Gdy natura budzi lek
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Lek, dyskomfort, wstret. To emocje, ktore coraz czesciej wywoluje w nas natura, wynika z
badan przeprowadzonych przez szwedzkich naukowcow z Uniwersytetu w Lund. Badacze
nazwali to zjawisko biofobia. Coraz wyrazniej widac je takze wsrod Polakow.

Szwedzcy naukowcy z Uniwersytetu w Lund podsumowali niemal 200 artykuléw naukowych z
roznych dziedzin oraz wyniki badan z calego $wiata, miedzy innymi ze Szwecji, Japonii i Stanéw
Zjednoczonych. Okazalo sie, ze lek, dyskomfort, a nawet wstret do natury, czyli biofobia, to zjawisko,
ktore dotyczy coraz wiekszej liczby ludzi. - Przez diugi czas zakladano, ze ludzie instynktownie
odczuwaja wobec przyrody emocje pozytywne. My przyjrzeliSmy sie zjawisku odwrotnemu - temu, co
dzieje sie, gdy relacja z natura ma negatywny charakter - méwi Johan Kjellberg Jensen, z
Uniwersytetu w Lund, gtéwny autor publikacji, ktéra pojawila sie w czasopiSmie naukowym
LFrontiers in Ecology and the Environment”.

Szwedzcy badacze zwracaja uwage, ze relacje ludzi ze zwierzetami, roslinami i natura z czasem sie
pogarszaja. Zdaniem Johana Kjellberga Jensena brak kontaktu ze srodowiskiem naturalnym oraz
ograniczona wiedza na jego temat moga wzajemnie sie wzmacnia¢, nakrecajac negatywna spirale.
Wedtug badaczy wrogie emocje wobec natury ksztaltuja zaréwno czynniki zewnetrzne (otoczenie,
stopien kontaktu z przyroda czy doniesienia medialne), jak i czynniki wewnetrzne (stan zdrowia czy
cechy emocjonalne). - Urbanizacja w potgczeniu z postawami rodzicow moze potegowa¢ wsrod
dzieci poczucie zagrozenia i negatywne emocje zwiqzane z przebywaniem w naturze. Ma to
szczegolne znaczenie w sytuacji, gdy coraz wiecej dzieci dorasta w miastach - podkresla szwedzki
badacz.

Przez dtugi czas zaktadano, ze odczuwamy wobec przyrody tylko pozytywne emocje.
Obecnie lek, a nawet wstret do natury, dotyczy coraz wiekszej liczby z nas.

Czy ten globalny trend zwiazany z lekiem, dyskomfortem, a takze wstretem do natury, dotyczy takze
nas, Polakéw?

Oswadj owada, przytul robaka

Na zajecia prowadzone przez Zespot Edukacji Lesnej Nadlesnictwa Celestynow przyjezdzaja dzieci z
Warszawy, powiatu otwockiego i wielu miejscowosci Mazowsza. Osrodek edukacyjny otaczaja piekne
sosnowe drzewostany. Rdza Brytan, kierowniczka Zespotu Edukacji Lesnej Nadlesnictwa
Celestynow, zaznacza, ze wsrod uczestnikow zajec sa dzieci, ktore bywaja w lesie czesto, maja
kontakt z natura, sa wiec do niej przyzwyczajone. - W zajeciach biorq udziat takze grupy dzieci,
ktore z naturq obcujq bardzo rzadko lub wcale. Ze wzgledu na to, Ze mieszkajq w duzych miastach,
nie majq na co dzien dostepu do lasu. W trakcie rozmow z nimi dowiadujemy sie, ze na przyktad
nigdy nie byty na jagodach czy grzybach, nigdy nie czuty przyrody wszystkimi zmystami. Dla wielu
dzieci, zwtaszcza tych najmtodszych, wycieczki z lesnikiem to czesto jedna z pierwszych okazji do
tego, Zzeby nieco poznac, poczuc las - opowiada Rdza Brytan.

Przyznaje, ze te dzieci, ktore spedzajg wiecej czasu na lonie natury, podchodza do niej bez wielkiego
strachu. - Te, ktore rzadziej w bywaja wsrod drzew, bardziej sie obawiaja. Zwlaszcza owadow -
podkresla.



Zespot Edukacji Lesnej Nadlesnictwa Celestyndéw dysponuje pelnym zapleczem dydaktycznym. -
Mamy sale z ekspozycjq przedstawiajgcqg mieszkancow lasu, modele roslin i zwierzqt, a takze sale
wyktadowq z mikroskopami, w ktorej z uczestnikami zaje¢ oglgdamy na przyktad owady. Celem zaje¢
z uzyciem mikroskopow jest wiasnie oswojenie dzieci ze swiatem takze tych najmniejszych zwierzqt.
Kiedy widzq je pod mikroskopem jako modele, pézniej w terenie tatwiej im sie przetamac i z bliska te
owady poobserwowac na lesnej sciezce. Widzimy, Ze po takich zajeciach dzieci sq bardzo
zaciekawione. Kiedy dowiadujq sie, Zze dany owad jest pozyteczny, petni waznq dla otoczenia role,
zmieniajg swoje nastawienie. Juz nie obawiajq sie wzig¢ do rgk zuka lesnego. My jednak ttumaczymy,
by nie dotykac, nie brac¢ na rece zadnych zwierzqt i obserwowac je z bezpiecznej odlegtosci -
podkresla Réza Brytan.

Druga czes¢ zaje¢ prowadzonych w Nadlesnictwie Celestynéw to najczesciej spacer po lesie. Dla
wiekszosci dzieci bioracych udziat w edukacji lesnej widok jakiegokolwiek zwierzecia w jego
naturalnym srodowisku to duze przezycie - To nie musi by¢ nawet sarna. Czasami ogromne emocje
wzbudza przebiegajqca wiewidrka. Zainteresowanie jest ogromne. Dzieci potrafig sie nagle skupi¢
tylko na niej. Chcqg obserwowac przyrode i sq nig Zywo zainteresowane. Po prostu potrzebujq
kontaktu z niq - zaznacza Réza Brytan.

Zabawa na podworku jest passé

Tymczasem dzieci spedzaja dzi$ coraz mniej czasu na dworze. Zjawisko to juz blisko 30 lat temu w
Stanach Zjednoczonych zauwazyta emerytowana dzi$ profesor Uniwersytetu Maryland Sandra L.
Hofferth. Wyliczyta, ze miedzy 1997 a 2003 rokiem o potowe spadl odsetek dzieci w wieku 9-12
lat spedzajacych czas na aktywnosciach na swiezym powietrzu. Ci mtodzi Amerykanie
zaprzestali wedrowek, spacerow, wedkowania, zabawy nad woda czy prac ogrodowych.

W ubiegtym roku gtosnym echem odbit sie raport Uniwersytetu Michigan. Przebadano rodzicow
dzieci w wieku od roku do pieciu lat. Okazato sie, ze jedno na dziesiecioro dzieci wychodzi z domu
tylko raz w tygodniu. Rodzice maja lek przed wypuszczaniem dzieci na zewnatrz. Czterech na
dziesieciu badanych przyznato, ze czuje sie niekomfortowo, gdy dziecko wspina sie zbyt wysoko na
drzewo lub oddala z pola widzenia. Cho¢ 75 proc. pozwala dzieciom samodzielnie sie hustac, a
41 proc. przejs¢ po drabinkach, niemal potowa dorostych nieustannie trzyma dziecko za
reke w obawie o jego bezpieczenstwo.

Ten i inne ciekawe artykuty znajdziesz w Echach Lesnych

W ramach polskich sondazy pytano o aktywnos¢ fizyczna bez wyrdzniania tej na otwartym powietrzu.
Z badania kilka lat temu przeprowadzonego przez Terese Parczewska z Uniwersytetu Marii Curie-
Sktodowskiej w Lublinie wynika, ze w ankietowanej 50 osobowej grupie polskich dzieci az 72 proc. w
czasie pozaszkolnym przebywa w przestrzeniach i miejscach wewnatrz budynkow takich jak:
mieszkania, kluby sportowe, centra kultury, markety, muzea, kina oraz restauracje.

Czesto powodem jest nie tylko kwestia zamieszkiwania w miescie, ale wtasnie obawy rodzicéw o
bezpieczenstwo. Obawiaja sie na przyktad kleszczy. Z badania przeprowadzonego w 2019 r. w
ramach kampanii edukacyjnej dotyczacej choréb odkleszczowych wynika, ze okoto 25 proc.
Polakow zrezygnowalo z aktywnosci na swiezym powietrzu - spaceru w parku lub w lesie -
wlasnie z obawy przed kleszczami i przenoszonymi przez nie chorobami. Boimy sie tez
komarow, dzikich zwierzat i chorob, ktére moze wywota¢ na przyktad zjedzenie nieumytych jagod.

Strach czy wygodnictwo?



Biofobia wpisuje sie w szersze zjawisko, ktore naukowcy nazywaja Zespotem Deficytu Natury. To
popularny w nauce termin, ktoéry dotyczy oddalenia czlowieka od srodowiska naturalnego. Zespot
Deficytu Natury nie jest jednostka chorobowa, jednak niesie za soba konsekwencje dla naszego
zdrowia. Dotycza one zdrowia psychicznego, nadpobudliwosci, trudnosci z koncentracja.

Brak kontaktu z natura prowadzi do obnizenia sprawnosci fizycznej i chordéb cywilizacyjnych takich
jak otytos¢ czy cukrzyca. SpecjaliSci wskazuja nawet, ze rezygnacja z czasu spedzanego w przyrodzie
moze by¢ jednym z czynnikéw prowadzacych do krotkowzrocznosci. Przebywanie w zamknietych
pomieszczeniach powoduje, ze skupiamy wzrok gtéwnie na bliskich obiektach. Wymagaja od nas tego
takze ekrany, z ktorych stale korzystamy. Przez to miesnie oczu stopniowo sie ostabiaja. - Badania
pokazuja, ze nawet jednorazowy, 15-20 minutowy kontakt z natura potrafi nas znacznie uspokoic.
Potwierdzaja to parametry mierzalne, takie jak cisnienie i poziom poziomu cukru w naszym
organizmie. W efekcie kontaktu z natura spada na przyktad poziom leku, podnosi nam sie wigor,
pojawiaja sie pozytywne emocje. Takie dane sg znane w obiegu naukowym od dobrych 30 lat - méwi
dr inz. Natalia Korcz z Instytutu Badawczego Lesnictwa, ktora w IBL kieruje pracami nad Zespotem
Deficytu Natury. Analizuje problem pod katem braku kontaktu z natura lesng. W ramach
realizowanego projektu specjalisci z Instytutu opracowuja specjalistyczne narzedzie
psychometryczne do pomiaru deficytu natury lesnej. Nastepnie przeprowadza poréwnanie poziomu
tego deficytu wsrdd grupy polskiej i austriackiej.

- Prowadzimy badania na duzej probie. Na razie nie moge podac zbyt wiele szczegotow. Projekt
trwa, jednak juz teraz widzimy, Ze wsrdd Polakow jest grupa oséb, ktore w ogdle nie korzystajq z
lasu, a nawet takie, ktore nigdy tego nie robity. To ostatnie mocno nas zaskoczyto - méwi dr inz.
Natalia Korcz.

Tegoroczny raport Opinia24, zlecony przez Lasy Panstwowe, pokazal, ze jedynie 19 proc.
respondentdéw przynajmniej raz w miesigcu odwiedza tereny lesne. Dlaczego unikamy natury? Ze
strachu, braku czasu, wygody?

Dr inz. Natalia Korcz przyznaje, ze lek przed natura to kwestia ewolucyjna. - Cztowiek czuje sie
najlepiej wtedy, kiedy ma zapewnione schronienie, poZywienie, dostep do wody. Doswiadczenia z
naturq w toku ewolucji przekazaty ludziom poczucie leku. Te negatywne emocje sq uzasadnione,
natomiast nasze doswiadczenie na przestrzeni ewolucji jest na tyle rozwiniete, ze nie musimy
kojarzyc kazdego wyjscia z przyniesieniem kleszcza i zachorowaniem na zapalenie opon mozgowych.
A niestety wiele 0sob rezygnuje z kontaktu z naturq wtasnie z tego rodzaju powodow. Do tego
dochodzi strach przed dzikimi zwierzetami - wilkami czy dzikami - méwi specjalistka Instytutu
Badawczego Lesnictwa. 1 dodaje: - Mieszkam na LubelszczyZnie. W szkole mojej corki nawet dzieci
dyskutowaty o wilkach, ktdre podchodzq do zabudowan, co sprawito, Ze mieszkaricy bojq sie
wypuszczac¢ psy. Tymczasem lek ten jest nieuzasadniony. Pojedynczy, przemieszczajqcy sie wilk
bardziej boi sie nas niz my jego.

Jej zdaniem warto zadac sobie pytanie, na ile nasze obawy przed lasem rzeczywiscie wynikaja z
realnego zagrozenia, a na ile sa efektem stereotypowego myslenia o naturze. Czesto bowiem za
deklarowanym strachem kryje sie wygodnictwo, brak gotowosci do zmiany codziennych nawykow
oraz nieche¢ do podejmowania odpowiedzialnosci za wlasne doswiadczenia i aktywno$¢ na tonie
przyrody.

- Wprawdzie jestesmy swiadomi tego, by dba¢ o nasze zdrowie psychiczne i fizyczne, ale czesciej
wybieramy zapisanie dzieci na zajecia z trenerem na hali sportowej niz wspolng wyprawe w teren.
Wolimy oddac dziecko pod opieke trenerow, Zeby miec¢ chwile spokoju i wytchnienia dla siebie. Hala
sportowa daje nam réwniez poczucie wiekszej przewidywalnosci - w razie wypadku pomoc jest na
wyciggniecie reki, mozna szybko zareagowac¢, wezwac odpowiednie stuzby. Natura natomiast wydaje



sie mniej kontrolowalna i bardziej nieprzewidywalna. Obawiamy sie, Ze jesli cos sie wydarzy, pomoc
nie nadejdzie wystarczajgco szybko, a odpowiedzialnos¢ spadnie wylqgcznie na nas. Czesto juz na
starcie zaktadamy negatywny scenariusz. Efekt jest jednak taki, Zze wychowujemy pokolenie, ktore
moze nie wiedziec¢, Ze w lesie rosnq jadalne jagody i Ze przyroda jest przestrzeniq, z ktérej mozna
madrze i bezpiecznie korzystac¢ - mowi dr inz. Korcz.

Trener od spacerow

Réwnolegle z rosnacymi obawami przed natura rozwija sie ruch kapieli lesnych. Popularyzowane jest
takze morsowanie w zbiornikach otoczonych dzika natura. Wyrosty nowe zawody. Mozna umoéwic sie
na trening prowadzony przez ,facylitatora potaczen z natura” czy ,nature coacha”.

- Kgpiele lesne i roznego rodzaju treningi nie tylko pozwalajq na doswiadczenie wszystkich korzysci,
ktore niesie za sobq kontakt z naturq. To tez sposob na wzmacnianie wiezi miedzyludzkich, bo z tym
tez mamy problem. Nie potrafimy sie komunikowac¢ miedzy sobq, wolimy samotnie spedzi¢ wieczor
niz wyjs¢ ze znajomymi na miasto. W zorganizowanych kgpielach lesnych z jednej strony mamy
bezposredni kontakt z przyrodq, z drugiej dziatamy w grupie, wykonujqc proste zadania i ¢wiczenia
proponowane przez przewodnika - mowi dr inz. Natalia Korcz.

Badaczka zwraca jednak uwage na réznice miedzy kapiela le$na a terapia lesna. Kapiel lesna jest
forma profilaktyki zdrowotnej i Swiadomego relaksu w naturze, natomiast terapia lesna, prowadzona
w sposob celowy i metodyczny, moze wspiera¢ proces powrotu do zdrowia oraz poprawe dobrostanu
psychicznego i fizycznego. Nie zastepuje ona specjalistycznego leczenia w przypadku powaznych
chorob czy zaburzen, ale moze je uzupetnia¢. - Regularny kontakt z naturq, obserwacja ptakow,
zmieniajgcych sie por roku, kwitngcych roslin, ¢wiczenia oddechowe i uwaznosc sprzyja wyciszeniu,
redukcji stresu i odbudowywaniu wewnetrznej rownowagi. To takze okazja, by na nowo dostrzec
bogactwo przyrody, ktore mamy wokot siebie, a ktorego na co dzien czesto nie zauwazamy - mowi
badaczka z IBL.

Po pierwsze wiedza

Czy na strach przed natura jest jakies remedium? - Wiedza - bez zastanowienia odpowiada Rdza
Brytan. - Jezeli nauczymy sie bezpiecznego korzystania z lasu, bedziemy wiedziec jak sie zachowac,
Jjakaq profilaktyke przeciw komarom i kleszczom zastosowac, jak korzystac z dziko rosnqcych roslin,
natura stanie sie dla nas bardziej przyjazna. Im wieksza wiedza, tym tatwiej dostrzec, ze strach
przed przyrodq jest niezasadny.

Zdaniem Johana Kjellberga Jensena kluczowym krokiem jest zwiekszenie naszej ekspozycji na
,dzikos$¢”, na przyktad poprzez zwiekszanie powierzchni terendw zielonych i wzmacnianie
roznorodnosci biologicznej w miastach, co moze zapewni¢ dzieciom pozytywne doswiadczenia
kontaktu z przyroda juz od najmtodszych lat. - Zjawisko biofobii jest ztozone i wymaga
zréznicowanego zestawu narzedzi. W niektorych przypadkach chodzi o zwiekszanie wiedzy i
kontaktu z naturg, w innych o ograniczanie punktéw konfliktu miedzy cztowiekiem i sSrodowiskiem.
Aby odwrdcic ten trend, musimy lepiej zrozumie¢ mechanizmy stojgce za negatywnymi emocjami -
podsumowuje.

https://www.lasy.gov.pl/pl/informacje/aktualnosci/gdy-natura-budzi-lek
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