisarza, mowcy, prezentera i doradcy w zakresie kreatywnosci, inno-
wacji i komunikacji multimedialnej. 7-minutowe wideo o istotnosci u§miechu
z pewnoscig rozbawi swoim cieptem i zdradzi sekret sukcesu w biznesie.

2. Wybierzcie sie na jeden z warsz-
tatéw organizowanych przez
Pszczelarium - rodzinng firme

z 20-letnim doswiadczeniem
pszczelarskim. W ofercie znajduja
sie kursy pszczelarstwa w pigutce

i hodowli matek pszczelich oraz
zajecia dla poczatkujacych adeptow
tej sztuki.

8. The Shift Project to francuski
think tank opowiadajacy sie za
ekonomia pozbawiona emisji dwu-
tlenku wegla. Publikuje wideode-
baty poswiecone informowaniu

i wywieraniu wplywu na transfor-
macje energetyczna w Europie.
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Warto postuchacé

1. Muda po japonsku oznacza bezu-

zyteczny nadmiar i marnotrawstwo. o5

Ania Pigta i Martyna Sztaba stwo- ;‘\:9 .
rzyty serie podcastéw Muda Talks B \ £
o gospodarce obiegu zamknietego, et
zrownowazeniu, zmianach klimatu

i globalnym ociepleniu. Zaproszeni

goscie podpowiadaja, co mozna zro-

bié, aby zmieni¢ §wiat na lepszy.

2. Wlacz nagranie medytacji na dobry poczatek dnia. Kasia Klimczewska
zdradzita kilka wskazowek na ¢wiczenia oddechowe w podcascie w aplika-
cji Storytel. Wprowadzi Cie w praktyke swiadomej uwaznosci, ktorg mozesz
odtwarza¢ o kazdej porze.

3. The Urbanist to seria podcastow
stworzona przez dom mediowy
Monocle. Mikrofon dostajg burmi-
strzowie miast, urbanisci, archi-
tekei i socjologowie. Przedstawiaja
wizje tworzenia lepszych miast przy
wsparciu nowych technologii. The
Urbanist zdobyl nominacje w kate-
gorii najbardziej merytorycznego
podcastu w 2019 roku wedtug Bri-
tish Podcast Awards.



Warto przeczytac

1. Magazyn ,Integracja” powstat
z potrzeby stworzenia przestrzeni,
ktéra pomaga radzi¢ sobie z wlasna
niepelnosprawnoscia i odnajdy-
waniem swojego miejsca w zyciu.
Pismo wydawane jest od 25 lat
i zapoczatkowalo dziatalnosc jednej
z najwiekszych organizacji w Polsce
- Fundacji Integracja. 2. Zupa dyniowa zageszczana czer-
stwym chlebem, pizza ze spodem
z gniecionych ziemniakéw, omlet
z resztkami warzyw. Szefowa kuchni
Jagna Niedzielska uczy gotowaé
z resztek. Bez Resztek to pozycja
dla kazdego, kto chce wprowadzié
zasady zero waste do kuchni.

3. Magazyn , Delayed Gratification” znany jest z dziennikarstwa nasta-
wionego nie na newsy i walke o szybko$¢ ich publikacji, ale na jako$ciowe,
poglebione teksty pobudzajace do refleksji. To nieustanne tropienie historii,
wracanie do nich i mocno akcentowane pytanie dlaczego?
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Trening wyobrazni
i koncentracji

Narysuj i pokoloruj mandale.
Wyciszenie i relaks — gwarantowane!



Skanska
Zespot ludzi tworzacych biura, w ktérych
sami chcieliby pracowadé.

Futu

Agencja, ktora wierzy, ze mozna
projektowacé lepszy $wiat, projektujac
lepsze biznesy.

PLGBC

Organizacja non profit, z przyjemnoscia
wspierajaca projekty, w ktorych

stowo ,odpowiedzialno$¢” odgrywa
najwazniejsza role.

Publikacja drukowana jest na papierze
produkowanym w 100% z makulatury

w technologii przyjaznej dla srodowiska.
Well 2019

Publikacja dystrybuowana bezptatnie.
Zaden z artykuléw nie moze by¢

w jakikolwiek sposéb powielany bez

pisemnej zgody wydawcy i autordw.

Skanska ® 2019
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Alicja Kuczera

CEO
PLGBC

‘W budynkach spedzamy ponad 90% naszego czasu. Dla-
tego wilasnie przestrzen, w ktérej przebywamy jest niezwy-
kle istotna w kontekscie tego, jak funkcjonujemy. Miejsce
pracy powinno inspirowa¢, pobudza¢ kreatywnos¢, utatwiaé
nawigzywanie kontaktow oraz wymiane informacji. Dobrze
zaprojektowane biuro wspotpracuje ze swoimi uzytkowni-
kami. Zapewnia im komfort, pozytywnie wptywa na kre-
atywnos¢, wrecz - moze poprawi¢ zdrowie! Wszystko to
podnosi jednocze$nie produktywnosé pracownikow oraz
wzmacnia ich lojalno$¢é wobec pracodawcy.

Czlowiek staje ponownie w cen-
trum uwagi architektéw i pro-
jektantow. Zmieniamy swojg
przestrzen zycia na estetyczna,
funkcjonalna, bliska uzytkow-
nikom i przyjazng srodowisku.
Spoteczne, srodowiskowe oraz
finansowe korzysci zréwnowazo-
nego projektowania biur przycia-
gajg zainteresowanie instytucji,
organizacji, firm i miedzynarodo-
wych korporacji. To trend, ktory

Well
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kontakt

nawlgzywanie

pobudzac kreatywnos¢, utatw

mocno zaznacza swojg obecnosé
na polskim rynku. Nalezy zwrécié
uwage, iz zréwnowazone biuro

to czes¢ kultury organizacyjnej
odpowiedzialnego i innowacyjnego
przedsiebiorstwa oraz jego filozofii
dziatania. Coraz czesciej to wia-
$nie biuro jest elementem przy-
ciagajacym nowych pracownikow
na rynku pracy, stanowiac jeden

z czynnikow przewagi konkuren-
cyjnej firmy.

Projektujac, a nastepnie uzyt-
kujac przestrzen biurowa wazne
jest, by kierowac sie wytycznymi,
ktore pomoga stworzyc¢ zdrowe,
zrownowazone miejsce pracy.
Mozna to osiagnaé dzieki certy-
fikacji WELL, ktora jako jedyna,
wielokryterialna, koncentruje sie
na zdrowiu i samopoczuciu uzyt-
kownikéw budynkéw. System
oparto na zaloZeniu, ze budynek
wplywa w istotny sposéb na ludzi -
fizyczne otoczenie w budynku
wspiera zdrowie, produktyw-

nos¢ i komfort uzytkownikéw, co
poparte jest licznymi naukowymi

i medycznymi badaniami anali-
zujacymi ten aspekt. Certyfikacja
WELL jest zewnetrznym, niezalez-
nym potwierdzeniem dla wlasci-
cieli budynkow i pracownikéw, ze
spos6b projektowania i uzytkowa-
nia ich przestrzeni wspiera ludzi
w tam pracujacych w kazdym moz-
liwym aspekcie.



Bartosz Marcol

WELL AP, WELL Faculty
Ekspert PLGBC

Gléwnym zadaniem budynkdow jest odizolowac nas od nie-
korzystnych i bardzo zmiennych warunkéw srodowiska
zewnetrznego. Nie mogliby$Smy pracowac¢ w pelnym letnim
stonicu, obok hatasliwej jezdni czy na trzaskajgcym mrozie.
Obecna praktyka budowlana zazwyczaj pozwala sie cieszy¢
komfortowymi warunkami srodowiska wewnetrznego. Jed-
nak réznica pomiedzy dobra, a bardzo dobra przestrzenia do
pracy jest znaczaca.

Certyfikacja WELL orientujac sie
na uzytkownikach budynku pomaga
tworzy¢ jedne z najlepszych prze-
strzeni. Poprzez holistyczne podej-
$cie, ulepsza budynek praktycznie
wszedzie tam, gdzie to mozliwe.
Lepsza jako$¢ powietrza, wody,
zdrowe jedzenie na wyciagniecie
reki, duza dostepnos¢ §wiatta dzien-
nego, wiecej okazji do ruchu, blizszy
kontakt z naturg to tylko niektore

z wielu korzysci jakie niesie ze

Well



soba certyfikacja. WELL czerpie

z najnowszych badan naukowych
wskazujac, ktore elementy budynku
mozna usprawnic, a ktore dotych-
czas byly zwyczajnie pomijane. Nie
jest réwniez bez znaczenia fakt, ze
WELL sprawdza przestrzenie juz
po wybudowaniu, wiec rezultaty
wszystkich zatozen projektowych
sa weryfikowane. Warto rowniez
dodaé, ze wigkszos¢ z wdrazanych
rozwigzan WELL oddziatuje pasyw-
nie na wszystkie osoby przebywa-
jace w przestrzeniach, co znacznie
zwieksza efekt jaki budynek
wywiera na uzytkownikow.
Srodowisko wewnetrzne, jakie
zapewni budynek zalezy od wielu
czynnikow. Certyfikat WELL daje
gwarancje przestrzeni o swietnej
jakosci, ktdra zostata tak zopty-
malizowana, aby zapewnic¢ swoim
uzytkownikom bardzo komfortowe
i zdrowe $rodowisko.

PLGBC

Polskie Stowarzyszenie Budownic-
twa Ekologicznego (PLGBC - Polish
Green Building Council) jest orga-
nizacja pozarzadowa, majaca na
celu wspieranie sektora budownic-
twa w Polsce, poprzez promowa-

nie i wdrazanie zasady potrdjnej
odpowiedzialnosci: sSrodowiskowej,
socjalnej i ekonomicznej. Celem jest
rozwijanie procesu projektowania,
budowania i uzytkowania budynkéw
o elementy zréwnowazonego roz-
woju tak, aby przyniosto to korzysé
zarowno ich mieszkancom, srodo-
wisku, jak i wszystkim uczestnikom
procesu budowlanego.



Anna Marciniak

Dyrektor ds. HR i Administracji
Skanska Property Poland

Certyfikacja WELL jest dla nas
istotna przede wszystkim z dwoch
powoddw. Po pierwsze, jako praco-
dawca czujemy sie odpowiedzialni
za dobre samopoczucie pracowni-
kow i gosei. Po drugie, jako deve-
loper chcemy mieé pewnosé, ze
dostarczamy produkty zapewnia-
jace zdrowie i komfort przysztym
najemca, ktorzy tez sa jednoczesnie
pracodawcami. Razem chcemy dbaé
o najlejlepsze warunki pracy dla
naszych zespotéw - o zdrowa, efek-
tywna i przyjemna prace, a przede
wszystkim o dobre samopoczucie
w budynku, w ktérym spedza sie
wieksza ilos¢ czasu.

Certyfikacja daje nam obiektywny

i mierzalny dowdd na to, ze nasze
biuro speinia wszystkie, czesto
restrykcyjne wymogi stawiane
przez International WELL Building
Institute. Sama certyfikacja to nie

Well



wszystko. Niezwykle jakosciowo
cenne s3 dla nas opinie pracowni-
kow i goscei, ktorzy przekraczajg
progi budynku Spark. Bardzo przy-
jemnie jest zbiera¢ pozytywne
recenzje i styszeé, ze do takiego
biura naprawde chce sie przycho-
dzi¢, jakos$¢ powietrza jest odczu-
walna, a w przestrzeni odczuwa

sie dobra energie. Miejsce pracy,
ktdre moze pochwali¢ sie certyfika-
tem WELL to obecnie niezmiernie
wazne narzedzie w procesie rekru-
tacji i utrzymania pracownika.

Bardzo cieszy nas uzyskanie certy-
fikatu WELL, ale rownie waznym
sukcesem jest wspoélpraca z inte-
resariuszami i edukacja w zakresie
prawidlowego korzystania z funk-
cjonalnosci, jakie oferuje biuro.
Bez odpowiedniego wdrozenia
nawet najnowoczesniejsze rozwia-
zania staja sie bezuzyteczne i nie
przynosza zadnych korzysci.

Skanska

Skanska nalezy do czotowki swiato-
wych firm zajmujacych sie dziatal-
noscig budowlang i deweloperska.
Gtéwnym celem firmy jest budowa-
nie zgodne z zasadami zréwnowazo-
nego rozwoju, troszczenie sie o to,
jakie beda potrzeby spotecznosci,
w ktorych dziatamy, jak realizacje
beda wptywac na zycie ludzi w diu-
giej perspektywie. Skanska uczest-
niczy w najbardziej innowacyjnych
przedsiewzieciach naszych czasow
i pracuje przy 10 tysiacach projek-
téw na Swiecie.



Wojtek Ponikowski

CEO
Futu

Patrzymy na projekty komplek-
sowo. Wiemy, ze czesto rézne
aspekty przenikajg sie, nawet jesli
nie jest to oczywiste na pierwszy
rzut oka. Programowanie miejsc,
placemaking, projektowanie funkcji
i wartosci inwestycji, komunikacji,
marketingu, storytellingu dla prze-
strzeni jest zadaniem, ktore wymaga
hybrydowego podejscia oraz
uwzglednienia wielu aspektow.

Certyfikat WELL, z punktu widze-
nia firmy projektowej jest wspania-
tym przyktadem kompleksowosci

i wieloelementowego podejscia do
wspotezesnego biura. To postawie-
nie czlowieka w centrum, zderzenie
fizycznosci przestrzeni z aspek-
tami emocjonalnymi i budoja-
cymi spoteczno$é. Funkcjonujemy
w plynnej rzeczywistosci, takie tez
powinny by¢ przestrzenie, w kto-
rych spedzamy czas, pracujemy,
tworzymy, Zyjemy.

Futu

Agencja designu i marketingu
skupiona na skuteczno$ci dziatan
w sektorze nieruchomosci. Ofe-
ruje kompleksowa obstuge, obej-
mujaca tworzenie strategii miejsc
i budowania ich historii, brand
design, produkcje contentu oraz
doswiadczen cyfrowych.

Well



-damjeradurd) ‘danype] ‘yoedez ‘10[0y
‘peiSAm eu — zsaf 00 ‘03 vU dFemn J0IM7Z

‘eIUIZpa[ ogawiopeIms
BIJOZO[Y 0} SUNed [NJPUIN

1)]9M 1ed



Lunchbox dla
aktywnych

A
Y4
y 4
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N
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Swiadome odzywianie to nic innego jak
ksztaltowanie nawykéw zywieniowych. Mozna

je rozpocza¢ od wprowadzenia réznorodnosci do
lunchéw w pracy. To pierwszy krok do poprawy
samopoczucia. Jedzac kolorowo, zdrowo

i smacznie, sprawiamy, Ze nasz mozg zaczyna lepiej
funkcjonowaé i stajemy sie bardziej aktywni.



Omlet

po azjatycku
ze swiezymi
ziotami

Sktadniki (2 porcje)

¢ 4 jajkakurze wrozmiarze M

« lyzkaniskosodowego sosu
sojowego

¢ lyzeczka czarnego sezamu

¢ 2tyzeczki ptynnego oleju
kokosowego, nierafinowanego

¢ duzamarchewka

* kawalek bialej czesci pora

* 1/5 zielonej lub z6ttej cukinii

¢ posiekany szczypiorek

¢ posiekanakolendra (mozna
zastapi¢ natka pietruszki)

« kilka listkow tajskiej bazylii

Wykonanie

1. Warzywa umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w stupki. Usmazy¢ je
krétko na tyzeczce oleju kokosowego.

2. Jajka umy¢, rozktocié¢ w miseczce, wymieszaé z sosem
sojowym i sezamem, aby otrzymac jednolita mase.

3. Na patelni rozgrzac pozostaty olej, wla¢ przygotowana
mase i rozprowadzi¢ jg po powierzchni naczynia. Po chwili
unies¢ brzegi omleta i przela¢ mase pod spod.

4. Kiedy wierzch omleta sie zrumieni i zetnie, zlozy¢ go na
polowe i jeszcze chwile smazy¢.

5. Przetozy¢ omlet do pudetka, na potowie utozy¢ warzywa,
posypaé ziotami i przykry¢. Tak samo postgpi¢ z wykona-
niem drugiej porcji.

Wartos¢ odzywcza (1 porcja):

Energia - 310 kcal Biatko - 18 g Weglowodany - 6 g Ttuszcze - 23 g






Kanapki
pelnoziarniste

z wedzonym tofu
i burakiem

Sktadniki (2 porcje)

* 4 kromki (8 x 8 cm kazda) pieczywa
pelnoziarnistego z ziarnami, np.
Inu, dyni, stonecznika, chia

* 100 g wedzonego tofu (/2 kostki)

upieczony w folii/ugotowany

w skorce maty burak - wedle
preferencji

1 miekkiego awokado (najlepiej
odmiany Hass)

¢ sokzcytryny
dowolne kietki (np. stonecznika,

lucerny, jarmuzu) - do posypania
* lyzeczka suszonych ptatkow
drozdzowych
* sol morska
« $wiezo mielony czarny pieprz

Wykonanie

1. Awokado zmiazdzy¢ widelcem i wymieszaé z sokiem

z cytryny, solg oraz pieprzem, tak aby otrzymac ,,masto”.

2. Upieczonego/ugotowanego wezesniej buraka pokroié

w plasterki, to samo zrobic z tofu.

3. Pieczywo posmarowaé ,mastem” z awokado, oproszy¢
ptatkami drozdzowymi, utozy¢ plasterki buraka i tofu,

ana nich kietki.

4. Jesli mamy inne preferencje, buraka mozna podac w pla-
sterkach obok, oprészonego ptatkami drozdzowymi.

Wartos¢ odzywecza (1 porcja):

Energia - 240 kcal Biatko - 14 g Weglowodany - 30 g Ttuszcze - 7 g



Jaglanka z nuta
kokosowa, czekolada
i orzechami nerkowca

Sktadniki (2 porcje)

* 3/ szklanki suchej kaszy jaglanej
« $redniej wielkosci jabtko

¢ sokzcytryny - do skropienia
jabtka

1V/4 szklanki ,,mleka” jaglanego

(bez cukruiinnych dodatkdw,
tylko proso, olej i s6l)

1/, szklanki wiérkéw kokosowych
/3 tabliczki czekolady 70% kakao
* 6 orzechéw nerkowca

« szczypta soli rézowej

/5 tyzeczki ptynnego oleju
kokosowego, nierafinowanego

- do skropienia kaszy

Wykonanie

1. Kasze jaglang przeptukaé na sitku i ugotowaé

w osolonym ,,mleku” jaglanym.

2. Dodaé widrki kokosowe i pozostawi¢ pod przykryciem,
az do wchloniecia przez kasze calego ptynu.

3. Jabtko pokroi¢ w kostke i skropi¢ sokiem z cytryny.

4. Czekolade rozpuscic¢ w kapieli wodnej.

5. Do pudetka przetozy¢ ugotowang kasze, skropié ja
olejem, pola¢ ciepta czekolada, posypac posiekanymi
nerkowcami i kostkami jabika. Opcjonalnie mozna

oproszy¢ cynamonem.

Wartosc¢ odzywecza (1 porcja):

Energia - 390 kcal Biatko - 12 g Weglowodany - 46 g Ttuszcze - 20 g



Roladki
Z warzywami
i wloska szynka

Sktadniki (2 porcje)

¢ 4 arkusze papieru ryzowego

¢ plaster gotowanej szynki wloskiej
(prosciutto cotto)

¢ 2maleburaki

o 1/370ktej papryki

¢ 2suszone pomidory odsaczone
z zalewy

* $wiezy szpinak

¢ lyzkasezamu

Dressing

¢ 2lyzkioleju z pestek dyni

¢ odrobina soku z mandarynki

* s6l morska

¢ $wiezo mielony czarny pieprz

Wykonanie

1. Plaster szynki pokroi¢ w paski.

2. Buraki obrac ze skdry ostrg obieraczka i pokroi¢ w cienkie
paski. Tak samo postapi¢ z suszonymi pomidorami i papryka.
3. Szpinak doktadnie umy¢ i potozyé na papierze kuchennym,
aby go osuszy¢.

4. Z oleju, soku z mandarynki oraz przypraw przygotowaé
dressing: energicznie wymiesza¢ w miseczce wszystkie
sktadniki.

5. Zwilzy¢ delikatnie papier ryzowy, a na Srodku kazdego
arkusza utozy¢: listki szpinaku, suszone pomidory, papryke,
buraki i szynke. Posypac sezamem.

6. Papier zawija¢ podobnie jak placki tortille, przy czym
nalezy pamigtaé o podwinieciu bokdw arkusza. Cato$é tadnie
sie sklei, gdy papier wyschnie. Spakowac do pudetka.

7. Roladki spozywaé, maczajac je w przygotowanym
wezesniej dressingu.

Wartos¢ odzywcza (1 porcja):

Energia - 250 kcal Biatko - 19 g Weglowodany - 18 g Ttuszcze - 11 g



Wartosc¢ odzywecza (1 porcja):
Energia - 300 kcal Biatko - 8 g Weglowodany - 30 g Ttuszcze - 18 g



Nadziewany
batat

Sktadniki (2 porcje)

¢ duzybatat

* 34 szklanki suchej brazowej
soczewicy

¢ 2pomidory malinowe

¢ 8wydrylowanych czarnych oliwek

¢ suszone pomidory z zalewy

¢ lyzeczka kuminu

* 1/ tyzeczki suszonej kurkumy

* lyzeczka wedzonej papryki

¢ lyzeczka mielonego kardamonu

e s6lrézowa

» $wiezo mielony czarny pieprz

o 2lyzeczki tahini 100% sezamu)

« listki $wiezej kolendry lub innego
lubianego ziota

¢ lyzkanasion granatu

gars$é roszponki
o $wiezy ogorek

Wykonanie

1. Batata doktadnie umy¢, przekroic na potowy, lekko po-
naktuwac widelcem i posmarowac tyzka oleju zmieszanego
zwedzona papryka.

2. Ulozyé batata skérka do géry na blasze do pieczenia i piec
w rozgrzanym do 200°C piekarniku przez 20 minut.

3. Soczewice ugotowaé w osolonej wodzie, odcedzié. Dodaé
do niej drobno posiekane $wieze i suszone pomidory oraz
oliwki. Oproészy¢ skladniki sola, pieprzem, kardamonem,
kuminem i kurkuma. Wszystko doktadnie wymieszac.

4. Wyjac z piekarnika bataty, wyskrobaé troche miazszu

i dodac go do soczewicy. Nastepnie natozy¢ gotowy farsz do
potéwek batata, polaé je tahini, posypaé ziotami i zapako-
waé do pudetka.

5. Obok potéwek batata utozy¢ roszponke i plastry $wiezego
ogorka. Z granata wydoby¢ nasiona i posypac nimi potrawe.



Ciecierzyca z kasza
bulgur i jajkami
przepiorczymi

Sktadniki

Wykonanie

szklanka ugotowanej ciecierzycy
(ewentualnie mozna uzy¢ takiej

z puszki, ale nalezy optukac ja

z zalewy)

1/5 szklanki suchej kaszy bulgur
opakowanie kietkéw stonecznika
$redniej wielko$ci czerwona papryka
3 tyzki prazonych na suchej patelni
pestek dyni

$wiezy tymianek (same listki)
salatalodowa

lyzeczka oleju rzepakowego

6 jajek przepidrczych

1/5 awokado (najlepiej odmiany Hass)
sok z cytryny - do skropienia
awokado

sol rozowa

czarny pieprz

1. Kasze przygotowaé wedtug instrukcji na opakowaniu.

Wymieszac z sola, pieprzem, tymiankiem.

2. Ugotowang ciecierzyce (lub z puszki) lekko podsmazy¢

naoleju.

3. Awokado umy¢, obraé, pokroi¢ w kostke i skropi¢ sokiem

z cytryny.

4. Papryke pokroi¢ w kawatki, wymieszac z porwana salata

lodows, posypaé prazonymi pestkami dyni i skropi¢ oliwg.

5. Jajka gotowac przez 4 minuty. Nastepnie obrac je i prze-

kroié na potéwki.

6. Wszystkie sktadniki dowolnie utozyé w kieszonkach pu-

detka. Kasze mozna najpierw wymieszac z ciecierzyca.

Wartosc¢ odzywecza (1 porcja):

Energia - 360 kcal Biatko - 14 g Weglowodany - 45 g Ttuszcze - 13 g
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Salata

z indykiem,
fenkulem

i pomarancza

Sktadniki (2 porcje)

o gar$¢ sataty rzymskiej

¢ 300 g piersi indyka

o $wiezy ogorek

o fenkut

e pomarancza

¢ 10 wydrylowanych zielonych
oliwek

¢ 6 blanszowanych migdatéw

¢ czarnuszka - do posypania

* s6lrozowa

¢ czarny pieprz

¢ lyzeczka oliwy z oliwek extra
vergine

* opcjonalnie - czerwona cebula

Wykonanie

1. Piers indyka optukad, pokroi¢ w paski i smazy¢ chwile na
oliwie z niewielkim dodatkiem wody, dodajac sdl i pieprz.
Kiedy mieso lekko si¢ zrumieni, potozy¢ je na papierze
kuchennym, aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu.

2. Fenkul doktadnie umy¢, pokroié¢ wedle uznania. Tak
samo zrobi¢ z obranym ogérkiem i pomaranczg. Oliwki
pokroi¢ lub zostawic je w cato$ci.

3. Salate optukaé, porwac¢ na mniejsze kawatki, wlozy¢

do pudetka, a na satate wrzuci¢ wszystkie wymienione
wezesniej sktadniki.

4. Posypac cato$é migdatami, czarnuszka i skropié oliwa.
Opcjonalnie mozna doda¢ posiekang cebule.

Wartos¢ odzywecza (1 porcja):

Energia - 348 kcal Biatko - 18 g Weglowodany - 15 g Ttuszcze - 6 g
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Wartosc¢ odzywecza (1 porcja; 2 sztuki):
Energia - 500 kcal Biatko - 24 g Weglowodany - 55 g Ttuszcze - 20 g



Nalesniki
gryczane

z jajkiem

i szpinakiem

Sktadniki (2 porcje; 4 sztuki)

¢ 6 czubatych lyzek maki gryczanej

¢ 21yzki skrobi ziemniaczanej

¢ 2lyzeczki odtluszczonego
siemienia lnianego

¢ 114 szKklanki mleka 1,5% ttuszczu

¢ lyzkaoleju rzepakowego

¢ szczypta soli morskiej

Dodatki

¢ 4jajkakurze wrozmiarze M

* 200 g $wiezego szpinaku
(12 opakowania)

* zabek czosnku

¢ sél morska

¢ czarny pieprz

¢ szczypta gatki muszkatotowe;j

« ptatki chili - do dekoracji

Wykonanie

1. Make wymieszac ze skrobig, siemieniem Inianym oraz
sola. Doda¢ potowe mleka i olej, sktadniki doktadnie pota-
czy¢, wlaé pozostate mleko, wymieszac i odstawic ciasto
nal5 minut.

2. W tym czasie posadzi¢ jajka na odrobinie oleju rzepako-
wego, tak aby mocno sie $ciely, a na patelni obok udusié liscie
szpinaku - na wodzie z dodatkiem pieprzu, gatki muszka-
totowej, soli. Doda¢ niewielka ilo$¢ oleju oraz zmiazdzony
zabek czosnku.

3. Po uptywie 15 minut smazy¢ z ciasta nales$niki na suchej,
nieprzywierajacej patelni.

4. Na kazdy nale$nik natozy¢ szpinak i jajko sadzone

- mozna je pokroi¢ w mniejsze kawatki. Oprdszy¢ pieprzem
iplatkami chili.
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Pelnoziarnisty
makaron z pietruszkowym
pesto i migdatami

Sktadniki (2 porcje)

¢ 80 g suchego makaronu
pelnoziarnistego (np. linguine,
spaghetti, penne)

¢ 2 peczkinatki pietruszki

* 11/2 szklanki orzechéw piniowych

2 tyzki suszonych ptatkéw
drozdzowych

¢ sokzcytryny

e 10 migdatéw w skérkach

« 173 szklanki oliwy z oliwek extra
vergine

* s6l morska

¢ czarny pieprz

Wykonanie

1. Natke pietruszki wraz z fodygami wyptukac, lekko osu-
szy¢. Wrzucié ja razem z orzechami piniowymi i ptatkami
drozdzowymi do kielicha blendera i zmiksowa¢, dodajac
stopniowo oliwe, az do momentu uzyskania gtadkiego
kremu, czyli pesto.

2. Migdaly posieka¢ i prazy¢ na suchej patelni, az lekko si¢
zrumienig. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i sokiem

z cytryny.

3. Makaron ugotowa¢ na péttwardo w lekko osolonej wo-
dzie, odcedzi¢, nie przelewaé woda. Przetozy¢ go najpierw
do miski, wymieszac z pesto, a nastepnie przetozy¢ do
pudetka, posypa¢ prazonymi migdatami.

Wartosc¢ odzywecza (1 porcja):

Energia - 380 kcal Biatko - 21 g Weglowodany - 53 g Ttuszcze - 29 g
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Przepisy
przygotowala

Milena Nosek — absolwentka dietetyki na
Warszawskim Uniwersytecie Medycznym,
wykladowca Wyzszej Szkoty Rehabilitacji i dietetyk
Polskiego Baletu Narodowego. Admiratorka
podroézy, kuchni srédziemnomorskiej i teatru tanca.

milenanosek.pl

Skanska Property Poland
al. Solidarnosci 173

00-877 Warszawa
skanska.pl

Wydawca

Futu

ul. Skolimowska 3/16
00-795 Warszawa

futu.pl
Zaden z przepiséw nie moze by¢ w jakikolwiek
sposob powielany bez pisemnej zgody

wydawcy i autoréw, chyba ze w kuchni.

Skanska © 2019
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