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Gry antystresowe i warsztaty leSne w pracy ze studentami.
Refleksje praktyka

Streszczenie

Artykut przedstawia autorski model zaje¢ antystresowych realizowanych w srodowisku akademickim, oparty na
metodach edukacji pozaformalnej. Celem dziatan jest wsparcie dobrostanu psychicznego studentéw poprzez
redukcje napiecia, rozwdéj uwaznosci oraz budowanie relacji spotecznych. W ramach zaje¢ wykorzystano cztery
gry karciane: STRESmisja, Qalmio, MOC LASU oraz Lesne Medytacje. Zajecia odbywaty sie zaréwno w sali
dydaktycznej, jak i w parku, umozliwiajac kontakt z naturg. Autorka podkresla znaczenie biofilii w procesie uczenia
sie oraz role prowadzacego jako facylitatora zmiany. Artykut wpisuje sie w nurt edukacji humanistycznej,
skoncentrowanej na osobie uczacej sie i wskazuje na potrzebe wdrazania systemowych rozwigzan wspierajgcych
zdrowie psychiczne w szkolnictwie wyzszym. To praktyczna propozycja, tagczaca grywalizacje, kontakt z naturg
i refleksyjne nauczanie, w duchu przekraczania granic tradycyjnej dydaktyki.

Stowa kluczowe: dobrostan psychiczny, edukacja pozaformalna, gry karciane, kapiele lesne, biofilia, uwaznos¢,
szkolnictwo wyzsze, grywalizacja

Summary

The article presents an original model of anti—stress classes in the academic environment, based on non-formal
education methods. Its aim is to support students’ mental well-being by reducing tension, fostering mindfulness,
and strengthening social bonds. Four card games were used: STRESmisja, Qalmio, MOC LASU, and Lesne
Medytacje. Classes took place both in traditional classrooms and in park settings, enabling contact with nature
as a source of regeneration. The author emphasizes the role of biophilia in the learning process and the educator’s
function as a facilitator of change. The article aligns with the humanistic approach to education, focused on the
learner, and highlights the need for systemic solutions to support mental health in higher education. The
described model can be adapted across institutions as a response to information overload, academic stress, and
relational deficits. It offers a practical blend of gamification, nature-based experiences, and reflective teaching in
the spirit of crossing the boundaries of traditional didactics.

Keywords: mental wellbeing, non-formal education, card games, forest bathing, biophilia, mindfulness, higher
education, gamification

262



https://doi.org/10.26881/head.2025.3.21

“ Horyzonty Edukacji Akademickiej

Wprowadzenie

Wysoki poziom stresu towarzyszy zaréwno studentom, jak i wyktadowcom wrecz caty czas. Zjawisko to,
cho¢ powszechne, bywa czesto ignorowane lub traktowane jako nieodtgczny element zycia
akademickiego. Tymczasem chroniczny stres wptywa negatywnie na jako$¢ nauczania, procesy
poznawcze oraz relacje spoteczne.

Analizujgc efektywnosé nauczania w szkolnictwie wyzszym, mozna zauwazy¢ tendencje do
zaliczania przedmiotéw w warunkach napiecia, stresu, za to bez gtebszego namystu i refleksji. Taki
model edukacji nie sprzyja rozwojowi kompetencji ani wewnetrznej motywacji. W odpowiedzi na te
obserwacje rozpoczetam testowanie narzedzi, ktére wspierajg efektywng prace, a jednoczesnie
obnizajg poziom kortyzolu, zaréwno u uczacych sie, jak i u 0séb prowadzacych zajecia.

W ramach poszukiwan skutecznych metod wdrozytam w swojej praktyce dydaktycznej
potgczenie natury, uwaznosci oraz gier antystresowych. Celem byto stworzenie przestrzeni edukacyjnej,
w ktérej nie tylko przekazuje sie wiedze, ale réwniez wspiera dobrostan psychofizyczny uczestnikow.

Wdrozenie gier antystresowych

Pierwszym etapem byto wprowadzenie gier karcianych, tematycznie powigzanych z redukcjg stresu
i rozwijaniem uwaznosci. Zajecia miaty charakter fakultatywny (dla mnie wolontariacki) i odbywaty sie
na terenie uczelni. Studenci mieli okazje przekona¢ sie, ze gry nie muszg opiera¢ sie na rywalizacji
i presji, mogg by¢ narzedziem wspierajgcym dobrostan, nawet w zamknietej przestrzeni sali
wykfadowe;j.

Zajecia byly wzbogacone o muzyke antystresowg (dzwieki natury, lasu, pochodzace z serwisu
YouTube), co dodatkowo wspierato atmosfere relaksu. Pomimo poczgtkowego rozproszenia uczestnicy
zaczeli dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami, zauwazajgc poprawe samopoczucia i spadek napiecia.
W kolejnym etapie zaprositam studentow do parku, gdzie kontynuowalismy prace z grami
antystresowymi w ramach kapieli lesnych.

Specyfika gier antystresowych

Na rynku dostepnych jest wiele gier antystresowych, jednak w swojej pracy dydaktycznej
zdecydowatam sie na testowanie tych, ktére wedtug mojej oceny najlepiej odpowiadajg potrzebom
studentéw i wykazujg najwiekszg skutecznos$¢ w redukcji stresu.

Pierwszg z gier, ktérg wdrozytam, jest ,STRESmisja”! to gra karciana zaprojektowana z myslg
0 obnizeniu poziomu kortyzolu u uczestnikdw. Jej struktura opiera sie na trzech kategoriach kart:
PSYCHE, czyli zadania zwigzane z pracg nad umystem i zmystami; SOMA, obejmujaca ¢wiczenia fizyczne

! STRESmisja - gra karciana wspierajgca redukcje stresu, oparta na technikach psychologicznych. Oficjalna strona
projektu: https://stresmisja.pl Zob. takze: Uniwersytet SWPS, ,STRESmisja - naukowe wsparcie w
rozgrywce ze stresem”, Bonk E., STRESmisja - naukowe wsparcie w rozgrywce ze stresem, dostepny
na:https://swps.pl/centrum-prasowe/informacje-prasowe/36084-stresmisja-naukowe-wsparcie-w-
rozgrywce-ze-stresem (otwarty 20.08.2025).
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wspierajgce regulacje napiecia; oraz POLIS, skupiajaca sie na dziataniach spotecznych, rozwijajgcych
empatie i praktyke wdziecznosci.

Przyktadowe zadanie z kategorii SOMA to ,Joga—skton”, polegajgce na wykonaniu prostego
¢wiczenia rozciggajgcego, ktdre angazuje ciato i sprzyja rozluznieniu. W kategorii POLIS pojawiajg sie
zadania zachecajace do dzielenia sie doswiadczeniami, takie jak opowies¢ o ostatnim akcie pomocy
drugiej osobie i refleksja nad emocjami, ktére temu towarzyszyty. Karty z kategorii PSYCHE zapraszajg
do uwaznej eksploracji zmystéw na przyktad poprzez kontakt z przedmiotem: jego zapach, fakture,
dzwiek czy smak oraz dzielenie sie odczuciami po zakoriczeniu zadania.

,STRESmisja” moze byé rozgrywana zardwno zespotowo, jak i indywidualnie. W trybie grupowym
uczestnicy dzielg sie na dwa zespoty, ktérym przydziela sie po piec¢ kart zadan. Zespoty nawzajem czytajg
sobie zadania, a gra koriczy sie po wykonaniu wszystkich zadan z kart. W wersji solo gracz codziennie
losuje jedng karte i analizuje jej wptyw na poziom stresu (to mozna zastosowac juz w wersji prywatnej,
studenci byli zresztg tym bardzo zainteresowani). Przed rozpoczeciem rozgrywki kazdy uczestnik
zaznacza swaj aktualny poziom stresu na specjalnym STRESometrze, uzywajgc rozowego znacznika. Po
zakonczeniu gry poziom stresu zaznaczany jest ponownie, tym razem zielonym znacznikiem, co pozwala
na obserwacje zmian i refleksje nad skutecznoscig poszczegdlnych zadan.

Celem gry ,STRESmisja” jest nie tylko obnizenie poziomu stresu, ale réwniez rozwdj
samoswiadomosci oraz poznanie sprawdzonych technik antystresowych. Gra zawiera 54 karty zadan,
podzielone na trzy wspomniane kategorie, co pozwala na holistyczne podejscie do stresu,
uwzgledniajgce jego fizyczny, psychiczny i spoteczny wymiar. Dzieki swojej elastycznej strukturze moze
by¢ wykorzystywana zaréwno jako narzedzie integracyjne, jak i forma treningu antystresowego
w edukacji akademickie;j.

Kolejng gra, ktdrg wprowadzitam do pracy ze studentami, jest ,Qalmio Mindfulness”?. Jej
mechanika opiera sie na losowaniu kart, ktére wyznaczajg kierunek praktyki uwaznosci. Na poczatku
uczestnik wybiera lub losuje karte Fundamentu, ktéra okresla postawe przyjmowang podczas
¢wiczenia, na przyktad ,Umyst poczatkujgcego”, zachecajgcy do Swiezego spojrzenia na codzienne
doéwiadczenia. Nastepnie dobierana jest karta Cwiczenia, zawierajgca konkretne zadanie, takie jak
uwazne picie herbaty z petnym zaangazowaniem zmystéw. Opcjonalnie mozna réwniez wylosowac
karte ,Obserwacji”, ktéra pogtebia refleksje nad wewnetrznymi reakcjami, napieciem i emocjami.
Praktyka moze trwacé od 5 do 45 minut i obejmuje rézne sciezki: oddech, ciato, zmysty, umyst oraz serce.
Gra wspiera rozw6j akceptacji, obecnosci w chwili i zdolnosci do zatrzymania sie w codziennym biegu.

W pracy terenowej, szczegdlnie podczas kapieli lesnych, wykorzystuje réwniez zestaw ,Lesne
Medytacje”. Sa to karty zaprojektowane z myslg o medytacji i uwaznosci w kontakcie z natura. Kazda
karta zawiera proste zadanie, ktére nalezy wykona¢ w wybranym miejscu w lesie. Uczestnicy s3
zachecani do obserwacji, skupienia na oddechu i ciszy, bez oceniania czy rywalizacji. Gra promuje

2 Qalmio - zestaw kart do pracy z emocjami, uwaznoscia i stresem, wykorzystywany w edukacji i terapii. Oficjalna
strona: https://galmio.pl.

3 Le$ne Medytacje - zestaw 35 kart do samodzielnej praktyki kapieli lesnych, opracowany przez dyplomowanych
przewodnikéw shinrin-yoku. Gra wspiera uwaznosc, relaksacje i kontakt z natura, wykorzystywana jest w
edukacji, terapii oraz pracy rozwojowej. Zawiera ksigzeczke z instrukcjami oraz woreczek transportowy.
Oficjalna strona: https://moclasu.com/kartymocylasu/.
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wdziecznos$é i petne zanurzenie w ,tu i teraz”, co czyni jg wartosciowym narzedziem terapeutycznym

i edukacyjnym.

Najnowszym narzedziem, ktére wtgczytam do swojej praktyki, jest gra ,MOC LASU”%. Jej zadania
opierajg sie na metaforycznym potaczeniu natury i ciata. Przyktadowe ¢wiczenie polega na znalezieniu
matych kamykow, przyjrzeniu sie ich fakturze i poréwnaniu ich do wiasnych blizn, piegdéw czy znamion.
Uczestnik jest zaproszony do refleksji nad historig, ktérg te elementy ciata mogg opowiadad. Inne
zadanie zacheca do dotykania kory drzew, obserwacji jej struktury i poréwnania jej do wtasnej skory, co
konczy sie delikatnym masazem, takim symbolicznym gestem troski i uwaznosci. Gra ,,MOC LASU” tgczy
elementy terapii, uwaznosci i kontaktu z przyrodg, wspierajgc procesy emocjonalne i rozwdj osobisty
uczestnikow.

Kapiele lesne jako narzedzie redukcji stresu w edukacji akademickiej

Wysoki poziom stresu w srodowisku akademickim, zaréwno wsrdd studentdw, jak i kadry dydaktycznej,
wymaga poszukiwania skutecznych i naturalnych metod wsparcia. Jedng z takich metod sg kapiele
lesne. Jest to forma swiadomego, uwaznego przebywania w naturze, ktéra nie tylko poprawia
samopoczucie, ale réwniez wspiera procesy poznawcze i emocjonalne.

Badania naukowe oraz obserwacje medyczne potwierdzajg, ze systematyczny kontakt z lasem
wywiera pozytywny wptyw na organizm cztowieka. Drzewa dziatajg wielowymiarowo, czyli poprzez
atmosfere nasycong tlenem, obecnos¢ fitoncyddw oraz bogactwo bodzcéw sensorycznych wptywaja
kompleksowo na uktad nerwowy i emocjonalny.

W mojej pracy dydaktycznej wdrazam kapiele lesne jako forme fakultatywnych zajec
wspierajacych dobrostan studentdéw. Zajecia rozpoczynajg sie w ciszy, by umozliwi¢ uczestnikom
wejscie w stan uwaznosci. Skupiamy sie na oddechu i powietrzu wychodzacym z ciata, zwracamy uwage
na zapachy, temperature i wilgotnos¢ powietrza. Kolejne éwiczenia to koncentracja na powietrzu
wchodzacym i wychodzacym z ciata przy zamknietych oczach, wstuchiwanie sie w dzwieki natury,
wyobrazanie sobie, ze jestesmy jednoscig z przyroda, koncentracja na otaczajgcych dzwiekach, a potem
dotyku naturalnych obiektow (na przyktad lisci czy kamieni) i analiza ich tekstury z zamknietymi oczami.
Uwazny, powolny spacer z petng obecnoscia, w tym w kontakcie stép z ziemig, koriczy sie losowaniem
kart refleksyjnych (np. ,LesSne Medytacje” Ilub ,Qalmio”), ktére stanowig punkt wyjscia do
indywidualnych przemyslen. Spacer odbywa sie w rytmie powolnym, z zatrzymaniami i kontaktami
z roslinami, a konczy sie rytuatem refleksji, z pytaniami o odczucia, wnioski, emocje.

Uczestnicy moich zajec¢ fakultatywnych, prowadzonych w naturze, wskazujg na wyrazng poprawe
samopoczucia i redukcje napiecia. Wszyscy, ktdrzy uczestniczg w spacerach wychodzg z lasu czy parku
znacznie wyciszeni, rozluznieni, deklarujg, ze bardzo spada im poziom stresu (co zreszty jest tez
widoczne).

W badaniach ankietowych prowadzonych po kapielach lesnych wszyscy deklarujg chec
ponownego udziatu w tego typu spacerach. Najczesciej wymieniane elementy pozytywnego wptywu

4 MOC LASU - narzedzie wspierajgce kapiele lesne i kontakt z natura, wykorzystywane w pracy rozwojowe;j i
edukacyjnej. Oficjalna strona projektu: https://moclasu.com/kartymocylasu/.
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na uczestnikow to zapach drzew, uwaznos¢ na to, co sie dzieje tu i teraz, oraz czas na regeneracje w ciszy
i spokoju. Studenci podkreslajg znaczenie swiadomego kontaktu z naturg przy uzyciu wszystkich
zmystéw, czyli wzroku, stuchu, wechu i dotyku. Uczestnicy moich zaje¢ podkreslajg, ze nigdy nie
uczestniczyli w tego typu ¢wiczeniach, nie mieli pojecia, ze w taki sposéb mozna wykorzystywac las,
parki, a nawet miejskie skwery. Studenci zauwazali, ze bardzo fatwo wyciszy¢ sie, jezeli zna sie
odpowiednie techniki pracy, albo nawet posiada w domu odpowiednie gry antystresowe. Niektdrzy
mieszkajg blisko laséw, a nigdy nie przyszto im do gtowy, zeby skupié sie na tu i teraz w przestrzeni
lesnej. Zazwyczaj las kojarzyt im sie z szybkimi spacerami i ewentualnie zbieraniem grzybow, fizycznym
zmeczeniem po pokonaniu wielu kilometréw. Studenci sami czuli podczas naszych zajeé, ze wracamy
do podstaw bardzo waznych dla cztowieka.

Inspiracja do wychodzenia poza schematy

W trakcie spacerdw przyznaje moim uczestnikom, ze sama przez lata nie miatam pojecia, jak istotny dla
zdrowia cztowieka jest kontakt z naturg realizowany w sposdb bardzo uwazny. A jesteSmy caty czas
wystawiani na kolejne zrédtfa stresu, jednostkowo i zbiorowo chociazby poprzez nadmiar informacji,
jesteSmy psychicznie i fizycznie bardzo zmeczeni spotykajac sie z bodZcami o nawracajgcym
charakterze®. Dopiero dzieki udziatowi w projekcie ,Zaopiekowani w stresie — natura jako zrddto
zdrowia psychicznego", sfinansowanym ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci w ramach
NOWEFIO (edycja 2024) realizowanym przez Fundacje , Instytut Psychologii Stresu”, mogtam poznaé
zasady prowadzenia kapieli lesSnych oraz niezbedng teorie i praktyke. Podczas szkolenia prowadzonego
w lesie pod Zgierzem mogtam sie dowiedzie¢, jak bardzo odeszliémy od Zrddet i jak istotny jest powrdt
do spokoju, wyciszenia, ktéry oferuje natura.

Bardzo waznym elementem szkolenia byto przedstawienie koncepcji biofilii, wprowadzonej przez
Edwarda Wilsona, ktéra dotyczy wrodzonej sktonnosci cztowieka do nawigzywania relacji z natura.
Nasze mozgi i ciata ewoluowaty w srodowisku naturalnym, a jego brak moze prowadzi¢ do dyskomfortu
psychicznego i fizycznego®. Koncepcja biofilii  Wilsona znajduje potwierdzenie w mojej praktyce
dydaktyczne;j.

Studenci, ktorzy uczestnicza w kapielach lesnych, odzyskujg zdolno$¢ koncentracji, wyciszenia
i refleksji’. Badania Rogera Ulricha i Stephena Kaplana wskazujg, ze kontakt z naturg obniza poziom
kortyzolu, poprawia funkcje poznawcze i wspiera procesy emocjonalne®. Moje obserwacje potwierdzajg
te wnioski, studenci wychodzg z lasu wyciszeni, bardziej obecni, gotowi do nauki.

> Mencagli, M., Neri, M. (2020). Lecznicza moc drzew. Biatystok: Wydawnictwo Vital, s. 38-42.

¢ Na podstawie materiatéw szkoleniowych udostepnionych w ramach projektu ,Zaopiekowani w stresie - natura
jako Zrodto zdrowia psychicznego”, sfinansowanego ze $rodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci w
ramach NOWEFIO edycja 2024 realizowanego przez Fundacje Instytut Psychologii Stresu.

" Wilson, E.O. (1984). Biophilia. Cambridge: Harvard University Press, s. 1-22.

& Ulrich R. S. i in.(1991). Stress recovery during exposure to natural and urban environments. « Journal of
Environmental Psychology », nr11,s.201-230; Kaplan, S.(1995). The restorative benefits of nature: Toward
an integrative framework. «Journal of Environmental Psychology”, 15(3), s.169-182.
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Z kolei Gert Biesta podkresla, ze edukacja powinna umozliwia¢ uczgcemu sie zaistnienie jako
osoba, a nie tylko odbiorca tresci®. W moich zajeciach staram sie tworzy¢ przestrzen, w ktérej student
moze by¢ sobg, nie tylko w roli stuchacza, ale jako uczestnik procesu regeneracji.

Jack Mezirow, twodrca koncepcji uczenia sie transformatywnego, wskazuje, ze edukacja
dorostych powinna prowadzi¢ do zmiany sposobu interpretowania doswiadczer poprzez refleksje®.
Gry antystresowe i kgpiele lesne, ktdre prowadze, sg witasnie takg przestrzenia, pozwalajg studentom
spojrzeé na siebie i swoje emocje z nowe] perspektywy.

David Kolb opisuje uczenie sie jako cykl, ktéry rozpoczyna sie od doswiadczenia, przechodzi
przez refleksje, konceptualizacje i aktywne eksperymentowanie!l. Moje zajecia wpisujg sie w ten
model, studenci doswiadczaja, reflektujg, a potem wdrazajg nowe sposoby radzenia sobie ze stresem.

W literaturze naukowej wskazuje sie na redukcje objawéw depresji i leku dzieki kgpielom le$nym,
a dodatkowo wykazano wzrost kreatywnoscit’.. Udowodniono, ze krétkie spacery w przyrodzie
poprawiajg pamiec roboczg i funkcje wykonawcze (np. planowanie, rozwigzywanie problemoéw, czy
inicjowanie aktywnosci)'®. Naukowcy juz od lat doceniajg wiec site natury, mozliwosci odstresowania
dzieki przyrodzie, a takze regeneraciji sit zyciowych®.

Co wazine, kapiele lesne nie wymagajg wysitku fizycznego, bo opierajg sie na odczuwaniu:
zapachu, dzwieku, dotyku, obecnosci. Nie trzeba pokonywaé wielu kilometréw, zeby poczu¢ site
oddziatywania lasu, parku czy nawet miejskiego skweru. To forma edukacji w ruchu, bez ekrandw,
w przestrzeni neutralnej i nieoceniajgcej. Przyroda staje sie idealnym $rodowiskiem do prowadzenia
warsztatow, sesji uwaznosci i medytacji, takze w ramach zaje¢ na uczelniach wyzszych.

Potaczenie gier antystresowych, kart refleksyjnych i kapieli lesnych tworzy spdjng, naturalng
metode profilaktyki stresu w edukacji akademickiej. Edukacja moze by¢ humanistyczna, czuta i uwazna.
Taka witasnie jest dzi$ potrzebna. Nie zawsze musimy walczy¢ ze stresem. Czasem wystarczy przestaé
biec, zatrzymad sie, usigs¢ pod drzewem i przypomniec sobie, ze jestesmy czescig przyrody.

Moje doswiadczenia dydaktyczne z grami antystresowymi i kapielami lesnymi nie tylko wspierajg
dobrostan studentéw, ale redefiniujg moje rozumienie roli nauczyciela akademickiego. Zauwazam, ze
edukacja moze by¢ przestrzenig regeneracji, nie tylko przekazu wiedzy. W lesie, w ciszy, w rytmie
uwaznosci, studenci odzyskujg kontakt ze sobg, a ja z sensem nauczania.

Relacja edukacyjna nie musi opierac sie na kontroli czy presji. Moze by¢ spotkaniem, w ktorym
obecnos¢ i zaufanie stajg sie fundamentem procesu uczenia sie. Wspotczesna dydaktyka akademicka,

? Biesta, G. (2010). Good Education in an Age of Measurement: Ethics, Politics, Democracy. Boulder, CO:
Paradigm Publishers, s. 89-92.

10 Mezirow, J. (1991). Transformative Dimensions of Adult Learning. San Francisco: Jossey-Bass, s. 3-14.

" Kolb, D.A. (1984). Experiential Learning: Experience as the Source of Learning and Development. Englewood
Cliffs: Prentice Hall, s. 25-38.

2 Berman M.G. i in. (2008). The cognitive benefits of interacting with nature. « Psychological Science » nr19, s.
1207.

13 Tennessen C.M, Cimprich B. (1995). Views to nature: Effects on attention. « Journal of Environmental
Psychology » nr 15, 5.77-85.

4 Keniger L.E. i in. (2013). What Are the Benefits of Interacting with Nature ?. « International Journal of
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przecigzona informacyjnie i emocjonalnie, potrzebuje takich przestrzeni, nie jako dodatku, lecz jako
odpowiedzi na realne potrzeby uczestnikéw. Dla mnie jako prowadzacej, te zajecia sg nie tylko metoda,
ale forma autorefleksji. Ucze sie stuchac¢, obserwowaé, by¢. Ucze sie, ze edukacja to nie tylko program,
ale rytm relacji.
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