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Pacjenci szpitala, ktorzy
za oknem widzqg drzewa,
szybciej dochodzq do
zdrowia w porownaniu do tych,
ktérzy za oknem widzg

Wdychanie olejkow
eterycznych pomaga w depres;ji
i zaburzeniach lekowych.
Dziatanie olejkéw odpowiada za
ok. 50% zdrowotnego etekiu

20 minut przebywanio
W naturze wystarczy,
aby znaczgco obnizy¢
poziom kortyzoluy,
zwanego hormonem stresu.

Ornitoterapia, czyli
terapeutyczny wptyw
obserwaciji ptakow. Szwedzki
badacz Marcus Hedblom wraz
z zespotem stwierdzit, ze , ptaki
dostarczajg ludziom niemonetarnych
wartosci, takich jak poprawa
samopoczucia i redukcija stresu”.

Spedzanie czasu na tonie natury
moze zwiekszy<¢ zdolnos¢
rozwigzywania problemow
i kreatywnosc¢ 0 50%.
Uzywamy wtedy uwagi mimowolnej,
ktéra nie wymaga od nas wysitkuy,
wiec nasz umyst odpoczywa.

przebywania w lesie. np. $ciane sgsiedniego budynku.

30-minutowy energiczny
spacer piec razy w tygodniu
moze zmniejszyc ryzyko
zachorowania na depresje.

Badania prowadzone w Polsce
wykazaly, ze obszary lesne
o réznych porach roku mogaq by¢
skuteczne przy regeneracji sit
mentalnych. Las zimq i las lisciasty
iesienig m.in. obnizajg cisnienie krwi.

Jony ujemne znajdujgce sie
w lesnym powietrzu dziatajg
= &= e T orzezwiajqco i pobudzajqco,
2% . zapewniajg dobre samopoczucie.




