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Spacery w snieznym krajobrazie zwiekszaja
zadowolenie

Spedzanie czasu w zasniezonym otoczeniu poprawia samopoczucie, a chodzenie po
zasypanym sniegiem lesie przeklada sie na wieksze zadowolenie z wlasnego ciala - wykazali
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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 poprawic¢ obraz wtasnego ciata.

Najnowsze badanie zespotu dr Kamili Czepczor-Bernat, opublikowane na tamach ,International
Journal of Environmental Research and Public Health” (https://www.mdpi.com/1660-4601/19/21/
14548) dodato do tego zestawu przestrzenie biate, a wiec m.in. pokryty Sniegiem las.

Eksperyment przeprowadzono zesztej zimy. 87 kobiet w srednim wieku 24 lat spacerowato po
zasniezonym Cyganskim Lesie znajdujacym sie w potudniowej czesci Bielska-Biatej. Przed spacerem,
a takze po nim, naukowcy pytali uczestniczki o to, jak oceniaja one swoje ciato. Dodatkowo przed
wycieczka wykonali rowniez pomiary ich wiezi z przyroda i poziomu samowspotczucia.

Okazalo sie, ze spedzanie nawet niewielkiej ilosci czasu na tonie 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 natura, bylo istotnie zwigzana
z wieksza poprawa oceny stanu swego ciata.

,ChcieliSmy ocenié¢, w jakim stopniu dwie cechy dyspozycyjne - wiez z natura i wspotczucie dla siebie
- wptywaja na badane zagadnienie. Na podstawie wczesniejszych publikacji postawiliSmy hipoteze,
ze zarowno silniejsza wiez z natura, jak i wyzszy poziom samowspoéiczucia powinny mie¢ duze
znaczenie” - opowiada dr Czepczor-Bernat.

Okazalo sie jednak, ze istotny jest tylko ten drugi czynnik. Jak wyjasnia badaczka, jest to zgodne
z innymi pracami przekrojowymi pokazujacymi, ze wspolczucie wobec samego siebie istotnie
posredniczy w zwigzku miedzy ekspozycja na nature a docenianiem ciata. ,Jest prawdopodobne, ze
osoby, ktore maja wysoki stopiefi samowspdtczucia, posiadaja takze cechy dyspozycyjne pozwalajace
im maksymalnie skorzysta¢ z kontaktu z przyroda” - ttumaczy. Ludzie tacy tatwiej sie uspokajaja
i szybciej osiagaja 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 poSwiecone korzysciom plynacym ze spedzania czasu
w zasniezonym Kkrajobrazie, ale takze pierwsze, ktore pokazuje, ze korzysci te mozna osiagnac
przebywajac na tonie natury nie tylko indywidualnie, ale rowniez w matych grupach” - podkresla dr
Kamila Czepczor-Bernat.

»Istnieje obecnie wiele dowodéw wskazujgcych na to, ze ekspozycja na przyrode, a wiec mieszkanie
w jej poblizu, przebywanie na jej tonie, czeste obcowanie z takimi sSrodowiskami, jak lasy i parki,
wiaze sie z szeregiem korzysci zwigzanych z dobrostanem fizycznym i psychicznym - méwi badaczka.
- Jednak w przeciwienstwie do poprzednich badan, ktére koncentrowaly sie na wptywie niebieskiego
i zielonego srodowiska naturalnego na obraz ciata, my jako pierwsi pokazaliSmy pozytywny wpltyw
spedzania czasu w pokrytym $niegiem otoczeniu. Okazatlo sie, Ze jest ono tak samo skuteczne
W poprawianiu postrzegania swojego ciata”.

»Naturalne srodowisko pomaga ograniczy¢ negatywne mysli zwiazane z wygladem i przekierowac
uwage z ciala postrzeganego wylacznie poprzez wzgledy estetyczne na wieksze docenianie jego
funkcjonalnosci - dodaje prof. Viren Swami, psycholog z Anglia Ruskin University, bedacy
wspotautorem omawianej publikacji. - Pozytywny obraz ciala natomiast wazny, poniewaz ma bardzo
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istotne implikacje dla catego funkcjonowania psychicznego”.

Zdaniem autorow poprzez zaangazowanie w forme aktywnosci fizycznej, jaka byto spacerowanie po
regenerujacym Srodowisku naturalnym, uczestnicy mogli mocniej skupi¢ sie na poczuciu
wdziecznosci za to, co pozwala im osiagna¢ ich ciato, oraz na przyja¢ postawe dbania o siebie.

~Nasze odkrycia pokazujg, jak wazne jest zapewnienie kazdemu cztowiekowi dostepu do
regenerujacego srodowiska naturalnego - podsumowuja badacze. - Moze by¢ to oplacalny i skuteczny
spos6b promowania zdrowszego wizerunku ciata. Przebywajmy wiec na $wiezym powietrzu
niezaleznie od pogody”.

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

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/31641.html

19-09-2025

Przeszczepienie szpiku

Ratunek nie tylko w nowotworze krwi.
& -
) Pt

19-09-2025

Szkliwiak bywa zlosli

Jest jednym z bardziej zagadkowych nowotworow zuchwy i szczeki.
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Zakazenie paciorkowcem moze bycC grozne
dla dzieci

PANDAS - rzadkie, autoimmunologiczne schorzenie.
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Co 5 osoba dorosia z ADHD siega po
substancje psvchoaktvwne

U nich gorsze sa rokowania i wieksze ryzyko nawrotu uzaleznienia.
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Ukryta rola wodoru w degradacji czasteczek

Wyniki badan sa wazne m.in. dla ochrony srodowiska.
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Takze dzieki Polakom heliosfere zbadamy w
sposob calosciowy

NASA przygotowuje szeroko zakrojona misje badania okolicy Stonca - IMAP.
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Sztuczna inteligencja moze przewidziec
chorobe 10 lat wczesniej

Informuje ,Nature”.

10-09-2025

Nowy lek szansa na bardziej precyzyjne
leczenie depresji

Informuje czasopismo ,JAMA Psychiatry”.
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