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Ewolucja naszego gatunku

W toku ewolucji nasz gatunek przystosowat sie
do warunkow srodowiska naturalnego




Srodowisko ewolucji naszego gatunku ! )
__ et W e Srodowisko naturalne
. g cztowieka pierwotnego
stanowita plejstocenska
sawanna, na ktorej ludzie
zbierali nasiona
| owoce oraz polowali na

ssaki kopytne.

 Stresorami (stresor —
wewnetrzne lub
zewnetrzne zdarzenie lub
bodziec, ktory wywotuje
stres) wowczas byty
drapiezniki oraz jadowite
zwierzeta, ktore do
dzisiaj w wielu z nas
budzg strach.
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Wspo’fczesne srodOW|sko naszego gatunku

* Wiekszosc¢ ludzi od
kilkudziesigciu lat zyje w
mtensywnle rozwijajgcym
sie Srodowisku miejskim. To
zbyt krotki okres, by
cztowiek mogt wykszta’fuc
adaptacje do tak silnie
zmodyfikowanego
srodowiska.

* Obecnie okoto 56%
swiatowej populacji — 4,4
miliarda mieszkancow — zyje
w miastach. Oczekuje sig, ze
trend ten bedzie sie
utrzymywat, a populacja
miejska podwoi swojg
obecng wielkos¢ do 2050 .,
kiedy to prawie 7 na 10
0sOb bedzie mieszkac¢ w
miastach.




e Stres jest jedng z najwiekszych sit napedzajgcych ewolucje.

* W trakcie ewolucji naszego gatunku rozne czynniki stresogenne miaty znaczacy
wpltyw na rozwoj i adaptacje cztowieka.

e Stresory te mozna podzieli¢ na czynniki sSrodowiskowe, fizjologiczne i spoteczne,
z ktorych kazdy odgrywa kluczowa role w ksztattowaniu ludzkich reakc;ji
i zachowan.



Stres w plejstocenie

Stresory srodowiskowe:

Zmiany klimatyczne, takie jak susze i powodzie, w przesztosci stanowity
powazne wyzwanie, prowadzgc do spadku populacji i wptywajac na
szlaki ewolucyjne (Steinberg 2012, Hoffmann & Hercus 2000).




Stres w plejstocenie

Stres fizjologiczny:

Ludzka reakcja na stres, w szczegdlnosci oS podwzgorze-przysadka-
nadnercza, ewoluowata w celu utrzymania homeostazy pod wptywem

stresu, przy czym kortyzol odgrywa kluczowga role w reakcjach przetrwania
(Russell & Lightman 2019).




Stres w plejstocenie

Stres o zasoby pokarmowe:

W trakcie ewolucji naszego gatunki, ludzie nie mieli tak tatwego dostepu
do pozywienia, jak maj3 teraz.







Wspotczesnie znacznie:

W dzisiejszych czasach stresory majg zupetnie inny charakter, niz te przy
ktorych ewoluowat cztowiek.

* Rzadziej niz kiedys obawiamy sie ataku lwa, wielkiego pozaru czy niedoboru
pokarmu.

 Obecnie znacznie czesciej doswiadczamy przewlekiego stresu, ktéry moze

prowadzi¢ do zaburzen zdrowia psychicznego i fizycznego (Russell & Lightman
2019)



Stres wspotczesnie

Praca i kariera;:

* Presja zawodowa: Wysokie oczekiwania zwigzane z
wynikami, terminami i obowigzkami, a takze strach przed
utratg pracy, powodujg chroniczny stres.

* Wypalenie zawodowe: Praca na wysokich obrotach, dtugie
godziny i brak rownowagi miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym mogg prowadzi¢ do wypalenia.

Problemy finansowe:

*Ni s ki pozi o mZbhytonatd persja w stosunku do
kosztow zycia moze prowadzi¢ do poczucia niepewnosci i leku
0 przysztosc.

«Z ad § u URrableney ze sptatg kredytow, pozyczek czy kart
kredytowych sg kolejnym duzym zrodtem stresu.
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Technol ogi a I media spogecznoSci \ @L
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*Pr esj a p oCzestw poso@Eywanie sie do @ / @
innych na platformach takich jak Instagram czy /v\x
Facebook prowadzi do poczucia nieadekwatnosci T M

| braku speinlenla

‘Dost i pn o SStale polatzdny ze swiatem
poprzez telefon, e-maile czy komunikatory internetowe,
nie mamy czasu na odpoczynek ani na bycie offline.

Relacje interpersonalne:

*Probl emy rodzi niKenfllktyws pogeczne
rodzinie, zwigzkach czy wsrod przyjaciot mogag byc

zrodtem ciggtego stresu.

*l zol acj a :Ppmnipauze liczby interakcji

online, wiele osdb doswiadcza poczucia osamotnienia

| braku prawdziwych relacji miedzyludzkich.




Stres wspotczesnie

Problemy zdrowotne:

«Stres zwi Nzany z wWaocstchomb zdr owi em
cywilizacyjnych, takich jak choroby serca, cukrzyca czy depresja,
sprawia, ze wiele osd6b martwi sie o swoje zdrowie.

eStrach pr z eB®BanderhiaCoyID-N9 iinne globalne
kryzysy zdrowotne pogtebity leki o wikasne zdrowie i zdrowie bliskich.

Zmiany klimatyczne i ekologiczne:

Obawy o pr zys z ZjawsHKa takid jak anganyy
klimatyczne, zanieczyszczenie $rodowiska czy zmniejszajgca sig

bior6znorodnos¢ wptywajg na lek o przysztosc ludzi i przyszte
pokolenia.

Zmi any spogeczne i polityczne

*Ni epewnoSI| s poge c:Kryzysy politycamé, gntiapyc z n a

w rzgdzie, wojny i niestabilnos¢ gospodarcza w réznych czesciach \

SW|ata wptywajg na poczucie bezpieczenstwa obywateli.
bawy o pr:Glpmminegmiddmy takie jak zmiany

kllmatyczne pandemia czy kryzys migracyjny wprowadzajg poczucie
zagrozenia i niepewnosci o przysztosc.







Ktore srodowisko generuje w Tobie spokdj?



Wyniki wyszukiwania w Google jakie sg korzysci z zycia w miescie:

Benefits of living in the city

Z roznych zrodet w internecie

' Job opportunities v

Public transportation v $, 5= Costof living v

Easy healthcare access v Networking v ;i--" Amenities v

Z Better Infrastructure v % Better medical facilities v Crime rates v
Meet new people v E:g Culture v ! Educational opportunities v

Higher salaries v Opportunity v Shopping and dining v

P 3 Social life v somE e = [ime Savings v Convenience v

H ."'!_'Jj ¥




Wyniki wyszukiwania w Google jakie sg wady zycia w miescie:

Cons of living in a city

Z roznych zrodet w internecie

Higher cost of living v Pollution v Noise v
Traffic v Crime rates v Insufficient green space v
Expensive transportation v Higher auto insurance premiums v Lack of parking v
Lack of space v Safety concerns v Less community feel v

Less diversity v Limited job opportunities v




Mozliwe konsekwencje zdrowotne zycia w miescie

*Choroby wukgadu :d\dhdastact vaysteplgeo
WYyZszy poziom zanieczyszczen powietrza (np. smog,
spaliny samochodowe), co moze prowadzi¢ do probleméw
z oddychaniem, astmy, przewlektego zapalenia oskrzeli,

a takze zwiekszac ryzyko rozwoju chorob ptuc, w tym raka
ptuc (Hurst 2023).

* Choroby serca: Dtugotrwata ekspozycja na
zanieczyszczone powietrze i chroniczny stres moze takze
wptywac na uktad sercowo-naczyniowy, zwiekszajgc
ryzyko zawatu serca i udaru moézgu (Lederbogen et al. 2011).

* Niezdrowa dieta: W miastach tatwiej jest ulec pokusie
szybkich, przetworzonych positkow i fast foodow, co moze
prowadzi¢ do niezdrowej diety, a w efekcie otytosci, chorob
serca, nadcisnienia czy zaburzen metabolicznych (Aka &
Arapoglu 2021).




Mozliwe konsekwencje zdrowotne zycia w miescie

e Problemy ze wzrokiem i snem: Ciggte korzystanie z urzadzen
elektronicznych (telefonéw, komputerdw, tabletéw) prowadzi do
problemdéw ze wzrokiem (np. suchos¢ oczu, zmiany w ostrosci widzenia)
oraz z zaktéceniami snu, poniewaz niebieskie swiatto z ekranow
utrudnia produkcje melatoniny.

e Problemy ze zdrowiem psychicznym: Zycie w mieécie wigze sie z duzg
iloScig stresu, presji zwigzanej z pracg, zyciem spotecznym oraz ogolng
niepewnoscig (np. trudnosci z mieszkaniem czy wysokie koszty zycia).
Moze to prowadzi¢ do wypalenia zawodowego, lekdw, depresiji i innych
zaburzen zdrowia psychicznego.

e Problemy z postawqa: Diugotrwate siedzenie w pracy, nieodpowiednia
postura czy niewtasciwe warunki pracy mogg prowadzi¢ do bolow
plecow, kregostupa i innych dolegliwosci zwigzanych z uktadem
miesniowo-szkieletowym.




| Mozliwe
| konsekwencje
o4/  zdrowotne zycia

. w miescie

(Lederbogen et al. 2011, Hurst, 2023)
(Aka & Arapoglu 2021)
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Widok na zielen z okna znaczgco obniza stres
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Mieszkancy wiezowcow mogg odniesc korzysci zdrowotne z 4-minutowe] ekspozycji na zielen, zaréwno w potaczeniu z
woda, jak i samodzielnie, poprzez widok z okna, w kontekscie poprawy zdrowia psychicznego. Badania na podstawie
réznych wskaznikdw wykazuja, ze widok na zielen z okna poprawia koncentracje, redukuje negatywne emocje i obniza
poziom stresu (Yao et al. 2024, Elsadek et al. 2020).




Spacery po terenach zielonych poprawiajg zdrowie psychiczne

Badania wskazujg, ze spedzanie wiecej niz jednej godziny tygodniowo na terenach zielonych koreluje

z lepszym samopoczuciem psychicznym (Brichert et al. 2017).

Metaanaliza potwierdza ponadto, ze 10% wzrost powierzchni terendw zielonych wigze sie ze zmniejszonym
ryzykiem depres;ji i leku (Liu et al. 2023).

Dlatego tez codzienne spacery po terenach zielonych, nawet przez niewielki czas, mogg by¢ korzystne dla
zdrowia psychicznego.




Uprawianie aktywnosci fizycznej w terenach zielonych
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Badania wykazujg, ze naturalne srodowiska mogg byc¢ bardziej skuteczne niz miejskie tereny zielone
w poprawie wigoru, zdrowia fizycznego i psychicznego podczas ¢wiczen na swiezym powietrzu (Li et al. 2022,
Noseworthy et al. 2023). Ponadto aktywnosc¢ na swiezym powietrzu zmniejsza lek i depresje, jednoczesnie
zwiekszajgc pewnos¢ siebie (Nugraha et al. 2024). Co wiecej, ¢wiczenia na Swiezym powietrzu moga
skutecznie obnizy¢ ochote na papierosy u palaczy, wykazujgc ich potencjat w zakresie poprawy stanow
afektywnych (Schottl et al. 2023).




Mindfulness i kgpiele lesne

3
Mindfulness, czyli uwaznos¢, to praktyka skupienia uwagi na chwili obecnej w sposdb otwarty, akceptujacy
i nieoceniajacy. Jej sktadniki sg kluczowe do osiggniecia stanu petnej swiadomosci swoich mysli, emocji, odczué
cielesnych i otoczenia.

Kapiele lesne (shinrin-yoku) to praktyka polegajgca na zanurzeniu sie w naturalnym $rodowisku lasu, z petnym
skupieniem na doswiadczaniu zmystowym otaczajacej przyrody. Celem tej formy terapii jest redukcja stresu, poprawa
zdrowia psychicznego oraz zwiekszenie poczucia dobrostanu poprzez kontakt z natura.




Ornitologia terapeutyczna
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Ornitologia terapeutyczna to dziedzina, ktéra wykorzystUJe obserwacje ptakéow jako metode wspierania
5 zdrowia psychicznego i emocjonalnego. Kontakt z ptakami oraz ich srodowiskiem pomaga redukowac stres,
poprawia koncentracje i wspiera rehabilitacje oséb z réoznymi problemami zdrowotnymi.
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