Spacery w snieznym
krajobrazie poprawiaja
zadowolenlie z wtasnego clata

18 grudnia 2022

Spedzanie czasu w zasniezonym otoczeniu poprawia samopoczucie,
a chodzenie po zasypanym $niegiem lesie przektada sie na
wieksze zadowolenie z wtasnego ciata — wykazali naukowcy ze
Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach.

Juz wczesniejsze badania pokazywaty, ze tereny zielone, takie
jak parki i lasy, a takze tzw. niebieskie otoczenie, czyli
wybrzeze lub bliskos¢ rzeki, moga poprawi¢ obraz wkasnego
ciata. Najnowsze badanie zespotu dr Kamili Czepczor-Bernat,
opublikowane na %*amach ,International Journal of Environmental
Research and Public Health” dodato do tego zestawu
przestrzenie biate, a wiec m.in. pokryty $niegiem las.

Eksperyment przeprowadzono zesztej zimy. 87 kobiet w Srednim
wieku 24 1lat spacerowato po zasniezonym Cyganskim Lesie
znajdujgcym sie w potudniowej czesci Bielska-Biatej. Przed
spacerem, a takze po nim, naukowcy pytali uczestniczki o to,
jak oceniajg one swoje ciato. Dodatkowo przed wycieczka
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wykonali réwniez pomiary ich wiezi z przyrodg i poziomu
samowspbétczucia. Okazato sie, ze spedzanie nawet niewielkiej
ilosci czasu na *onie natury — ok. 40 minut - skutkowato
zauwazalng poprawa, jesli chodzi o docenianie wtasnego ciata i
zadowolenie z niego.

Ponadto badacze odkryli, ze samowspétczucie, ale juz nie wieZ
z naturg, byto istotnie zwigzana z wiekszg poprawg oceny stanu
swego ciata. ,Chcielis$my oceni¢, w jakim stopniu dwie cechy
dyspozycyjne — wiez z naturg i wspéiczucie dla siebie -
wptywajg na badane zagadnienie. Na podstawie wczesniejszych
publikacji postawilismy hipoteze, ze zardéwno silniejsza wiez z
naturg, jak i wyzszy poziom samowspétczucia powinny miel duze
znaczenie” — opowiada dr Czepczor-Bernat.

Okazato sie jednak, ze istotny jest tylko ten drugi czynnik.
Jak wyjasnia badaczka, jest to zgodne z innymi pracami
przekrojowymi pokazujgcymi, ze wspétczucie wobec samego siebie
istotnie posSredniczy w zwigzku miedzy ekspozycjg na nature a
docenianiem ciata. ,Jest prawdopodobne, Zze osoby, ktdére maja
wysoki stopien samowspétczucia, posiadajg takze cechy
dyspozycyjne pozwalajgce im maksymalnie skorzystad¢ z kontaktu
z przyroda” — ttumaczy. Ludzie tacy tatwiej sie uspokajajag i
szybciej osiggajg stanu relaksu, co z kolei prowadzi do
tagodniejszego postrzegania siebie.

W przeciwienstwie do tego poziom odczuwanej wiezi z natura nie
okazat sie istotnym predyktorem zmiany oceny ciata. ,Jest to
jednak nie tylko pierwsze badanie posSwiecone korzysciom
ptyngcym ze spedzania czasu w zasniezonym krajobrazie, ale
takze pierwsze, ktdére pokazuje, ze korzy$Sci te mozna o0siaggnad
przebywajac na tonie natury nie tylko indywidualnie, ale
rowniez w matych grupach” — podkresla dr Kamila Czepczor-
Bernat.

,Istnieje obecnie wiele dowoddéw wskazujacych na to, ze
ekspozycja na przyrode, a wiec mieszkanie w jej poblizu,
przebywanie na jej +tonie, czeste obcowanie 2z takimi



Srodowiskami, jak lasy i parki, wigze sie z szeregiem korzys$ci
zwigzanych z dobrostanem fizycznym i psychicznym — méwi
badaczka. — Jednak w przeciwienistwie do poprzednich badan,
ktore koncentrowatly sie na wptywie niebieskiego i zielonego
Ssrodowiska naturalnego na obraz ciata, my jako pierwsi
pokazalidmy pozytywny wptyw spedzania czasu w pokrytym
Sniegiem otoczeniu. Okaza*o sie, ze jest ono tak samo
skuteczne w poprawianiu postrzegania swojego ciata”.

»Naturalne sSrodowisko pomaga ograniczy¢ negatywne mysli
zwigzane z wyglgdem i przekierowa¢ uwage z ciata postrzeganego
wytagcznie poprzez wzgledy estetyczne na wieksze docenianie
jego funkcjonalnosci — dodaje prof. Viren Swami, psycholog z
Anglia Ruskin University, bedacy wspOtautorem omawianej
publikacji. — Pozytywny obraz ciata natomiast wazny, poniewaz
ma bardzo istotne implikacje dla catego funkcjonowania
psychicznego”.

Zdaniem autordéw poprzez zaangazowanie w forme aktywnosci
fizycznej, jaka byto spacerowanie po regenerujgcym Srodowisku
naturalnym, uczestnicy mogli mocniej skupié¢ sie na poczuciu
wdziecznos$ci za to, co pozwala im osiggng¢ ich ciato, oraz
przyjg¢ postawe dbania o siebie. ,Nasze odkrycia pokazujg, jak
wazne jest zapewnienie kazdemu cztowiekowi dostepu do
regenerujgcego srodowiska naturalnego — podsumowujg badacze. —
Moze byC¢ to optacalny i skuteczny sposob promowania zdrowszego
wizerunku cia*a. Przebywajmy wiec na $Swiezym powietrzu
niezaleznie od pogody”.

W badaniu poza naukowcami z SUM i Anglia Ruskin University
(Wlk. Brytania) uczestniczyli takze specjalis$ci z Instytutu
Pedagogiki Akademii Techniczno-Humanistycznej w Bielsku-
Biatej.
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