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Pobyt blisko natury poprawia samopoczucie
nastolatkow

Spacer po parku lub zwykle wyjscie na zewnatrz - tyle wystarczy, aby mlodziez poczula sie
lepiej zarowno psychicznie, jak i fizycznie. Promowanie tego typu aktywnosci moze pomadc
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utrzymac dobre samopoczucie wsrdd nastolatkow i mtodych dorostych - informuja badacze
z University of Michigan.

Zespot, ktérego dziataniami kierowata Astrid N. Zamora z University of Michigan w Stanach
Zjednoczonych, wykorzystal w badaniach ankiete MyVoice. Ankieta ta wysytana jest bezposrednio na
adres e-mailowy os6b badanych i umozliwia zebranie informacji zaré6wno jakosciowych, jak
i iloSciowych. We wrzesniu 2020 r. naukowcy wystali pie¢ otwartych pytan do mtodziezy w wieku
miedzy 14 a 24 rokiem zycia. Respondentow pytano np, jak postrzegaja przyrode i jak przebywanie
na Swiezym powietrzu wptywa na ich samopoczucie.

Wedtug prawie 85 proc. badanych spedzanie czasu na tonie natury jest bardzo dobre dla zdrowia
psychicznego. Ponad potowa (52 proc.) wspomniato, ze czuli spokdj, gdy przebywali na tonie natury,
ponad jedna pigta (22 proc.) stwierdzila, ze kontakt z natura tagodzi stres lub zmniejsza niepokdj,
a wedtug 17 proc. badanych, przebywanie na swiezym powietrzu pozytywnie wptywa na ich zdrowie
fizyczne i sprawia, ze czuja sie lepiej.

Co trzecia osoba stwierdzita, ze dzieki kontaktowi z natura czuje sie lepiej psychicznie, emocjonalnie
i mentalnie, lub Ze czuja sie szczesliwsi dzieki obcowaniu z nia.

Ponadto okazato sie, ze 88 proc. mtodziezy chce spedzac¢ wiecej czasu na tonie natury, zas 22 proc.
wymienito przeszkody, ktére im to utrudniaja - m.in. duza ilos¢ obowigzkéw lub obostrzenia zwigzane
z pandemig COVID-19.

»Nasze ustalenia potwierdzaja, ze spedzanie czasu na tonie natury - w poblizu drzew, lasow i zieleni -
moze by¢ bardzo dobre dla zdrowia publicznego, zwtaszcza, ze mtodziez czesto ma dostep do
zielonych przestrzeni w miescie” - mowi Zamora.

Jak zauwazaja badacze, mtodziez w okresie dorastania doswiadcza réznych zmian fizjologicznych,
stylu zycia i zachowan, co moze wiaza¢ sie z réznymi doswiadczeniami psychicznymi i fizycznymi,
rowniez tymi nieprzyjemnymi. Dlatego wazne jest, aby mtodzi ludzie mieli mozliwo$¢ uspokojenia sie
i odstresowania tatwo dostepny sposob. “Widac jednak, ze mlodziez sama stwierdza, ze czuje sie
lepiej fizycznie i psychicznie, gdy spedza czas na tonie natury i - co najwazniejsze - chce spedzac
wiecej czasu w otoczeniu przyrody” - zauwazaja naukowcy.

Wedlug badaczy, informacje jakie uzyskali dzieki badaniu, moga postuzy¢ do wspierania
i promowania zdrowia psychicznego poprzez utatwienia mtodziezy dostepu do natury.

Zrédto: pap.pl
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Twoj blat w dygestorium nie spelnia Twoich
oczekiwan?

Mamy dla Ciebie rozwigzanie!

24-04-2024

Potrzebne regulacje dot. norm i zasad halasu
turbin wiatrowych

Uwaza prof. Anna Preis z Uniwersytetu Adama Mickiewicza.

24-04-2024

Naukowcy zbadali, jakie obrazy zapadaja
czesciej w pamiec

Wynika z badania opublikowanego w Nature Human Behaviour.

24-04-2024

Czlowiek poprzez emisje gazow spowodowal
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ocieplenie

Przypomnieli cztonkowie Komitetu przy Prezydium PAN.

Sztuczna inteligencja diagnozuje spektrum
autyzmu

Robi to lepiej niz specjalisci.

24-04-2024

Autonomiczne hulainodgi elektrvczne

Mogtyby same wraca¢ do punktéw tadowania.

24-04-2024

Wvdano pierwszy atlas geologicznv Ksiezvca

Zestaw map zostal wydany w jezyku chinskim i angielskim.
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Cechach psychopatyczne, a halasliwe
samochody

Nowebadania profesor psychologii Julie Aitken Schermer .
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