Kontakt z natura lepszy niz kawa
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Gdy czujemy sie ospali i zmeczeni, to sygnal, ze powinnismy
wiecej czasu spedzac¢ na lonie natury. Badania opublikowane w
Journal of Environmental Psychology potwierdzily bowiem, ze to
przede wszystkim kontakt z przyroda daje nam sily witalne i
energie, a takze wzmacnia nasza odpornosc.

,Przyroda jest paliwem dla ducha. Gdy czujemy sie pozbawieni sit czesto siegamy
po kubek kawy, jednak badania wykazuja, ze znacznie lepszym sposobem na
dodanie sobie energii jest kontakt z natura” - méwi Richard Ryan, psycholog z
Uniwersytetu Rochester.Wnioski te ptyna z zestawienia wielu przeprowadzanych
w ostatnich latach badan, ktére dowiodtly, ze obcowanie z przyroda poprawia
samopoczucie. Wynika z nich m.in., ze poczucie witalnosci zwiekszato sie u oséb
uczestniczacych w wyprawach w dzikie tereny, a samo wspominanie kontaktu z
przyroda powodowato, ze czuli sie oni zdrowsi i szczesliwsi. Podczas innych badan
90 proc. 0s6b przyznato, ze aktywne spedzanie czasu na tonie natury pomagato im
pozby¢ sie zmeczenia.

Ryan postanowil sprawdzi¢, czy poprawa samopoczucia jest zwigzana
bezposrednio z obcowaniem z natura, czy moze jest w wiekszym stopniu zastuga
aktywnosci fizycznej i przebywania wsréd ludzi.

W tym celu przeprowadzit pie¢ eksperymentéow, w ktérych brato udziat 537
studentow. Uczestniczyli oni w 15-minutowym spacerze po korytarzach wewnatrz
budynku oraz w trwajacym tyle samo czasu spacerze wzdtuz rzeki. Podczas
innego eksperymentu ogladali zdjecia budynkow i krajobrazéw. Wyobrazali tez
sobie siebie w réznych sytuacjach wewnatrz budynku lub na tonie przyrody.

Ostatnie dwa eksperymenty oparte byly na analizie dzienniczkow, w ktérych
studenci zapisywali, ile czasu spedzali na swiezym powietrzu, jak czesto mieli
kontakt z naturg, a takze ile czasu poswiecali na aktywnos¢ fizyczng oraz kontakty
z ludzmi.

Jak twierdzi Ryan, podczas wszystkich eksperymentow poziom energii badanych
wzrastat, gdy znajdowali sie w otoczeniu przyrody lub wyobrazali sobie taka
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sytuacje. Wystarczato jedynie 20 minut obcowania z natura dziennie, by badani
poczuli znaczny przyptyw sit witalnych. Co wiecej efekt ten nie byl zalezny od
aktywnosci fizycznej i przebywania w towarzystwie innych oséb.

Podsumowujac swoje wnioski Ryan zaznacza, ze warto wieksza uwage
przywigzywac do otoczenia w ktorym mieszkamy czy pracujemy. Niedoceniany
wplyw na nasze samopoczucie maja bowiem nawet zwykte rosliny doniczkowe czy
zielony krajobraz za oknem.
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