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Kontakt z natura jest naszym ,NATURALNYM” sprzym




Natura wwalce ze stresem - badania

Juz 20 minut dziennie spedzonych w naturalnym otoczeniu obniza poziom hormonu
stresu - kortyzol. Takie wnioski ptyng z badania naukowcow z Uniwersytetu w
Michigan opublikowanego na tamach pisma , Frontiers of Psychology” (2019).

Naukowcy nazwali to zjawisko tzw. pigutka natury. By jednak mowic o jej
skutecznosci, konieczne stato sie przeprowadzenie eksperymentu okreslajgcego
odpowiednia ,dawke terapeutyczng”. W tym celu przez 8 tygodni uczestnicy
spedzali czas na tonie natury przez 10 lub wiecej minut, co najmniej trzy razy na
tydzien.

/ zebranych przez naukowcow danych wynika, ze 20 minut spedzonego czasu
wsrod natury wystarczy, by w znaczacy sposob zredukowac stezenie kortyzolu.



Natura wwalce ze stresem - badania

Badania opublikowane w czasopismie , Journal of Environmental Psychology” wykazaty,
ze obcowanie z naturg wptywa na poprawe sit witalnych, energie, a takze ludzka
odpornosé. Jesli wiec czujemy sie wcigz ospali, zmeczeni, a takze wyraznie szwankuje
nam zdrowie to znak, ze czas na powrot do przyrody.

Badania dra Richarda Ryana, psychologa z Uniwersytetu Rochester dowiodty, ze
obcowanie z przyrodg przynosi ukojenie i pomaga pozbyé¢ sie zmeczenia.
Przeprowadzit on 5 eksperymentow na 537 studentach. M.in. najpierw brali oni udziat
w 15-minutowym spacerze po korytarzach budynku, a nastepnie w trwajgcej tyle samo
przechadzce wzdtuz rzeki. Pozniej doktor badat ich poziom energii. Okazato sie, ze juz
zaledwie 20 min. obcowania z naturag dziennie wystarczy, by relaks byt na tyle silny, aby
badani poczuli znaczny przyptyw sit witalnych!



Natura wwalce ze stresem - badania

ludzi z 20 krajow! ,Environmental Research”

Ludzie majgcy bezposredni kontakt z naturg mieli nizsze ci$nienie rozkurczowe i
wolniejsze tetno, a takze znaczgco mniejszy poziom kortyzolu w slinie, czyli
fizjologicznego markera stresu. Obcowanie z naturg rowniez redukuje zapalenia.

,Odkrylismy, ze spedzanie czasu na terenach zielonych lub mieszkanie w otoczeniu
przyrody przynosi roznorodne zdrowotne korzysci. Obniza ryzyko przedwczesnej
smierci, cukrzycy typu Il, chorob uktadu krazenia i wydtuza sen”

- czytamy stowa Caoimhe Twohig-Bennett



Natura wwalce ze stresem - badania

Naukowcy z amerykanskiego University of llinois udowodnili, ze obcowanie z
przyroda wzmacnia wiezi spoteczne i sprawia, ze znacznie rzadziej wpadamy w
gniew lub sie irytujemy. Ludzie zyjacy blisko natury majg wiecej okazji do uprawiania
sportu oraz spotecznych kontaktow.

Tym samym badanie wykazato, ze rodziny mieszkajgce poza wielkimi miastami lub te,
ktore regularnie nawigzujg kontakt z przyroda sg szczesliwsze, a ich wiezi trwalsze.
Naukowcy wyjasniajg: im jestesmy bardziej uwazni i spokojniejsi, tym mamy lepszy

kontakt z innymi.



Natura w walce ze stresem - jak?

1. Otaczajmy sie zielenig




Natura w walce ze stresem - jak?

2. Codziennie znajdzmy chwile by kontemplowa¢ nature

- zauwazac co kwitnie, gdzie przebijaja sie promienie stonca ...




Natura w walce ze stresem - jak?

3. Wyjdzmy na spacer blisko natury
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Natura w walce ze stresem - jak?
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5. Postuchajmy dzwigekdw natury
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Natura wwalce ze stresem

6. Postuchajmy dZzwiekéw natury - z ptyty lub You Tube

dzwieki natury | Q

« Woda i Ptaki w Lesie #1 - Odgtosy Natury Muzyka Relaksacyjna
Tto Muzycznegp -

Najlepsza Muzyka Relaksacyjna * 885 tys. wyswietlen « 3 lata temu

Witamy na kanale Najlepsza Muzyka Relaksacyjna! Najlepsze playlisty, najlepsza muzyka: Pianino ...

Odgtosy natury 2017 Do spania - Spiew ptakéw - dzwieki ptakow i

wody - relaks
Little Love - L&L - 371 tys. wyswietlen - 3 lata temu

Odgtosy natury,relaksujgcy dzwiek,Dzwieki natury,medytacja,szum morza,szum
oceanu,deszcz,Przyroda,Wiosna,Spiew ptakéw ...

Dzwieki otoczenia i odgtosy lasu i natury - wysoka jako$¢ dzwieku
Relaxing and useful sounds, noises and videos * 76 tys. wyswietlen « 7 miesiecy temu

Dzwieki otoczenia i odgtosy lasu i natury - wysoka jakos¢ dzwieku. If you like our work, please donate
through Paypal link below ...






