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• Ewolucja człowieka 

Ewolucja naszego gatunku 

W toku ewolucji nasz gatunek przystosował się  
do warunków środowiska naturalnego 01 



Środowisko ewolucji naszego gatunku 
• Środowisko naturalne 

człowieka pierwotnego 
stanowiła plejstoceńska 
sawanna, na której ludzie 
zbierali nasiona  
i owoce oraz polowali na 
ssaki kopytne. 

• Stresorami (stresor – 
wewnętrzne lub 
zewnętrzne zdarzenie lub 
bodziec, który wywołuje 
stres) wówczas były 
drapieżniki oraz jadowite 
zwierzęta, które do 
dzisiaj w wielu z nas 
budzą strach. 
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Współczesne środowisko naszego gatunku. 
• Większość ludzi od 

kilkudziesięciu lat żyje w 
intensywnie rozwijającym 
się środowisku miejskim. To 
zbyt krótki okres, by 
człowiek mógł wykształcić 
adaptacje do tak silnie 
zmodyfikowanego 
środowiska. 

• Obecnie około 56% 
światowej populacji – 4,4 
miliarda mieszkańców – żyje 
w miastach. Oczekuje się, że 
trend ten będzie się 
utrzymywał, a populacja 
miejska podwoi swoją 
obecną wielkość do 2050 r., 
kiedy to prawie 7 na 10 
osób będzie mieszkać w 
miastach. 
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STRES 

• Stres jest jedną z największych sił napędzających ewolucję.  
 

• W trakcie ewolucji naszego gatunku różne czynniki stresogenne miały znaczący 
wpływ na rozwój i adaptacje człowieka.  
 

• Stresory te można podzielić na czynniki środowiskowe, fizjologiczne i społeczne, 
z których każdy odgrywa kluczową rolę w kształtowaniu ludzkich reakcji 
i zachowań. 
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Stres w plejstocenie 

Stresory środowiskowe: 

Zmiany klimatyczne, takie jak susze i powodzie, w przeszłości stanowiły 
poważne wyzwanie, prowadząc do spadku populacji i wpływając na 
szlaki ewolucyjne (Steinberg 2012, Hoffmann & Hercus 2000). 
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Stres fizjologiczny: 

Ludzka reakcja na stres, w szczególności oś podwzgórze-przysadka-
nadnercza, ewoluowała w celu utrzymania homeostazy pod wpływem 
stresu, przy czym kortyzol odgrywa kluczową rolę w reakcjach przetrwania 
(Russell & Lightman 2019). 
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Stres w plejstocenie 



Stres o zasoby pokarmowe: 

W trakcie ewolucji naszego gatunki, ludzie nie mieli tak łatwego dostępu 
do pożywienia, jak mają teraz. 
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Stres w plejstocenie 



STRES 
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STRES 

Współcześnie znacznie: 
 
• W dzisiejszych czasach stresory mają zupełnie inny charakter, niż te przy 

których ewoluował człowiek. 
• Rzadziej niż kiedyś obawiamy się ataku lwa, wielkiego pożaru czy niedoboru 

pokarmu. 
• Obecnie znacznie częściej doświadczamy przewlekłego stresu, który może 

prowadzić do zaburzeń zdrowia psychicznego i fizycznego (Russell & Lightman 
2019) 
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Stres współcześnie 
Praca i kariera: 

 

• Presja zawodowa: Wysokie oczekiwania związane z 

wynikami, terminami i obowiązkami, a także strach przed 

utratą pracy, powodują chroniczny stres.  

• Wypalenie zawodowe: Praca na wysokich obrotach, długie 

godziny i brak równowagi między życiem zawodowym a 

prywatnym mogą prowadzić do wypalenia. 

  

Problemy finansowe: 

 

• Niski poziom dochod·w: Zbyt mała pensja w stosunku do 

kosztów życia może prowadzić do poczucia niepewności i lęku 

o przyszłość.  

• ZadğuŨenie: Problemy ze spłatą kredytów, pożyczek czy kart 

kredytowych są kolejnym dużym źródłem stresu.  
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Technologia i media spoğecznoŜciowe: 
 

• Presja por·wnaŒ: Częste porównywanie się do 
innych na platformach takich jak Instagram czy 
Facebook prowadzi do poczucia nieadekwatności  
i braku spełnienia.  
• DostňpnoŜĺ 24/7: Stale połączony ze światem 
poprzez telefon, e-maile czy komunikatory internetowe, 
nie mamy czasu na odpoczynek ani na bycie offline.  
 

Relacje interpersonalne: 
 

• Problemy rodzinne i spoğeczne: Konflikty w 
rodzinie, związkach czy wśród przyjaciół mogą być 
źródłem ciągłego stresu.  
• Izolacja spoğeczna: Pomimo dużej liczby interakcji 
online, wiele osób doświadcza poczucia osamotnienia  
i braku prawdziwych relacji międzyludzkich. 
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Stres współcześnie 



Problemy zdrowotne: 
 

• Stres zwiŃzany z wğasnym zdrowiem: Wzrost chorób 
cywilizacyjnych, takich jak choroby serca, cukrzyca czy depresja, 
sprawia, że wiele osób martwi się o swoje zdrowie.  
• Strach przed chorobŃ: Pandemia COVID-19 i inne globalne 
kryzysy zdrowotne pogłębiły lęki o własne zdrowie i zdrowie bliskich.  
 

Zmiany klimatyczne i ekologiczne: 
 

• Obawy o przyszğoŜĺ planety: Zjawiska takie jak zmiany 
klimatyczne, zanieczyszczenie środowiska czy zmniejszająca się 
bioróżnorodność wpływają na lęk o przyszłość ludzi i przyszłe 
pokolenia.  
 

Zmiany spoğeczne i polityczne: 
 

• NiepewnoŜĺ spoğeczna i polityczna: Kryzysy polityczne, zmiany 
w rządzie, wojny i niestabilność gospodarcza w różnych częściach 
świata wpływają na poczucie bezpieczeństwa obywateli.  
• Obawy o przyszğoŜĺ: Globalne problemy takie jak zmiany 
klimatyczne, pandemia czy kryzys migracyjny wprowadzają poczucie 
zagrożenia i niepewności o przyszłość.  
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Stres współcześnie 
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STRES 



Które środowisko generuje w Tobie spokój? 14 



Wyniki wyszukiwania w Google jakie są korzyści z życia w mieście: 
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Wyniki wyszukiwania w Google jakie są wady życia w mieście: 
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Możliwe konsekwencje zdrowotne życia w mieście 

• Choroby ukğadu oddechowego: W miastach występuje 

wyższy poziom zanieczyszczeń powietrza (np. smog, 

spaliny samochodowe), co może prowadzić do problemów 

z oddychaniem, astmy, przewlekłego zapalenia oskrzeli,  

a także zwiększać ryzyko rozwoju chorób płuc, w tym raka 
płuc (Hurst 2023). 
 

• Choroby serca: Długotrwała ekspozycja na 

zanieczyszczone powietrze i chroniczny stres może także 

wpływać na układ sercowo-naczyniowy, zwiększając 

ryzyko zawału serca i udaru mózgu (Lederbogen et al. 2011). 
 

• Niezdrowa dieta: W miastach łatwiej jest ulec pokusie 

szybkich, przetworzonych posiłków i fast foodów, co może 

prowadzić do niezdrowej diety, a w efekcie otyłości, chorób 

serca, nadciśnienia czy zaburzeń metabolicznych (Aka & 
Arapoglu 2021). 
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• Problemy ze wzrokiem i snem: Ciągłe korzystanie z urządzeń 
elektronicznych (telefonów, komputerów, tabletów) prowadzi do 
problemów ze wzrokiem (np. suchość oczu, zmiany w ostrości widzenia) 
oraz z zakłóceniami snu, ponieważ niebieskie światło z ekranów 
utrudnia produkcję melatoniny. 
 

• Problemy ze zdrowiem psychicznym: Życie w mieście wiąże się z dużą 
ilością stresu, presji związanej z pracą, życiem społecznym oraz ogólną 
niepewnością (np. trudności z mieszkaniem czy wysokie koszty życia). 
Może to prowadzić do wypalenia zawodowego, lęków, depresji i innych 
zaburzeń zdrowia psychicznego. 
 

• Problemy z postawą: Długotrwałe siedzenie w pracy, nieodpowiednia 
postura czy niewłaściwe warunki pracy mogą prowadzić do bólów 
pleców, kręgosłupa i innych dolegliwości związanych z układem 
mięśniowo-szkieletowym. 
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Możliwe konsekwencje zdrowotne życia w mieście 



(Lederbogen et al. 2011, Hurst, 2023) 
(Aka & Arapoglu 2021) 
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Możliwe 
konsekwencje 

zdrowotne życia 
w mieście 



Nature-based interventions (NBIs) – Rozwiązania oparte na naturze to działania, strategie lub programy 
realizowane w środowisku naturalnym, takie jak np. ćwiczenia na terenach zielonych, mające na celu 
poprawę zdrowia i samopoczucia ludzi poprzez połączenie korzyści płynących z kontaktu z naturą ze 
zdrowymi zachowaniami. 
 
Kontakt z naturą znacząco redukuje stres, lęk i depresję, poprawiając samopoczucie emocjonalne i ogólne 
zdrowie psychiczne, szczególnie w szybko urbanizujących się obszarach. 
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Mieszkańcy wieżowców mogą odnieść korzyści zdrowotne z 4-minutowej ekspozycji na zieleń, zarówno w połączeniu z 
wodą, jak i samodzielnie, poprzez widok z okna, w kontekście poprawy zdrowia psychicznego. Badania na podstawie 
różnych wskaźników wykazują, że widok na zieleń z okna poprawia koncentrację, redukuje negatywne emocje i obniża 
poziom stresu (Yao et al. 2024, Elsadek et al. 2020). 

Widok na zieleń z okna znacząco obniża stres 
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Badania wskazują, że spędzanie więcej niż jednej godziny tygodniowo na terenach zielonych koreluje  
z lepszym samopoczuciem psychicznym (Brüchert et al. 2017).  
Metaanaliza potwierdza ponadto, że 10% wzrost powierzchni terenów zielonych wiąże się ze zmniejszonym 
ryzykiem depresji i lęku (Liu et al. 2023). 
Dlatego też codzienne spacery po terenach zielonych, nawet przez niewielki czas, mogą być korzystne dla 
zdrowia psychicznego. 

Spacery  po terenach zielonych poprawiają zdrowie psychiczne 
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Uprawianie aktywności fizycznej w terenach zielonych 

Badania wykazują, że naturalne środowiska mogą być bardziej skuteczne niż miejskie tereny zielone  
w poprawie wigoru, zdrowia fizycznego i psychicznego podczas ćwiczeń na świeżym powietrzu (Li et al. 2022, 
Noseworthy et al. 2023). Ponadto aktywność na świeżym powietrzu zmniejsza lęk i depresję, jednocześnie 
zwiększając pewność siebie (Nugraha et al. 2024). Co więcej, ćwiczenia na świeżym powietrzu mogą 
skutecznie obniżyć ochotę na papierosy u palaczy, wykazując ich potencjał w zakresie poprawy stanów 
afektywnych (Schöttl et al. 2023). 
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Mindfulness, czyli uważność, to praktyka skupienia uwagi na chwili obecnej w sposób otwarty, akceptujący 
i nieoceniający. Jej składniki są kluczowe do osiągnięcia stanu pełnej świadomości swoich myśli, emocji, odczuć 
cielesnych i otoczenia.  
 
Kąpiele leśne (shinrin-yoku) to praktyka polegająca na zanurzeniu się w naturalnym środowisku lasu, z pełnym 
skupieniem na doświadczaniu zmysłowym otaczającej przyrody. Celem tej formy terapii jest redukcja stresu, poprawa 
zdrowia psychicznego oraz zwiększenie poczucia dobrostanu poprzez kontakt z naturą. 

Mindfulness i kąpiele leśne 
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Ornitologia terapeutyczna to dziedzina, która wykorzystuje obserwację ptaków jako metodę wspierania 
zdrowia psychicznego i emocjonalnego. Kontakt z ptakami oraz ich środowiskiem pomaga redukować stres, 
poprawia koncentrację i wspiera rehabilitację osób z różnymi problemami zdrowotnymi. 

Ornitologia terapeutyczna 
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Dziękuję za uwagę! 


