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Slow life jako nowa droga zdrowego stylu zycia
wspoiczesnego cziowieka

Streszczenie

Wspolczesne standardy jakosci zycia dyktuja pewne normy ludzkich zachowan.
Istnieje trend statego inwestowania w samorozwdj oraz zdobywania coraz wyz-
szych szczebli w drodze do kariery. Szybkie tempo codziennego zycia, przy tym
towarzyszacy stres, brak czasu na odpoczynek prowadzi do wielu chordb cywili-
zacyjnych. ,,\Wspotczesnie ludzie daza do szczesécia poprzez intensyfikacje zycia,
pracy i mozliwosci wydawania zarobionych pieni¢gdzy, co jak wiadomo nie daje
trwalego spetnienia” (Nowak 2010, s. 8). Zycie w pospiechu i ukierunkowanie
si¢ na zdobycie r6znych dobr materialnych przyczynia si¢ do prowadzenia nie-
zdrowego stylu zycia. Jedng z koncepcji umiejgtnego bilansowania czasu pracy
i czasu wolnego oraz podnoszenia jakosci zycia jest nurt slow. Celem niniejszego
artykulu jest przedstawienie nowego nurtu zwigzanego ze stylem zycia. Trend ten
traktuje sie jako jedng z drog pozwalajacych na pielggnacje zdrowych nawykow
ksztattujacych cztowieka.

Stowa kluczowe: Slow life, slow food, slow movement, zdrowy styl zycia

Wstep

Wspolczesne wzorce zachowan wskazuja na coraz wigksze zaangazowanie czlowie-
ka w prace. Wszechobecny pracoholizm, a z tym zwigzany nadmierny stres ma nega-
tywny wplyw na styl zycia cztowieka. Zaburzony system pracy — regularne nadgodziny
oraz przenoszenie pracy do domu wptywa bezposrednio na styl zycia cztowieka. Brak
czasu na odpoczynek, a zatem stale towarzyszace uczucie zmgczenia 1 stresu negatyw-
nie wptywa na catoksztatt jednostki. Ponadto, nadmierna technologizacja wyjatawia
naturalny byt oraz przyczynia si¢ do nieograniczonego efektu globalizacji. Zjawisko to
przenosi si¢ bezposrednio na zmiany stylu zycia wspotczesnych spoteczenstw.

Termin ,,styl zycia” odnosi si¢ do zespotu codziennych zachowan specyficznych dla
danej jednostki lub zbiorowosci. Ksztattowany jest indywidualnie przez wptywy $ro-
dowiskowe 1 wzorce kulturowe. Dotyczy szeroko pojetej jakosci zycia 1 determinowa-
ny jest przez kulturg, wiek, dochdd, srodowisko domowe i1 §rodowisko pracy (Drabik,
Resiak 2010). Wedtug Milio ,,Styl Zycia to wzory zachowan, sposrod alternatywnych
mozliwosci, jakie dostepne sa ludziom w zaleznosci od ich sytuacji spoteczno-ekono-
micznej i fatwosci z jaka s3 w stanie przetozy¢ okreslone zachowania na inne” (Milio
1986 za: Drabik, Resiak 2010 s. 20). Mozliwosci psychofizyczne 1 ekonomiczne stanowia
jeden z czynnikow determinujacych styl zycia. Uwaza sig, ze autokreatywna funkcja
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stylu zycia ma zasadniczy wptyw na wybor zachowan 1 preferowanych dziatan. Waz-
na rowniez jest $wiadomos¢ zdrowia, gdyz wiedza na temat whasnego stanu zdrowia
1 che¢ jego poprawy determinuje okreslony typ dziatan. Styl zycia uwaza si¢ za naj-
wazniejszg determinant¢ zdrowia. ,,Styl zycia jest zatem przejawem wolnosci 1 twor-
czosci jednostki, ktora rozwija kulture” (Nowak 2010, s. 8-9). Styl zycia jest okresle-
niem podrzednym wzglgdem pojecia tryb 1 poziom zycia. Punktem faczacym wyzej
wymienione okreslenia bezsprzecznie zwigzane z zyciem jest systematyczno$¢ poste-
powania w dtugim czasie. Podobng zalezno$¢ zauwazono w odniesieniu do kultury.
Kulture okresla si¢ mianem zachowan bedacych wyksztatconymi wsrod spoteczenstwa
interakcjami (Nowak 2010). Zdaniem Nowaka (2010) styl zycia jest to ,,sposob zaspoka-
jania potrzeb poprzez dziatania, ktore sg zaréwno w wysokim stopniu zdeterminowa-
ne kulturowo 1 srodowiskowo, jak 1 sg przedmiotem wyboru jednostki” (Nowak 2010,
s. 9). Wg. Modelu LaLonda (1974) wsréd czynnikow okreslajgcych determinanty zdro-
wia az 50% stanowig elementy stylu Zycia, pozostate czynniki determinujgce zdrowie
to czynniki srodowiskowe (25-30%), opieka zdrowotna (10-20%) oraz czynniki biolo-
giczne (10-15%). Z kolei, jako$¢ zycia jest terminem wieloaspektowym, kompleksowym
a co za tym idzie, trudnym do pomiaru. Istnieje wiele definicji jakoSci zycia, niemniej
jednak podstawowe elementy sg niezmienne. Nalezg do nich wyznaczniki obiektyw-
ne, stanowigce o dobrobycie materialnym i bezposrednio §wiadczace o zamozno$ci, np.
wysoko$¢ dochodow, poziom wydatkow. Stanowig one mierniki spoteczne zwigzane
z infrastrukturg spoteczng. Ostatni aspekt — subiektywny, zwigzany jest ze stanem psy-
chicznym cztowieka. Dotyczy rozwoju osobowosci, kreowania wlasnej tozsamosci oraz
roznic indywidualnych. Wskaznik ten odnosi si¢ do stanu psychicznego cztowieka, za-
spokajania potrzeb, pragnien oraz osiggania zamierzonych celow (Gagacka 2003). ,,Ja-
kos¢ zycia cztowieka jest bowiem wypadkows jakosci Swiata, w ktorym cztowiek zyje,
oraz jakosci samego cztowieka” (Tomaszewski za: Ratajczak 2009 s. 159). Dobra jakos¢
zycia pozwala osigga¢ zamierzone cele oraz zaspokaja¢ potrzeby wyzszego i nizszego
rzadu. Wzajemne relacje migdzy pozytywna oceng $wiata (réwniez w aspekcie dzie-
dzictwa kulturowego), oraz jakoscig zycia podmiotu daja korzystny obraz jakosci zycia
ogbétem. Jako$¢ zycia jest warto$cig indywidualng, podmiot ma decydujgce znaczenie
w tej kwestii. O wysokim poziomie jakosci zycia decydujg migdzy innymi zadowolenie
z zycia, szczescie, atrakcyjne zycie. Ratajczak (2009) piszac o jakosci zycia daje do
zrozumienia ze ,,rozumne i $wiadome zycie, jest jakoSciowo bardziej wartoSciowe niz
zycie czlowieka, ktorego horyzonty poznawcze s3 ograniczone, wyznaczajgce waskie
ramy pola obserwacji tego, co wokot sie dzieje” (Ratajczak 2009, s.159). Nowoczesne
spoteczenstwo podnosi warto§é jakosci zycia we spotezesnym $wiecie. Zrodto takiej
sytuacji upatruje si¢ w ilosci czasu spedzanego w pracy. Relacja czasu z obowigzkami
oraz bez obowigzkow daje mozliwos¢ realizacji wezesniej zamierzonych celow oraz sta-
nowi o poziomie jakosci zycia jednostki. ,,Brak czasu jest jedng z glownych przeszkod
realizowania wasnych celow 1 dazen, zrodlem stresu, obcigzenia psychicznego, niemoz-
no$ci wywigzywania si¢ z obowigzkow pracy, licznych konfliktow zwigzanych z tym,
ze nie mozna wykonywa¢ dwoch lub wigcej czynnosci jednoczesnie bez narazenia si¢
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na niepowodzenie lub potkniecie.” (Ratajczak 2009, s. 154). Réwnowaga czasu pracy
1 poza praca jest niezwykle istotnym zjawiskiem gdyz jest zrodlem nadziei, optymizmu
oraz zadowolenia z Zycia. Ponadto wysoka jakos$¢ Zycia przyczynia si¢ do minimalizacji
stresu. Podobna zalezno$¢ wystepuje przy wysokim poziomie dobrostanu psychicznego.
Bardzo waznym jest aby praca zamykata si¢ w odpowiednim wymiarze godzin i po-
zwalala na efektywny wypoczynek. Termin jako$¢ zycia coraz czgsciej utozsamiany
jest z pojeciem zdrowia, ktore traktowane jest ogolnie jako wellness. Sktadajg si¢ na
nie: dobre samopoczucie i jako$¢ zycia. Jako$¢ zycia obejmuje komponenty fizyczne,
emocjonalne 1 spoteczne. Wedlug WHO (1997) jakos¢ zycia dotyczy postrzegania mate-
rialnych warunkow zasobow subiektywnych, informacji o funkcjonowaniu cztowieka,
jego oceny i satysfakcji z funkcjonowania. Jako$¢ zycia wedtug jest to obraz wlasnego
polozenia zyciowego dokonany przez cztowieka w wybranym odcinku czasu. Termin
ten bezwzglednie zwigzany ze zdrowiem, stanowi o wydajnosci pracy oraz o stopniu
uczestnictwa w zyciu spotecznym. Jako$¢ zycia wraz z dobrym samopoczuciem to ele-
menty budujace okreslenie wellness, a co dalej idzie zdrowie. Wedtug Corbin 1 Wlek
(2007) zdrowie oraz wellness majg charakter indywidualny poniewaz s ksztattowa-
ne przez cechy osobowosciowe cztowieka. Wg. autorow kluczem do dobrego zdrowia
jest koncentrowanie si¢ na swoich silnych stronach 1 uczenie si¢ pokonywania swoich
stabosci. Ponadto wellness ma charakter wielowymiarowy, gdyz obejmuje sfery: emo-
cjonalng, spoteczna, duchowg oraz fizyczna. Personalne postrzeganie $wiata 1 zdolnos¢
do efektywnego dziatania ma swoje odzwierciedlenie w jakosci zycia. Pozytywne na-
stawnie do zycia jest kluczem do wellness. Aby mie¢ prawidlowy obraz jakosci zycia
wyrdzniono sze$¢ obszarow postrzegania, sg to: stan fizyczny, stan psychiczny, stopien
niezalezno$ci, relacje spoleczne, srodowisko, religia z przekonaniami i poglagdami. Dla
dokonania oceny jakosci zycia wyrdzniono trzy elementy:

* mozliwosci funkcjonalne czlowieka zwigzane z zaspokajaniem codziennych

potrzeb,

* sposob postrzegania wlasnej sytuacji zyciowej,

* objawy chorobowe 1 kondycje fizyczng.

Termin styl Zycia w ujgciu zdrowia oznacza ,,...dziatania podjete w celu utrzymania
lub pomnazania zdrowia lub maksymalizacji korzystnych nawykéw w zakresie zacho-
wan wplywajacych na zdrowie” (Woynarowska 2007 za: Drabik, Resiak 2010 s. 20).
Determinacja czynnikow zdrowotnych i antyzdrowotnych jest odzwierciedleniem oso-
bowych preferencji jednostki. Korzystanie z uzywek, niezdrowe i pézne spozywanie
positkow, brak czasu na aktywno$¢ fizyczng, brak czasu na sen, nieumiejetnos¢ radze-
nia sobie ze stresem to obraz powszechnie znanego wspotczesnego mieszkanca Ziemi.
Natomiast zdrowy styl zycia przeciwstawia si¢ wyzej wymienionym cechom. Waznym
elementem zdrowego stylu zycia sa postepowania jednostki wptywajace na zdrowie,
wellness 1 kondycje fizyczng. Pojecie to jest wielowymiarowe, ale podejscie do niego jest
jednostkowe. Obejmuje sfery traktowane indywidualnie, tj. regularne ¢wiczenia fizycz-
ne (moga by¢ one r6zne, w zaleznosci od preferencji), zdrowe odzywianie (w odniesie-
niu do Piramidy Zdrowia), kontrolowanie stresu (umiej¢tnos¢ radzenia sobie ze stresem
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jest indywidualna). Wg Corbin 1 Wlek (2007) centralne miejsce wsrod determinantow
zdrowego stylu zycia zajmuje aktywnos¢ fizyczna. Sport wymaga pewnych zachowan,
dotyczacych higieny zdrowia. Status spoteczny 1 stan organizmu réwniez determinujg
styl zycia, ale w mniejszym stopniu. Do zachowan zdrowotnych, ktore w sposob rowno-
mierny oddziatywaja na styl zycia zalicza sig:

* Dbatos¢ o cialo 1 najblizsze otoczenie;

» Aktywnos¢ fizyczna;

* Racjonalne zywienie;

* Hartowanie si¢;

¢ Odpowiednia jakos¢ i czas snu;

» Korzystanie 1 dawanie wsparcia spotecznego;

* Unikanie stresu i radzenie sobie z nim;

» Samokontrola zdrowia 1 samobadanie;

* Poddawanie si¢ badaniom profilaktycznym;

* Bezpieczne zachowania w zyciu seksualnym;

* Niepalenie tytoniu,

* Ograniczenie uzywanie alkohol nienaduzywanie lekow nie zleconych przez

lekarza;

* Nienaduzywanie innych substancji psychoaktywnych (Woynarowska 2007 za:

Drabik, Resiak 2010 s. 25).

WyzZej wymienione czynniki maja charakter prewencyjny, promocyjny oraz ostrze-
gawczy. Holistyczne traktowanie stylu zycia obejmuje dbalo§¢ o zdrowie fizyczne
1 psychospoteczne. Wiedza o zdrowiu oraz skutki podejmowanych dziatan s w stanie
zmieni¢ zachowania jednostki. Opieka medyczna — troska z zewnatrz oraz dziatania
jednostki moga korzystnie wptyngé na przebudowe stylu zycia w kierunku bardziej
zdrowego (Nowak 2010).

Stres jest nieodzownym elementem zycia kazdego czlowieka. Stanowi o napigciu
emocjonalnym. Stres w wymiarze umiarkowanym motywuje do dziatania, daje po-
czucie przyptywu energii, usprawnia procesy myslowe oraz wzmaga koncentracjg.
Z drugiej strony regularnie pojawiajacy si¢ i intensywny stres moze prowadzi¢ do po-
wstawania wielu negatywnych efektow. Inny, rodzaj stresu czesto towarzyszy ludziom
w pracy. Stres zawodowy traktowany jest jako czynnik wielu chordb cywilizacyjnych.
Dotyczy on przede wszystkim chorob uktadu krazenia jak rowniez coraz powszechniej
wystepujacych chorob psychicznych takich jak depresja, lgk, schizofrenia. Negatywne
zaburzenia emocjonalne majg swoje zrodto w niekorzystnych warunkach pracy. Dlatego
bardzo wazne jest dbanie o dobrg organizacje pracy (Plotka 2003). Dotyczy to zarowno
czasu pracy (coraz powszechniejszym zjawiskiem sg elastyczne godziny pracy, aktyw-
nych przerw, jak rowniez mozliwo$¢ dostosowania miejsca pracy do wlasnych potrzeb).
,Higiena stylu zycia, tj. regularna aktywnos$¢ fizyczna, prawidtowy sposob odzywiania
sig, rozumne korzystanie z uzywek oraz min. 6-8h snu jest w stanie zminimalizowac¢
poziom negatywnych zmian psychofizjologicznych” (Tylka 2008 s. 118). Pozytywne
myslenie pozwala tatwej radzi¢ sobie ze stresem 1 sprawia ze ludzie stajg si¢ bardziej
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odporni na czynniki stresogenne. Swiadomo$¢ whasnej wartosci stwarza pozytywne
emocje i poteguje je dajac poczucie satysfakcji. Osoby wykazujace pozytywny stosunek
do zycia szukaja mozliwosci rozwigzania problemu, szukaja wsparcia, aktywnie prze-
ciwstawiajg si¢ czynnikom stresogennym (Oginska-Bulik, Juszczyfiski 2008).

Aktywnos¢ fizyczna réwniez ma wplyw na styl zycia. Arystoteles powiedziat:
,»Ruch to zycie”. Regularny wysitek, podejmowany w czasie wolnym dla przyjemnosci
jest zrodtem dobrego samopoczucia. Literatura przedmiotu, przedstawia wiele aspektow
aktywnosci fizycznej ,,...stanowi kluczowy i integrujacy sktadnik zdrowego stylu zycia.
Bez niej niemozliwa jest jakakolwiek strategia zdrowia, jego utrzymanie i pomnazanie,
au dzieci prawidtowy rozw¢j. Jej niedostatek — ale i nadmiar- jest determinantem spraw-
nosci fizycznej czlowieka” (Zurkowska 2008 s.12). Aktywno$é fizyczna jest istotg zdro-
wia cztowieka, stad traktuje si¢ ja jako sposéb wychowania do prozdrowotnego stylu
zycia. Ponadto, wysitek fizyczny stuzy zdrowiu, zapobiega chorobom cywilizacyjnym.
Swiety Tomasz z Akwinu zauwazyt ze ,kazdy ma obowiazek troszczyé si¢ o whasne
ciato”. Zdrowie 1 zycie cztowiek dostaje jedno dlatego warto je pielggnowac i pomnazac.
Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ podejmowana dla ogdlnego dobra swojego i1 innych
(Drabik, Resiak 2005 s. 49). Wspotczesnie aktywnos¢ fizyczna jest celowym 1 Swia-
domym dziataniem czlowieka 1 powinna by¢ nieodzownym elementem zycia kazdego
cztowieka. XXI wiek stat si¢ okresem maszyn, przez co wysitek fizyczny wypierany
jest przez aktywnos¢ psychiczng. Wspotczesna pedagogika jest ideologig liberalno — le-
wacka. Stad coraz bardziej pozadana jest wygoda, a co za tym idzie lenistwo 1 siedzacy
tryb zycia. Podjecie si¢ regularnego wysitku fizycznego jest wyrzeczeniem si¢ biernego
stylu zycia. Drabik 1 Resiak (2005) autorzy ksigzki pt: ,,Styl Zycia w promocji zdrowia”
traktuja tego typu wysitek jako uczucie pewnego dyskomfortu, a nawet okreslaja ten
stan jako cierpienie pozadane. Benedykt XVI powiedzial, ze ,,cierpienie jest droga do
zmiany...”, dlatego taki rodzaj powinno$ci wynikajacy z aktywnosci fizycznej moze po-
moc odnalez¢ sens 1 warto$ci wiodace w zyciu. Aktywno$¢ fizyczna niesie za sobg po-
zytywne oddziatywanie na psychike¢ oraz sprawnos¢ ogolng organizmu. Ponadto uwaza
si¢, ze ma charakter transcendentalny, poniewaz stuzy zmianie cztowieka. Aktywno$¢
fizyczna wptywa takze na inne elementy zdrowego stylu zycia. Wsrod ludzi aktywnych
fizycznie zauwazono zdecydowanie mniejszy odsetek korzystania z uzywek, mniejsze
uczucie stresu oraz lepsze nawyki zywieniowe .,,Aktywnos¢ fizyczna uwarunkowana
jest rozwojem fizycznym, motorycznym, psychicznym i kulturowym, ale tez np. miej-
scem jej realizacji i celem. Stad jej poziom i rodzaj i przeznaczenie (cel) jest rozne na
kazdym etapie zycia 1 zalezy od wielu czynnikow biologicznych, spotecznych, psychicz-
nych 1 §rodowiskowych” (Drabik, Resiak 2005 s. 44). Charakter wykonywanej pracy
ma bardzo duze znaczenie w preferowanej przez jednostke aktywnosci turystyczne;.
Ma to zwigzek z mozliwosciami ekonomicznymi, iloscig 1 strukturg czasu wolnego.
Aktywnos¢ ruchowa kreuje styl zycia czlowieka i jego stan zdrowia. Ponadto, stanowi
o0 zdolnosci do podejmowania si¢ wszelkich dziatan. W obecnym $wiecie, z tak daleko
posunigtym postgpem cywilizacyjnym, rekreacja jest niezbednym czynnikiem kompen-
sujacym hipokinezje¢ i stres, przez co ma bezposredni wptyw na jako$¢ zycia.
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Cel

Celem niniejszego artykutu jest przedstawienie nowego nurtu zwigzanego ze stylem
zycia. Trend ten traktuje si¢ jako jedng z drog pozwalajacych na pielggnacje zdrowych
nawykow ksztattujacych cztowieka.

Dyskusja

Zdrowie bezsprzecznie uwaza si¢ za warto$¢ ponadczasowa. W ujeciu holistycznym
zdrowie w duzej mierze decyduje o stylu zycia. Jest warto$cig dynamiczng o charakte-
rze spolecznym. Swiatowa Organizacja Zdrowia zdrowie traktuje jako ,.catkowity fi-
zyczny, psychiczny 1 spoteczny dobrostan cztowieka, a nie tylko brak choroby lub kalec-
twa” (WHO 1997). Spoteczno ekonomiczne zmiany, ktére zaszty w drugiej potowie XX
wieku przyczynily si¢ do zaburzen zywienia, nienormowanego czasu pracy, szybkiego
tempa na co dzief, zdegradowanego Srodowiska. Wedtug Luszczynskiej (2004) ,,zacho-
wania zdrowotne to dziatania jednostki podejmowane ze wzgledow zdrowotnych lub
takie, ktore majg udokumentowany wptyw na zdrowie”. Wyrdznia si¢ dwa typy zacho-
waf. Jedne to sprzyjajace zdrowiu (np. aktywnos$¢ fizyczna), drugie to dziatania szkodli-
we dla zdrowia (np. stosowanie uzywek)”. Styl zycia 1 zachowania zdrowotne determi-
nujg w najwickszym stopniu stan zdrowia cztowieka” (Luszczynska 2004, s.14). Wiodace
zachowania zdrowotne przypisane sg do jednostki. Indywidualne wybory towarzyszace
cztowiekowi przez cale zycie sa posrednio zalezne od otoczenia. Pewne upodobania,
tendencje zwigzane sg ze Srodowiskiem domowym, réwiesniczym a takze od §wiado-
mosci zdrowia. Zachowania zdrowotne zaleza od wieku, stanu zdrowia, statusu spotecz-
nego, wyksztalcenia oraz wczes$niej juz wymienionego Srodowiska. Hierarchia wartosci
oraz $wiadomo$¢ i odpowiedzialno$¢ za zdrowie ma charakter indywidualny. Stanowi
to ogromng szanse dla cztowieka, gdyz decyzja o stanie zdrowia przypisana jest do jed-
nostki. We wspotczesnym swiecie zrodzito si¢ pozytywne zjawisko spoteczne — indywi-
dualnej odpowiedzialnoéci za zdrowie. Taka tendencja, dotyczaca populacji catego
$wiata niesie za sobg bardzo korzystne zmiany w zachowaniu nie tylko jednostki, ale
takze zmian w polityce panstw. Jedng z drog prowadzaca do znalezienia odpowiednie-
go balansu posrod wspotczesnego spoleczenstwa moze by¢ nurt slow. Slow life wywo-
dzi si¢ z ruchu spotecznosciowego zwanego Slow Food, ktorego zatozycielem jest Carlo
Petrini. Podstawg narodzin slow foodu jest sprzeciw wobec szybkiego zycia. Zgodnie
z zalozeniami, stowarzyszenie Slow Food powstato (w 1986 roku w miejscowosci Bra
we Wloszech) na skutek nadmiernej technologii oraz uprzemystowienia. Stan ten doty-
czy zycia codziennego — praca, dom, szkota — jak rowniez czasu wolnego, tj. sposobu
zagospodarowania wypoczynku. Zatozyciel organizacji nie wyrazat zgody na zaniecha-
nie regionalnych potraw przyrzadzanych zgodnie z tradycyjnymi metodami obrobki
kulinarnej. Stowarzyszenie powstalo na rzecz powolnego jedzenia zdrowej zywnosci
1 powolnego zycia. Jest to ruch spoteczny dazacy do pochwaty §wiata 1 zachecajacy do
podejmowania dziatan umozliwiajacych zachowanie naturalnego $rodowiska (Honore
2012). Ten sam autor przedstawia slow food jako” nurt filozoficzny odnoszacy si¢ do
stylu zycia, w ktorym znaczacg rolg odgrywa czas. Jednym z gloszonych praw jest spo-
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sobno$¢ do samodzielnego ustalania wlasnego tempa zycia. Kierowanie si¢ zasadami
filozofii slow umozliwia stworzenie rownowagi mi¢dzy czasem pracy a czasem dla ro-
dziny. Jest to idea zwracajaca uwagg nie tylko na sfer¢ psychiczna, ale rowniez zdrowie
w ujeciu fizycznym. Nurt ten dazy zatem do holistycznego podejscia do organizmu
ludzkiego” (Burmecha-Olszowy 2013, s. 127). Wyznacznikiem filozofii slow jest posza-
nowanie natury. ,,Slow Food przedstawia jako organizacje, a zarazem ruch spoteczny
zrzeszajacy osoby chronigce tradycyjng kuchni¢ réznych regiondéw $wiata, naturalne
uprawy roslin i hodowlg zwierzat oraz metody prowadzenia gospodarstw rolnych w zgo-
dzie z panujacymi na danym obszarze tradycyjnymi zasadami” (Burmecha Olszowy
2013 s. 126). Nurt Slow Food dat poczatek kolejnym inicjatywom zwigzanym z pode;j-
mowaniem si¢ wszelkich aktywnosci i §wiadomych wyborow. Nurt slow food dat pocza-
tek miedzy innymi: slow tourism, slow life, slow citties, slow schools (Honore 2012).
“Powolna turystyka swoim charakterem nawigzuje do zrownowazonej turystyki. Typo-
wa jest zatem dla niej dziatalno$¢ prosrodowiskowa. Dotyczy to uprawiania turystyki
1 jej organizowania w destynacjach turystycznych. Slow tourism rozumiany jest jako
powolna podroz, podczas ktdrej najczesciej wykorzystuje sie alternatywne $rodki trans-
portu i ktorej celem jest gleboki kontakt ze srodowiskiem przyrodniczym, kulturowym
1 spotecznym. Sg to wszelkie dziatania zmierzajace do zachowania tradycji i obyczajow
lokalnej spotecznosci” (Burmecha Olszowy 2013 s. 126). Slow tourism wskazuje na
elementy turystyki zrownowazonej 1 turystyki odpowiedzialnej. Stanowi sprzeciw wo-
bec turystyki masowej. Gralak (2012) charakteryzuje t¢ kategori¢ turystyki jako spokoj-
ng podroz, w ktorej wazng role odgrywa czas i miejsce pobytu. Dodatkowo istotnymi
kryteriami sg3: $rodek transportu, lokalna kuchnia, srodowisko przyrodnicze 1 spotecz-
ne. ,,Najwazniejszym kryterium — w slow tourismie wedtug Gralak — jest stopief komer-
cjalizacji dziatalnosci oraz jako$¢ srodowiska, w jakim si¢ ona odbywa” (Gralak 2012, s.
245). Inng propozycja dla rozwoju idei slow sg slow citties, czyli miasta zagospodarowa-
ne w taki sposob aby zachowac jak najwigcej zielonych terenow i jednocze$nie zacho-
wac jak najbardziej autentyczny krajobraz. Powyzsza inicjatywa realizowana jest przede
wszystkim na rzecz podniesienia jakosci zycia mieszkancow, jak rowniez na rzecz Swia-
ta przyrody. Idea slow, czyli slow movement jest pojeciem bardzo szerokim i obejmuje
wiele dziedzin. Czas wolny w kontekscie slow rozumiany jest jako podejmowanie si¢
aktywnosci w lokalnej scenerii, w kameralnym gronie, co ponadto ma by¢ spdjne z pa-
nujacg w danym obszarze tradycja, kulturg (Woehler 2004 za: Dickinson, Lumsdon
2010). Conway i Timmis (2012) uznaja, ze slow movement moze kreowa¢ nowy wymiar
czasu, miejsca oraz nowych doswiadczen wsrdd lokalnych spotecznosei. Langer za: Dal-
I’Agilo 2011 okreslit slow movement uzywajac trzech epitetow: “lentius, profundius,
sauvius”, czyli wolniej, glebiej, lepiej. Jest to absolutnym przeciwienstwem dla stylu
zycia ogotu mieszkancow XXI wieku, ktorzy stale znajduja si¢ w sytuacji permanentne-
go braku czasu i dgzg do osiggnigcia jak najlepszych rezultatow poprzez “citius, altius,
fortius” (Burmecha-Olszowy 2013). Jednym z elementéw slow movement jest slow life,
czyli styl zycia zgodny z ideg slow. Ta kategoria stylu Zycia holistycznie wplywa na
kontekst zycia wspotczesnego cztowieka. Slow life charakteryzuja swiadome wybory,
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ktore dotyczg zdrowia, Srodowiska, spoteczenstwa (w tym kultury, tradycji, obyczajow,
jak réwniez spraw gospodarczych). Osoby utozsamiajace si¢ z nurtem slow dopetniaja
wszelkich staraf na rzecz zachowania jak najbardziej autentycznego wymiaru otocze-
nia, w ktoérym si¢ znajduja. Celem spoteczenstwa identyfikujacego si¢ z nurtem slow,
jest zycie w zgodzie z harmonig natury oraz proba jak najmniejszego ingerowania w $ro-
dowisko przyrodnicze i spoleczne. Jednostkg miary jest jakos$¢ a nie ilos¢. Cztowiek
bliski filozofii slow, realizuje zatozenia tej idei za pomocg réznych aktywnos$ci. Moga to
by¢: dbatos¢ 1 swiadomos¢ whasnego zdrowia (aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia dieta
(slow food), unikanie uzywek, odpowiednia ilo$¢ snu), sSwiadomos¢ swiatowego dzie-
dzictwa (kultura, tradycje, obyczaje, dawne zawdy), swiadomos$¢ praw ludzkich (rynek
fair trade, poszanowanie godnosci ludzkiej), $wiadomos$¢ przyrody (zachowanie zagro-
zonych gatunkow roslin 1 zwierzat, udzial w inicjatywach typu: ,,sprzatanie $wiata”, al-
ternatywne srodki transportu (rower, komunikacja zbiorcza, pieszo). Cztowiek identyfi-
kujacy sie z ideg slow, podejmuje probe zachowania zdrowego rozsadku miedzy czasem
pracy a czasem wolnym. Regularnie stosuje si¢ do zasad redukeji stresu (kompensacja)
jednoczesnie dbajac o swoje zdrowie. Obecnie stres uwaza si¢ za przyczyng wielu cho-
rob cywilizacyjnych. Nurt slow wymaga uwaznosci i szacunku wobec drugiego. Idei
slow towarzysza glebokie doznania. Odbywa si¢ to dzigki zaangazowaniu pieciu zmy-
stow (wzrok, stuch, dotyk, smak, wech). Stad uwaza sie, ze korzenie nurtu slow siegaja
ekologii glebokiej oraz frulitsliv. Oba nurty filozoficzne zwigzane sg z doSwiadczaniem
przyrody w taki sposob aby nie ingerowa¢ w jej naturalny obraz. Cztowiek w tym mo-
mencie staje si¢ czescig Swiata przyrody, stanowigc jedno ciato. Slow life nicodtgcznie
zwigzany jest z wysoka jakoscig zycia. Zatem kluczowymi elementami, o ktore czlo-
wiek identyfikujacy si¢ z tym nurtem dba s3: zdrowie jednostki 1 ogotu spoteczenstwa,
srodowisko przyrodnicze, zrownowazona gospodarka. Niezwykle istotnym jest odpo-
wiedni balans pomiedzy czasem pracy a czasem wolnym. Zapewnienie prawidtowych
relacji migdzy pracg a domem oraz migdzy cztowiekiem a $rodowiskiem przyrodni-
czym przyczyni si¢ do lepszego bytu wszystkich istot zywych.

Podsumowanie

Odpowiedzig wspolczesnego spoleczenstwa na wzrastajagce tempo zycia, coraz
wigksze zanieczyszczenie powietrza, powolne zacieranie odrgbnych kultur 1 tradycji
narodowos$ciowych jest nurt slow. Idea ta jest rOwnoznaczna ze sprzeciwem wobec fa-
stfoodyzacji zycia. Zatem, celem samym w sobie staje si¢ ochrona tego co zwigzane
jest z nadmierng cywilizacjg a jednocze$nie zatraceniem unikalnego charakteru danego
regionu. Nurt ten dotyczy wielu dziedzin zycia. Do tej pory w literaturze mozna znalez¢
nastgpujace odniesienia: slow food, slow citties, slow adventure, slow tourism, slow ar-
chitecture, slow schools. Celem nade wszystko jest zachowanie autentycznego wymia-
ru danego przedsiewziecia/aktywnosci/produktu. W ksztaltowaniu danego produktu
znaczaca role odgrywaja: ludzie, cena, jakos$¢. Determinantem utozsamiajgcym dany
produkt/aktywnos¢ o charakterze ,,slow” sg ludzie. Znaczy to, ze odbiorca danej ustugi
ma pewnos$¢, ze dany produkt/ustuga zostata wyprodukowana w danym regionie przy
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zaangazowaniu lokalnej spotecznosci (wWptyw na zachowanie tradycyjnych zawodow,
rzemiosta, wspomozenie lokalnej gospodarki). Kolejno wymienia si¢ cene. To znaczy,
dana ustuga/przedmiot jest wyprodukowany w ten sposob aby dostarczy¢ odpowiedni
zarobek, tym ktorym si¢ to nalezy. Jako ostatni determinant slow, wyroznia si¢ jakosc.
Swiadczy to o nieprzypadkowosci produkeji, a wrecz, uzyciu najlepszych podzespo-
tow na rzecz wyprodukowania danej ustugi/przedmiotu, ktorego produkcja zapewni
korzystny wptyw na planetg.

Nurt slow identyfikuje si¢ przede wszystkim ze $wiadomoscig jednostki na rzecz
siebie, innych i $wiata. Swiadomo$¢ postrzegana jako dokonywanie $wiadomych wybo-
row — nie szkodzenia planecie, jak rowniez zadbanie o przetrwanie zagrozonych gatun-
kow roélin i zwierzat. Z drugiej strony §wiadomo$¢ rozwazana w konteks$cie jednostki
— przede wszystkim mowa tutaj o zdrowiu, na ktory sktada si¢ styl zycia. Ostatecznie
swiadomo$¢ rozpatrywana w kontekscie innych, a zatem poszanowanie praw innych,
jak réwniez kultury, tradycji, obyczajow. Nurt slow utozsamiany jest ze sztukg uwaz-
nosci, koncentracji 1 przede wszystkim spowolnienia, ktére prowadzi do przezywania
glebszych doznaf.
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