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Przypomnij sobie moment, kiedy spacerowatas po lesie. Kiedy czutas zapach wszystkich drzew
dookota Ciebie. Miatas mozliwos¢ zebraé grzyby do koszyka albo obserwowaé zwinne ruchy
wiewiorki.

Albo chwile, kiedy wchodzitas po gérach i podziwiatas rozposcierajacy sie stamtad widok.
Chtonetas gorskie powietrze. Czutas, jak pracujg Twoje miesnie, wspinajac sie krok po kroku.
Przypomnij sobie czas, ktdéry spedzitas z bliskimi, ptywajac kajakiem czy zagldwka. Kiedy
obserwowatas $wiat z nieco innej, mokrej perspektywy. Dotykatas opuszkami palcéw wody.
Patrzytas na zyjgce w wodzie stworzenia.

Jakie sg te albo inne wspomnienia, kiedy miatas kontakt z naturg? Czy w codziennym zabieganym
zyciu dostrzegasz, ze takie chwile w ogdle s3 i jaki majg na Ciebie wptyw? Czy chcesz ich
doswiadczac?

Widzisz... Z naturg nie jest tak prosto. A moze nie samg naturg, ale naszg checig otaczania sie nia.
W czasach, kiedy technologia powoli staje sie numerem jeden (a moze juz jest?), nasz gtéd
naturalnego Swiata wcigz trwa. Nawet jesli nie do kofca zdajemy sobie z tego sprawe. Obcowanie z
naturg jest dobre dla ludzi w kazdym wieku. Ma zwigzek z poprawig zdrowia, z dobrym
samopoczuciem, a nawet z poczuciem szczescia. A jednak z jakiego$ powodu we wspdfczesnym
Swiecie nie do konca widaé, bysmy chcieli byé blisko natury. Mozna by sie nawet pokusic¢ o
stwierdzenie, ze nasze naturalne i poznawcze Swiaty rozdzielity sie. Spora czes¢ ludzi, a szczegdlnie
dzieci, spedza dzi$ znacznie mniej czasu na Swiezym powietrzu niz w ostatnich dziesiecioleciach. W
naszych szkotach zajecia z biologii czy przyrody rzadko odbywajg sie na zewnatrz budynku. Tym
samym przyroda nie jest dobrze wykorzystywanym narzedziem nauczania dzieci, aby zaczety
krytycznie mysleé o otaczajgcym ich swiecie. Nie korzystamy z jej dobrodziejstw. To btagd. Nowe
badania sugerujg, ze nasz zwigzek z naturg moze by¢ gteboko zwigzany z naszym szczesciem.
Oddzielenie sie od natury jest odejsciem od szczescia.

Samuel Johnson

Czy naturalne scenerie mogg stac sie nie tylko droga, dzieki ktorej mozemy znalei¢ szczescie w
XXI wieku, ale pomdéc nam zmotywowac siebie i innych w kierunku zréwnowazonego rozwoju
srodowiska?

Kilka szczegdlnie interesujgcych badan Zelenskiego i Nisbet (2014) opublikowano jakis czas temu w
Environment and Behavior. Nic dziwnego, ze badania wykazaty, iz nasze emocjonalne zwigzki z
naturg sg zapowiedzig naszych postaw i wybordéw, ktérych dokonujemy w zwigzku ze


https://pracowniaszczescia.pl/co-z-tym-szczesciem/

zrownowazonym stylem zycia. To, co ciekawsze, to odkrycie wyjgtkowego zwigzku natury z samym
szczesciem.

NATURA NAS USZCZESLIWIA

Zelenski i Nisbet przeprowadzili dwa badania, majgc jedno pytanie w gtowie: Czy zwigzek miedzy
naturq a szczesciem jest niezalezny od innych rzeczy, ktore sprawiajq, ze czujemy sie emocjonalnie
zwiqgzani z zyciem, takich jak rodzina, kraj, kultura, muzyka i przyjaciele?

W pierwszym badaniu mierzyli oni poczucie wiezi u ludzi miedzy wieloma sferami, w tym wtasnie z
naturg. Uczestnicy oceniali swoje zwigzki z naturg na kilkustopniowej skali, okreslajgc zgodnos¢ ze
stwierdzeniami typu: ,Moje zwigzki z naturg sg wazng czescig tego, kim jestem” oraz ,Zauwazam
dzikg przyrode, gdziekolwiek jestem”. Inne skale i inwentarze wykorzystano do oceny
subiektywnego szczescia ludzi w tych samych obszarach. Wynik? Wsrdd rdznych skal szczescia,
zwigzek miedzy naturg i szczesciem byt znaczacy.

Jednym z gtéwnych celéw tego badania byto ustalenie, czy zwigzek pomiedzy potaczeniem
cztowieka z naturg i jego szczesciem wynika z ogélnego poczucia potgczenia czy bardziej
specyficznego zwigzku z naturg. Innymi stowy naukowcy chcieli wiedzie¢, czy natura wyrdzniata sie
na tle innych rzeczy, ktdre sprawiaja, ze czujemy sie potgczeni z zyciem i szczesliwi.

Wyniki ich badan sugerujg, ze natura nas uszczesliwia. Kontakt z nig niesie ze sobg wyrazng korzys¢
dla naszego szczescia poza bardziej uogdlnionymi korzysciami zwigzanymi z rodzing czy
przyjaciétmi. Co wiecej, z naturg korelowata réwniez wiekszo$¢ miar dobrostanu cztowieka, co
wskazuje, ze moze ona odgrywac niezwykle wazng role w utrzymaniu zdrowia psychicznego.
KONTAKT Z NATURA — WAZNE USTALENIA

Aby lepiej zrozumiec i rozwing¢ wyniki pierwszego badania, Zelenski i Nisbet przeprowadzili drugie
badanie. W tym badaniu gtebiej zbadali rézne zwigzki ze szczesciem, zwtaszcza te o jakosci
interpersonalnej, w tym przywigzanie, wspétzaleznos¢ i przynaleznosé. Nie tylko mieli nadzieje na
powtdrzenie ustalen ze swojego pierwszego badania, ale chcieli rowniez sprawdzié, czy obcowanie
z naturg moze ,przewidzie¢” szczescie.

Chociaz nie kazda korelacja miedzy naturg a szczesSciem mogta zostaé zduplikowana w drugim
badaniu, ogdlny wzorzec ustalen i wynikajgce z nich poréwnania do wczesniejszych badan
doprowadzity naukowcédw do waznych wnioskéw, takich jak:

Nasze emocjonalne potgczenie ze Swiatem przyrody rdzni sie od innych psychologicznych powigzan
W haszym zyciu.

Kontakt z naturg czesto zapowiada szczescie niezaleznie od innych czynnikdéw psychologicznych.
Psychologiczne powigzania z naturg wspierajg ksztattowanie zréwnowazonych postaw i mogg by¢
waznym narzedziem w ochronie naszego Srodowiska.

NATURA A DZIECI

Richard Louv, w swojej nagradzanej ksigzce Ostatnie dziecko lasu wskazuje na radykalng zmiane w
sposobie rozumienia i doswiadczania przyrody przez dzieci. Z jednej strony pokazuje zwigzki braku
kontaktu z naturg z niepokojgcymi trendami takimi jak otytos¢ czy depresja. Z drugiej pokazuje,
»jak pogodzi¢ wyzwania wspodtfczesnego Swiata i jego nowoczesnych technologii z nienadgzajgcymi
za nimi potrzebami ludzkiego organizmu” .

Sama edukacja na wolnym powietrzu ma duze znaczenie dla rozwoju dziecka i jest wazna dla
przysztosci naszej planety. Czemu?

Dziecko uczy sie odkrywacd i rozumiec otaczajacy je Swiat, czujac sie jego czescig, czego nie daje
zadna ksigzka ani aplikacja w telefonie.

Kiedy czujemy sie zwigzani z naturg, jesteSmy bardziej sktonni do prowadzenia zréwnowazonego
stylu zycia.

Bardziej prawdopodobne jest réwniez, ze wspieramy akcje, ktére edukujg i angazujg innych w
dbanie o dobro Matki Ziemi. To wazne kierunki dziatan nie tylko dla dobra jednostki, ale catego
spoteczenstwa.
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Warto miec¢ to na uwadze, bedgc rodzicem, nauczycielem czy nawet ciocig, ktora czasem spotyka
sie ze swoim mtodszym cztonkiem rodziny. A jesli brakuje Ci pomystéw na to, jak przyrodniczo
zaktywizowac dziecko, to Smiato polecam kolejng ksigzke Louva — Witamine N.

NATURA NAS USZCZESLIWIA, WIEC... WARTO SIE JEJ (P)ODDAWAC? dla siebie dobra: 10
sposobow, by zadba¢ o siebie

Badz dla siebie dobra!

Czy czujesz sie wyczerpana, zdemotywowana, a moze nieco przygnebiona? To bardzo wazne, aby$
dbata o swoje ciato i umyst kazdego dnia. Nie tylko wtedy, gdy chorujesz albo masz trudniejszy
okres. Wedtug Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO) , zdrowie jest to stan kompletnego fizycznego,
psychicznego i spotecznego dobrostanu, a nie tylko brak choroby”. Uczenie sie prawidtowego
sposobu odzywiania, zmniejszanie chronicznego stresu, regularne ¢wiczenia, jakosciowe relacje z
innymi oraz znajdowanie czasu dla siebie sg elementami samopomocy. Mogg zapewni¢ Ci zdrowie,
dobrg forme i tzw. sprezystos¢ psychiczna.

Dlaczego tak trudno by¢ dobrg dla siebie?

Wiekszos¢ z nas jest szalenie zajeta, ma stresujgcg prace lub przez wiekszos¢ swojego dnia zajmuje
sie sprawami rodziny. Pewnie zdarzyto Ci sie ztapa¢ na tym, ze czas dla samej siebie byt ostatnim
punktem na Twojej liscie dnia. Co gorsza, by¢ moze czasem nawet czuta$ sie winna poswieceniu
czasu na siebie i swoje sprawy. No bo jak to? Przeciez jeszcze tyle rzeczy do zrobienia w pracy. Aw
domu to juz w ogodle! No i dziecko mnie potrzebuje, partner, partnerka... Poczatki Swiadomego
dbania o siebie i okazywania sobie dobra moze by¢ trudne.

Na szczescie jest wiele rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ w tym kierunku. Na poczatek wyprébuj ponizsze
sposoby, ktére przygotowatam w oparciu o nauke, jak i wtasne doswiadczenie. Mozesz réwniez
sprobowac pracy z coachem albo terapeutg — osobami, ktére majg odpowiednie wyksztatcenie i
doswiadczenie, by najlepiej Cie wesprzec w Twoim rozwoju. Wybierajgc konkretng metode,
zastanow sie, ktéra z nich Cie jest najblizsza Twemu sercu albo wiesz/czujesz, ze zadziata najlepiej
w Twojej sytuacji. Naucz sie korzystaé z tych sposobdw i wykorzystuj je w codziennym zyciu, aby
poprawi¢ samopoczucie nie tylko dzisiaj, lecz kazdego dnia.

Oto 10 sposobdw, by zadbac o siebie.

1. UCZYN SEN RUTYNOWYM ELEMENTEM, BYCIA DOBRA DLA SIEBIE

W Twojej gtowie moze pojawié sie mysl: ,Naprawde? Zaczynamy liste od tego, ze trzeba spaé? No
btagam...” Zaczynamy od odpowiedniej dawki snu, poniewaz sen moze mie¢ ogromny wptyw na to,
jak sie czujesz zaréwno emocjonalnie, jak i fizycznie. Brak jego wystarczajgcej ilosci moze
spowodowac powazne problemy zdrowotne.

Jednoczesnie stres i inne czynniki rozpraszajgce mogg sia¢ spustoszenie w naszym snie. Co zrobi¢,
aby sen stat sie elementem dbania o siebie? Zacznij od odpowiedniej wieczornej rutyny. Unikaj
dawki kofeiny i cukru na koniec dnia, ktdre przeszkadzajg w zasypaniu. Kluczowe znaczenie ma
réwniez redukcja stresu. Jesli towarzyszy Ci ciggly stres zwigzany z pracg, zréb liste rzeczy, ktére
pomagajg Ci sie odprezy¢. Zacznij je wdrazaé zwtaszcza po ciezkim dniu w pracy. Upewnij sie
réwniez, ze Twoja sypialnia jest najlepszym mozliwym miejscem do dobrego snu :) Powinna by¢
wolna od zaktdcen takich jak telewizor czy laptop, a takze zacie(m)niona, aby storice nie budzito Cie
zbyt wczesnie rano.

2. Cwicz, ¢wicz, CwICz! AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST KONIECZNA, BY ZADBAC O SIEBIE

Wszyscy wiemy, ze ¢wiczenia sg dla nas dobre, ale czy naprawde wiemy, jak dobre? Regularna
aktywnos¢ fizyczna moze pomaoc zarowno Twojemu some, jak i psyche. Sport wptywa na
polepszenie nastroju, obnizenie poziom stresu i leku, wzmocnienie samooceny, a nawet poprawe
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funkcji poznawczych Nie wspominajgc juz o utrzymaniu dobrej formy. Moze to by¢ codzienny
spacer, gimnastyka albo bieganie. Mnie niezwykle pozytywnie nastraja poranny spacer z psem.
Najwazniejsze wydaje sie wybranie takiego sportu, ktéry przede wszystkim przyniesie Ci rados¢ i
przyjemnosé, a nie tylko zmeczenie ;)

3. BADZ DOBRA DLA SIEBIE, ZDROWO SIE ODZYWIAJAC

Jedzenie, ktore jemy, moze Ci pomdc w zachowaniu zdrowia albo przyczynié sie do przybierania na
wadze czy rozwoju chordb takich jak cukrzyca. Wiele oséb nie poswieca czasu na samodzielne
przygotowywanie positkdw, wolg zamiast tego jes¢ fast foody lub gotowac positki w kuchence
mikrofalowej. Ale te ,,szybkie” positki zwykle nie wystarczaja, jesli chodzi o dostarczanie
organizmowi odpowiednich ilosci kalorii i sktadnikdw odzywczych. Nawet jesli odbywa sie to tylko
raz w tygodniu, rozwaz przygotowanie zdrowego positku dla siebie lub catej rodziny. | pamietaj, by
byto to jedzenie, ktdre stuzy, a nie szkodzi :)

4. PLANUJ | ORGANIZUJ SIE W CZASIE, BY ZADBAC O SIEBIE

Dobre planowanie i organizowanie sie jest czesto jednym z pierwszych krokéw w drodze o dbanie o
siebie. Kluczowe jest zrozumienie i upewnienie sie w tym, co jest dla Ciebie wazne. Przede
wszystkim pozwala Ci doktadnie okresli¢, co chcesz i mozesz zrobi¢ dla lepszej formy psychicznej i
fizycznej. A od tego juz niewiele, by zaczg¢ lepiej sie organizowac i zy¢ w zgodzie ze sobga. Przyznaje,
Ze swego czasu duze

Znalezienie dodatkowego czasu moze by¢ trudne. Wiesz juz jednak, ze niezwykle wazne jest
zaplanowanie regularnego czasu na dbanie o siebie. Samotne chwile mogg pomac Ci zastanowié
sie nad tym, w jakim kierunku chcesz i$¢ przez zycie i jakie sg Twoje kolejne cele. Z kolei chwile z
przyjaciétmi sprawia, ze bedziesz radosna i bardziej zrelaksowana.

Niezaleznie od tego, czy zdecydujesz sie wybrac¢ na dtuzszy spacer, wzigé goraca kapiel czy obejrzeé
film ze znajomymi, wazne, bys znalazta czas na zadbanie o siebie. W takiej formie, jakiej lubisz. W
takiej, w ktérej rzeczywiscie czujesz, ze jest Ci po prostu dobrze. Poszukaj matych sposoboéw, aby
wigczy¢ takie momenty do codziennego zycia. Mozesz na przyktad wsta¢ 15 minut wczesniej, aby
usigs$é z filizanka herbaty i gteboko oddychac, zanim zacznie sie chaos dnia codziennego. Mozesz
ucigc¢ sobie krétkg drzemke po powrocie z pracy albo przespacerowac sie po przerwie na lunch.
Znajdz czas dla siebie, ciesz sie zyciem i rozwijaj :)

5. POWIEDZ ,,NIE” INNYM | POWIEDZ , TAK” SAMEJ SOBIE

Umiejetnos¢ odmawiania bywa niezwykle trudna. Wiele z nas czuje sie zobowigzanych do
powiedzenia ,tak”, gdy ktos prosi o nasz czas lub energie. Zwtaszcza u kobiet spotyka sie ten
problem. Wychowane w konwencji ,mita i grzeczna” zapominamy o tym, ze mamy prawo komus
odmowic. Jesli jestes zmeczona, zestresowana czy przepracowana, zgodzenie sie na kolejng prosbe
bliskich nam oséb lub wspoétpracownikom moze prowadzi¢ do wielu negatywnych emocji, a tym
samym konfliktéw czy wypalenia. Umiejetno$¢é zadbania o siebie, postawienia granic z
poszanowaniem granic innych osob, to asertywnos¢.

6. ZADBAJ O SIEBIE, ROBIAC SOBIE PRZERWE NA tONIE NATURY

Spedzanie czasu na zewngtrz pomoze Ci by¢ bardziej uwazng a takze zmniejszy odczuwane
zmeczenie. Kontakt z naturg moze réwniez podziataé na Ciebie orzezwiajgco i da¢ przestrzen na
nowe przemyslenia. Pozwoli Ci na dostrzezenie tego, co umyka w codziennym pedzie. Co wiecej,
wypad potgczony z aktywnoscig fizyczng przyniesie dodatkowe korzysci, a Swieze powietrze
pozwoli lepiej spa¢ w nocy. Az szkoda nie sprébowac, prawda?

7. NIECH TWOJ PUPIL OTOCZY CIE OPIEKA

Nasze zwierzaki domowe mogg nam pomadc w zyciu. Od dawania bezwarunkowej mitosci do
zapewnienia towarzystwa, zwierzeta moga by¢ niezwykle pomocne w naszym dbaniu o siebie. Psy
szczegdlnie pomagajg zmniejszy¢ stres i uczucie leku, a nawet mogg obnizy¢ cisnienie krwi. No i
znaczgco wptywaja na poziom oksytocyny, ktéry jest hormonem przywigzania



8. ZADBAJ O RELACJE! BUDOWANIE | UTRZYMYWANIE JAKOSCIOWYCH RELACJI JEST NIEZBEDNE,
BY ZADBAC O SIEBIE

Robert Waldinger, psychiatra i kierownik 75-letnich badan nad rozwojem dorostych, podsumowuje
to, co sprawia, ze zycie jest satysfakcjonujgce i szczesliwe. To, co odkryt, jest zupetnie inne niz to, do
czego zdajg sie dazyé mtodzi ludzie, czyli bogactwo. Zamiast tego odkryt, ze szczescie i zadowolenie
w zyciu mozna uzyskaé z pozytywnych relacji z drugg osoba.

9. DOSTARCZAJ SOBIE POZYTYWNYCH EMOCIJI

Pozytywne emocje sg niezbedne dla naszego prawidtowego funkcjonowania psychofizycznego.
Szczesliwi ludzie spogladajg w przesztos¢ z zadowoleniem, w przysztos$é z nadzieja, i z radoscig
pielegnujg terazniejszos¢. Wedtug Barbary Fredrickson (2011) emocje pozytywne sprzyjajg i
stymuluja:

rozwaj osobisty (otwartos¢ na doswiadczenie, twdrczos¢, zainteresowania)

aktywnos$é celowg (inicjacja, wytrwatosé, spetnienie)

sprezystosc¢ ego (radzenie sobie, podejmowanie wyzwan, zdrowie).

Zastanow sie, w jaki sposéb Ty dbasz o wzbudzanie pozytywnych emocji w swoim zyciu, zréb liste
takich aktywnosci, powies w widocznym miejscu i... réb to czesciej :)

10. PRZECZYTAJ KSIAZKE WSPIERAJACA CIE W TYM, BY ZADBAC O SIEBIE

We wspotczesnym swiecie, kiedy wszyscy i wszystko pedzie do przodu, mamy tendencje
nieustannego trzymania telefonu w rece. Scrollujemy tablice Facebooka czy Instagrama, oglagdamy
zabawne filmy na youtube albo czytamy morze negatywnych wiadomosci. Zamiast tego, warto
siegnac po ksigzke. A jeszcze lepiej, jesli sprobujesz przeczytad literature zwigzang z byciem dobrag
dla siebie/rozwojem/psychoedukacja?, bys mogta dowiedzieé sie wiecej o tym, jak mozesz wptynac
na swoj dobrostan/(za)dbac o siebie.

Za: Pracowniaszczescia

Szybki chleb

Sktadniki:

e 3 szklanki maki pszennej

e 1i1/4 szklanki gorgcej wody

e 1 opakowanie suchych drozdzy (7 g)
e 1tyzeczka soli

e 1tyzeczka cukru

e odrobina oliwy z oliwek

Maki wsypujemy do miski, dodajemy sél, drozdze oraz cukier. Mieszamy. Dolewamy gorgcg wode i mieszamy
tyzka do potaczenia sktadnikdw. Przektadamy na stolnice i zagniatamy ciasto. Wyrabiamy, az stanie sie gtadkie i
elastyczne — ok. 5 do 10 minut. Przektadamy do miski, nakrywamy $ciereczkg i zostawiamy na 15-20 minut do
wyrosniecia. Po tym czasie ciasto uderzamy piescig, wyjmujemy i formujemy okragty bochenek. Smarujemy go za
pomocya pedzelka ciepta woda z odrobing oliwy. Nacinamy ostrym nozem, aby nie popekat. Przektadamy na
ptaska blaszke sypnietg maka lub otrebami. Wstawiamy do zimnego piekarnika i nastawiamy temperature na
190°C (bez termoobiegu). Pieczemy ok. 35-45 minut do uzyskania rumianej, chrupigcej skorki. Studzimy na
kratce.



