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WSTEP

W trosce o przygotowanie uczniow do dorostego zycia, tradycyjna szkota koncentruje
sie na realizacji podstawy programowej, przez co dzieci spedzajg wiekszos¢ czasu w
zamknietych pomieszczeniach. Tymczasem badania dowodzg, ze to wiasnie staty
kontakt z przyroda i doswiadczanie zwigzanych z nig przygdd przektada sie na
zdrowy rozwdj psychofizyczny dzieci i przyrost wielu kompetencji potrzebnych

dojrzatym ludziom.

Niniejsza analiza dotyczy tego, w jaki sposob kontakt z przyroda wptywa na
dobrostan i zdrowy rozwdj dzieci i mtodziezy. Przyjrzelismy sie badaniom z catego

Swiata, omawiajacym:

=P wptyw kontaktu z przyrodg na kondycje psychiczng i fizyczna (rozdziat 1);
=P rozwoj kompetencji spotecznych poprzez zajecia w przyrodzie (rozdziat 2);

=P wptyw czasu spedzonego w lesie na postawy proekologiczne (rozdziat 3).

W kazdym z rozdziatow zdefiniowaliSmy najwazniejsze pojecia i przedstawilismy
przeglad dostepnych badan. Zebrane w analizie raporty badawcze stanowia
potwierdzenie, ze regularny kontakt z przyroda ma pozytywny wptyw na dobrostan
psychiczny i fizyczny ucznidw, a takze ze zajecia na Swiezym powietrzu moga
wptywac na rozwdj kompetencji spotecznych i postawy proekologiczne uczestnikow,

pod warunkiem ze sg odpowiednizaplanowaneizrealizowane.

W ponizszym opracowaniu przedstawimy korzysci wynikajace z regularnego
kontaktu dzieci z przyroda oraz zwracamy uwage na znaczenie outdoor education

oraz edukacji przyrodniczejw procesie nauczania i wychowania.

Mamy nadzieje, ze wstep ten zacheci Panstwa do dalszej lektury i poznania korzysci
wynikajacych z edukacji w przyrodzie, ktora nie tylko pozwala zaciesni¢ wiez
z otaczajacym nas Swiatem, ale takze przyczynia sie do ksztattowania bardziej

swiadomego pokolenia,dbajgcego o nasza planete.

Dokument powstat na zlecenie fundacji Lesna Baza i stanowi czes¢ ewaluacji
projektu ,,Naturalnie Zaangazowani". Projekt zrealizowany z dotacji programu
Aktywni Obywatele - Fundusz Krajowy finansowanego przez Islandie, Liechtensteinii

Norwegie w ramach Funduszy EOG.

SR P

I ) ) ) 32177/






WPLYW KONTATKU Z PRZYRODA
NA ZDROWIE | DOBROSTAN

WPLYW LASU NA ZDROWIE | DOBROSTAN

Liczne badania potwierdzaja, ze przebywanie w lesie pozytywnie wptywa na nasze
organizmy. Dzieje sie tak poprzez kontakt =z wystepujagcymi w lesie
mikroorganizmami i substancjami wydzielanymi przez rosliny, oddychanie dobrej
Jjakosci powietrzem oraz doswiadczanie odpowiedniego natezenia zréznicowanych
bodzcow (wizualnych, dzwiekowych, zapachowych czy dotykowych). Badania
pokazuja, ze przebywanie w lesie zwieksza odpornos¢, pomaga w walce z

chorobami, zmniejsza stres, wptywa na funkcje poznawcze i poprawia nastro;.

Ponizej prezentujemy liste czynnikow, ktore sg odpowiedzialne za korzystny wptyw

srodowiska lesnego na zdrowie cztowieka'.

' Ekosystem lesny jest bogaty w mikrobiote, czyli liczne '
mikroorganizmy, takie jak bakterie, grzyby czy wirusy. Im bardziej
bioréznorodny jest las, tym jest ich wiece] i s3 bardzigj
zroznicowane. Badania dowodzg, ze kontakt z leSng mirkobiotg ma
korzystany wptyw na zdrowie, poprawiajac odpornosc¢ organizmu.
Zwigzane jest to z teorig ,nadmiernej sterylnosci”, ktéra ttumaczy,
ze brak kontaktu z naturalnie wystepujacymi mikroorganizmami, a
takze nadmierna higiena oraz naduzywanie antybiotykdow, obniza

odpornosc i sprzyja wystepowaniu alergii.

Mikrobiota -

Kontakt z leSng mirkobiota ma rowniez inne korzysci. Badania
dowodzg, ze kontakt z jedng z wystepujaca w lesie bakterig
(Mycobacterium vaccae) moze pomaoc w leczeniu chordb skérnych
takich jak atopowe zapalenie skoéry i tuszczyca. Ponadto,
udowodniono, ze ta bakteria ma pozytywny wplyw na zdrowie
psychiczne, poniewaz stymuluje produkcje serotoniny, co moze

zmniejszac lek i wptywac korzystnie na nastroj.

Simonienko, K., Jakubowska, M., i Konarzewska, B. (2020). Shinrin -yoku and forest therapy: review of
the literature .“Psychiatria Polska”, 54(5), 837-849. https:/doi.org/DOI:10.5603/PSYCH.2020.0022 oraz na
podstawie materiatéw umieszczonych na stronie https:/www.forest -therapy.pl/ (dostepne na dzier
02-04-2023)

I /) ) ) N2 1))/



— Fitoncydy
Lesne powietrze jest bogate fitoncydy, czyli substancje wydzielane przez
rosliny w celach ochrony przed chorobami czy szkodnikami. Fitoncydy maja
silne wtasciwosci bakteriobdjcze i wirusobdjcze. Badania dowodzg, ze
oddychanie powietrzem bogatym w te substancje ma korzystny wptyw na
prace uktadu odpornosciowego. Fitoncydy wspomagajg organizm w walce z
chorobami - pomagaja zwalczac¢ nie tylko infekcje, ale np. stany
nowotworowe. Udowodniono rowniez, ze oddychanie powietrzem bogatym

w fitoncydy korzystanie wptywa na uktad nerwowy obnizajgc poziom stresu.

Olejki eteryczne

Las jest bogaty w olejki eteryczne wytwarzane przez rosliny. Maja one
wilasciwosci przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, a takze uspokajajace
i relaksujgce. Oddychanie powietrzem bogatym w olejki eteryczne ma
korzystny wptyw na dziatanie uktadu odpornosciowego, oddechowego
oraz nerwowego.

Wilgotnos¢ powietrza
Lesne powietrze jest zazwyczaj bardziej wilgotne od powietrza w miescie.
Wyzsza wilgotnosc powietrza zapewnia odpowiedni nawilzenie btonom
Sluzowym, co wptywa pozytywnie na uktad oddechowy oraz zwieksza

odpornosc nainfekcje.

Jonizacja powietrza

Powietrze w lesie zawiera wiecej jonéw ujemnych co, wg, niektérych
badan, moze mieé¢ pozytywny wptyw na samopoczucie cztowieka.
Wyniki badan nie sg jednak w tym zakresie jednoznaczne i wptyw
jonizacji powietrza na zdrowie wymaga potwierdzenia.

Rodzaj i natezenie bodzcéw

Las zapewnia odpowiedni dla cztowieka poziom stymulacji zmystow.
Srodowisko leéne bogate jest w zréznicowane bodzce (obrazy, dzwieki,
zapachy, faktury), ktore jednoczesnie nie sg zbyt intensywne (szybko
zmieniajace sie widoki, gtosne dzwieki itd.). Badania pokazuja, ze taki rodzaj

stymulacjiobniza stres, sprzyja relaksacji oraz poprawia samopoczucie.
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m LESNA TERAPIA

Lesna terapia, zwana tez terapia lasem czy lasoterpig (ang. Forest therapy), to
preznie rozwijajacy sie nurt, ktory wykorzystuje terapeutyczny wptyw przebywania
w srodowisku lesnym na fizyczny i psychiczny dobrostan cztowieka. Wywodzi sie on

z Japonii, stad czesto mozna spotkac sie z jego oryginalng nazwa shinrin-yoku.

Najpopularniejsza forma lesnej terapii sa kapiele lesne. Bardzo czesto oba pojecia
(lesna terapiai kgpiele lesne) sa uzywane zamiennie. Kapiele lesne polegaja na
»Zanurzeniu” sie w srodowisku leSnym przy uzyciu wszystkich zmystow, najczescie]
podczas powolnego spaceru. Praktykujacy cata swoja uwage skupiajg na
otaczajacej ich naturze, ktérg probuja jak najmocniej doswiadczac¢ (doktadnie
obserwowac, dotykac, wachac, wstuchiwac sie, a nawet smakowac). Uwazny,
niespieszny kontakt z naturg w oderwaniu sie od innych bodzcow (np. korzystania z
telefonu, rozmawiania) to kluczowe zatozenie tej praktyki (pozwala na wyciszenie i
koncentracje na ptynacych z natury bodzcach). Kapiele leSne moga byc
praktykowane samodzielnie albo w grupie i zwykle trwajg okoto 2-3 godzin.
Doswiadczeniu moze towarzyszy¢ profesjonalny przewodnik, ktory organizuje
spacer i pomaga uczestnikom w praktykowaniu uwaznego doswiadczania lasu (np.
poprzez dodatkowe ¢wiczenia, aktywnosci), a takze integracji catego doswiadczenia

(np. poprzez omaowienie)? 3.

Choc kapiele lesne to najpopularniejsza forma lesnej terapii, to istniejg inne sposoby
jej praktykowania, polegajace miedzy innymi na uwaznym oddychaniu, medytacji

czy jodze w lesie“.

[) skUTECZNOSC LESNEJ TERAPII

Skutecznosc terapii lesnej zostata potwierdzona licznymi badaniami. Wiele z nich
przeprowadzonych zostato w Japonii, gdzie ta forma terapii jest ogdlnie przyjeta
metoda walki ze stresem i chorobami cywilizacyjnymi. Funkcjonuja tam liczne trasy
spacerowe i lesne osrodki terapeutyczne. Jednym z kluczowym badaczy nad

wptywem lesnej terapii na zdrowie jest japonski profesor Miyazaki Yoshifumi, ktory

2 Miyazaki, Y. (2018). Shinrin-yoku: the Japanese way of forest bathing for health and relaxation.

3 Lesne spacery rozwojowe: https:/lesnespacery.pl (dostepne na dzien 02-04-2023) oraz Centrum
Terapii Lasem: https:/mwww.forest -therapy.pl (dostepne na dzierh 02-04-2023)

4 Kotera, Y., Richardson, M., & Sheffield, D. (2021). Effects of Shinrin -Yoku (Forest Bathing) and Nature

Therapy on Mental Health: A Systematic Review and Meta-Analysis. International Journal of

Environmental Research and Public Health, 18(3), 1277.
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pierwszy zajat sie jej badaniem i opublikowat liczne publikacje na jej temat .
Niemniej jednak, z uwagi na coraz wieksza popularnosc¢ lesnej terapii rowniez w
Swiecie zachodnim, coraz wiecej badaczy z catego Swiata zaczeto zajmowac sie
badaniem korzysci z niej ptynacych. Trzeba zaznaczyc, ze wiekszos¢ z nich skupiata
sie na badaniu kapieli lesnych, zaréowno w formie spaceru, jak i uwaznego,
angazujacego zmysty odpoczynku w lesie, z uwagi na najwiekszg popularnosc tej
metody lesnej terapii. Ponizej prezentujemy gtéwne wnioski z przeprowadzonych
badan naukowych. Wykorzystujemy do tego przeglad badan opracowany przez

Katarzyne Simonienko ze wspdtpracownikami®.

3 Wplyw na poziom stresu i samopoczucie

Badania pokazuja, ze podczas kapieli leSnych obniza sie poziom stresu, zardwno
tego odczuwanego subiektywnie, jak i jego fizjologicznych objawoéw. Podczas
kapieli lesnych wzrasta aktywnosc¢ przywspodtczulnego ukiadu nerwowego
odpowiedzialna za redukcje stresu i uczucie relaksu i spada aktywnosc
wspotczulnego uktadu nerwowego odpowiedzialnego za odczuwanie stresu. Co
wiecej, spada poziom kortyzolu (,hormonu stresu”). Obnizeniu ulega tez poziom
adrenaliny i noradrenaliny (tzw. ,markery ostrego stresu”). Co szczegdlnie ciekawe,
badania wskazuja, ze pozytywny wptyw kapieli leSnych na poziom stresu mozna
zaabsorbowac juz po kilkunastu minutach tej praktyki. Stres redukuje nie tylko
czynne praktykowanie kapieli lesnych w formie spaceru, ale rowniez jej bierna forma

polegajaca na uwaznym odpoczynku w lesie w jednym miejscu.

Badania dowodzag réwniez, ze kapiele lesne podnosza nastrdj i samopoczucie”.
Osoby biorgce udziat w praktyce, czesciej niz osoby z grupy kontrolnej, okreslaja
swoj stan jako ,komfortowy”, ,zrelaksowany”, ,naturalny” oraz maja nizszy poziom
leku i niepokoju, wrogosci. Co ciekawe, wyniki badan sugeruja, ze kapiele lesne
pomagaja w walce z depresja (u 0séb z tendencjami depresyjnymi, ktére poddane

zostaty praktyce, stan psychiczny ulegt wyraznej poprawie).

§ Wptyw na funkcje poznawcze

Badania udowadniaja, ze kapiel lesSna pozytywnie wptywa na funkcje poznawcze jak

skupienie, spostrzegawczosc i szybkos¢ podejmowania decyzji. Badania czynnosci

5 https: /vww.forest -therapy.pl/ (dostepne na dzier 02-04-2023)
¢ Simonienko, K., Jakubowska, M., i Konarzewska, B. (2020). Shinrin-yoku and forest therapy: review of
the literature. Psychiatria Polska, 54(5), 837-849.
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bioelektrycznej mdzgu wskazuja, ze w wyniku kapieli lesSnych wzrasta amplituda fal
alfa w madzgu, ktérych obecnos¢ swiadczy o zwiekszonej koncentracji uwagi i
orientacji na rozwigzywanie problemow, przy jednoczesnym wzroscie fal beta
Swiadczacych o relaksie | dobrym nastroju. Oznacza to, ze pomimo wiekszego
Zaangazowania poznawczego, osoby praktykujace lesne kapiele nie odczuwaja
zmeczenia tak jak dzieje sie to w srodowisku miejskim (warunkach biurowych czy

ruchu ulicznym).

§ Wplyw na odpornosé

Badania dowodzg, ze lesne kapiele kapiela korzystnie wptywaja na odpornosc i
moga wspomagac organizm w walce z chorobami. U oséb uczestniczacych w
lesnych spacerach zaobserwowano spadek limfocytow, wzrost liczby i aktywnosci
komorek NK (komodrek ukitadu odpornosciowego tzw. ,natural Kkillers”
odpowiedzialnych za zwalczanie nowotwordw i wirusdé 7), a takze biatek
antynowotworowych. Co wiecej, pozytywne efekty utrzymywaty sie jeszcze przez

tydzien po spacerze.

Wptyw na jakosé i dtugosé snu

Inne badania, nieuwzglednione w przegladzie badan opracowany przez Katarzyne
Simonienko ze wspotpracownikami®, wskazujg takze na pozytywny wptyw kapieli
lesSnych na dtugosc i jakos¢ snu. Wyniki badan pokazuja, ze dwugodzinny spacer

wydtuza sen 0 15% i podnosi jego jakos¢ w subiektywnym odczuciu badanych?®.

[) LESNA TERAPIA DLA DZIECI | MLODZIEZY

Omowione dotychczas badania oraz przedstawione nurty koncentruja sie na osobach
dorostych i dobroczynnym wptywie, jaki wywiera na nie kontakt z przyroda. Istnieje
jednak wiele badan potwierdzajacych, ze samo przebywanie w otoczeniu przyrody
oddziatuje rowniez na dzieci. Badania potwierdzajg, ze ekspozycja na kontakt z

przyroda (wieksza dostepnosc¢ i dtuzszy czas spedzony w jej otoczeniu) ®

7 https:/immuno-onkologia.pl/komorki-nk-naturalni-zabojcy-zastosowanie-w-immunoonkologii/
(dostepne na dzien 02-04-2023)

& Simonienko, K, Jakubowska, M., i Konarzewska, B. (2020). Shinrin-yoku and forest therapy: review of
the literature. Psychiatria Polska, 54(5), 837-849.

2 Li, Q (2018). Forest bathing. How trees can help you find health and happiness. Agriculture and
Human Values, 35(3), 707-708.
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