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Wprowadzenie

Zyjemy w czasach wielokrotnych kryzyséw i szybkich zmian, ktére wptywaja na
zdrowie ludzi, srodowiska i lokalnych spotecznosci. W takiej rzeczywistosci nie
wystarcza juz reagowanie na biezace problemy. Potrzebujemy narzedzi, ktore
pozwalaja wybiec mysla do przodu, testowac mozliwe przysztosci i projektowac
lepsze rozwigzania zanim stang sie konieczne. Jednym z takich narzedzi jest lab
scenariuszowy, bezpieczna przestrzen eksperymentowania z przysztoscia,
w ktdrej rozne grupy interesariuszy wspolnie tworzg i oceniajg alternatywne drogi
rozwoju miast, organizacji i regionow.

Lab scenariuszowy zrealizowany w ramach Akademii Projektowania
Strategicznego zostat poswiecony inteligentnej specjalizacji ,Zdrowe zycie". Jego
gtéwna ideg byto wsparcie rozwoju Warmii i Mazur jako regionu, ktory zapewnia
Wysoka jakosc zycia, zdrowie mieszkancow oraz odpowiedzialne wykorzystanie
zasobow i sSrodowiska.

Do udziatu zaproszono przedsiebiorcow z Olsztyna. Proces warsztatowy zostat
zaplanowany w kilku etapach, obejmujac diagnoze, analize trenddw, tworzenie
person uzytkownikow przysztosci oraz projektowanie scenariuszy i drog dojscia
do nich metoda backcastingu.

Uczestnicy zidentyfikowali kluczowe potrzeby i wyzwania mieszkancow Olsztyna,
takie jak koniecznos¢ budowania zdrowych nawykow, poprawa dostepnosci
infrastruktury rekreacyjnej, wzmocnienie relacji spotecznych i lepsze korzystanie
Z zZasobow naturalnych miasta.

Rezultatem pracy sg dwa scenariusze przysztosci, ktore pokazujg Olsztyn jako
zdrowe miasto do zycia. Miejsce, gdzie jakosC zycia jest priorytetem,
infrastruktura wspiera aktywnos¢ i harmonig, a wspotpraca mieszkancow
z wtodarzami staje sie fundamentem zrownowazonego rozwoju. Scenariusze te
s3 zarOdwno inspiracjy, jak i punktem wyjscia do dalszych dziatan strategicznych.
Zawierajg konkretne propozycje zmian, mozliwe kierunki rozwoju oraz
przemyslane sciezki ich realizacji.

odwiedz strone:
https://wasylukprojektowaniekreatywne.pl/aps/
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Czym jest lab scenariuszowy?

Istota labu scenariuszowego polega na tworzeniu bezpiecznej, warsztatowe]
przestrzeni do eksperymentowania z przysztoscia. To metoda pracy, w ktorej
zroznicowane grupy uczestnikow, np. mieszkancy, urzednicy, przedsiebiorcy
i eksperci wspodlnie opracowuja i testuja mozliwe scenariusze rozwoju, aby
lepiej przygotowac sie na niepewnosc i nadchodzace zmiany.

Lab scenariuszowy nie stuzy przewidywaniu przysztosci, lecz symulowaniu
réznych jej wariantdw (zaréwno pozytywnych, jak i kryzysowych) oraz badaniu
konsekwencji podejmowanych decyzji. Dzieki temu pozwala uczyC sie,
projektowac i testowac rozwigzania w warunkach kontrolowanych, bez ryzyka
petnoskalowych skutkow.

Jego istotg jest tgczenie wiedzy eksperckiej z doswiadczeniem spotecznym
i tworzenie przestrzeni do wspotpracy miedzy réoznymi srodowiskami. Proces
ten wspiera systemowe innowacje, buduje zdolnos¢ reagowania na ztozone
wyzwania (np. klimatyczne, 2zywnosciowe, spoteczne) oraz wzmacnia
partycypacje i wspotodpowiedzialnosc za przysztosc.

Lab scenariuszowy to forma pracy warsztatowej, ktdéra tworzy bezpieczne
Srodowisko do eksperymentowania z przysztoscia. W jego ramach spotykaja sie
przedstawiciele roznych srodowisk, zeby wspdlnie zastanawiac sie nad tym, jak
moga wygladac¢ nadchodzace lata i jak najlepiej przygotowac sie na mozliwe
zmiany. Uczestnicy analizujg problemy i wyzwania stojgce przed systemem,
tworzg alternatywne wizje przysztosci, testujg potencjalne decyzje oraz
opracowuja wnioski i rekomendacje, ktére moga zostac¢ przetozone na
konkretne dziatania. Kluczowym elementem tego procesu jest uczenie sie
poprzez symulacje, bez ryzyka realnych konsekwencji.

Metodologia labu scenariuszowego ma charakter iteracyjny | przebiega
etapami, od diagnozy po projektowanie rozwigzan. Pierwszy etap, diagnoza,
polega na rozpoznaniu aktualnej sytuacji oraz zrozumieniu kontekstu
zewnetrznego i wewnetrznego. Wykorzystuje sie tu takie narzedzia jak
mapowanie problemow, analiza SWOT, radar trenddéw czy metoda ,Wheel of
Futures”, ktdéra pomaga zrozumie¢ konsekwencje poszczegodlnych zjawisk
i trendow.



Drugi etap, ideacja, skupia sie na generowaniu pomystow i szukaniu inspiracji
W rozwigzaniach z innych sektorow. Uczestnicy analizujg trendy, tworza
matryce rozwigzan analogicznych i buduja osie scenariuszy, ktdore pozwalaja
wyobrazi¢ sobie rdzne wersje przysztosci, oparte na dwodch kluczowych
niepewnosciach.

Ostatni etap, scenariusze i prototypowanie, to moment, w ktorym powstaja
konkretne narracje opisujgce potencjalne Swiaty przysztosci. Dla kazdego
scenariusza okresla sie implikacje strategiczne, mozliwe dziatania oraz sygnaty
wczesnego ostrzegania. Na tym etapie uczestnicy moga rowniez opracowac
modele biznesowe Iub projektowe, ktore stanowiag podstawe do dalszych
dziatan pilotazowych.

Celem te] metodologii jest przygotowanie organizacji i spotecznosci do
funkcjonowania w warunkach niepewnosci, wzmacnianie wspotpracy miedzy
roznymi grupami interesariuszy oraz tworzenie innowacji systemowych. Lab
scenariuszowy uczy myslenia przysztosciowego, sprzyja budowaniu wspdlnej
wizji rozwoju i pozwala testowal rozwigzania w sposob tworczy
i odpowiedzialny. To interdyscyplinarny proces foresightowy, ktory taczy analize
trenddw, projektowanie strategiczne i symulacje scenariuszy, umozliwiajac
,Cwiczenie przysztosci” w bezpiecznym srodowisku, zwtaszcza w obszarach tak
ztozonych, jak zdrowe zycie, zrownowazony rozwoj czy polityki miejskie.






Lab scenariuszowy zostat zaprojektowany jako dwudniowy proces pracy
zespotowej, ktérego celem byto przejscie od diagnozy wyzwan do stworzenia
i zaplanowania pozadanego scenariusza przysztosci. Realizowano go krok po
kroku, wykorzystujgc narzedzia strategiczne i futures thinking.

Na poczatku uczestnicy zostali wprowadzeni w temat specjalizacji
strategicznej, aby nadac¢ wspdlne ramy rozumienia wyzwania. Kolejny etap to
diagnoza, oparta na mapowaniu idei, analizie problemow oraz spojrzeniu na
nie z réoznych perspektyw, co umozliwito sformutowanie kluczowego wyzwania
projektowego. Analiza konsekwencji planowanych dziatan pozwolita
wyciggnac najwazniejsze czynniki i wnioski startowe.

Po rozpoznaniu problemdw zespot przeszedt do fazy ideacyjnej, w ktorej
analizowano trendy i ich mozliwe implikacje. Burza mézgow pomogta okreslic
potencjalne kierunki rozwoju oraz inspiracje dla dalszych etapow.

Drugi dzien pracy rozpoczat sie od zbudowania archetypu przysztego
uzytkownika (futures persona), co nadato scenariuszom wymiar ludzki
i empatyczny. Nastepnie opracowano pozadany scenariusz przysztosci,
opisujac, jak powinien wygladac swiat po zakonczonej transformacji.

Ostatnim elementem metodologii byt backcasting. Uczestnicy zaplanowali
dziatania, ktére krok po kroku doprowadzg od terazniejszosci do zdefiniowanej
Wizji, rozpisujac je na rozne perspektywy czasowe, identyfikujgc zasoby, bariery
i niezbedne partnerstwa.

Catos¢ pracy domkneto podsumowanie poszczegolnych dni i zebranie
najwazniejszych efektéw procesu.



SCENARIUSZE



SCENARIUSZ 1
“Zdrowe miasto do zycia”



Wizja 2035

Olsztyn stat sie miejscem, gdzie zdrowie jest priorytetem, a zycie ptynie
w harmonii z natura. Ludzie chetnie korzystajg z infrastruktury rekreacyjnej,
nowe technologie wspierajg dobrostan, a mieszkancy czuja sprawczosc i silng
wiez spoteczng .

Co napedza ten scenariusz?

zielona urbanistyka i dostep do natury w miescie
profilaktyka zdrowotna przed leczeniem
zaangazowanie mieszkancoéw w decyzje publiczne
rozwoj technologii monitorujacych zdrowie i aktywnosc¢
,niasto 15-minutowe” jako wzorzec mobilnosci

Codziennos¢ mieszkanca - z jakich innowacji korzysta?

Mieszkaniec Olsztyna zaczyna dzien od spaceru lub jazdy rowerem
elektrycznym, korzystajac z bezpiecznych i zielonych traktow miejskich. Jego
nawyki zdrowotne sg wspierane przez technologie monitorujgce kondycje
i stres, ktore mozna spotkac w przestrzeni miejskiej, np. w punktach
aktywnosci lub parkach. Wiekszos¢ codziennych ustug, takich jak zakupy,
edukacja, profilaktyka zdrowotna, jest dostepna lokalnie, zgodnie z ideg miasta
15-minutowego. Czas wolny to aktywnosci w naturze: kapiele lesne, rower,
morsowanie czy wspodlne gotowanie ze znajomymi lokalnych produktow.
Relacje miedzyludzkie s3 silniejsze, poniewaz miasto oferuje wiele miejsc
zachecajacych do spotkan i spotecznych inicjatyw.
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Mozliwe innowacje dla Olsztyna

Osrodki profilaktyczne ,,blisko cztowieka”

Punkty na osiedlach t3czace szybkie konsultacje zdrowotne, edukacje
emocjonalng oraz podstawowa fizjoterapie. Dziataja bez zbednej biurokracji.
Wejdziesz z ulicy, sprawdzisz podstawowe parametry, porozmawiasz z kims
kompetentnym, otrzymasz szybkie wskazdwki wsparcia. Wzmacniaja
profilaktyke zamiast gaszenia pozarow w systemie zdrowia.

Jadalny krajobraz miejski

Warzywa, owoce i ziota dostepne dla wszystkich, zasiane w przestrzeni
publicznej: na dachach, w mikroogrodach, przy szkotach i na skwerach. To
inicjatywa budujaca relacje sasiedzkie oraz wiedze o prawdziwym jedzeniu.
Daje mieszkancom poczucie ,mam wptyw na swoje zdrowie tu, gdzie zyje”.

Zielone przystanki, zielone dachy, zielone sciany

Przystanki z roslinnoscig oczyszczajg powietrze i daja cien. Zielone dachy
i wertykalne ogrody zmniejszaja temperature miejska i hatas. W efekcie miasto
oddycha razem z mieszkanncami, a natura staje sie realng czescig infrastruktury.

Bramki sensoryczne monitorujgce samopoczucie
Bezstresowe check-pointy zdrowia ustawione np. przy wejsciu do parku czy
przed osrodkiem profilaktycznym. Szybko informuja o natlenieniu,
nawodnieniu czy napieciu miesniowym i proponuja wskazowki regeneracji.
Utatwiaja profilaktyke w codziennym tempie zycia.

Sciezki kapieli lesnych i terapeutyczne trasy spacerowe

Szlaki zaprojektowane tak, aby wspiera¢ wyciszenie | zdrowie psychiczne:
naturalne materiaty, punkty sensoryczne, miejsca do siedzenia i medytacji.
Mikropobyty w lesie stajg sie elementem codziennosci, nie weekendowym
luksusem.

Stacje relaksacyjne nad woda

Ptywajgce tarasy, miejsca do zanurzania ndég w wodzie, moduty ciszy i spokoju,
np. przy Jeziorze Dtugim lub Ukiel. Dziataja jako naturalne ,SPA dla mdzgu™
sen, oddech, stonce i obserwacja wody redukujg stres i przywracaja
rownowage.

Bonusy za aktywnos¢ i relacje - system motywacji spotecznej

Miasto nagradza zdrowe wybory: bilety na wydarzenia miejskie, punkty do
wymiany w lokalnych ustugach za spacery, udziat w wydarzeniach, wolontariat
sgsiedzki. Premiujemy nie tylko ruch, lecz takze troske o innych, bo zdrowe
zycie to takze relacje.
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Szanse i ryzyka scenariuszy rozwoju Olsztyna 2035

SZANSE

Odpornosc¢ spoteczna i zdrowotna mieszkancéw
Profilaktyka blisko domu, mniej stresu, brak samotnosci i lepsze wsparcie
emocjonalne oraz zycie bez strachu i obaw.

Zatrzymanie senioréw w dobrej formie
,Hotel mitodosci”, sciezki ruchu i natura to utrzymanie samodzielnosci na
dtuzej.

Bardzo wysoka jakos¢ srodowiska
Wiecej zieleni, czystsze powietrze, miasta ,do oddychania” to czynnik
przyciggajacy mieszkancow.

Niski poziom hatasu i stresu miejskiego
Miasto bez chaosu i presji to przewaga jakosci zycia na tle konkurencji.

Turystyka wellness i slow-life
Stacje relaksacyjne nad woda, kapiele lesne, jadalny krajobraz to nowy sektor
gospodarki.

RYZYKA

Zbyt wolna dynamika miasta moze zniechecaé¢ mtodych
Ryzyko odptywu talentow szukajacych szybszego i bardziej miejskiego stylu
zycia.

Konflikty wokét zmian urbanistycznych
Przeksztatcenie przestrzeni pod nature oznacza ograniczenia dla aut
i inwestycji oraz spory interesariuszy.

Zielona infrastruktura wymaga ciggtych naktadéw
Gdy budzet spadnie nastgpi pogorszenie jakosci 1 utrata efektow
srodowiskowych.

Mozliwe rozwarstwienie osiedli
Najzdrowsze dzielnhice beda drozed, co oznacza wykluczenie ludzi o nizszych
dochodach.

Niezrownowazenie miedzy naturg a technologia
Moze zabrakna¢ nowoczesnych ustug (np. med-tech), jesli priorytetem bedzie
tylko slow-life.
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SCENARIUSZ 2
“Zdrowy Olsztyn”



Wizja 2035

Olsztyn jest miastem, w ktorym zdrowie fizyczne, psychiczne i relacyjne
stanowi fundament codziennosci. Ludzie zyja dtuzej, aktywnie, korzystajac
z czystego srodowiska, zdrowego jedzenia i spokojnej atmosfery w miescie.
Bliskos¢ natury oraz jakos¢ relacji spotecznych sg zrodtem dobrostanu
mieszkancow.

Co napedza ten scenariusz?

e popularnosc¢ aktywnosci fizycznej i samorozwoju
e Swiadomos¢ wptywu odzywiania na zdrowie

e potrzeba relacji, empatii i spotecznosci

e ochrona srodowiska i czyste przestrzenie miejskie
e troska o zdrowie psychiczne i rownowage zycia

e moda na ruch i powrot do natury

Codziennos$¢é mieszkanca - z jakich innowacji korzysta?

e Mieszkaniec spedza duzo czasu w ruchu: rozmowy, sport, rower, spacery.

e Dzieki aplikacji Zdrowy Olsztyn wybiera zdrowe restauracje i trasy
aktywnosci.

e Zyje w zgodzie ze sobg, dbajagc o sen, relaks, uwaznos$¢, rozmowy
wspierajgce dobrostan psychiczny.

e Regularnie korzysta z lokalnej infrastruktury: zielonego autobusu, parku
relaksacyjnego, placéw sensorycznych i edukacji zywieniowej w szkotach .
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Mozliwe innowacje dla Olsztyna

Aplikacja ,,Zdrowy Olsztyn”

Aplikacja mobilna, ktéra w czasie rzeczywistym podpowiada mieszkancom,
gdzie i jak zadbac¢ o zdrowie w miescie. Pokazuje lokalne trasy rekreacyjne,
zdrowa gastronomie, wydarzenia sportowe i kulturalne oraz miejsca edukacji
zdrowotnej. Moze byC potgczona z systemem nagrod za aktywnosé, np.
miejskimi biletami. Idealne narzedzie dla mtodziezy i aktywnych mieszkancow,
ktorzy chca zy¢€ zdrowiej | Swiadomiej.

Zielony autobus

Ekologiczny transport +t3czacy najwazniejsze punkty zdrowego zycia
w Olsztynie: parki, teznie miejskie, miejsca rekreacji nad woda i obiekty
sportowe. Wnetrza mogtyby oferowac tresci edukacyjne, tadowanie roweréow
elektrycznych lub nawet mini-stacje relaksacyjne.

Transport wodny - wodna kawiarnia

Nowa forma miejskiej mobilnosci i rekreacji: mate, ciche jednostki ptywajace po
tynie i jeziorach, ktére moga petni¢ funkcje kawiarni, czytelni lub przestrzeni
spotkan. Takie miejsce poprawia dostep do natury bez koniecznosci wyjazdu
poOza miasto.

Teznie i place sensoryczne dla wszystkich pokolen

Potaczenie infrastruktury zdrowotnej i rekreacyjnej. dla dzieci - rozwdgj
sensoryczny i motoryczny; dla dorostych — profilaktyka uktadu oddechowego
i redukcja stresu; dla seniorow - wspieranie sprawnosci | dtuzszej

samodzielnosci

Tablice multimedialne i QR-kody zdrowia w przestrzeni publicznej

Miejskie ekrany i naklejki QR np. na trasach spacerowych, rowerowych, na
przystankach i w parkach. Umozliwiaja tatwy dostep do wiedzy o zdrowiu,
pokazuja mikro-wyzwania ruchowe, promuja wydarzenia, edukujg o lokalnej
przyrodzie.

Parki relaksacyjne i kapsuty wyciszenia

Mikromiejsca do odpoczynku sensorycznego i redukcji stresu: wsréd drzew,
z naturalnymi materiatami, dostepem do wody i ciszy. Potgczone z kapsutami
wyciszenia, ktore dzieki dzwiekom natury i prostym technologiom pomagaja
regulowac emocje. Wsparcie dla zdrowia psychicznego mtodziezy, dorostych
i seniorow.

17



Szanse i ryzyka scenariuszy rozwoju Olsztyna 2035

SZANSE

Poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego mieszkancow
Codzienna aktywnosc¢, edukacja zywieniowa i wsparcie relacyjne prowadza do
mniejszej liczby chordb cywilizacyjnych (otytosc, depresja, choroby serca) .

Przycigganie mtodych i studentow
Nowoczesne | przyjemne srodowisko miejskie sprawia, ze miodziez
i absolwenci UWM chetniej zostajg w Olsztynie.

Rozwdj przedsiebiorczosci zdrowotnej i gastronomicznej
Wzrost popytu na zdrowe jedzenie, sport i relaks tworzy nowy rynek ustug
lokalnych .

Poprawa mobilnosci i bezpieczenstwa
Wiecej ekologicznego transportu i tras dla pieszych oraz rowerzystow .

RYZYKA

Nadmierna technologizacja zdrowia
Nie wszyscy nadaza za aplikacjami i narzedziami, co oznacza wykluczenie
starszych i gorzej sytuowanych.

»Zdrowy styl zycia” jako presja spoteczna
Ryzyko wzrostu zaburzen odzywiania u mtodziezy, perfekcjonizmu i poréwnan
spotecznych.

Selektywnos¢ zmian przestrzennych
Jesli inwestycje skoncentrujg sie w centrum lub wybranych dzielnicach -
nierdwnosci rosna.

Wysokie koszty utrzymania infrastruktury
Brak stabilnych finansow moze spowodowac szybki spadek jakosci
i zniechecenie mieszkancow.

Ryzyko oporu wobec zmian komunikacyjnych
Wygaszanie ruchu aut moze prowadzi¢ do konfliktdw miedzy grupami
interesow.
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TRENDY



Podczas labu scenariuszowego waznym elementem pracy byta analiza
trendow w obszarze zdrowej i wysokiej jakosci zywnosci. Trendy petnity
kluczowa role w rozumieniu mozliwych kierunkow zmian. Pozwalaty dostrzec
zarowno szanse, jak | zagrozenia wynikajgace z transformaciji spotecznych,
technologicznych i sSrodowiskowych. Dzieki nim uczestnicy mogli projektowac
przysztosc nie w oparciu o intuicje czy wytacznie doswiadczenie, lecz w oparciu
o realne sygnaty zmian widoczne juz dzis.

Trendy stuzyty do:

o diagnozy kontekstu — identyfikacji zjawisk ksztattujacych system
Zywnosciowy,

e poszerzenia perspektywy — dostrzezenia rozwigzan, ktdére wykraczaja
poza obecnhe schematy,

« budowania scenariuszy alternatywnych — poprzez wybdér kluczowych

niepewnosci i kierunkdw zmian,

« projektowania innowacyjnych rozwigzan — odpowiadajgcych na przyszte
potrzeby spoteczne,

e oceny konsekwencji — dzieki narzedziom takim jak ,Wheel of Futures”,
ktore pokazywaty zarowno skutki bezposrednie, jak i dtugofalowe.

Wiaczenie trendow do procesu sprawito, ze wizje przysztosci tworzone w labie
nie byty jedynie twoérczym <wiczeniem, lecz strategicznym narzedziem
myslenia foresightowego. Pozwolito to uczestnikom przewidzie¢ zmiany
w postawach konsumenckich, sposobach produkcji i dystrybucji zywnosci,
rozwoju technologii oraz regulacjach rynkowych.

W kolejnych czesciach materiatu przedstawione zostang najwazniejsze trendy
W obszarze zywnosci wysokiej jakosci, ktére stanowity fundament do tworzenia
scenariuszy labu i pomogty nadac¢ kierunek rozwazaniom dotyczacym
przysztych  systemow  zywnosciowych. Dzieki temu mozliwe byto
zaprojektowanie scenariuszy, ktore sg jednoczesnie innowacyjne, wiarygodne
i osadzone w realnych procesach zmian.
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Personalizacja zdrowia

Ludzie odchodzqg od uniwersalnych
recept na zdrowie — ros$nie znaczenie
indywidualnych planéw odzywianiaq,
treningu i profilaktyki. Wspierajqg to

urzqgdzenia wearables, testy DNA

I aplikacje analizujgce dane biologiczne.
Firmy opracowujq algoryitmy, ktére
dopasowujqg suplementacje, sen i ruch
do indywidualnych rytmow ciata.

Efekt to bardziej skuteczne
I motywujgce podejscie do zdrowego
stylu zycia — oparte na danych, nie
modach.



Cyfrowe zdrowie i telemedycyna

Coraz wiecej ustug zdrowotnych
przenosi sie do internetu: konsultacje
lekarskie online, zdalne monitorowanie
pacjentow i platformy e-zdrowia.
Telemedycyna poprawia dostep do
specjalistow, szczegolnie na obszarach
wiejskich i w krajach o ograniczonej
infrastrukturze. Wzrost jakosci tgczy sie
z rozwojem sztucznej inteligencji, ktora
wspiera diagnostyke i analize wynikow.

To zmiana strukturalna - zdrowie staje
sie ustugq dostepng z domu.



Sztuczna inteligencja
w profilaktyce ileczeniu

Al coraz czesciej wspiera lekarzy -
analizuje obrazy medyczne, przewiduje
ryzyko choréb i pomaga dobrac terapie.

Najnowsze systemy potrafig wykryé
raka, cukrzyce czy choroby serca na
bardzo wczesnym etapie. Dzieki uczeniu
maszynowemu diagnozy stajq sie
dokladniejsze i szybsze.

Kluczowym wyzwaniem pozostaje
etyka: jak zachowac¢ prywatnosc
i kontrole nad danymi zdrowotnymi.



Zdrowie domowe
(., home health”)

Granica miedzy szpitalem a domem
zaciera sie — coraz wiecej badan
I terapii mozna prowadzi¢ w miejscu
zamieszkania. Inteligentne urzqdzenia
monitorujq tetno, saturacje, sen
| poziom stresu, wysylajgc dane do
lekarza. Modele , hospital-at-home”
pozwalajqg leczy¢ pacjentéw zdalnie,
z wizytami personelu tylko w razie
potirzeby.

To nie tylko wygoda, ale tez nizsze
koszty i wieksze bezpieczenstwo dla
seniorow.



Zréwnowazony styl zycia
(well-being * ekologia)

Zdrowie czltowieka tqczy sie ze
zdrowiem planety — ros$nie swiadomosc,
ze ekologla to tez profllakfyka Ludzie
wyblequ zywnosc lokalngq, organiczng
I minimalnie przetworzong. Firmy
wellness ograniczajq plastik, promujg
recykling i neutralnosc weglowaq.

Trend ten lqczy troske o ciato z troskqg
o srodowisko — ,,zdrowe ja” nie istnieje
bez ,,zdrowej planety”.



Zdrowie psychiczne
i emocjonalne

Po pandemii zdrowie psychiczne wyszto
z cienia - firmy, szkoty i rzqdy traktujg
je na rowni z fizycznym. Popularnosc
zyskujq aplikacje do medytacji, cyfrowi
terapeuci oraz programy wsparcia
emocjonalnego w pracy. Coraz wiecej
organizacji wprowadza dni ,mental
health days” i szkolenia z odpornosci
psychicznej.

To rewolucja kulturowa: zdrowe zycie to
nie tylko brak choroby, ale rownowaga
umystu i emocji.



Swiadome odzywianie
i mikrobiom

Nowa nauka o mikrobiomie (bakteriach
jelitowych) zmienia podejscie do diety.
Badania pokazujq, ze mikroflora
wptywa nie tylko na trawienie, ale tez
na odpornosc¢ i nastréj. Powstajg
aplikacje i testy, ktére dopasowujqg
diete do mikrobiomu uzytkownika.

Coraz wiecej firm spozywczych tworzy
zywnos$c¢ funkcjonalng, bogatg
w probiotyki, btonnik i sktadniki
wspierajgce zdrowq flore jelitowaq.



Robotyka i automatyzacja
w opiece

M

Roboty chirurgiczne, rehabilitacyjne
| asystujgce stajq sie codziennosciq
w szpitalach i domach opieki. Dzieki
precyzji i powtarzalnosci poprawiajqg
wyniki leczenia i skracajg
rekonwalescencje. W Japonii
I Skandynawii rozwija si¢ segment
robotéw spotecznych wspierajgcych
osoby starsze w codziennych
czynnosciach.

Automatyzacja nie zastepuje cztowieka
— pozwala mu skupic si¢ na empatii
| opiece emocjonalne].



Silver economy i aktywne
starzenie

By 3

Starzenie sie spoteczenstw staje sie
impulsem do innowacji — od teleopieki
po programy aktywizacji seniorow.
Powstajg technologie wspierajgce
niezaleznos¢: czujniki upadku, smart-
opaski, inteligentne wézki i aplikacje do
rehabilitacji. Coraz wiekszy nacisk
ktadzie sie na utrzymanie aktywnosci
| zdrowia przez cate zycie, nie tylko na
leczenie.

Senior staje sie aktywnym uczestnikiem
rynku, a nie biernym odbiorcq opieki.



Nowe terapie biologiczne
igenowe

®

Postepy w biotechnologii otwierajqg ere
leczenia przyczynowego, nie tylko
objawowego. Terapie mRNA,
komédrkowe i genowe pozwalajqg
naprawiac defekty genetyczne lub
wzmachia¢ odpornosc¢ organizmu.
W 2024 r. zatwierdzono pierwsze
terapie CRISPR - to przetom w leczeniu
choréb rzadkich.

W dluzszej perspektywie takie
rozwigzania mogq wydluzyc zycie
| poprawic jego jakosc na niespotykang
dotqd skale.



Integracja ciata i umystu -
medycyna holistyczna

@@

\\

Rosnqgce zainteresowanie praktykami
lgczgcymi medycyne akademickqg

z psychologiq i ruchem (joga,

mindfulness, biofeedback). Nowe

osrodki zdrowia integrujq fizjoterapie,
dietetyke i terapie psychologiczng
w jednym procesie. Holistyczne

podejscie staje sie uznanym standardem
w rehabilitacji i profilaktyce.

Trend ,mind-body” to powrét do
traktowania czlowieka jako calosci -
biologicznej, emocjonalnej i spotecznej.



Prewencja i, healthspan”
zamiast tylko , lifespan”

Nowa filozofia zdrowia méwi:
wazniejszy niz dlugos¢ zycia jest jego
zdrowy okres. Rozwéj badan nad
starzeniem (gerontologia, nutraceutyki,
regeneracja komérkowa) przesuwa
medycyne w strone profilaktyki
i dlugowiecznosci. Popularnosc¢
zdobywajqg badania przesiewowe, testy
biologicznego wieku i diety wydtuzajgce
y7healthspan”.

Celem staje sie nie tylko zyc¢ dlugo, ale
dobrze — bez choréb, z energiq
| sprawnosciq.



Integracja technologii
noszonych (wearables 2.0)

A

Nowa generacja inteligentnych opasek,
zegarkoéw i pierscieni nie tylko liczy
kroki, ale analizuje stres, hormony,

glukoze i rytm serca w czasie
rzeczywistym. Dane trafiajg do
aplikacji, ktére tworzq
spersonalizowane raporty zdrowotne.

Coraz czesciej urzgdzenia wspétpracujg

z lekarzami, wysytajgc sygnaty
o mozliwych problemach.

Trend lqczy sport, medycyne i lifestyle
w jeden ekosystem codziennego
monitorowania dobrostanu.



Zdrowie predykcyjne
(predictive health)

@

Dzieki analizie danych genetycznych,
srodowiskowych i behawioralnych
mozna przewidywac ryzyko choréb

zanim sie pojawiq. Systemy predykcyjne
tgczqg dane z badan, aplikacji i sensorow,
by wskaza¢, co warto zmieni¢ w stylu
zycia. Takie podejscie pozwala leczy¢
zanim wystqgpi choroba.

To ogromna zmiana - z ,,gaszenia
pozarow” medycyna staje sie systemem
wczeshego ostrzegania.



Zywnosé funkcjonalna
i nutraceutyki

Zywnos$¢é przestaje byé tylko zrédiem
energii — staje si¢ narzedziem
profilaktyki. Na swiecie rosnie rynek
napojow funkcjonalnych, przekgsek
z adaptogenami i suplementéow
pochodzenia naturalnego. Coraz
popularniejsze sq produkty wzbogacone
o kolagen, btonnik, prebiotyki
| przeciwutleniacze.

W efekcie granica miedzy zywnosciq
a terapiq staje sie coraz bardziej ptynna.



Biomedycyna regeneracyjna

To dziedzina, ktéra skupia sie na
odbudowie uszkodzonych tkanek
i organéw z wykorzystaniem komorek
macierzystych, bioprintingu i biologii
syntetycznej. W 2025 r. tfrwajq pierwsze
testy drukowanych przeszczepow skory
I chrzgstki u ludzi. Celem jest leczenie
bez blizn i trwate przywracanie funkcji
narzgdow.

W dtuzszej perspektywie moze to
catkowicie zmienic¢ chirurgie
rekonstrukcyjna.



Miasta zdrowia (Healthy
Cities)

SNER

Urbanistyka zaczyna stawiac zdrowie
na réwni z transportem czy ekonomigq.
»Miasta 15 minut” promujq zielong
przestrzen, pieszo-rowerowq mobilnos¢
| dostep do swiezego powietrza.
Powstajq projekty ,zielonych korytarzy”
I mikroparkéw poprawiajgcych
kondycje mieszkancow.

To trend, ktéry tqaczy zdrowie publiczne,
planowanie przestrzenne i polityke
klimatycznaq.



Digital wellness i higiena
cyfrowa

ns

Coraz wiecej oséb szuka rownowagi
miedzy swiatem online a offline.
Popularnosc zdobywajq aplikacje do
monitorowania czasu ekranowego,
cyfrowe detoksy i szkolenia
z zarzqgdzania uwagq. Firmy
wprowadzajqg zasady ,,no email after
hours”, a szkoly uczq zdrowego
korzystania z technologii.

To reakcja na przebodzcowanie
I cyfrowe zmeczenie, ktére wpltywa na
sen, koncentracje i nastréj.



Neurotechnologie i trening
mozgu

Nowe aplikacje i urzqdzenia pomagajqg
¢wiczy¢ pamieé, koncentracje
i odpornosc¢ psychicznq. Neurofeedback,
stymulacja fal mézgowych i VR-terapia
znajdujqg zastosowanie w rehabilitacji
po udarach, depresji i ADHD. Duze firmy
inwestujg w sprzet pozwalajgcy
monitorowac¢ aktywnos¢ mézgu
w domu.

Trend ten pokazuje, ze zdrowe zycie to
takze sprawny, dobrze ,skalibrowany”
umyst.



Ekosystem zdrowia naturalnego
(nature-based health)

Q

NATURAL
100%

Powrét do natury staje sie medycznie
uzasadnionym sposobem na poprawe
zdrowia. ,Forest bathing” (kgpiele
lesne), ogrodoterapia i spacery
przyrodnicze obnizajq stres i poprawiajqg
odpornosc¢. Programy zdrowotne
w Skandynawii i Japonii wykorzystujg
kontakt z naturg jako terapie
wspomagajqcgq.

W regionach takich jak Warmia
I Mazury ten trend ma ogromny
potencjat rozwojowy.



Zintegrowana opicka
zdrowotna (integrated care)

P\
==

Pacjent przestaje by¢ ,przypadkiem”,
a staje sie centrum systemu.
Zintegrowane podejscie tqczy lekarzy,
psychologoéw, fizjoterapeutéw i
dietetykéw w jeden spéjny plan. Dane
medyczne sq wspotdzielone przez
wszystkie podmioty dzieki
elektronicznym platformom.

Efekt: mniej btedoéw, krétsze leczenie,
lepsze efekty zdrowotne.



Biohackerzy eksperymentujq z dietq,
snem i mikrodozowaniem substancji, by
zwiekszyc wydajnosc mozgu i ciala.
W 2025 roku trend ten staje sie bardziej
naukowy — powstajqg certyfikowane
programy i konsultacje z lekarzami.
Popularne sq badania biomarkerow,
testy epigenetyczne i personalizowane
plany ,longevity”.

Biohacking przestaje by¢ niszg geekéw,
a staje sie czesciq profilaktyki
zdrowotnej klasy sredniej.



Sen jako filar zdrowia

W R

& W

Sen jest traktowany jako réwnorzedny
z dietq i ruchem. Rozwéj czujnikéw snu
i terapii bezsennosci (CBT-i, urzqdzenia
do monitorowania faz snu) sprawia, ze
coraz wiecej ludzi inwestuje w jakos¢
odpoczynku. Hotele wellness oferujg
»,Sleep retreats”, a aplikacje pomagajqg
budowac¢ higiene snu.

Lepszy sen to mniej choréb serca, lepsza
odpornosc i dtuzsze zycie — to juz
naukowy fakt, nie moda.



Po pandemii wzrosta swiadomosc¢ roli
uktadu odpornosciowego w codziennym
zdrowiu. Popularne sq naturalne metody

wspierania odpornosci: probiotyki,
adaptogeny, sauna, zimne kqgpiele,

a takze medytacja redukujgca stres.

Firmy tworzq ,immune programs” —
tgczqgce diete, suplementacje i sen.

To trend, ktéry tgczy medycyne,
psychologie i styl zycia.



Zdrowie jako ustuga (Health-
as-a-Service)

Coraz wiecej firm oferuje zdrowie
w modelu subskrypcyjnym: pakiety
badan, konsultacje online,
spersonalizowane diety. Zamiast
jednorazowych wizyt powstajq ciggte
relacje pacjent-system. Dane
z wearables sq analizowane
automatycznie i przektadane na
konkretne rekomendacje.

To zmiana filozofii — zdrowie staje sie
»,ciqggltq ustugq”, a nie interwencjqg
w momencie choroby.



NARZEDZIA




W trakcie labu scenariuszowego wykorzystano réznorodne narzedzia
warsztatowe, ktore wspieraty uczestnikdbw na kazdym etapie pracy
Z przysztoscia. Byty to przede wszystkim narzedzia stosowane w projektowaniu
strategicznym, pracy kreatywnej oraz analizie trendéw. Pomagaty one zardbwno
diagnozowac problemy systemu zywnosciowego, jak i rozwija¢ pomysty oraz
przektadac je na mozliwe scenariusze dziatania.

Uczestnicy pracowali m.in. z:

e mMapowaniem mysli,

e reframingiem,

e persong przysztosci,

e implikacjami trendow,

e pozadanym scenariuszem,
e backcastingiem.

Narzedzia te miaty za zadanie uruchamiac¢ kreatywnosc¢, pobudzac wspotprace
W grupie oraz dostarcza¢ struktur do pracy z duza liczba informagji
i niepewnosci. Dzieki temu mozliwe byto ftaczenie wiedzy ekspertow,
doswiadczen mieszkancow i perspektywy samorzadowej w  spdjna,
przysztosciowa wizje systemu zywnosci wysokiej jakosci.
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WYKORZYSTANE NARZEDZIA

Mapa idei

Stuzy do zbierania, porzadkowania i wizualizowania wszystkich elementéw
zwigzanych z danym problemem lub obszarem. Pozwala tatwo dostrzec
wzorce, zaleznosci oraz miejsca, w ktorych wiedza Ilub dziatania sa
niewystarczajace.

Reframing Matrix

Umozliwia spojrzenie na wyzwanie z wielu perspektyw: uzytkownikow,
technologii, rynku i srodowiska. Dzieki temu pomaga odkry¢ ukryte potrzeby
i szanse, a takze uniknac uproszczonego, jednostronnego myslenia.

Critical Thinking Matrix

To narzedzie testowania konsekwencji scenariuszy lub pomystow. Pomaga
okresli¢, kto zyska, kto straci, jakie moga byC¢ nieoczekiwane skutki uboczne
oraz jak zmieni sie zycie codzienne, normy spoteczne i struktury wtadzy.

Analiza trendéw i implikacje trendow

Pozwala zrozumieé, jak zmiany technologiczne, spoteczne czy kulturowe
wptyna na uzytkownikdow, produkty, rynek czy srodowisko. Jest kluczowym
etapem przewidywania przysztych zagrozen i mozliwosci.

Futures Persona

To opisany archetyp osoby zyjace] w przysztosci, ktory ukazuje jej potrzeby,
emocje, technologie w otoczeniu oraz codzienne nawyki. Wprowadza do
scenariuszy perspektywe cztowieka i utatwia projektowanie rozwigzan
adekwatnych do nowych realiow.

Pozadany scenariusz

Definiuje najlepsza mozliwag przysztos¢ z punktu widzenia ludzi, srodowiska
i instytucji. Pozwala opisa¢, jak wygladatoby idealne funkcjonowanie
spoteczenstwa, infrastruktury i relacji spotecznych, gdy kluczowe wartosci
bytyby w petni zrealizowane.

Backcasting

To metoda planowania strategicznego ,od przysztosci do terazniejszosci”.
Najpierw okresla sie wizje docelowg, a nastepnie krok po kroku wyznacza
dziatania, ktére musza zosta¢ podjete, aby te przysztos¢ o0siggnac,
uwzgledniajac bariery i potrzebne zasoby.
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>>> REFRAMING MATRIX 5>

PROBLEM

PERSPEKTYWA UZYTKOWNIKA

Jak ludzie naprawde korzystajg z tego produktw/ustugi? Jakie frustracie | bariary
napotykajg na co daen? Jakie UkTE potrzeby moghyby zostad 2aspokojone? Co
maogloby sprawic, te pokochaliby korzystanie r tego rozwigzania?

PERSPEKTYWA TECHNOLOGICZNA

Jakie technologie m omés spajized na problem w nowy sposeb? Co 1o,
geybvarny mlﬁgell rnmagac' ten g;n_!rbiem bepz zadnej technalogi? Jak mn%nrigr
wykarzystac dane lub automatyzacis, zeby uproscic ten proces? Co robimy obacnio
wspesob 2byt skomplikowan

PERSPEKTYWA BIZNESU/RYNKU

Jak ten problermn wplywa na naszy konkurencyjnose i zyski? Co by sie stale, gaybydmy
calkowicie zmienill model biznesowy Inp. 2armiast sprzedaly «wynajernfusiuga)?
Jakie trendy rynkowe mogy wrmocnic lub eslabié nasy pormysl? Ko jeszoze finne
hbranie) moze postrzegad ten problem jako swojg szanse?

PERSPEKTYWA SPOLECZNA | SRODOWISKOWA

Jak ten problem lada z perspakt srodowiskowe) (np. odpady, emisje,
cdnawialnosd]? Jakie Erzepﬁ; hfharemqie moas calkéwlgie 2#1it?g|¢ hant'.el-csﬂ
Jakie waroici spoleczne [np. inkluzywnosc, bezpieczedstws, zdrowie] 53 tu istotne?
Jakie beda konselewencie, jetll w ogale tego problermu nie rozwigzemy?



D> CRITICAL THINKING MATRIX > S

+#*

CO JESLI?
Co jesli to, co'dzis uwakamy za normalne, stanie sig zakazane lub niemotliwe? Co jesl obecne rozwigzanie ostanie zastypione ciyms fupeinie ir:n;,rm?
Co jedli dostap do tego dobrafustug| stanie sie ograniczony tylke dia wybranych? Co jedli jego cena spadnie do zera albo werednie kilkukrotnie?

JAKIE BEDA KONSEKWENCIE? KTO ZYSKA, KTO STRACI?
Jakie niepczekivwane efekty uboczne moze mied ta zmiana? Jak zmieni sig Kto odniesie najwighsie korzyscl 3 Kto moze zestad wykluczony? Jakie nowe grupy
zachoeanie ludz w wyniku takiego scenariusza? Jakie shutki pojawig sie w |nlem£.ariuszy‘;}ﬂjawua siew tym scenariuszu? Kto bedzie mial wiadze ub kantrole w
E-nrsp_nktywio kratkie), a jakie w odlegle)? Jakie cfery zycia (spofeczne. ekonomiczne, takim Swiecie? Kio zostanie pozbawlony wahoau lub dostepu?

ulturowe) najbardziej odczujg tg zmiang?

JAK ZMIENI SIE ZYCIE CODZIENNE? JAKIE BEDA GRANICE | TABU?

Jdak w takim scenariuszu wyglada ia‘-dzien przecietne) osoby? Jak zrnienia sig Jakie rzeczy stang sig moralnie nieakeeptowalne? Jakie normy spoleczne mo%a
relacje migdzyludziie? Jak ludzie m orEystac I czasu wolneqo, pracy, zostac zlamane lub odwrdcone? Co moze byd postrzegane jako nicetyczne Iu
prrestrzen? Jakie nowe rytuaty, Zwyczaje lub normy spoleczné mogs powstac? niebezpieczne? Jakie tematy mogy wiwolywac kontrowersie lub opor?

JAK WYGLADA NAJLEPSZY | NAJGORSZY SCENARIUSZ?
Jaka jest nojbardzie) ponytywna wizia tego rozwigzania? Jakie zagrozenia kryig sie w tej wizji, jesh pajdzie wzig strong? Co sprawia, 2o Ten scenanusz moze bye utopla?
Cosprawia, ¥e 1en scenarusz more stad sig dystopla? :



>>> IMPLIKACIE TRENDU > >

TREND

UZYTKOWNICY

USLUGH/PRODUKTY

RYMEK/BRANZA

KULTURA/SPOLECZENSTWO

TECHNOLOGIA

CO OZNACZA?
[dla)

JAK WPLYNIE?

(na)

it
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>>> FUTURES PERSONA - ’

KONTEKST PRZYSZLOSCI

Jnkie MlucTorw e 2midny ZASEh w SWI0CIET  Joki B4t Rary2ont CEntowy (Rp. 2035, 2080, 10017 Jakie megatiendy Kirtaitulg e pravediodd (Ap. Fminny KImatverng, Al posgp medhyoyy, Zmiany 4poleczng)?

PODSTAWOWE DANE PERSONY
IMIE/NAZWA

WIEK | POKOLENIE

MIEISCE ZAMIESZKANIA

ZAWOD/STATUS SPOLECZNY

SRODOWISKO | CODZIENNE ZYCIE WARTOSCI | POTRZEBY

CODZIENNE NAWYKI: CO GO/1A MOTYWU3JE? JAKIE MA POTRZEBY?

WYKORZYSTYWANE TECHNOLOGIE | NARZEDZIA:

JAKIE MA LEKI | OBAWY?

POTRZEBY | PRIORYTETY:

JAKIE MA CELE NA PRZYSZLOSC?
Z KIM WCHODZI W INTERAKCIE?
CODZIENNOSC
CO | JAK JE NA CO DZIEN?
JAK SIE PRZEMIESZCZA?
JAK ROBI ZAKUPY?

JAK DBA O HIGIENE | ZDROWIE?



>>> POZADANY SCENARIUSZ >

JAK MOZE WYCLADAC PCIZ:\DJ&NJ‘-L PRZYSZLOSC
W WYBRANYM HORYZOMNCIE CZASU (NP. 2030/2035)7

+ Jak wyglada wiedy codzienne Zycie ludzi - ich relacje,
praca, sposdh spedzania crasu?

» Jakle wyrwania, ktdre did sa problermem, zostaly [ud
rofwigzans?

* Jak zmienilo sig poczucie dobrostanu, komifartu i
satysfakcji = zycia?

JAKIE WARTOSCI, POTRZEBY | ASPIRACIE 54,
W TEJ PRZYSZLOSCI W PELNI ZREALIZOWANE?

+ Jakie postawy, zachowania | przekonania dominujg w
tym swiecie?

« Jakie dodwiadczenia i emoc)e 55 dla ludz najwazniejsse?

» Zjakich ograniczen, lekdw czy frustracll udato sie
wyzwolic spoleczenstwo lub spolecznosc?

JAK FUMKCIONUIA INSTYTUCIE, QRGANIZACIE
| SYSTEMY W TE] PRZYSZLOSCI?

« Jaii rmienita sie rola organizacji | podmiotow w tym
ohszarze (np wspdtpraca, newalizacja, sieclowosd)?

« Jakie modele dziatania, wymiany lub wspdtpracy
dorminujg?

« Jakludzie | instytucje wspditworzg warnosd lub
rofwigzania?

JAKIE 54 CHARAKTERYSTYCZNE CECHY SRODOWISKA,
PRZESTRZEMI | DOSWIADCZEN W TEJ WIZJI?

« Jak wyglyda preestrzen w ktdne) funkcjonujy ludzie -
fizyczna, cyfrowa, spoteczna?

« Jak zmienil sig spostb korzystania z otoczenia, naraedazii
zasobow?

« Cow te] przyszioscl nadaje codziennoscl estetyka, riytm
luky sens?

JAK KSZTALTUIE SIE OTOCZENIE SPOLECZNE,
SRODOWISKOWE | KULTUROWE TEJ PRZYSZLOSCI?

« Jakie wartoscl spadeczne dominuja - solldarnoss,
innowacynost, umiar, wspdlnota?

+ Jak ludzie odnosZy sie do Srodowiska naturalinego |
zasobow?

« Jak zrmienily sie normy, zasady | postawy wobet
kansumpcii, pracy, reawoju?

DLACZEGO TA WIZIA JEST POZADANA
| ATRAKCYINAT

« Jakie Korzyic) przynas ledziom, spolecznosciom luk
cale) planecie?

» Jakie emocje wywoluje mysienie o takie| proysziodai?

« Cosprawia, 2e ten obraz swiata wydaje sie bardzie)
sprawdedlivwy, sensowny (Ul inspirujacy niz obecna
rEeCIywistose?
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> wasyluk

m projektowanie
kreatywne

=

znajdziesz tam narzedzia i informacje dotyczace naszych dziatan

| http:// www.wasylukprojektowaniekreatywne.pl

ViSiTUS

&

szukaj nas rowniez tu:

@ @wasylukprojektowaniekreatywne

@ @dragonflyperspective
@ @robieprojekt

@ wasylukprojektowaniekreatywne@gmail.com



