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1. Wstep

,Prosze pani! Tu jest biedronka! To moja biedronka, biedronka Emilki. Emilka
KOCHA biedronke”

Spedzanie czasu w kontakcie z przyroda jest dla dziecka rownie wazne, jak
zdrowe jedzenie czy spokojny sen. Przekonanie wiekszosci ludzi o tym, ze
przyroda ma ogromne znaczenie dla rozwoju dziecka, opiera sie najczesciej
na naszej intuicji i osobistym doswiadczeniu.

Kt6z bowiem nie do$wiadczyt radosci z obserwacji zwierzat i ro$lin, nie po-
czul, jak wzrasta w nim ciekawo$¢ poznawania przyrodniczego swiata albo
tez nie zaznat ukojenia podczas spaceru le$nymi drézkami?

Cztowiek jest czeScig fascynujacego swiata przyrody. To wtasnie w jego oto-
czeniu mozemy sie rozwijaé. Wydawac¢ by sie mogto, Ze w obecnych czasach
poznany juz przez nas Swiat przyrody nie jest w stanie nas niczym zaskoczy¢
i zainteresowac. A jednak tak nie jest. Przyroda nieustannie ewoluuje i od-
krywa przed nami swoje tajemnice. To wtasnie ona jest z jednej strony Zré6d-
tem dajacym nam wiele zasobéw niezbednych do codziennego Zycia, z dru-
giej zas dostarcza nam pozytywnych emocji, wptywa kojgco na nasz umyst,
sprawia, Ze stajemy sie bardziej wrazliwi na jej piekno i drugiego cztowieka.

Natura, ktorej przeciez jesteSmy czescia, jest zatem czynnikiem warunkujg-
cym nasze zdrowie zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Coraz wieksza liczba
badan wskazuje na to, ze kontakt z przyroda sprzyja odczuwaniu zadowole-
nia, szczescia, aktywizuje zachowania prospoteczne.

W dzisiejszych czasach wiele rodzin zyje przede wszystkim w duzych i rozwi-
nietych miastach. Kazdego dnia i dzieci, i rodzice chodza po betonowych uli-
cach, jezdza samochodami po asfaltowych drogach i przesiaduja godzinami
w budynkach réznego rodzaju. Ich lasem, ich dzunglg jest miasto i wysokie
twory architektoniczne, ktére mozna uzna¢ za drzewa i gory. Przebywajac
w takim otoczeniu, cztowiek (a zwtaszcza maluch) pod wptywem negatyw-
nych bodzZzcéw (hatas, brak swiatta, zanieczyszczone powietrze) nie potrafi
prawidtowo reagowac. Jego napiecie psychiczne powoduje, ze niejednokrot-
nie nie radzi sobie ze swoimi emocjami.

Na Uniwersytecie Illinois prof. Frances Kuo przedstawita zaskakujace wyniki
eksperymentu przeprowadzonego w Chicago. W miescie znajdowaty sie dwa
osiedla doméw komunalnych, w ktérych kwaterowaty rodziny zmagajace sie
z problemami. ,Mieszkancéw rozdzielano w sposéb losowy. Wydawato sie
zreszta, Ze nie ma to wiekszego znaczenia, bo oba osiedla byty niemal iden-
tyczne. R6znita je wylacznie jedna rzecz: dostepno$¢ przyrody. Jedno osiedle
otoczone byto trawg i drzewami, drugie - asfaltem i betonem. Prof. Kuo i jej
wspoélpracownicy postanowili sprawdzi¢, czy wptynie to na losy ludzi za-
mieszkujacych oba osiedla. Wyniki byty zaskakujaco jednoznaczne.
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U oséb pozbawionych w miejscu zamieszkania kontaktu z naturg naukowcy
zaobserwowali symptomy psychicznego oraz fizycznego rozbicia. Ludzie ci
mieli wieksze problemy z koncentracjg, funkcjami poznawczymi, gorzej ra-
dzili sobie z codziennymi sprawami i stabiej kontrolowali impulsywnos¢. Ich
poczucie zadowolenia z zycia oraz zdrowia fizycznego byto nizsze niz miesz-
kancow ,zielonych” osiedli.

Wolniej rowniez dochodzili do siebie po operacjach chirurgicznych, a ich
dzieci czeSciej cierpialy na otyto$¢. W osiedlach pozbawionych drzew i trawy
zespot prof. Frances Kuo zaobserwowat tez wiecej konfliktow miedzyludz-
kich. ,Ich mieszkancy byli wobec siebie mniej uprzejmi, gorzej opiekowali
sie dzie¢mi podczas ich zabaw na podworku, czesciej popetniali przestep-
stwa przeciw mieniu, malowali wiecej graffiti i bardziej $miecili” - méwita
badaczka podczas wyktadu. Prof. Frances Kuo wraz ze swa wspo6tpracownica
Andreg Faber Taylor przeprowadzily tez eksperyment na dzieciach, u kté-
rych zdiagnozowano ADHD. Cze$¢ z nich zabraty na wycieczke na tono przy-
rody, pozostate - do miast. Po powrocie badaczki poddaty dzieci testom na
koncentracje. Wyraznie lepiej poradzity sobie te, ktdre wczesniej spedzity
czas wsrod zieleni.

Dlaczego zatem, majac swiadomo$¢ tego, jakie korzysci daje obcowanie
z przyroda, dorosli tak czesto zaniedbujg organizowanie dziecku bezposred-
niego z nig kontaktu? Czyz nie jest tak, ze w dobie ciggtego pospiechu i braku
czasu zastepuja go, pokazujac dziecku film przyrodniczy, zdjecia z internetu,
obrazki ze zwierzetami w ksigzce. W ten sposéb dzieci traca mozliwo$¢ do-
Swiadczania natury, tracg z nig kontakt, co przynosi dramatycznie negatywne
skutki zaréwno dla dzieci, jak i dla samej przyrody. A przeciez, jak pisat ba-
dacz Richard Louv w ksiazce Ostatnie dziecko lasu: ,przyroda nie zabiera nam
czasu, ona go rozszerza”. W przytoczonej ksigzce Louv z jednej strony opi-
suje zjawisko, ktére nazywa ,zespotem deficytu natury”, z drugiej za$ ,udo-
wadnia, ze kontakt z naturg pobudza kreatywno$¢, rozwija wyobraznie, sty-
muluje uczenie sie, thumi depresje, zapobiega otytosci i krotkowzrocznosci,
wzmacnia uktad odpornos$ciowy oraz wiezi spoteczne. Przebywajac wsrod
przyrody, dzieci uzywaja wszystkich zmystéw, a nie - jak przed komputerem
czy telewizorem - tylko wzroku i stuchu. Dzieci potrzebujg kontaktu z przy-
rodg w takim samym stopniu, jak niezbedne im jest wtasciwe odzywianie czy
odpowiednia ilo§¢ snu” - pisat Louv.

2.

Przebywajgc w naturalnym srodowisku przyrodniczym, kazdy z nas odczuwa
rézne emocje, moze tez w kontakcie z naturg dostrzega¢ swoje odmienne
stany psychiczne. W zalezno$ci od tego, w jakiej sytuacji znajdziemy sie na
fonie natury, od rodzaju ekosystemu czy miejsca, ktére odwiedzamy, nasze
relacje z przyroda moga sprawiac, ze czujemy sie szczesliwi i rado$ni, zado-
woleni i troskliwi lub przyttoczeni i petni podziwu. Kazdy tez moze odczuwac
dowolng charakterystyczng wyltacznie dla niego mieszanine emocji.

W jednosci z naturg



»,Natura stuzy cztowiekowi, takze w wymiarze zdrowia psychicznego. Jeste-
$my jej czesScia, a coraz wieksza liczba badan wskazuje, ze kontakt z natura
sprzyja zdrowiu, zadowoleniu, szczesciu oraz aktywizuje zachowania pro-
spoteczne” - Marta Szydtowska-Pierzak.

Lagodna fascynacja naturg pomaga ludziom $wiadomie zwracaé¢ uwage na
otoczenie. Przebywanie w naturze utatwia spokoéj, odpoczynek i kontem-
placje, a dzieki odczuciom zmystowym w sposdb naturalny mozna osiggnac
powyzsze stany. Zauwazajac korzysci ptynace z natury, zwykle zwracamy
uwage na krotkoterminowe pozytywne oddzialywania, gtéwnie gdy jeste-
$my zmeczeni.

Natomiast warto rowniez zwroci¢ uwage na to, ze kontakt z przyroda zapew-
nia rGwnowage naszemu systemowi regulacji emocji, a takze kontrole uktadu
nerwowego nad funkcjami ciata i narzadéw, w tym serca (Kaplan, 1995).
Istotne jest takze to, ze natura moze przyczynia¢ sie do wspierania dwéch
réznych wymiardw szczescia, zarowno radosci, jak i spokoju.

3. Sciezki doprowadzajace
do umacniania potaczenia
Z natura

»,Najnowsze badania dra Richardsona i zespotu z 2019 r. wykazaty, ze ist-
nieje potrzeba wykroczenia poza dziatania, ktére po prostu angazujg ludzi
w ogo6lny kontakt z przyroda, poprzez wiedze i identyfikacje do $ciezek, ktdre
rozwijaja bardziej znaczacy i emocjonalny zwigzek z natura. Blizsze, zdrow-
sze i trwatle relacje z naturg wynikaja z jej zauwazenia, poczucia emocji, ktére
temu towarzysza, znalezienia piekna i znaczenia, a takze wspotczucia, ktore
pomaga uwrazliwi¢ osobe na obecng sytuacje $wiata przyrody i na swoje
dziatania w kierunku troski czy ochrony srodowiska naturalnego. Rozwija-
jac relacje z naturg, warto odnie$¢ sie do wskazanych przez badaczy $ciezek,
ktdre utatwiaja umacnianie wiezi z przyrodg (Richardson, 2019)".

Sciezki doprowadzajace do umacniania potaczenia z natura to:

Kontakt - akt obcowania z naturg za pomoca zmystéw dla przyjemnosci.
Wyjdz i zaangazuj sie w nature, uzyj swoich zmystéw, np. ustysz Spiew
ptakéw, szum wiatru, poczuj zapach polnych kwiatéw, dotknij kore, zaob-
serwuj zachod storca.

Piekno - zaangazowanie w walory estetyczne przyrody. Poswiec¢ czas na
docenienie piekna natury, wyrazaj je lub badZ w kontakcie z natura po-
przez sztuke.

Znaczenie - uzywanie przyrody lub naturalnej symboliki (np. jezyka
i metafor) do przedstawienia idei, myslenie o znaczeniu przyrody i zna-
kach przyrody. Zastan6w sie, co oznacza dla Ciebie natura, jakie jest Twoje
ulubione pobliskie drzewo i dlaczego.

Réwnowaga
systemu regulacji
emocji i kontrola
uktadu nerwowego
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