Twoja przestrzen
dziata na Twoje
samopoczucie

5 zasad projektowania wnetrz, ktdre
realnie wptywaja na Twoja psychike.
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Co w srodku:

Wstep - to nie Ty jestes problemem - to Twoja
przestrzen

| Czym jest psychologia przestrzeni?
Il Pie¢ zasad Psychologii Przestrzeni.

1 Przeciazenie bodzcami meczy psychike.

2 Swiatto bezposrednio wptywa na poziom
energii.

3 Chaos wizualny=chaos mentalny

4 Wnetrze musi pasowac do Ciebie, nie do
trenddéw.

5 Kazdy dom potrzebuje strefy bezpieczeristwa.

[l Mini test Czy Twoje wnetrze Cie wspiera?

IV Dlaczego samodzielne zmiany czegsto nie
wystarcza?

V Zaproszenie do wspodtpracy.
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To nie Ty jestes problemem, to
Twoja przestrzen

Dlaczego czujesz zmeczenie, rozdraznienie lub brak
koncentracji w domu?

Wyobraz sobie... po dniu petnym wyzwan jedziesz do domu
marzac o cieptej kapieli i czasie relaksu. Dojezdzajac do domu
koczujesz na miejsce parkingowe , walczysz z zacinajacym sie
zamkiem. Otwierasz drzwi do mieszkania przysadzistym
kopem a one uderzajg Cie w twarz, bo szafa blokuje ich petne
otwarcie. Na podtodze wita Cig radosnie cata zgraja butdw.
Kiedy udaje Ci sie pokonac tor przeszkéd do Twoich nozdrzy
dobiega zapach zepsutych $mieci.

Probujesz znalez¢ miejsce na stole zeby odtozy¢ siatki z
zakupami- nic z tego ..zgarniasz przedmioty i niechcacy na
podtodze laduje wazon z uschnietymi kwiatami i wylewa sie z
niego zgnita woda..

Brzmi znajomo?

To dopiero poczatek !

Caty czas spedzony w domu moze by¢ najezony tego typu
trudnosciami

Zauwazenie problemu jeszcze go nie rozwiazuje.

Czy po przeczytaniu jeszcze trzeba wyjasnia¢ skad zmeczenie,
rozdzaznienie i brak koncentracji ??:)
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To nie Ty jestes problemem, to
Twoja przestrzen

Whnetrza to cos wiecej niz meble i sciany.

To cata orkiestra doznan i potagczonych ze sobg naczyn.

Whnetrze, to wspomnienia, ktére sie w nim rodzity, to miejsca petne
ksztattdw, ktdre dziatajg na nasza wyobraznie , to kolory, ktére
pobudzaja nas lub zabieraja nam sity, to swiatto , ktdre reguluje
wydzielanie melatoniny !

Kiedy mamy petng odpowiedzialno$¢ za swoje wnetrze intuicyjnie
wiemy co lubimy, co sie sprawdza a co nie. Dostarczamy sobie to
przemycajac w wystroju wnetrza.

Kiedy zyjemy z rodzina nierzadko urzadzanie wnetrza to pole do catej
gamy kompromisdw , ulegania , przekonywania i “przeciggania liny”
na swoje

strategie sa przerdézne !
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To nie Ty jestes problemem to
Twoja przestrzen

Krotka historia klienta

Pewne matzeristwo urzadzato swoje pierwsze gniazdko. Pani
byta niezwykle podeksyctowana na mysl o wybieraniu
elementdw do swojej przestrzeni.

Jej tablica inspiracji na pinterest wypetniona byta biatymi
czystymi, sterylnymi wnetrzami , ktére pozbawione byty
jakiegokolwiek innego koloru.

Wszystkie decyzje co do aranzacji podejmowata samodzielnie.

Jej maz bardzo jg kochat i na wszystkie jej pomysty zgadzat sie,
cho¢ czut, ze nie do korica podziela upodobania swojej zony.
Cynkowo biaty kolor budzit w nim szpitalne skojarzenia,
powodujac marazm , ospatosé, odptyw sit vitalnych.

Po pewnym czasie zaczat zmagacd sie z silnym spadkiem
nastroju, zdiagnozowanego nastgpnie jako depresja.

Nadmiar koloru biatego zadziatat na niego ostabiajaco,
pozbawito go catkowicie sit. Po licznych wizytach u specjalisty
udato sie odkry¢ jedna z przyczyn, ktdra tkwita w wystroju
wnetrza i stopniowo wprowadzac srodki zaradcze.
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To nie Ty jestes problemem to
Twoja przestrzen

jeszcze jedna historia..

Zgtosity sie do mnie dzieci klientki, ktdre byty bezsilne wobec
cierpienia mamy. Szukaty mozliwosci poprawy samopoczucia
swojej mamy bedacej w gtebokiej zatobie.

Pomyslaty o metamorfozie sypialni

Starsza pani od smierci meza bardzo bata sie spa¢ w swojej
sypialni.

Zaczeta mie¢ koszmary. Smutek i zal nie opuszczaty jej na krok
a wspomnienia bombardowaty. Bardzo ciezko byto jej ruszy¢ na
przéd.

Podczas rozméw wstepnych, przed rozpoczeciem pojektu,
okazato sig, ze pokdj ktoéry przez ponad 30 lat stuzyt za
sypialnie matzeriska, od $mierci meza zaczat powodowac silng
lawine wspomnien, ktdra wybudza i nie pozwala na gteboki,
regenerujacy sen.

Zaproponowane zmiany odmienity wnetrze catkowicie. Tapczan
zastapito tézko z wygodnym materacem , w oknach pojawity sie
zastony catkowicie odcinajace swiatto , kolor Scian zmienit si¢ na
ciepty odcien bezu a tekstylia otulity ja miekkkim, przyjaznym,
rézowym kolorem.

t6zko zostato ustawione w zupetnie innym miejscu tak, aby
widok po przebudzeniu nie byt tym samym, ktéry witat jg przez
ostatnie 30 lat.

Po wdrozeniu projektu uzyskatam informacje od dzieci mojej
klientki, ktdre przyznaty , ze dzigki tym zmianom ich mama
zaczeta sie wysypiac , stata sie spokojna i po matu wychodzi z
trudnego okresu zatoby.

Metamorfoza przestrzeni — ich zdaniem znaczeni przyspieszyta
proces zdrowienia.
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To nie Ty jestes problemem to
Twoja przestrzen

Co w Twojej przestrzeni nie dziata?
¢éwiczenie:

Narysuj schematyczny rysunek swojego domu/ mieszkania
Przesledz sobie caty swdj dzien i zaznacz miejsca :

@ napigcia
-wycofania
® -ugi

Dopisuj krétkie hasta (np. ,za gtosno”, ,ciemno”, ,chaos”)
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miejsce na rysunek
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| Czym jest psychologia
Przestrzeni

Psychologia przestrzeni bada, w jaki sposdéb otoczenie wptywa
na nasze emocje, zachowania i samopoczucie.

Nie chodzi tu o trendy ani estetyke, ale o reakcje uktadu
nerwowego.

Twdj mdzg:
» nie analizuje styldw wnetrz
* nie interesuje sie¢ moda
e reaguje natomiast na bodzce — czesto zupetnie
nieswiadomie

Dlatego ,tadne wnetrze” nie zawsze oznacza ,dobre wnetrze”.

przykry zapach

g . q Oo Vo)
nieodpowiednio

dobrane kolory
Poczucie zmeczenia

zte oswietlenie
Rozdraznienie

@@@Q@y

brak porzadku
Problemy z
koncentracja
niedopasowane
do stylu zycia
Napiecie

\%
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| Czym jest psychologia
Przestrzeni

3 sygnaty, ze Twoja przestrzen Cie przecigza:

x Czujesz ulge gdy wychodzisz z domu
x Trudno Ci odpoczaé¢ nawet w wolne dni

x Masz wrazenie chaosu cho¢ obiektywnie
jest porzadek

Jesli rozpoznajesz sie w ktéryms z nich — czytaj dalej.
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1 Przecigzenie bodzcami meczy psychike

Kazdy kolor, faktura, wzdr i przedmiot to informacja dla mdzgu.
Gdy tych informaciji jest zbyt wiele — uktad nerwowy
pozostaje w stanie ciagtej gotowosci.

Objawy przecigzenia:
» szybkie zmeczenie
e trudnos$¢ w wyciszeniu
» uczucie ,bataganu w gtowie”

To nie zawsze oznacza batagan fizyczny. Czasem wnetrze jest
uporzadkowane, ale:

e zbyt kontrastowe

» zbyt ,gtosne” wizualnie

» petne niepasujacych do siebie elementéw

Obserwacja:
Stan w jednym miejscu i rozejrzyj sie.
Jesli nie wiesz, gdzie skierowac¢ wzrok
— Twodj moézg tez tego nie wie.
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2 Swiatto bezposrednio wptywa na poziom energii

Swiatto to jeden z najsilniejszych regulatoréw naszego
samopoczucia.

Najczestsze btedy:
» jedno centralne swiatto w catym pomieszczeniu
e zbyt zimna barwa w strefach odpoczynku
» brak swiatta strefowego

Zle zaprojektowane o$wietlenie:

x Obniza energie

x Powoduje bdle gtowy
x Zaburza rytm dobowy

Dobrze zaprojektowane wnetrze:

Uwzglednia pore dnia w
codziennych aktywnosciach

\/Wspiera naturalny rytm organizmu

To cos$ czego nie da sie naprawi¢
jedna lampa

/ Rdéznicuje swiatto
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3 Chaos wizualny=chaos mentalny

Nie chodzi o to, by mieszka¢ minimalistycznie.
Chodzi o czytelnos$¢ przestrzeni.

Mézg lubi wiedzie¢:
» do czego stuzy dane miejsce
e gdzie koriczy sie jedna funkcja, a zaczyna druga

Gdy wszystko miesza sig ze soba:
— pojawia sie napiecie.

Przytulnos¢ nie oznacza nadmiaru.
Czasem mniej elementéw daje wiecej spokoju.
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4 Wnetrze musi pasowac do Ciebie, nie do trendow

Jednym z najwigkszych bteddw jest kopiowanie cudzych wnetrz.
To, co dziata u innych, niekoniecznie zadziata u Ciebie.

Introwertycy i osoby wysoko wrazliwe , ktéore na co dzier
przetwarzaja olbrzymie ilosci tresci we wnetrzach potrzebuja
wiecej spokoju, mato bodzcdédw , wyraznych stref.

Ekstrawertycy czerpiacy energie z zewnatrz potrzebuja wnetrz
ktére dodadzg im energii , dadzg przestrzen do interakgciji

Dobre wnetrze to takie, ktore:
» odpowiada Twojemu temperamentowi
» wspiera Twoj styl zycia
* nie zmusza Cie do bycia kims$ innym

oluelB auzelAm

<

Potrzeby osdb introwertycznych i wysoko
wrazliwych
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5 Kazdy dom potrzebuje strefy bezpieczeristwa

To miejsce, w ktdrym:
» uktad nerwowy moze sie wyciszy¢
e nie musisz ,dziatac”
* jestes tylko dla siebie

Brak takiej strefy powoduje:
» chroniczne zmeczenie

e poczucie braku prywatnosci
» trudnos¢ w regeneraciji

Nie musi to by¢ osobny pokoj.
Czasem wystarczy dobrze
zaprojektowany fragment

przestrzeni.
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Mini test - Czy Twoje wnetrze Cie
wspiera?

Odpowiedz szczerze ,tak” lub ,nie”:

1.Czuje spokoj, gdy wracam do domu.
2.Mam miejsce, w ktérym moge sie wyciszyc.
3.Swiatto w domu jest dopasowane do réznych aktywnosci.
4.Wiem, do czego stuzy kazda strefa.
5.Moje wnetrze pasuje do mojego stylu zycia.
6.Nie czuje sie przyttoczony(a) nadmiarem.
7.tatwo mi odpoczad.
8.Przestrzen wspiera moja koncentracije.
9.Czuje sie ,u siebie”.
10.Dom dodaje mi energii.

Im wigcej odpowiedzi ,nie” — tym wigkszy sygnat, ze przestrzen
wymaga zmiany.

@® poczyjto
&P wnetrza



Dlaczego samodzielne zmiany
czesto nie wystarczajg?

Zmiana koloru $ciany czy zakup nowych dodatkdw moze dacé
chwilowa ulge.
Ale jesli problem lezy gtebiej — efekt szybko znika.

Jia przest

analiza potrzeb
Zzrozumienie emociji
6wanie funkcji, Swiatta i uktadu
otrzeby cztowieka przettumaczone na
jezyk przestrzeni
projekty “szyte na miare”

QopPas
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Zaproszenie do wspodtpracy

Jesli po przeczytaniu czujesz, ze:
» Twoje wnetrze Cie meczy
e cos ,nie gra”
» chcesz przestrzeni, ktéra
naprawde Cie wspiera

— to wtasnie tym sie zajmuije.

~ / = uspokajajq
. porzadkuja

werajq codzienne zyC|e_ i
emocje

www.poczujtownetrza.com poczujto.wnetrza@gmail.com
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