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KONTEKST BADANIA | METODOLOGIA

Niniejsza diagnoza jest czescia projektu ,,Mosty Partycypacji: NGO dla polityk publicznych” (nr FERS.04.06—
IP.04-0062/23), dofinansowanego przez Unie Europejskg w ramach programu Fundusze Europejskie dla
Rozwoju Spotecznego. Jego realizacja wpisuje sie w dgzenie do wzmacniania dialogu obywatelskiego

i tworzenia polityk publicznych opartych na rzetelnych danych i realnym gtosie spotecznosci. Badanie
zrealizowata Fundacja Czysta Rzeka przy wsparciu merytorycznym zespotu projektowego.

Pierwszym etapem badania byta analiza danych zastanych, ktérej celem byto osadzenie problematyki kondycji
psychicznej studentéw krakowskich uczelni w szerszym kontekscie diagnoz ogdlnopolskich oraz dostepnych
badan regionalnych. Przeglad objat publikacje, raporty i badania naukowe z lat 2020-2025, ze szczegdlnym
uwzglednieniem trzech obszaréw tematycznych: ogdlnej kondycji psychicznej mtodych dorostych w Polsce,
specyfiki Srodowiska akademickiego Krakowa oraz lokalnych czynnikéw srodowiskowych wptywajacych na
dobrostan psychiczny. Dodatkowo zgromadzono materiat dotyczacy terminologii i realizowania kapieli lesnych
jako jednej z wybranych praktyk budowania kontaktu z naturg oraz dokonano analizy dostepnych
miedzynarodowych artykutéw naukowych (2024-2025) dotyczgcych terapeutycznego wptywu kapieli leSnych na

zdrowie psychiczne studentéw.

Drugi etap stanowito badanie ankietowe CAWI skierowane do studentéw krakowskich uczelni. Badanie
zrealizowano w lutym 2026 r. za posrednictwem formularza Google Forms; taczna liczba respondentéow
wyniosta 135. Zastosowany dobér proby miat charakter nieprobabilistyczny (préba okolicznosciowa), dlatego
wyniki nalezy traktowac jako opis postaw i praktyk respondentéw badania, a nie jako oszacowania odnoszace
sie do ogdtu studentéw. Badanie miato na celu rozpoznanie doswiadczen zwigzanych z technikami odpoczynku
i relaksacji w naturze oraz identyfikacje potrzeb zwigzanych z korzystaniem z terendw zielonych.
Dystrybuowane byto przez sieci nieoficjalne (grupy na Facebooku, Instagramie), jak i oficjalne kanaty

mailingowe uczelni.

KONDYCJA PSYCHICZNA STUDENTOW

PoLskA

W raporcie ,,Zdrowie psychiczne Polakéw - kompleksowe zestawienie (2025)” przygotowany przez Centrum
Psychoterapii ,Pokonaj Lek” czytamy, ze ponad jedna trzecia spoteczenstwa deklaruje aktywny lek o swoje
zdrowie psychiczne. Co istotne, Swiadomos¢ problemu jest wysoka — blisko 90% osdb uwaza zdrowie
psychiczne za réwnowazne fizycznemu, co stanowi istotny potencjat dla projektow edukacyjnych.?

Projekt ,Mtode Gtowy” (Fundacja Unaweza, 2023), ktéry przebadat niemal 200 tysiecy osob, ujawnit, ze
podejrzenie depresji wystepuje u 29% ucznidéw szkét ponadpodstawowych — czyli grupy, ktéra w latach 2024—
2025 zasilita mury uczelni wyzszych jako studenci pierwszych lat. Oznacza to, ze niemal co trzeci student na sali
wyktadowej moze zmagac sie z klinicznymi objawami depresji, ktore nieleczone, prowadzg do dramatycznych

1 Zdrowie psychiczne Polakdw — statystyki zdrowia psychicznego (stan na 2025), Centrum Psychoterapii Pokonaj Lek
https://pokonajlek.pl/zdrowie-psychiczne-polakow/
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konsekwencji, z rezygnacjg ze studiéw i prébami samobdjczymi wtgcznie. Raport wskazuje na jeszcze jeden,

przerazajgcy wskaznik: 39% badanych myslato o podjeciu préby samobdjczej, a co pigte dziecko (obecny mtody
dorosty) deklarowato ,brak checi do zycia” .2

Zjawisko wypalenia, dotychczas kojarzone gtéwnie z rynkiem pracy, stato sie czescia zycia akademickiego.
analizy dotyczace stresu finansowego z 2025 roku wskazujg, ze 62% studentow deklaruje wypalenie edukacyjne
lub zawodowe.3 Z tej grupy az 22% doswiadcza tego stanu ,,czesto lub bardzo czesto”. Wypalenie to jest
skorelowane z sytuacjg materialng. W dobie inflacji (2022—-2024) studenci stali sie grupg szczegdlnie wrazliwg
ekonomicznie. 44% ocenia swojg sytuacje finansowg jako zaledwie ,przecietng”.*

Istnieje korelacja miedzy martwieniem sie o srodki do zycia a rezygnacjg z przyjemnosci i aktywnosci
spotecznych, co wtdrnie pogtebia izolacje i stany depresyjne. Objawy somatyczne wypalenia sg powszechne
i destrukcyjne dla procesu edukacji. Az 62% studentow zgtasza problemy z koncentracjg, a 55% cierpi na
zaburzenia snu.® Problemy ze snem sg tu kluczowe — $wiadcza o chronicznym przebodzcowaniu uktadu
nerwowego i niemoznosci wejscia w stan regeneracji.

Pandemia COVID-19 pozostawita trwaty slad w strukturze relacji spotecznych studentéw. Raport Fundacji
,Dbam o Mdj Zasieg” dotyczgcy samotnosci (2025) oraz analizy z lat wczesniejszych pokazujg, ze powrdt na
uczelnie w trybie stacjonarnym nie rozwigzat problemu izolacji psychicznej.

Dane z badania Soleckiego wskazujg, ze w czasie pandemii 10% mtodziezy ,caty czas czuto sie osobg samotnga”.®
Ten wzorzec, utrwalony przez miesigce nauki zdalnej, przektada sie na obecne trudnosci w budowaniu
gtebokich relacji réwiesniczych. Studenci, mimo fizycznej obecnosci w grupach, czesto pozostajg wyalienowani,
a media spotecznosciowe zamiast tgczy¢, stajg sie narzedziem poréwnywania sie i zrédtem leku.

KRAKOW

Analizy przeprowadzone w 2020 roku w ramach Uniwersytetu Pedagogicznego w Krakowie pokazujg, ze u 61%
studentéw stwierdzono sredni lub wysoki poziom zaburzen psychosomatycznych, a najsilniejszym predyktorem
ztej kondycji psychicznej okazato sie wypalenie edukacyjne, wyjasniajgce — wraz z pozostatymi zmiennymi
modelu — az 41% wariancji. Wzorce te potwierdzajg, ze problemy zdiagnozowane w skali ogdlnopolskiej —

2 Debski M., Flis J. (2023). MtODE GEOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym. Raport z badania dotyczacego zdrowia
psychicznego, poczucia wiasnej wartosci i sprawczosci wsréd mtodych ludzi w Polsce, Fundacja UNAWEZA, Warszawa;
https://mlodeglowy.pl/wp-content/uploads/2023/04/3cb755c3-fe20-73d8-dec3-2b809e012724.pdf

3 pawetko J.A., Olszewska A.M. Stres finansowy a zdrowie psychiczne studentéw, Akademia Zarzgdzania — 9(3)/2025
https://wiz.pb.edu.pl/akademia-zarzadzania/wp-content/uploads/sites/3/2025/09/2.5.-Julia-Aleksandra-Pawelko-Anna-M.-
Olszewska-Stres-finansowy-a-zdrowie-psychiczne-studentow with _metadata.pdf

4w,

5w

6 Solecki, R. Raport z badania kondycji psychicznej mtodziezy 2022, Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu Komisji Edukacji
Narodowej w Krakowie, https://rep.up.krakow.pl/xmlui/handle/11716/13321
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wypalenie, niska satysfakcja z zycia, pasywne strategie radzenia sobie ze stresem — dotycza réwniez

$rodowiska studenckiego Krakowa, z istotnie wyzszym ryzykiem wsrdd kobiet.”

Czesto pomijanym czynnikiem wptywajgcym na zdrowie psychiczne w Krakowie jest jakos$¢ powietrza. Przez lata
smog traktowano jako zagrozenie pulmonologiczne, jednak badania prowadzone przez Collegium Medicum UJ
oraz Instytut Psychologii UJ w ramach projektu ,,NeuroSmog” rzucajg nowe $wiatto na ten problem. Badania te
dowodzg istnienia osi ,ptuca-madzg”. Pyty zawieszone (PM10, PM2.5) przenikajg bariere krew-médzg, wywotujgc
stan neurozapalny. Badania na pacjentach w Krakowie wykazaty bezposrednia korelacje miedzy wysokim
stezeniem PM10 a obnizeniem jakosci zycia w sferze funkcjonowania emocjonalnego.®

KAPIELE LESNE

Kapiele lesne (Shinrin-yoku) — ujecie definicyjne i ramy metodologiczne praktyki

Aby rzetelnie oceni¢ potencjat omawianego narzedzia w Srodowisku akademickim, niezbedne jest precyzyjne
usystematyzowanie jego ram pojeciowych. Miedzynarodowa organizacja Forest Therapy Hub (FTHub) definiuje
kapiel lesng jako praktyke dobrostanu opartg na naturze, ktéra wzmacnia naszg naturalng zdolnos$¢ do
adaptacji wobec zmian w zyciu w sposdb bardziej pozytywny i zdrowy, wspierajac lepsza jakos¢ zycia. Kapiel
Lesna to prozdrowotna praktyka (zdrowy nawyk), ktérg mozna odbywac z przewodnikiem lub bez. Kgpiel Lesna
zyskata uznanie na catym sSwiecie dzieki réznorodnym korzysciom dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Polega
ona na zanurzeniu sie w przyrodzie z petng Swiadomoscig, zauwazaniu i chfonieciu $srodowiska naturalnego
wszystkimi zmystami. Kgpiel Le$na zostata powigzana z wieloma korzysciami zdrowotnymi takimi jak: redukcja
stresu, wzmochienie uktadu odpornosciowego czy poprawa funkcji poznawczych?®.

Kapiele Lesne, czyli “shinrin-yoku” pochodzg z Japonii i w 1982 roku staty sie czescig tamtejszego narodowego
programu zdrowia, ktérego celem byto przeciwdziatanie rosngcemu stresowi i problemom zdrowia
psychicznego w populacjach miejskich. Shinrin-yoku oznacza dostownie “kgpiel w lesie” lub “zanurzenie sie

w le$nej atmosferze”1°,

W ujeciu metodologicznym Polskiego Towarzystwa Kapieli Lesnych, praktyke te definiuje sie jako opartg na
dowodach naukowych praktyke dobrostanowa, polegajgca na intencjonalnym, gtebokim i multisensorycznym
kontakcie z naturg. Kluczowym elementem jest tu aktywacja wszystkich zmystow (wzroku, stuchu, wechu,
dotyku, a takze smaku) w celu wyciszenia proceséw kognitywnych i wejscia w stan petnej obecnosci tu i teraz.

7 Dtugosz P., Liszka D., The Relationship between Mental Health, Educational Burnout and Strategies for Coping with Stress
among Students: A Cross-Sectional Study of Poland, International Journal of Environmental Research and Public Health,
18(20)/2021, https://doi.org/10.3390/ijerph182010827

8 THE ASSOCIATION OF EXPOSURE TO PM10 WITH THE QUALITY OF LIFE IN ADULT ASTHMA PATIENTS - International
Journal of Occupational Medicine and Environmental Health, otwierano: grudnia 15, 2025, https://ijomeh.eu/pdf-117578-
504057filename=50405.pdf

9 https://foresttherapyhub.com/pl/czym-sa-kapiele-lesne/

10 https://foresttherapyhub.com/pl/roznice-miedzy-shinrin-yoku-a-kapiela-lesna/
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Kapiel le$na nie jest zatem tozsama ze zwykig rekreacjg ruchowa, sportem czy tradycyjnym spacerem
turystycznym?i,

Z punktu widzenia standardéw prowadzenia zaje¢, kluczowa role odgrywa tu czas i dynamika procesu.
Standardowa, petna sesja kgpieli lesnej prowadzona przez przewodnika trwa najczesciej od 2 do 3 godzin.

W tym czasie uczestnicy pokonujg niewielki, zazwyczaj zaledwie jedno- lub dwukilometrowy odcinek trasy, co
wprost obrazuje radykalne obnizenie tempa (tzw. slowing down). Taki interwat czasowy jest niezbedny, by
organizm mogt fizycznie obnizy¢ poziom pobudzenia uktadu wspétczulnego, zredukowac napiecie miesSniowe

i wejs¢ w stan gtebokiej regeneracji. Cho¢ badania dowodzg korzysci z nawet krétszych, kilkunastominutowych
ekspozycji, to wtasnie ustrukturyzowane, kilkugodzinne sesje pozwalajg na petne uruchomienie mechanizmdw
neurofizjologicznych oraz psychologicznych, stanowiac stabilny fundament dla interwencji, np. w grupie
studentow wyzszych uczelni.

Terapeutyczny wptyw kapieli leSnych (Forest Therapy / shinrin-yoku) na zdrowie psychiczne studentéw
w Swietle literatury Swiatowej

Wspotczesna literatura naukowa coraz wyrazniej wskazuje na potrzebe wdrazania interwencji opartych na
naturze (ang. Nature-Based Solutions — NBS) jako skutecznych strategii przeciwdziatania kryzysowi zdrowia
psychicznego w $rodowisku akademickim. Okres studiéw wigze sie z ekspozycjg na silny stres akademicki,
presje spoteczng oraz niepewnosc dotyczaca przysztosci zawodowej, co bezposrednio przektada sie na wzrost
wskaznikow depresji i standw lekowych wsréd mtodziezy. W tym kontekscie praktyka kapieli lesnych (shinrin-
yoku), polegajaca na uwaznej, multisensorycznej immersji w srodowisku naturalnym, stanowi istotny,
bezfarmakologiczny czynnik wspierajacy dobrostan psychiczny.

Przetomowy przeglad systematyczny autorstwa He i in. (2024)12, obejmujacy analize badan z lat 2017-2023
dotyczacych wptywu terapii lesnej na populacje studentéw wyzszych uczelni, potwierdza uniwersalne korzysci
psychologiczne tej metody. Synteza danych z 21 projektéw badawczych (w tym 13 randomizowanych
kontrolowanych préb — RCT) wykazata, ze regularne sesje w sSrodowisku leSnym prowadzg do:

o Redukcji negatywnych stanéw emocjonalnych: znaczacego spadku poziomu leku, gniewu, zmeczenia
oraz symptomow depresyjnych.

e Wozrostu afektu pozytywnego: poprawy nastroju, witalnosci oraz subiektywnego poczucia regeneracji
sit witalnych (restoration).

e Optymalizacji fizjologicznej: wyciszenia uktadu wspotczulnego (redukcja tetna i cisnienia tetniczego
krwi) przy jednoczesnej aktywacji uktadu przywspdtczulnego odpowiedzialnego za relaksacje
organizmu.

Badacze zwracajg uwage, ze zblizone efekty mozna osiggnac zaréwno podczas programow prowadzonych przez
certyfikowanych przewodnikéw, jak i sesji samodzielnych (self-guided), o ile s realizowane w srodowisku
o wysokim wskazniku naturalnosci (np. lasy mieszane wykazujg wyzszg skutecznos$¢ w obnizaniu leku niz

11 https://kapielelesne.pl/definicje/
12 He, M.; Hu, Y.;Wen, Y.; Wang, X.;Wei, Y.; Sheng, G.;Wang, G. The Impacts of Forest Therapy on the Physical and Mental
Health of College Students: A Review. Forests 2024, 15, 682. https://doi.org/10.3390/f15040682
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monokultury iglaste). Co istotne z perspektywy instytucjonalnej, analizy dowodzg skutecznosci interwencji

realizowanych bezposrednio w fatwo dostepnych lasach kampusowych lub przyparkowych strefach zieleni
uniwersyteckiej, co czyni z terapii leSnej realne narzedzie do codziennego zarzadzania stresem studenckim.

Kolejnych, kluczowych danych dostarcza badanie pilotazowe Bressane i in. (2025)3, w ktérym poddano
ewaluacji ustrukturyzowany, 5-stopniowy protokét kagpieli lesnych (Five-Step Forest Bathing Protocol),
aplikowany nowo przyjetym studentom w cyklu semestralnym. Wyniki mierzone standaryzowang Skalg
Depresji, Leku i Stresu (DASS) wykazaty spektakularng, statystycznie istotng skutecznos¢ krotko-

i Srednioterminowg interwencji. Po zaledwie trzech sesjach (w odstepach ok. jednego miesigca) u uczestnikéw
odnotowano spadek wskaznikéw klinicznych o:

e 48,4% w obszarze standw lekowych (Sd_{Cohen} = 0,415S),
e 35,4% w obszarze objawéw depresyjnych ($d_{Cohen} = 0,431S),
e 33,5% w zakresie odczuwanego stresu (Sd_{Cohen} = 0,479S).

Badanie z 2025 roku przyniosto rowniez istotny wniosek z zakresu psychologii Srodowiskowej, oparty na Teorii
Odbudowywania Uwagi (ART): stopien redukcji dystresu psychicznego jest scisle skorelowany z poziomem tzw.
,haturalnosci” parku (ang. naturalness). Im mniejsza ingerencja antropogeniczna w strukture zieleni (bogatsza,
dzika szata roslinna, obecnosé naturalnych ciekdw wodnych), tym silniejszy efekt terapeutyczny i stabilizacja
emocjonalna mtodych dorostych.

Whioski dla strategii akademickich: Przedstawione dowody empiryczne jednoznacznie uzasadniajg integracje
programéw kapieli leSnych ze strukturami wsparcia psychologicznego na uczelniach. Projektowanie
dedykowanych, zréznicowanych botanicznie stref zieleni w przestrzeniach akademickich oraz organizowanie
regularnych, plenerowych sesji uwaznosci stanowi tanig, wysoce efektywng i pozgdang przez samych
studentow profilaktyke zdrowia psychicznego.

WYNIKI BADANIA ANKIETOWEGO

OPIS BADANEJ GRUPY

W badaniu wzieto udziat 135 osdb, przy czym strukture proby pod wzgledem ptci charakteryzuje wyrazna
dominacja kobiet — stanowity one 73% respondentow, mezczyzni 24%, a osoby niebinarne i inne identyfikacje
facznie 4%. Ze wzgledu na niskg liczebnos$¢ ostatniej kategorii zostata ona pominieta w dalszych analizach

poréwnawczych ze wzgledu na ptec.

Préba jest zdominowana przez osoby w wieku studiéw licencjackich: 56% respondentéw miesci sie w przedziale
18-21 lat, 33% w przedziale 22-25 lat, a 10% ma 26 lat lub wiecej. Mediana wieku wynosi 21 lat. Rozktad

poziomu studidw jest spdjny ze strukturg wiekowg: 62% respondentow ksztatci sie na studiach pierwszego

13 Bressane, A.; Medeiros, L.C.d.C.; Lima, Y.C.D. Five-Step Forest Bathing Protocol as a Nature-Based
Solution for StudentWellbeing in Higher Education: A Research Brief on Insights and Lessons from a Pilot Study. Int. J.
Environ. Res. Public Health 2025, 22, 579. https://doi.org/10.3390/ijerph22040579
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stopnia (licencjackich lub inzynierskich), 26% na studiach drugiego stopnia, 6% na jednolitych studiach

magisterskich, a 7% to doktoranci.

Pod wzgledem afiliacji uczelnianej préba jest nieréwnomiernie roztozona miedzy trzy gtéwne osrodki.
Najwiekszg grupe stanowig studenci Uniwersytetu Jagielloriskiego — 60%, druga pod wzgledem liczebnosci
kategorig sg studenci Uniwersytetu Komisji Edukacji Narodowej (29%). Pozostate 11% reprezentuje AGH, UEK,
Politechnike Krakowska, Uniwersytet Ignatianum, Akademie Sztuk Pieknych, Uniwersytet Rolniczy, Uniwersytet
Papieski Jana Pawta Il oraz Akademie Leona KoZzminskiego; z uwagi na mate liczebnosci zmienne te zostaty
zagregowane w kategorie ,inne uczelnie”. Niemal cata préba studiuje w trybie stacjonarnym (98,5%); zmienna

»tryb studidw” zostata z tego powodu pominieta w analizach zaleznosci.

Zdecydowana wiekszo$¢ respondentéw pochodzi spoza Krakowa — tgcznie 73% nie mieszkato w Krakowie
przed rozpoczeciem studiow (w tym 12 oséb dojezdzajgcych z miejscowosci podkrakowskich oraz 2 osoby
dojezdzajace z innego wojewddztwa). Mieszkaricami Krakowa przed studiami byto 27%. Pod wzgledem
lokalizacji zaje¢ dominujg Ruczaj i Kampus 600-lecia UJ (38%), Krowodrza (25%) oraz Stare Miasto i Centrum

(15%); pozostate 22% respondentéw rozktada sie miedzy inne dzielnice lub wskazuje kilka lokalizacji.

PRAKTYKI KONTAKTU Z NATURA

Kontakt z terenami zielonymi jest w badanej populacji powszechng, cotygodniowg praktyka. Codziennie

w przestrzeni zielonej przebywa 14% respondentow, kilka razy w tygodniu — 40%, a okoto raz w tygodniu —
27%. tacznie oznacza to, ze 81% respondentéw odwiedza tereny zielone co najmniej raz w tygodniu. Kilka razy
w miesigcu w naturze przebywa 16% respondentdw, a sporadycznie (raz na kilka miesiecy) zaledwie 4%.

Rzadsze formuty odpowiedzi nie byty w ogdle wybierane.

Wykres 1. Czestotliwosc korzystania z terenéw zielonych.

Codziennie |INNIINEGGGNGNGNGNN 14%
Kilka razy w tygodniu IR 40%
Okoto raz w tygodniu I 2 7%
Kilka razy w miesigcu  [INNNININGgGGEN 16

Raz nakilka miesiecy I 4%

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie wynikéw ankiety (n = 135).

Najpopularniejszg aktywnoscig podejmowang w przestrzeni zielonej jest spacer — wskazato jg 93%
respondentow. Drugg, silnie dominujaca kategorig sg spotkania ze znajomymi (78%). Wyraznie mniej oséb
deklaruje czytanie (27%), jazde na rowerze (19%), nauke lub prace w terenie (17%) oraz bieganie (15%).
Imprezy plenerowe (10%) i medytacja (8%) zamykaja liste czesciej wskazywanych sposobdw, a pojedyncze

wskazania dotyczg m.in. wspinaczki, obserwacji ptakow i jazdy na rolkach.
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Wykres 2. Sposoby spedzania czasu w naturze.
Spacer 93%
Spotkania ze znajomymi 78%

Czytanie INNNNEENEGEGEGEGEGENNNNNN 27%
Rower NN 195%
Nauka/praca NN 17%
Bieganie NG 15%
Imprezy plenerowe | 10%
Medytacja I 3%

Inne M 4%

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wynikéw ankiety (n = 135); pytanie wielokrotnego wyboru

Mapa preferowanych miejsc zielonych odzwierciedla zaréwno popularnosé¢ wybranych przestrzeni, jak

i rozmieszczenie kampusow uczelni. Niekwestionowanym liderem s3g Planty i Bulwary Wislane — wskazane
przez 75% respondentéw. Druga pozycja nalezy — ex aequo — do Zakrzéwka i Parku Jordana, ktére wymienito
po 44% ankietowanych. Mniej liczne, ale wciaz istotne grupy respondentéw wskazujg Kopiec Kraka (16%), Las
Wolski (13%), Park Bednarskiego (12%) oraz Ogrdd Botaniczny (9%). Odpowiedzi dotyczace innych miejsc (taki
Nowohuckie, Bagry, Park Lotnikéw, Ogrdd Spoteczny, okoliczne parki wzgledem miejsca zamieszkania)

pojawiajg sie w pojedynczych wskazaniach, jednak w sumie jest to znaczacy odsetek —tgcznie 39%.

Wykres 3. Najczesciej odwiedzane miejsca zielone w Krakowie.

Planty /Bulwary Wislane [N 75%
Zakrzéwek [N 4%
Park Jordana I 44%
Kopiec kraka NN 16%
Las Wolski I 13%
Park Bednarskiego [N 12%
Ogréd Botanizny I 9%

LuCes __________________JEB

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wynikéw ankiety (n = 135); pytanie wielokrotnego wyboru
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Sposrod wymienionych w kwestionariuszu technik relaksacji w naturze, wyraznie najczesciej praktykowana

aktywnoscig jest jogging, bieganie i przebiezki na Swiezym powietrzu — 49% respondentéw. Na drugim
miejscu plasuje sie uwaznos¢ (mindfulness) — 44%, a na trzecim ¢wiczenia oddechowe — 37%. Medytacje
praktykuje 31% badanych, joge na Swiezym powietrzu — 20%, a kapiele lesne (shinrin-yoku) wskazato jedynie
10%. Warto odnotowaé, ze 18% respondentow deklaruje, ze nie korzysta z zadnej z wymienionych technik, co
wskazuje na istotny potencjat upowszechniania bardziej ustrukturyzowanych form kontaktu z naturg w

populacji studentow.

Wykres 4. Techniki relaksacji praktykowane w naturze

Jogging (bieganie, przebiezki na swiezym powietrzu) [INIENENEGEGNGEE  49%
Uwaznos¢ (mindfulness) GGG 44%
Cwiczenia oddechowe [N
Medytacja N 31%
Joga na $swiezym powietrzu |NNNEGEGEEEEE (0%
Kapiele lesne I 10%
inne M 4%

Zadna z powyiszych 18%

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wynikéw ankiety (n = 135); pytanie wielokrotnego wyboru

Kontakt z naturg petni w opinii respondentéw funkcje regulatora stanéw emocjonalnych i narzedzia radzenia
sobie ze stresem. Najczesciej wskazywang sytuacjg, w ktdrej natura pomaga, jest potrzeba wyciszenia — 72%
respondentow. Niewiele mniej oséb wskazuje przebodZcowanie (68%) i gorszy nastréj (67%). Odczuwanie
stresu wskazato 63% respondentdéw, potrzebe odpoczynku od nauki — 59%, a przyttoczenie obowigzkami —
56%. Zmeczenie wymienito 33% respondentdw, a odpowiedz ,,natura nie poprawia mojego samopoczucia”
pojawita sie jedynie w 2% przypadkow.
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Wykres 5. Sytuacje, w ktorych kontakt z naturg najbardziej pomaga
Gdy potrzebuje wyciszenia 72%
Gdy jestem przebodicowany_a 68%

Gdy mam gorszy nastréj [ NNNNNEGEGEEE 7%
Gdy odczuwam stres [ 3%
Gdy potrzebuje odpoczaé od nauki  [INEGGEEE 59%
Gdy czuje przyttoczenie obowiazkami [ NN -
Gdy jestem zmeczony_a [N 33%

Przebywanie w naturze nie poprawia mojego

samopoczucia 2%

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wynikéw ankiety (n = 135); pytanie wielokrotnego wyboru

OCENA DOSTEPNOSCI TERENOW ZIELONYCH

Respondentéw poproszono o ocene dostepnosci terendw zielonych w Krakowie oraz na terenie ich uczelni na
skali pieciostopniowej (1 — bardzo zle, 5 — bardzo dobrze). Dostepnosc terenéw zielonych w Krakowie jest
oceniana wyraznie wyzej niz dostepnos¢ w obrebie uczelni — srednia ocena dla miasta wyniosta 3,70, przy

medianie 4, natomiast srednia dla uczelni 3,30, przy medianie 3.

W przypadku oceny miasta dominuja oceny dobre i bardzo dobre: 62% respondentéw przyznato note 4 lub 5
(odpowiednio 45% i 17%), 30% — ocene neutralna (3), a tylko 7% — ocene negatywng (2 lub 1). Rozkfad ocen
dla uczelni jest znacznie bardziej zréznicowany — 33% ankietowanych wystawito uczelni ocene negatywna
(1 lub 2), 21% ocene neutralng, a 47% — ocene pozytywna (4 lub 5). W oczach znaczacej grupy studentéw

dostepnosé zieleni w bezposrednim otoczeniu uczelni jest wiec niewystarczajaca.

Wykres 6. Ocena dostepnosci terenéw zielonych

Ogdlna dostepnosé w Krakowie 1' 30% 45% -
H1-bardzoile MW2-ile 3 - przecietnie 4 —dobrze M 5-—bardzo dobrze

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wynikéw ankiety (n = 135).
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Najnizsze oceny wystawiajg studenci UKEN (51% ocen negatywnych 1-2 w tej grupie), podczas gdy studenci UJ

oceniaja dostepnos¢ zieleni w obrebie swoich kampuséw wyraznie pozytywniej (21% ocen negatywnych, 59%
pozytywnych).

ZNAJOMOSC | DOSWIADCZENIA DOTYCZACE KAPIELI LESNYCH (SHINRIN-YOKU)

Kapiele lesne, wywodzgca sie z Japonii praktyka swiadomego, powolnego przebywania w lesie i zaangazowania
wszystkich zmystéw, pozostajg w badanej populacji zjawiskiem znanym mniejszosci respondentow. O praktyce

styszato 33% respondentéw, dwie trzecie (67%) nie zna tego terminu.

Wsrdd osob, ktdre styszaty o shinrin-yoku, dominujgcym zrédtem wiedzy sg media spotecznosciowe — 69% tej
podgrupy. Pozostate zrédta rozktadaja sie nastepujaco: znajomi (27%), media tradycyjne — prasa, radio,
telewizja (27%), warsztaty i zajecia (22%), literatura (20%), uczelnia (16%) oraz podcasty (16%). Dominujgca rola
medidw spotecznosciowych jako Zzrodta wiedzy wskazuje, ze jakakolwiek przyszta komunikacja edukacyjna

w tym obszarze powinna uwzgledniac te kanaty.

Wykres 7. Zrodta wiedzy o kgpielach lesnych

Media spotecznosciowe I 9%
Znajomi NN 7%

Media (prasa, radio, TV) NN 27%

Warsztaty/zajecia NN 2%
Literatura NN 0%
Uczelnia NN 162
Podcasty (NN 16%
Inne [N 11%

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie wynikéw ankiety (n=45), pytanie wielokrotnego wyboru.

Sposrdd 45 osdb, ktore styszaty o kapielach lesnych, 31% faktycznie uczestniczyto w tej praktyce, 53% nie
uczestniczyto, ale chciatoby sprobowad, a 16% nie jest zainteresowanych udziatem. Ograniczenia finansowe
jako bariera w korzystaniu z kapieli leSnych oceniono umiarkowanie — $rednia ocena na skali 1-5 wyniosta
2,49, co sytuuje je miedzy ,w niewielkim stopniu” a ,,umiarkowanie”. Najczesciej wskazywang odpowiedzig byta
jednak wartos¢ 1 — ,w ogole nie” (31% oséb z tej podgrupy), sugerujaca, ze dla czesci respondentdw koszt nie

stanowi realnej przeszkody.

Analiza zaleznosci ujawnita powigzanie miedzy wiekiem a znajomoscig kapieli lesSnych - wsrdd oséb w wieku
18-21 lat o praktyce styszato jedynie 22%, w grupie 22-25 lat — 41%, natomiast wsrod oséb w wieku 26 lat
i wiecej — az 77%. Swiadomos¢ shinrin-yoku roénie wraz z wiekiem.
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POSTAWY WOBEC WPLYWU NATURY NA DOBROSTAN PSYCHICZNY

W DZIALANIU

Blok szesnastu twierdzen dotyczacych wptywu natury na dobrostan psychiczny i relacje spoteczne mierzono na
pieciostopniowej skali (1 — zdecydowanie nie zgadzam sie; 5 — zdecydowanie zgadzam sie). Wyniki pokazujg
niemal jednomysinie pozytywne postrzeganie roli natury w zyciu respondentdw, z wyrazng przewagg ocen 4

i 5w wiekszosci pozycji.

Najwyzej ocenianym twierdzeniem jest , Kontakt z natura redukuje stres” — 96% respondentéw zgadza sie
lub zdecydowanie zgadza (Srednia 4,61; mediana 5). Poréwnywalnie wysokie poparcie uzyskaty twierdzenia:
»Kontakt z naturg jest niezbedny do zachowania zdrowia emocjonalnego, psychicznego i fizycznego” ($rednia
4,61; 93% ocen 4-5), ,,Przebywanie w naturze ma istotny wptyw na mdj dobrostan psychiczny” (Srednia 4,54;

91% ocen 4-5) oraz ,Kontakt z naturg pomaga w budowaniu relacji” (Srednia 4,50; 91% ocen 4-5).

Wysoki poziom aprobaty zachowujg takze twierdzenia o bardziej ogélnym charakterze: ,,0soby majace blizszy
kontakt z naturg sg szczesliwsze” (89%; srednia 4,42), ,,Przebywanie w naturze sprawia, ze ludzie sg spokojni”
(85%; 4,33), ,,Przyroda uczy cierpliwosci i pokory” (81%; 4,35) oraz ,Na terenach uczelni powinno by¢ wiecej
terendw zielonych i aktywnosci plenerowych” (88%; 4,44). Bardzo wysokie poparcie dla ostatniego

twierdzenia stanowi jasny sygnat preferencji studentéw wobec kierunku rozwoju infrastruktury uczelnianej.

Nizsze, cho¢ wciaz dodatnie oceny uzyskaty pozycje dotyczace konkretnego, bezposredniego doswiadczenia
natury w otoczeniu uczelni. Stwierdzenie ,,Mam silne poczucie zwigzku z przyrodg w okolicy, w ktorej studiuje”
zostato zaakceptowane jedynie przez 35,6% respondentow ($rednia 3,05) — to najnizej oceniana pozycja

w catym bloku (pomijajgc twierdzenia odwrdcone). Nieco wyzej plasujg sie ,,Aktywnie zauwazam rosliny,
zwierzeta i elementy krajobrazu w okolicy, w ktérej studiuje” (63% ocen pozytywnych; sSrednia 3,84) oraz
»Czesto dostrzegam piekno w okolicy, w ktdrej studiuje” (64%; 3,87). Kontrast miedzy deklarowang wysoka
wartoscig natury w ogdélnosci a wyraznie nizszym poczuciem zwigzku z nig w konkretnym otoczeniu
uczelnianym moze sugerowa, ze istniejgce tereny zielone nie sa wystarczajaco zintegrowane z codziennym

doswiadczeniem studentow.

Dwa twierdzenia sformutowano w sposéb odwrdcony — ich niska ocena oznacza spdjnos¢ z modelem
pozytywnego wptywu natury. Stwierdzenie ,,Przebywanie w naturze sprzyja odizolowaniu od innych: pogarsza
relacje miedzyludzkie” uzyskato srednig 1,64 (4% ocen 4-5), a ,,Kontakt z naturg skutkuje agresjg wobec innych
ludzi” — srednig 1,19 (3% ocen 4-5). Odrzucenie obu twierdzen jest niemal jednomysine, co wzmacnia obraz

spdjnego, pozytywnego stosunku respondentdéw do natury jako elementu zycia spotecznego.
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Twierdzenie % ocen 4-5 Srednia Mediana

Natura redukuje stres 95,6% 4,61 5
Natura niezbedna dla zdrowia emocjonalnego, psychicznego i 93,3% 4,61 5
fizycznego

Natura ma istotny wptyw na méj dobrostan psychiczny 91,1% 4,54 5
Natura pomaga w budowaniu relacji 91,1% 4,50 5
Osoby blizej natury sg szczesliwsze 89,0% 4,42 5
Na uczelni powinno by¢ wiecej terenéw zielonych 88,1% 4,44 5
Natura sprawia, ze ludzie sg spokojni 85,1% 4,33 5
Natura utatwia koncentracje i uwaznosé 82,2% 4,27 4
Przyroda uczy cierpliwosci i pokory 80,7% 4,35 5
Natura jest dla mnie wazna (budowanie relacji z przyroda) 80,0% 4,26 5
Natura wzmacnia odpornosc 76,3% 4,13 4
Czesto dostrzegam piekno w okolicy uczelni 64,4% 3,87 4
Aktywnie zauwazam przyrode w okolicy uczelni 63,0% 3,84 4
Mam silne poczucie zwigzku z przyrodg przy uczelni 35,6% 3,05 3
[odwr.] Natura pogarsza relacje miedzyludzkie 4,4% 1,64 1
[odwr.] Natura skutkuje agresjg wobec innych 2,9% 1,19 1

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wynikéw ankiety (n = 135). Twierdzenia oznaczone ,,[odwr.]” zostaty
sformufowane odwrotnie — niska ocena oznacza zgodnos¢ z modelem pozytywnego wptywu natury.

Kobiety oceniajg twierdzenia dotyczace wptywu natury wyzej niz mezczyzni — rdznice te sg istotne

statystycznie dla pozycji: ,,Natura jest dla mnie wazna”, ,Przyroda uczy cierpliwosci i pokory”, ,,Natura wspiera

koncentracje”, ,,Natura uspokaja”, ,Aktywnie zauwazam przyrode w okolicy uczelni” oraz ,,Natura wptywa na

moj dobrostan”.

BARIERY | POTRZEBY W KORZYSTANIU Z NATURY

Pomimo powszechnie pozytywnych postaw wobec natury, respondenci wskazujg szereg czynnikdw

ograniczajgcych mozliwos¢ czestszego korzystania z terendw zielonych. Wyraznie dominuje kategoria ,,brak

czasu” — wskazana przez 79% respondentow, co tworzy spojng pare z kolejng najczesciej wskazywang bariera:

»Zbyt duze obcigzenie naukg lub pracg” — 60%. Trzecig najczesciej wymieniang przeszkod3 jest smog i zta

jakos¢ powietrza — 49%, co stanowi istotny czynnik ograniczajacy korzystanie z otwartej przestrzeni w

Krakowie.

W nastepnej kolejnosci pojawiajg sie: staba dostepnos¢ terendw zielonych w okolicy (24%), brak towarzystwa

(21%), brak ciekawych miejsc (13%), zte samopoczucie psychiczne (11%), brak ochoty na taki rodzaj spedzania

czasu (9%), lek lub dyskomfort w lesie i terenach odlegtych (7%) oraz — w pojedynczych wskazaniach — brak

poczucia bezpieczenstwa w lesie (5%) i brak potrzeby takiej aktywnosci (5%).
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Wykres 8. Bariery w czestszym korzystaniu z natury

Brak czasu 79%
Zbyt duze obcigzenie naukg /pracy I 60%
Smog/ #ajakoé¢ powietrza NN  19%
Staba dostepnosé terendw zielonych w okolicy NN 24%
Brak towarzystwa [N 21%
Brak ciekawychmiejsc NN 13%
Zte samopoczucie psychizne [N 11%
Brak ochoty na taki rodzajspedzaniaczasu | 9%
Lek / dyskomfort w lesie / odlegtych terenach 1 7%
Wlesie I 5%
terenach zielonych nieczujesie bezpiecznie Ml 5%

Brak potrzeby na takg aktywnos¢ [ 5%

Inne M 7%

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wynikéw ankiety (n = 135); pytanie wielokrotnego wyboru

W pytaniu o potrzeby wspierajace czestszy kontakt z naturg ponownie dominuje kategoria czasu — ,,wiecej
wolnego czasu” wskazato 73% respondentéow. Wsrdd innych potrzeb znalazto sie: ,, wiecej terendw zielonych
na uczelniiw jej okolicy” — 37%, ,,grupy i inicjatywy wspdlnego wyjscia do natury” — 27%, ,poprawa
infrastruktury (oswietlenie, bezpieczenstwo)” — 26%, ,wiecej informacji o miejscach blisko uczelni / miejsca
zamieszkania” — 23% oraz ,warsztaty lub wydarzenia organizowane w naturze” — 20%. Jedynie 10%

ankietowanych deklaruje, ze niczego nie potrzebuje i korzysta z natury regularnie.
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Wykres 9. Potrzeby wspierajqce czestszy kontakt z naturq

Wiecej wolnego czasu

73%
Wiecej terendw zielonych na uczelnii jej okolicy | NRNRNEINGNGEE :7°

Grupy / inicjatywy wspélnego wyijécia do natury | NI 7%

Poprawy infrastruktury (oswietlenie, bezpieczenstwo,
sciezki)
Wiecej informacji o miejscach blisko uczelni/miejsca
zamieszkania

I 26%
I 23%

Warsztatéw lub wydarzeri organizowanych w naturze | NN 20%

Dedykowanych narzedzi do praktykowania (przewodniki,

poradniki, aplikacje) . 6%

Inne M 3%

Niczego - korzystam regularnie 10%

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wynikéw ankiety (n = 135); pytanie wielokrotnego wyboru

OCZEKIWANIA WOBEC UCZELNI — EDUKACJA | OFERTA PLENEROWA

Opinie respondentéw o potrzebie prowadzenia na uczelniach dziatan edukacyjnych dotyczacych wptywu natury
na zdrowie psychiczne sg wyraznie pozytywne, cho¢ bardziej zréznicowane niz ogdlne postawy wobec natury.
Na pytanie o zasadnos$¢ takich dziatan (skala 1-5) odpowiedz 5 wybrato 34% respondentéw, odpowiedz 4 —
kolejne 34%. tgcznie 68% respondentow opowiada sie za prowadzeniem dziatan edukacyjnych, 19% nie ma
wyraznego zdania (ocena 3), a 13% nie widzi takiej potrzeby (oceny 1-2).

Deklarowana chec uczestnictwa w zajeciach w naturze organizowanych przez uczelnie (warsztaty wyciszajace,
spacery, kapiele lesne) jest bardzo zblizona. 70% respondentéw zadeklarowato, ze skorzystatoby z takich zajeé¢
(oceny 4-5), 18% jest niezdecydowanych, a 12% nie jest zainteresowanych. Warto podkresli¢, ze — mimo ze
oba pytania dotyczg réznych aspektéw oferty uczelni — rozktady odpowiedzi sg niemal identyczne, co wskazuje

na spdjng postawe respondentéw wobec tego obszaru.

Woykres 10. Opinie o zasadnosci dziatan edukacyjnych i che¢ uczestnictwa w zajeciach w naturze organizowanych przez uczelnie.

Powinny by¢ dziatania edukacyine (1-5) 1jGligaoN  19%  IEEaaR T R
Skorzystatbym z zajec w naturze (1-5) iGN s [ e S

M 1 - zdecydowanie nie zgadzam sie B 2 —raczej nie zgadzam sie 3 - ani tak, ani nie
M 4 - raczej zgadzam sie B 5 - zdecydowanie zgadzam sie

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wynikéw ankiety (n = 135)
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W pytaniu o preferowane formy dziatan edukacyjnych i ofertowych dominujg formy bezposrednie, oparte na

doswiadczeniu. Najczesciej wskazywang kategorig s3 ,,zajecia na Swiezym powietrzu” — 71% respondentow.

Druga pod wzgledem popularnosci formg sg ,,warsztaty praktyczne w naturze (np. kapiele lesne, spacery

uwaznosci)” — 50%. W dalszej kolejnosci wskazywano: ,regularne grupy wyjsc¢ do laséw i parkow” — 41%,

»wyktady lub spotkania z ekspertami (psychologami, przewodnikami, le$nikami)” — 39%, ,.informacje o

wydarzeniach na tonie natury” — 31%, ,,aplikacja lub mapa z polecanymi miejscami zielonymi” — 31% oraz

»Pplakaty i kampanie informacyjne” — 30%. Zdecydowanie najnizej plasujg sie ,materiaty edukacyjne online”

(13%), co potwierdza, ze respondenci preferuja formy angazujace fizycznie nad formy mediowo-tekstowe.

Wykres 11. Preferowane formy dziatan edukacyjnych

Zajecia na $wiezym powietrzu

Warsztaty praktyczne w naturze (np. kapiele lesne, spacery
uwaznosci)

Regularne grupy wy js¢ do lasow / parkéw

Wyktady lub spotkania z ekspertami (psychologami,
przewodnikami, le$nikami)
Informacje nt. wydarzer/aktywnos$d na tonie natury w
mediach spotecznosciowych uczelni
Aplikacja lub mapa z polecanymi miejscami zielonymi w
Krakowie
Plakaty /Kampanie informacyjne promujace
wy darzenia/aktywnosci na fonie natury na uczelni

Materiaty edukacyjne online (ebooki, posty, krétkie filmy)

I 71%
I 50%
I A1%
I 39%
I 31%

I 31%

I 30%

I 13%

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie wynikéw ankiety (n = 135); pytanie wielokrotnego wyboru

NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI

1. Kontakt z naturg jest w srodowisku studenckim praktyka powszechng, ale niezstrukturyzowana.

81% respondentow odwiedza tereny zielone co najmniej raz w tygodniu, a najbardziej popularnymi

aktywnosciami sg spacer (93%) i spotkania ze znajomymi (78%). Jednoczesnie ustrukturyzowane techniki

regeneracji w naturze — uwaznos¢, ¢wiczenia oddechowe, joga, kgpiele leSne — pozostajg w cieniu form

spontanicznych, a 18% respondentéw nie korzysta z zadnej z nich. Wskazuje to na istotny potencjat edukacji

i upowszechniania metod swiadomego wykorzystywania natury jako zasobu zdrowia psychicznego.

2. Studenci jednomysinie uznajg wptyw natury na swoéj dobrostan, ale nie zawsze doswiadczaja go

w otoczeniu uczelni.

96% respondentow zgadza sie, ze kontakt z naturg redukuje stres, a 91% — ze wptywa na ich dobrostan

psychiczny. Jednoczesnie tylko 36% deklaruje silne poczucie zwigzku z przyrodg w okolicy, w ktérej studiuje. To
napiecie miedzy ogélnym przekonaniem a konkretnym doswiadczeniem sygnalizuje, ze istniejace tereny zielone
nie sg wystarczajgco zintegrowane z codzienng rutyng akademicka studentéw.
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3. Ocena dostepnosci terendéw zielonych jest wyraznie nizsza w obrebie uczelni niz w skali miasta.

33% respondentdéw wystawia uczelni ocene negatywng, podczas gdy w przypadku Krakowa robi to tylko 7%.
Rdznica jest szczegdlnie widoczna miedzy uczelniami: studenci UKEN sg zdecydowanie bardziej krytyczni (51%
ocen negatywnych) niz studenci UJ (21%). Sygnat ten wskazuje, ze oferta zieleni przy uczelniach nie odpowiada
potrzebom istotnej czesci studenckiej populacji.

4. Gitowne bariery w czestszym kontakcie z naturg majg charakter czasowy i strukturalny, nie
motywacyjny.

Az 79% respondentéw wskazuje brak czasu, a 60% — obcigzenie nauka lub praca. Trzecig najczesciej
wymieniang barierg jest smog (49%), bedacy strukturalnym ograniczeniem niezaleznym od indywidualnych
wybordéw studentow. Brak motywacji czy zainteresowania (9%) lub poczucie zagrozenia w lesie (5—7%)
odgrywajg wyraznie mniejszg role. Konsekwentnie — najczesciej wskazywang potrzeba jest ,wiecej wolnego
czasu" (73%), a nie zachety czy informacja.

5. Kapiele le$ne pozostajg zjawiskiem niszowym i silnie réznicowanym wiekowo.

Tylko 33% respondentdw styszato o praktyce shinrin-yoku, a faktyczne uczestnictwo deklaruje 31% z tej
podgrupy (10% catej préby). Swiadomosé praktyki roénie wraz z wiekiem — od 22% w grupie 18-21 lat do 77%
wsrdd osob 26+. Dominujgcym kanatem informacji sg media spotecznosciowe (69%), co stanowi wyrazna
wskazowke, gdzie powinna by¢ prowadzona ewentualna komunikacja edukacyjna w tym obszarze.

6. Studenci sg wyraznie otwarci na oferte uczelni w obszarze natury i zdrowia psychicznego.

68% respondentdéw uwaza, ze na uczelniach powinny by¢ prowadzone dziatania edukacyjne dotyczgce wptywu
natury na zdrowie psychiczne, a 70% deklaruje, ze skorzystatoby z zaje¢ w naturze, gdyby byly organizowane
przez ich uczelnie. Preferowane sg formy bezposrednie i doswiadczeniowe: zajecia na $wiezym powietrzu
(71%), warsztaty praktyczne (50%), regularne grupy wyjsé (41%) — wyraznie wyzej niz formy mediowo-
tekstowe (13%).

7. Postawy wobec natury sg istotnie réznicowane przez pte¢.

Kobiety oceniaja twierdzenia dotyczace wptywu natury wyzej niz mezczyzni — rdznice sg istotne statystycznie
dla szesciu kluczowych pozycji bloku dobrostanu, w tym dla wagi natury w zyciu osobistym, jej roli

we wspieraniu koncentracji oraz jako czynnika uspokajajgcego. Wzorzec ten jest spdjny z ustaleniami badan
ogdlnopolskich i miedzynarodowych, w ktérych kobiety konsekwentnie deklarujg wyzszg wrazliwos¢ na
srodowiskowe determinanty zdrowia psychicznego.
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KOMENTARZE

1. Komentarz Marty Grabowskiej z Forest Therapy Hub

Lektura raportu pozwala zauwazy¢ pewien paradoks. Z jednej strony mtodzi ludzie intuicyjnie wiedzg, ze natura
im stuzy. Szukaja jej, gdy sg zmeczeni, przebodzcowani, przecigzeni naukg lub po prostu potrzebujg chwili
oddechu. Z drugiej strony kontakt z naturg pozostaje najczesciej czyms przypadkowym - krétka przerwa,
spacerem miedzy obowigzkami, miejscem spotkania ze znajomymi.

To pokazuje, ze natura jest obecna w zyciu studentow, ale rzadko staje sie Swiadomie wykorzystywanym
zasobem wspierajgcym zdrowie psychiczne i dobrostan.

W Forest Therapy Hub od lat obserwujemy podobne zjawisko. Wiekszos¢ oséb nie potrzebuje przekonywania,
ze po wyjsciu do lasu, parku czy nad wode czuje sie lepiej. Potrzebuje natomiast przestrzeni, doswiadczen

i kompetencji, ktére pozwolg ten kontakt pogtebic. Nie chodzi o kolejne zadanie do wykonania ani nastepng
metode samorozwoju. Chodzi raczej o odzyskanie zdolnosci bycia obecnym w relacji z otaczajgcym swiatem.

Szczegdlnie poruszajgce jest to, ze w badaniu natura pojawia sie nie tylko jako miejsce odpoczynku, ale takze
jako odpowiedz na samotnos¢, nadmiar bodzZcéw i przecigzenie. Sg to doswiadczenia, ktére coraz czesSciej
definiujg codziennos¢ mtodych dorostych. W swiecie petnym informacji, ekranéw i ciggtej pres;ji efektywnosci
natura pozostaje jednym z niewielu Srodowisk, ktore nie oczekuje od cztowieka zadnej wydajnosci. Mozna po
prostu by¢.

Raport pokazuje réwniez, ze istnieje duza otwartos¢ na dziatania prowadzone w naturze. Widzimy w tym wazny
sygnat dla uczelni, organizacji spotecznych i instytucji zajmujgcych sie zdrowiem psychicznym. Wsparcie
dobrostanu studentéw nie musi ograniczac sie wytgcznie do dziatan realizowanych w gabinetach czy salach
wyktadowych. Coraz wieksza role moga odgrywac réwniez doswiadczenia osadzone w srodowisku naturalnym -
dostepne, inkluzywne i oparte na bezposrednim doswiadczeniu.

Dla Forest Therapy Hub wyniki tego badania sg kolejnym potwierdzeniem, ze rozmowa o zdrowiu psychicznym
mtodych ludzi nie powinna dotyczy¢ wytacznie kryzyséw i interwencji. Powinna obejmowac réwniez pytanie

o warunki, ktére wspierajg dobrostan na co dzieA. Natura jest jednym z nich - nie jako uniwersalne rozwigzanie
wszystkich problemodw, lecz jako fundamentalny element srodowiska, w ktérym cztowiek moze odzyskiwac
rownowage, poczucie potaczenia i przestrzen do regeneracji.

2. Komentarz Izabeli Satamachy z Fundacji Czysta Rzeka

Jako edukatorka Fundacji Czysta Rzeka i certyfikowana przewodniczka kapieli leSnych Fundacji Czysta Rzeka
metodg Forest Therapy Hub, z ogromnym wzruszeniem i dumg patrze na wyniki naszego badania na
krakowskiej mtodziezy akademickiej. Kiedy jako Fundacja rzuciliSmy pomyst przeanalizowania relacji studentow
z naturg, chcielismy sprawdzié, czy intuicja nas nie myli. Dzi$ mamy czarno na biatym dowdd: mtodzi ludzie
intuicyjnie szukajg ratunku w zieleni, ale wcigz potrzebujg drogowskazow, jak czerpac z niej petnymi garsciami.

Natura to nie tfo do biegania. To przestrzen, ktora nas leczy. Wyniki naszego badania przynoszg niezwykle
poruszajgcy obraz: z jednej strony widzimy ogromne przebodzcowanie, stres akademicki i lek krakowskich
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studentdw, z drugiej — intuicyjng, gteboka tesknote za naturg. Az 70% z nich deklaruje, ze chciatoby wzigé udziat
w zajeciach na $wiezym powietrzu organizowanych przez uczelnie. To dla nas, jako Fundacji Czysta Rzeka, jasny
komunikat: czas wyjs¢ z sal wyktadowych do lasu!

Jako przewodniczka kapieli leSnych czesto spotykam sie z pytaniem: ,,Po co shinrin-yoku, nie wystarczy
zwykty spacer?”. Odpowiedz tkwi w stowie uwaznos¢ i zanurzenie. Kiedy idziemy przez las, zazwyczaj
gdzies$ pedzimy, rozmawiamy przez telefon albo analizujemy zblizajgca sie sesje. Kapiel lesna to
catkowite zwolnienie tempa i uruchomienie wszystkich zmystéw —to, co w terminologii naukowej
nazywamy multisensoryczng immersja.

Dane z raportu pokazujg, ze zaledwie 10% krakowskich studentéw miato realng stycznosé z praktyka
shinrin-yoku. Czas to zmieni¢ i da¢ mtodym ludziom proste, bezptatne narzedzie do autoregulacji

i ratowania zdrowia psychicznego. Zapraszam do sprébowania kapieli le$nej, by obali¢ mit, ze to
skomplikowana filozofia dla wybranych.

Las nie oczekuje od nas wynikow, nie ocenia i nie wysyta powiadomien push. Zamiast tego oferuje
fitoncydy — zwigzki organiczne wydzielane przez drzewa, ktére dostownie obnizajg poziom kortyzolu
(hormonu stresu) w naszej krwi, redukujg lek i stymulujg uktad odpornosciowy.

Chce zaprosi¢ kazdego studenta i kazdg studentke w Krakowie, ale i w catej Polsce: sprébujcie tego
sami. Nastepnym razem, gdy poczujecie, ze stres Was przyttacza, wejdzcie do lasu czy do najblizszego
parku, wyjdzcie nad rzeke. Wytaczcie telefon. Zatrzymajcie sie. Dotknijcie szorstkiej kory drzewa,
postuchajcie szumu lisci czy wody, poczujcie zapach wilgotnej Sciotki i popatrzcie na fraktale, jakie
tworzg korony drzew na tle nieba. Trzy gtebokie oddechy w takim otoczeniu potrafig zmieni¢ chemie
naszego mozgu.

Ciesze sig, ze krakowscy studenci tak mocno akcentujg potrzebe obecnosci natury na uczelniach. Moim
marzeniem i celem jako edukatorki Fundacji Czysta Rzeka jest to, aby 'zielone recepty' i zorganizowane
sesje shinrin-yoku staty sie statym elementem wsparcia psychologicznego na polskich uczelniach. Natura
jest gotowa, by nam pomadc. Musimy tylko pozwoli¢ sobie na to, by w niej po prostu... byé.

3. Komentarz Gabrieli Chomiczewskiej

Jako studentka w okresie pandemicznym obserwowatam pogarszajacy sie stan psychiczny osdb studiujgcych
- w tym takze méj wtasny. Dzi$, jako doktorantka i osoba prowadzaca zajecia obserwuje to jeszcze mocniej
i ze smutkiem widze jak ogromny jest to problem i wyzwanie.

Chciatabym jednak wyraznie podkresli¢, ze - jak pokazujg takze wyniki ankiety - nie jest to wina jednostek, lecz
efekt szerszych uwarunkowan systemowych. Wyniki badania wskazujg na systemowe ograniczenia
uczestnictwa w praktykach odpoczynku: przecigzenie naukg i praca, presje ekonomiczng, zmeczenie, a takze ztg
jakos¢ powietrza, ktdra utrudnia regeneracje w naturze. Warto w tym kontekscie zauwazy¢, ze w Polsce 59,9%
studentdw i studentek uczestniczacych w badaniu EUROSTUDENT VIII deklarowato prace w trakcie studidow. Co
istotne, 74% osob studiujgcych w Polsce zgadzato sie ze stwierdzeniem, ze pracuje po to, aby pokry¢ koszty
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naszg uwage; mechanizmy niektérych aplikacji bywajg porownywane do tych znanych z kasyn.

Z whasnego doswiadczenia wiem, jak trudno wyrwac sie z tego kregu. Brak czasu i sity powodowat we mnie
nieche¢ do pogtebiania relacji z przyroda, a brak mozliwosci regeneracji dodatkowo napedzat btedne koto
zmeczenia. Dzi$ moge powiedzie¢ z pethym przekonaniem, ze relacja z przyrodg miata dla mnie ogromne
znaczenie - w pewnym sensie mnie uratowata. Od kilku lat praktykuje uwaznos¢, ktéra w pewnym momencie
przeniosta sie z sali jogi i gabinetu terapeutycznego do parkéw i lasow.

Szczegdlnie wazng praktyka stato sie dla mnie siedzisko (sit-spot). Polega ono na wybraniu miejsca w swojej
okolicy, do ktérego mozna regularnie wracac¢. Nastepnie siada sie tam na okreslony czas i po prostu -
obserwuje. To, ile czasu spedzisz na siedzisku zalezy od Ciebie. Mozesz zaczag¢ od 5 minut, a potem stopniowo
zwiekszac czas. W czasie praktyki mozna zwraca¢ uwage na dzwieki: ptaki, wiatr, owady, ludzi czy ruch miasta.
Mozna zauwazad zapachy, temperature, wilgotnos¢ i Swiatto. Mozna obserwowac ruch zwierzat, owadow

i rodlin, zmiany sezonowe i pogodowe, a takze wtasne ciato: napiecie, oddech, zmeczenie, pojawiajgce sie mysli.
Regularna praktyka pozwoli dostrzec subtelne zmiany - kiedy Spiewajg ptaki, ktéredy chodzg mroéwki, jak
zmienia sie zapach ziemi po deszczu. Praktyka siedziska pomogta mi takze zakorzenic sie w Krakowie. Po
przeprowadzce i okresie pandemii czutam sie w tym mieScie wyobcowana. Nie znatam go i nie czutam sie

u siebie. Dopiero poznawanie jego nie-ludzkich mieszkancéw i miejskiego ekosystemu pomogto mi poczu¢, ze
jestem czescig tego miejsca. Dodam, ze praktyke tg poznatam dzieki Bartkowi “W poblizu”, ktéry poprowadzit
spacer z siedziskiem w ramach konferencji “Uniwersytet w dobie antropocenu”.

Mam nadzieje, ze réwniez wtadze uczelni zwrdcg wiekszg uwage na potrzebe kontaktu z naturg. Uczelnie mogg
tworzy¢ miejsca i programy umozliwiajgce regeneracje miedzy zajeciami, odpoczynek na Swiezym powietrzu,

a takze prowadzenie zaje¢ w kontakcie z przyrodg, takie jak ogrody spoteczne, dziedzince, strefy odpoczynku.
Takie rozwigzania funkcjonuja juz na catym swiecie - przyktadowo Cornell University prowadzi program Nature
Rx @ Cornell, obejmujacg m.in. “przepisywanie” kontaktu z naturg przez Cornell Health, organizacje spacerow
i wydarzen, a takze prowadzenie strony internetowej wskazujacej na miejsca przyrodnicze w okolicy kampusu.
Innym przyktadem sg Outdoor Learning Spaces na Uniwersytecie w Utrechcie. Uczelnia rozwija przestrzenie
dydaktyczne na zewnatrz, m.in. w ogrodzie botanicznym, tgczgc dydaktyke, prace grupowg i dbatosc

o dobrostan. Podobnie, Uniwersytet w Edynburgu stworzyt program outdoorowego, opartego na naturze
uczenia (ang. Outdoor and Nature Based Learning), w ktérym przebywanie w przyrodzie jest jednym

z elementéw wspierania nauki, rozwoju osobistego i promocji dbania o sSrodowisko. Podobnych rozwigzan jest
mnostwo, a nasze badania wskazujg na palgcg potrzebe ich wdrazania w Polsce. Czesto najtrudniejszy jest
pierwszy krok. Wracajgc do poréwnania do kasyna: trudno sie wyrwaé, kiedy nieskonczone skrolowanie jest tak
tatwo dostepne i kuszgce. Mimo to chciatabym zacheci¢ do podjecia préby budowania relacji z przyroda

w swojej najblizszej okolicy. Nie musi to by¢ las, ani nawet park. Uwazne spojrzenie i stuchanie mogg szybko
pokaza¢, ze nad gtowa, pod stopami i tuz obok nas istnieje wiele form zycia, ktére na co dzien umykajg naszej
uwadze.
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