Szanowni Panstwo,

Z radoscig witamy Panstwa na tamach kolejnego wydania naszego
czasopisma. Przepraszamy, ze musieli Panstwo tak diugo czekaé na nowy
numer. Panstwa cierpliwos¢ jest dla nas niezwykle cenna i mamy nadzieje,
Ze zawartoS¢ tego wydania wynagrodzi czas oczekiwania. Tym razem,

wyjgtkowo zapraszamy do numeru tgczonego Zima/Wiosna.

W tym wydaniu przygotowalismy dla Panstwa wiele inspirujgcych artykutow na temat
aromaterapii, ktore pomogq w peini cieszy¢ sie dobrodziejstwami tej naturalnej metody.
Dodatkowo, w numerze znajdg Panstwo rowniez przeglgd najnowszych badan naukowych
dotyczgcych aromaterapii. Nasi autorzy starajg sie dostarczyé — czytelnikom rzetelnych
informacji na temat skutecznosci i zastosowan olejkow eterycznych w roznych dziedzinach
zycia.

Kontynuujemy takze cykl wywiadow z ciekawymi osobowosciami ze Swiata naukowego
pt.:,, Ludzie z pasjg w aromaterapii”. Kolejng osobq, ktora zgodzita sie udzielic nam wywiadu
jest Dyrektor Naczelna Instytutu Zielarstwa i Terapii Naturalnych mgr Joanna Nestorowicz-
Kiegel. Pani Dyrektor opowiedziata miedzy innymi o swoje drodze zawodowej i jej zwigzkami
z aromaterapiq.

W cyklu olejki eteryczne w medycynie, w jednym z artykutow autorka szerzej opisuje
role olejkow w terapii zaburzen lekowych. Jest to bardzo ciekawy artykut, ktory potwierdza, ze
olejki eteryczne sq prawdziwym skarbem i mogg wspomagac tradycyjng medycyng w roznych
schorzeniach, takze psychicznych. Kolejny artykut w tym cyklu, przedstawia czytelnikom ocene
wiasciwosci  przeciwbakteryjnych wybranych sktadnikow olejkow eterycznych wobec
Staphylococcus aureus i Bacillus cereus. W niniejszym tekscie, przedstawiono m.in. wyniki
badan doswiadczalnych.

Z kolei w cyklu Aromaterapia i nauka dowiemy si¢ wiecej o dziataniu olejkow w redukcji
stresu, w artykule Pani Barbary Szczypiorskiej-Semik. Pani dr Anna Piotrowska w swoim
kolejnym, swietnie przygotowanym artykule przybliza, jak aroma-sauna znalazta swoje miejsce
takze wsrod zabiegow aromaterapeutycznych. W artykule autorka pokazuje, jak zabieg w
saunie wptywa na pH skory.

Na tamach Kwartalnika zapraszamy Panstwa takze na wydarzenia, zwigzane z
aromaterapiq. Tym razem mamy zaszczyt zaprosi¢ Panstwa na kurs aromaterapii, ktory
odbedzie sie w czerwcu w Warszawie. Bedzie to kolejne wydarzenie pod patronatem Polskiego
Towarzystwa Aromateraputycznego, ktore dla wszystkich zajmujgcych sie aromaterapiq
zarowno zawodowo, jak i bardziej hobbistycznie, dostarczy w petni profesjonalnej wiedzy.
Mam nadzieje, Ze w naszych artykutach znajdg Panstwo praktyczne porady, jak wprowadzic¢
aromaterapie do codziennego Zycia i pracy.

Zycze drogim Czytelnikom, aby wiosna przyniosta wiele radosci, a aromaterapia stalg sie
sprzymierzencem w dqzeniu do harmonii i rownowagi.
Marta Szydlowska-Zysk

Redaktor Naczelna



POLSKIE o
TOWARZYSTWO
AROMATERAPEUTYCZNE Ptﬂ
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W dniu 29.07.2024 w formie online, odbyto si¢ posiedzenie Zarzadu PTA,
na ktérym omowiono sprawy biezace. Na posiedzeniu podjeto nastepujace
Uchwaty Zarzadu:

Przyjeto 8 kandydatow w sktad cztonkoéw PTA:

Dorota Piasecka
Agnieszka Kasperska
Renata Byczkowska
Ewa Zawadzka
Natalia Nowaczyk
Dorota Pastok

Monika Raszeja - Zaleska

® NN kW=

Anna Kiettyka - Dadasiewicz

Zarzad zatwierdzit zasady optacania skladek czlonkowskich i wpisowego, a z
oplacania sktadki cztonkowskiej zwolnieni sa czlonkowie Zatozyciele,

cztonkowie Honorowi.

Na kolejnym zebraniu Zarzadu PTA, ktore odbyto si¢ w dniu: 10.10.2024 r .
omdwiono sprawy biezace, sytuacje finansowg PTA, kwesti¢ dotyczaca optacania

sktadek.



Podjeto Uchwale Zarzadu_o przyjeciu nastgpujacych kandydatow w skiad
cztonkéw PTA:

1. Daniel Strub
2. Monika Michalak

Nastepnie Prezes Zarzadu PTA pani Renata Kraszewska zlozyta sprawozdanie z

II Zjazdu Fitoterapii, gdzie reprezentowata PTA.

W dniu: 26.11.2024 roku odbylo si¢ posiedzenie Zarzadu PTA, na ktorym

omowiono sprawy biezace, sytuacje finansowg PTA.

W dniu: 05.12.2024 roku odbyto si¢ kolejne posiedzenie Zarzadu PTA, na
ktorym oméwiono sprawy zwigzane z przyspieszeniem zmian rejestracyjnych
PTA w Krajowym Rejestrze Sadowym, poruszono kwestie dotyczacy

przypomnien o optacaniu sktadek.

W dniu: 20.01.2024 roku, odbyto si¢ posiedzenie Zarzadu PTA, na ktérym
zostaly omowione sprawy zwigzane z podpisaniem umowy licencyjnej z
panstwem Iwong Konopacka - Brud i Wiadystawem Brudem tworcami Utworu —
»Materiaty do prowadzenia kursu z aromaterapii” na prawo uzytkowania przez
PTA oraz ustalono termin organizacji kursu ,, Aromaterapia — kurs podstawowy”’

w edycji wiosna 2025.



WDECH, WYDECH, SPOKOJ: AROMATERAPIA W REDUKCJI
STRESU I PRAKTYCE MINDFULNESS

Barbara Szczypiorska-Semik

Streszczenie

Celem niniejszego artykulu jest analiza wplywu aromaterapii na redukcje stresu oraz
zwigkszenie poziomu uwaznosci (mindfulness). Aromaterapia jako jedna z form terapii
komplementarnych, coraz cze¢s$ciej znajduje zastosowanie w psychologii zdrowia i
interwencjach redukujacych stres. W artykule omowiono mechanizmy dziatania aromaterapii
oraz jej potencjalne powigzania z uwaznoscia, opierajac si¢ na dotychczasowych badaniach
empirycznych. Przeglad literatury wskazuje, ze niektore olejki eteryczne, w tym lawenda,
bergamotka 1 kadzidtowiec, moga wptywac na obnizenie poziomu kortyzolu oraz wspierac
koncentracj¢ i regulacje emocji. Przedstawiono takze wyniki badan eksperymentalnych i quasi
eksperymentalnych, ktore sugeruja, ze aromaterapia moze stanowic¢ efektywne wsparcie dla
technik mindfulness, wskazujac na mozliwos$ci zastosowania w terapii stresu i regulacji emocji.
Mimo obiecujacych wynikow, konieczne sg dalsze badania nad dlugoterminowymi efektami
aromaterapii w kontek$cie uwaznosci.

Stowa kluczowe: aromaterapia, olejki eteryczne, redukcja stresu, uwazno$¢, medytacja
uwaznosci, psychologia

INHALE, EXHALE, CALM: AROMATHERAPY IN STRESS

REDUCTION AND MINDFULNESS PRACTICE

Abstract

The aim of this article is to analyze the impact of aromatherapy on stress reduction and the
enhancement of mindfulness levels. Aromatherapy, as a form of complementary therapy, is
increasingly used in health psychology and stress reduction interventions. The article discusses
the mechanisms of aromatherapy and its potential connections with mindfulness, drawing on
existing empirical research. A literature review indicates that certain essential oils, including
lavender, bergamot, and frankincense, may contribute to lowering cortisol levels while
supporting concentration and emotional regulation. Experimental and quasi-experimental
studies suggest that aromatherapy may serve as an effective complement to mindfulness
techniques, highlighting its potential applications in stress therapy and emotional regulation.
Despite promising findings, further research is needed to explore the long-term effects of
aromatherapy in the context of mindfulness.

Keywords: aromatherapy, essential oils, stress reduce, mindfulness, mindfulness meditation,

psychology

Wstep
Aromaterapia to metoda terapeutyczna wykorzystujaca naturalne olejki

eteryczne w celu poprawy dobrostanu psychicznego 1 fizycznego (1). Jej



zastosowanie obejmuje zarowno praktyki relaksacyjne, jak 1 interwencje
terapeutyczne, majace na celu redukcje stresu 1 wspieranie zdrowia psychicznego
(2). Mechanizmy dzialania aromaterapii opieraja si¢ na wplywie substancji
zapachowych na uktad limbiczny, ktéry odgrywa kluczowa role w regulacji
emocji 1 odpowiedzi na stres (3).

Mindfulness, czyli praktyka uwaznej obecnos$ci, jest coraz czesciej
stosowana jako metoda redukcji stresu (4). Program treningu uwaznos$ci redukcji
stresu oparty na uwaznosci jak Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR),
wykazuje skuteczno$§¢ w obnizaniu poziomu kortyzolu 1 poprawie regulacji
emocjonalnej (5). Zastosowanie aromaterapii jako wsparcia dla praktyki
mindfulness moze potencjalnie wzmacnia¢ jej efekty poprzez zwigkszenie
koncentracji, relaksacji oraz utatwienie stanu obecnosci w danej chwili.

Niniejszy artykut ma na celu przedstawienie przegladu badan dotyczacych
wpltywu aromaterapii na redukcje stresu oraz jej potencjalnego wsparcia dla
praktyk uwazno$ci. Omoéwione zostang mechanizmy dziatania olejkow
eterycznych oraz ich wptyw na procesy neurobiologiczne zwigzane z regulacja
stresu 1 emocji. Przeanalizowane zostang réwniez wyniki badan
eksperymentalnych, ktore sugeruja, ze aromaterapia moze by¢ skutecznym

narzedziem wspomagajacym mindfulness i redukcje stresu (6, 7).

Ciag dalszy artykulu w platnej wersji Kwartalnika.



WYDARZENIA

STOPIEN PODSTAWOWY Z WARSZTATAMI
KURS AROMATERAPII

Al

Polskie Towarzystwo Aromaterapeutyczne zaprasza na jednodniowy, stacjonarny
Kurs Aromaterapii — stopien podstawowy, ktéry odbedzie sig 31 maja 2025 roku lub
1 czerwca 2025 roku (do wyboru jeden z terminéw).

To 8 godzin wyktadéw potaczonych z warsztatami, prowadzonych w oparciu o
autorski program — Dr. Iwony Konopackiej-Brud i Dr. Wtadystawa S. Bruda, cenionych
polskich znawcow olejkéw eterycznych.

PROGRAM KURSU:

Wprowadzenie do aromaterapii — historia, podstawowe zasady

Bezpieczenistwo stosowania olejkéw eterycznych

Charakterystyka najwazniejszych olejkéw — ich dziatanie i

zastosowanie Tworzenie wtasnych kompozycji zapachowych —

o sztuka fgczenia aromatow Aromaterapia w masazu i fizjoterapii —
jak taczy¢ zapachy z dotykiem Praktyczne warsztaty — kazdy

« uczestnik stworzy swojg unikalng mieszanke olejkéw

)

Podczas szkolenia zapewniamy wszystkie potrzebne materiaty: olejki
eteryczne, buteleczki, pipety, testery oraz prezentacje.
Uczestnicy beda mogli réwniez zakupi¢ dyfuzory ultradZwigkowe do
aromaterapii. Cato$¢ olejkow eterycznych do kursu i warsztatow
dostarczajg Avicenna Oil oraz Instytut Aromaterapii.

W cenie szkolenia zawarte sg: wszystkie materiaty dydaktyczne, certyfikat
ukonczenia kursu oraz lunch. Poczatek zaje¢ o godzinie 9:00.
Ukonczenie kursu organizowanego przez Polskie Towarzystwo

Aromaterapii uprawnia do wstgpienia do Stowarzyszenia. Cztonkowie
PTA sg zwolnieni z optaty wpisowej.

Gdzie: ul. Wspdlna 56, 00-686
Liczba miejsc ograniczona - Warszawa

decyduje kolejnos¢ wptat! Kiedy: 31 maja lub 1 czerwca
Zapisz sie juz dzis: info@pta.org.pl 2025 roku
& Cena: 989,00 zt
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