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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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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?
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Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc¢ organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.

]
09-09-2024

Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
(]
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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