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Kontakt z natura a dobrostan: rola poczucia jednosci z natura, regulacji emocji i pory roku.

Cztowiek jest czescig sSrodowiska naturalnego od poczatkdédw swojego istnienia. Jednak wraz z
rozwojem cywilizacji mamy coraz mniej kontaktu z naturg. Postepujaca urbanizacja powoduje, ze
ogromna cze$¢ ludzi w rozwinietych krajach spedza wiekszos¢ zycia w miescie, gdzie tempo zycia
powoduje stres, a dostep do zielonych terendw jest czesto bardzo ograniczony. Jednoczesnie
obserwujemy coraz czestsze problemy ze zdrowiem, zaréwno psychicznym, jak i fizycznym.

Wiele badan pokazuje, ze przebywanie w naturalnym srodowisku — nawet w przestrzeniach
miejskich — korzystnie wptywa na dobrostan cztowieka. Kontakt z naturg poprawia m.in. umiejetnos¢
radzenia sobie ze stresem, negatywnymi emocjami i niekorzystnymi wydarzeniami zyciowymi. Z kolei
¢wiczenia fizyczne w naturalnym otoczeniu powodujg wzrost energii, satysfakcji, generujg wieksze
zaangazowanie i che¢ powtarzania takiego rodzaju aktywnosci, jak rowniez redukujg napiecie,
zmniejszajg poczucie ztosci, czy objawy depresji. Czestos¢ wystepowania objawéw depresji i leku
rowniez jest zwigzana z iloscig czasu spedzanego w naturze. Pokazano nawet, ze liczba recept na
antydepresanty jest mniejsza w obszarach, na ktérych wystepuje wiecej miejskiej zieleni.

Jednak mechanizmy zwigzane z korzystnym wptywem natury na dobrostan cztowieka nadal nie sg
dobrze poznane. W tym projekcie planuje zbada¢ role zaréwno zmiennych indywidualnych (takich jak
poczucie jednosSci z naturg czy sposoby regulowania wtasnych emoc;ji), jak i srodowiskowych (pory
roku). Pokazano juz, ze osoby, ktére majg wyzsze poczucie jednosci z naturg uzyskujg wieksze korzysci
z przebywania w naturalnym otoczeniu, a takze majg wyzsze poczucie sensu zycia i do$wiadczajg wiecej
pozytywnych emocji. Podobnie, strategie stosowane do regulowania wtasnych emocji, takie jak
przewartosciowanie czy ttumienie, réwniez wptywajg na poczucie dobrostanu psychicznego. Jednak
wplyw tych zmiennych na samopoczucie nie byt jeszcze badany tgcznie.

Dodatkowo, szczegdlnie w klimacie takim jak polski, wystepuja znaczne rdéznice w wygladzie
Srodowiska naturalnego miedzy porami roku. Latem wszedzie jest zielono, a zimg — szaro i ciemno. Jest
jednak bardzo niewiele danych na temat tego, czy kontakt z naturg wptywa na nas podobnie w
réznych porach roku. Rdwniez na to pytanie bedziemy sie stara¢ odpowiedzie¢ w zaplanowanych
badaniach.

Nowatorska cecha tego projektu jest tez szerokie podejscie do pojecia dobrostanu. W psychologii
bardzo czesto zdrowie psychiczne definiuje sie jako brak zaburzen. Jednak zgodnie z definicjg
Swiatowej Organizacji Zdrowia, zdrowie to nie tylko brak choroby, ale stan kompletnego fizycznego,
psychicznego i spotecznego dobrostanu. Dlatego w tym projekcie poza objawami leku i depres;ji
sprawdzaé¢ bedziemy funkcjonowanie emocjonalne, jakos¢ snu, ilo$¢ stresu, satysfakcje z zycia i
samoocene.

Przeprowadzone zostang dwa badania, a kazde z nich bedzie sie sktadato z dwéch czedci,
przeprowadzonych w réznych porach roku (latem i zim3). Badanie pierwsze bedzie polegato na
wypetnieniu kwestionariuszy dotyczacych czasu spedzanego w naturze, poczucia jednosci z naturg,
regulacji emocji i szeroko pojetego dobrostanu. W badaniu drugim dodatkowo uczestnicy badania
bedg przez 10 dni nosi¢ elektroniczng bransoletke (smart band), ktéra bedzie rejestrowata ich
samopoczucie, ilos$¢ stresu i snu, aktywnos¢ fizyczng i czas przebywania w naturalnym otoczeniu.
Ponadto, beda tez oni w ciggu dnia raportowali swdéj nastrdj oraz informacje o tym, czy aktualnie
przebywajg w naturze czy w otoczeniu typowo miejskim. Dzieki temu uzyskamy samoopisowe oraz
obiektywne dane, ktére pomogg zrozumieé, co sprawia, ze natura korzystnie wptywa na nasz
dobrostan. Wyniki tego projektu bedg miaty réwniez zastosowanie w planowaniu dziatan
poprawiajacych zdrowie mieszkancéw miast i projektowaniu przestrzeni miejskich w taki sposéb, by
byty mozliwie najkorzystniejsze dla ich uzytkownikéw.



