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Monika Cukiernik: Małgosiu, 
opisujesz swoje doświadczenia 
z korporacji w Nowym Jorku jako 
źródło stresu i presji. Zawód lekarza 
weterynarii jest również znany 
z wysokiego poziomu wypalenia 
zawodowego i obciążeń 
psychicznych (tzw. „compassion 
fatigue”). Czy widzisz paralele 
między stresem w korporacji 
a obciążeniami, z którymi mierzą się 
lekarze? 
Rze czy wi ście, mo je do świad cze nia w pra -
cy kor po ra cyj nej w No wym Jor ku na -
uczy ły mnie, jak po tęż ny wpływ na czło -
wie ka ma dłu go trwa ły stres, pre sja i brak 
prze strze ni na re laks. W kor po ra cjach –  
po dob nie jak w za wo dach, któ re wy ma -
ga ją ogrom ne go za an ga żo wa nia emo cjo -
nal ne go, ta kich jak pra ca le ka rza we te ry -
na rii – bar dzo ła two za tra cić gra ni cę 

mię dzy pro fe sjo na li zmem, a prze cią że -
niem psy chicz nym. 

W obu przy pad kach czło wiek przez 
dłu gi czas funk cjo nu je w try bie dzia ła nia, 
czę sto za po mi na jąc o wła snych po trze -
bach, pa sjach i rów no wa dze. To pro wa -
dzi do wy pa le nia i po czu cia, że bra ku je 
nam sen su w tym, co ro bi my. My ślę, że 
ten me cha nizm jest wspól ny dla wie lu za -
wo dów – róż nią się je dy nie kon tek sty, ale 
stres, pre sja i emo cjo nal ne ob cią że nie są 
po dob ne. 

Wła śnie dla te go za czę łam szu kać róż -
nych ar ty stycz nych form wy ra zu – cze -
goś, co po zwo li mi ode rwać się od co -
dzien nej pre sji. Pró bo wa łam wie lu za jęć 
kre atyw nych, aż w koń cu za pi sa łam się 
na lek cje ma lo wa nia. I to oka za ło się nie -
zwy kle re lak su ją ce. Sam pro ces two rze -
nia – bez ocen, bez po śpie chu – da wał 
ogrom ną przy jem ność i spo kój. Z te go 

do świad cze nia na ro dził się po mysł, że by 
dzie lić się tą ra do ścią z in ny mi. Tak po -
wsta ło „Ma lo wa nie przy wi nie” – zu peł -
nie no wa tor ski kon cept, któ ry po le ga 
na tym, że każ dy uczest nik ma lu je swój 
wła sny ob raz: spon ta nicz nie, we dług 
swo jej fan ta zji al bo z lek ką in spi ra cją te -
ma ta mi, któ re przy go to wu ję. Nie cho dzi 
o na ukę ma lar stwa, tyl ko o przy jem ność 
two rze nia – o mo ment, w któ rym moż -
na się za trzy mać i po zwo lić so bie na luz. 

Z cza sem ten po mysł prze ro dził się 
w ogrom ny trend, któ ry dziś roz wi ja się 
w ca łym kra ju. To bar dzo mi łe uczu cie 
wi dzieć, że coś, co za czę ło się z mo jej pa -
sji, sta ło się dziś in spi ra cją dla ty lu osób. 

 
W jaki sposób Twój projekt może 
być odpowiedzią na ten specyficzny 
rodzaj stresu. Którego doświadczają 
lekarze weterynarii? 

„WINE & PAINT” JAKO 
RECEPTA NA PRESJĘ. 
CZY AKTYWNY RELAKS 
JEST RATUNKIEM  
DLA PRZEMĘCZONYCH 
LEKARZY WETERYNARII?
ROZMAWIAMY Z  MAŁGOSIĄ CZERNIANIN, KTÓRA SWOJE STRESUJĄCE 
DOŚWIADCZENIA Z NOWOJORSKIEJ KORPORACJI ZAMIENIŁA W NOWATORSKI 
KONCEPT „MALOWANIA PRZY WINIE”. MAŁGOSIA WIDZI ZASKAKUJĄCE 
PARALELE MIĘDZY PRESJĄ WALL STREET, A OBCIĄŻENIEM PSYCHICZNYM 
LEKARZY WETERYNARII, ZMAGAJĄCYCH SIĘ Z TZW. „COMPASSION FATIGUE”. 
W ROZMOWIE UJAWNIA, JAK MECHANIZMY DŁUGOTRWAŁEGO STRESU 
I WYPALENIA DOTYKAJĄ OBA ŚWIATY ORAZ DLACZEGO WŁAŚNIE 
SPONTANICZNA, POZBAWIONA OCEN TWÓRCZOŚĆ STAŁA SIĘ JEJ RECEPTĄ 
NA ODNALEZIENIE RÓWNOWAGI. CZY PROJEKT, W KTÓRYM LICZY SIĘ RADOŚĆ 
I LUZ, A NIE PERFEKCJA, MOŻE BYĆ SKUTECZNĄ FORMĄ AKTYWNEGO RELAKSU 
DLA GRUPY ZAWODOWEJ, KTÓRA NA CO DZIEŃ MUSI BYĆ FILAREM SPOKOJU 
I AUTORYTETU? 

FO
T. A

RC
H

IW
U

M
 M

. C
ZERN

IA
N

IN



79 

Ży
ci

e 
W

et
er

yn
a

ry
jn

e 
• g

ru
d

zi
e

ń
 2

0
25

„Ma lo wa nie przy wi nie” na ro dzi ło się 
z po trze by za trzy ma nia się – stwo rze nia 
miej sca, gdzie moż na ode tchnąć, zwol -
nić i po pro stu po być tu i te raz. To prze -
strzeń bez pre sji, ocen i ocze ki wań, 
w któ rej każ dy mo że wy ra zić sie bie – na -
wet, je śli ni gdy wcze śniej nie trzy mał 
pędz la w dło ni. 

Dla wie lu osób to pierw sze od daw -
na do świad cze nie twór czej swo bo dy. Ko -
lo ry, mu zy ka i spo koj na at mos fe ra po -
zwa la ją ode rwać się od obo wiąz ków, 
wy ci szyć i po czuć ra dość z sa me go pro -
ce su. Wi dzę, jak uczest ni cy po kil ku mi -
nu tach ma lo wa nia na praw dę się roz luź -
nia ją – jak by ich cia ło i my śli wresz cie 
mo gły od po cząć. 

Le ka rze we te ry na rii szcze gól nie te go 
po trze bu ją. Ich pra ca to ogrom na od po -
wie dzial ność, em pa tia i co dzien ne ob co -
wa nie z emo cja mi in nych – za rów no 
zwie rząt, jak i ich opie ku nów. „Ma lo wa -
nie przy wi nie” da je im chwi lę wy tchnie -
nia, w któ rej mo gą zdjąć z sie bie cię żar 
tro ski i po pro stu być so bą. 

To nie tyl ko warsz tat ar ty stycz ny, ale 
też do świad cze nie wspól no ty. Lu dzie 
przy cho dzą, by ma lo wać, a wy cho dzą 
z po czu ciem, że coś w nich się uspo ko iło. 
Cza sem po ja wia się śmiech, cza sem ci -
sza – ale za wsze jest obec ność, lek kość 
i praw dzi wy re laks. 

 
Tworząc „Wine & Paint”, postawiłaś 
na „radość, odpoczynek i przestrzeń 
do kreatywności”. Czy uważasz że 
taka forma aktywnego relaksu –  
malowanie połączone z integracją –  
może pomóc lekarzom  
weterynarii w „oderwaniu się 
od codzienności”? 
Zde cy do wa nie tak. „Wi ne & Pa int” to 
zu peł nie in ny spo sób od po czyn ku – nie 
bier ny, ale an ga żu ją cy wszyst kie zmy sły. 
Ma lo wa nie w gru pie, przy mu zy ce i kie -
lisz ku wi na, po zwa la się cał ko wi cie za -
nu rzyć w chwi li. Wy star czy kil ka mi nut, 
by na pię cie ustą pi ło miej sca cie ka wo ści 
i ra do ści z two rze nia. 

Wie lu le ka rzy we te ry na rii przy zna je, 
że pod czas za jęć po raz pierw szy od daw -
na na praw dę prze sta li my śleć o pra cy. To 
naj lep szy do wód na to, że sztu ka po tra fi 
sku tecz nie „wy łą czyć gło wę” i przy wró cić 
we wnętrz ny spo kój. 

Do dat ko wo te spo tka nia ma ją wy miar 
in te gra cyj ny – bu du ją re la cje, zbli ża ją lu -
dzi i po zwa la ją spoj rzeć na sie bie z in nej 
per spek ty wy, już nie tyl ko za wo do wej. 

My ślę, że to wła śnie ta lek kość i au ten -
tycz na ra dość z by cia ra zem spra wia ją, że 
uczest ni cy wra ca ją do pra cy z no wą ener -
gią – bar dziej uważ ni, em pa tycz ni i z po -
czu ciem, że za dba li nie tyl ko o in nych, ale 
też o sie bie. 

Od lewej: Monika Cukiernik, dr Dorota Pomorska-Handwerker  
oraz Anna Dominiak.

Uczestniczki warsztatów.
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zupełnie inny sposób 
odpoczynku – nie bierny, 
ale angażujący wszystkie 
zmysły. Malowanie 
w grupie, przy muzyce 
i kieliszku wina,  
pozwala się całkowicie 
zanurzyć w chwili.
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Jak przebiegały warsztaty, które 
odbyły się podczas tegorocznego 
Ogólnopolskiego Kongresu Kobiet 
Weterynarii? 
Warsz ta ty pod czas kon gre su by ły na praw -
dę wy jąt ko we. Od sa me go po cząt ku 
uczest nicz ki ema no wa ły en tu zja zmem, 
po zy tyw ną ener gią i po de szły do pro jek tu 
z ogrom nym za an ga żo wa niem i cie ka wo -
ścią. Już w trak cie mo jej po wi tal nej prze -
mo wy da ło się po czuć, że nie mo gą się do -
cze kać, by sta nąć przed szta lu gą i za cząć 
ma lo wać. At mos fe ra by ła peł na śmie chu, 
swo bo dy i praw dzi wej ra do ści two rze nia. 

Uczest nicz ki wspa nia le od na la zły się 
w tej ar ty stycz nej prze strze ni – z każ dą mi -
nu tą co raz od waż niej eks pe ry men to wa ły 
z ko lo rem i for mą, a ich pra ce na bie ra ły wy -
jąt ko we go cha rak te ru. To był dla mnie 
ogrom ny za szczyt po pro wa dzić te warsz ta -
ty – tak peł ne pa sji, emo cji i ko bie cej si ły. 

 
Jakie były reakcje lekarzy 
weterynarii (bo byli też panowie), 
na warsztaty? 
Re ak cje le ka rzy we te ry na rii by ły po pro -
stu fan ta stycz ne! 

Od pierw szych mi nut warsz ta tów pa -
no wa ła nie sa mo wi cie po zy tyw na at mos -
fe ra – du żo śmie chu, roz mów i wza jem -
nej in spi ra cji. Uczest nicy z ogrom nym 
en tu zja zmem po de szli do ma lo wa nia, 
a po za koń cze niu wie le osób mó wi ło, że 
to był je den z naj przy jem niej szych mo -
men tów ca łe go Kon gre su. 

Czę sto sły sza łam ko men ta rze w sty lu: 
„Nie pa mię tam, kie dy ostat ni raz tak się 
zre lak so wa łam” al bo „Nie są dzi łam, że 
po tra fię coś ta kie go na ma lo wać!”. 

Dla mnie to naj pięk niej szy do wód, że 
pro jekt na praw dę dzia ła – da je ra dość, 
od prę że nie i po czu cie sa tys fak cji z wła -
snej twór czo ści. 

Wie le osób już py ta ło o ko lej ne edy cje 
i chcia ło by, że by ta kie warsz ta ty sta ły się 
sta łym punk tem spo tkań śro do wi ska we -
te ry na ryj ne go. 

 
Czy doświadczenia i potrzeby 
uczestników wydarzenia różniły się 
od typowych uczestników 
firmowych czy prywatnych, jeśli 
tak, to w jaki sposób? 
Mu szę przy znać, że ob ra zy, któ re po wsta -
ły pod czas warsz ta tów, zro bi ły na mnie 
ogrom ne wra że nie. Wi dać w nich by ło 
pre cy zję i pew ność ru chu – coś, co nie -
wąt pli wie wy ni ka z co dzien nej pra cy le -
ka rzy. Każ dy ob raz miał wła sną oso bo -
wość: nie któ re by ły de li kat ne i sub tel ne, 
in ne od waż ne i peł ne ener gii. Ra zem 
stwo rzy ły prze pięk ną mo zai kę wraż li wo -
ści i ta len tu. 

Dla mnie to po twier dze nie, że w każ -
dym czło wie ku – na wet tym, któ ry na co 
dzień pra cu je w trud nych, tech nicz nych 
czy wy ma ga ją cych emo cjo nal nie wa run -
kach – drze mie ar ty sta. Trze ba mu tyl ko 
stwo rzyć od po wied nie wa run ki, by się 
ujaw nił. 

 
Jakie elementy „Malowania 
przy winie” uważasz za szczególnie 
cenne dla grupy lekarzy weterynarii, 
którzy na co dzień sami muszą być 
wsparciem i autorytetem? 
My ślę, że dla le ka rzy we te ry na rii szcze -
gól nie cen nym ele men tem „Ma lo wa nia 

przy wi nie” jest moż li wość praw dzi we go 
od po czyn ku emo cjo nal ne go. To gru pa 
za wo do wa, któ ra na co dzień da je z sie -
bie bar dzo du żo – em pa tii, spo ko ju, 
wspar cia – i czę sto nie ma prze strze ni, by 
sa me mu się zre ge ne ro wać. Pod czas na -
szych spo tkań mo gą na chwi lę od pu ścić 
ro lę au to ry te tu i po pro stu być so bą –  
śmiać się, two rzyć, po bru dzić far bą, cie -
szyć się chwi lą. 

Dru gim waż nym aspek tem jest po czu -
cie wspól no ty i lek ko ści, któ re po ja wia 
się przy szta lu gach. Wi no roz luź nia, 
a wspól ne ma lo wa nie bu du je zu peł nie 
in ny ro dzaj re la cji niż co dzien na pra ca 
w ze spo le. Zni ka hie rar chia, a zo sta je au -
ten tycz ne, ludz kie spo tka nie – bez oce -
nia nia, za to z du żą daw ką kre atyw no ści 
i do brej ener gii. 

Czę sto sły szę od uczest ni ków, że to by -
ła dla nich pierw sza od daw na oka zja, by 
na praw dę się za trzy mać i zro bić coś tyl -
ko dla sie bie. I my ślę, że wła śnie to – po -
łą cze nie re lak su, twór czo ści i lu zu – jest 
w tym za wo dzie bez cen ne. 

Pod czas ma lo wa nia przy wi nie na wet 
naj bar dziej za pra co wa ni pro fe sjo na li ści 
przy po mi na ją so bie, że twór czość i re laks 
też są for mą dba nia o in nych – za czy na -
jąc od sie bie. 

 
Dzię ku ję Mał go siu za roz mo wę. ● 

Uczestnicy warsztatów ze swoimi pracami. 

Małgosia prowadzi cykliczne 
warsztaty otwarte w Hali Koszyki. 

tel. 506 383 800 
wineandpaint.pl




