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Blisko 10 tys. lat przed naszg erg roz-
ne grupy spoleczne zaczely rezyg-
nowaé z wedrownego, zbieracko-
-lowieckiego trybu zycia na rzecz
osiedlania sie i uprawiania ziemi.
W efekcie coraz wieksze rzesze lu-
dzi przywigzywaly sie do swojego
kawalka ziemi. Doprowadzito to do
powstania pierwszych miast, naj-
prawdopodobniej 7 tys. lat temu
W pasie ziemi rozciggajacym sie od
potudniowego brzegu Morza Srod-
ziemnego po Zatoke Perska, zwa-
nym ,zyznym potksiezycem” czy
»ztotym rogiem”. Pozwalalo to lu-
dziom chroni¢ sie¢ za murem przed
grozZnymi zwierzetami i innymi wro-
gami. Jednak Zycie w takich skupi-
skach mialo tez skutki niepozadane:
brak higieny i cuchngce rynsztoki
doprowadzaly do rozprzestrzenia-
nia epidemii. Zaczeto wiec budo-
wac bastiony stuzgce walce z cho-
robami, czyli szpitale.

Rozw6j medycyny wraz z rewo-
lucjg industrialng stworzyly pod-
waliny pod nowe sposoby leczenia
i projektowania szpitali. Sterylne,
biale sale zabiegowe umozliwialy
maksymalng kontrole nad potencjal-
nym zagrozeniem, jakim byly skaze-
nia iinfekcje. Takie podejscie miato
kiedys sens. Zarazem prowadzilo do
odgradzania si¢ od natury. Z jakim
skutkiem dla naszego dobrostanu?

Stresujace szpitale

Zdaniem Nikosa A. Salingarosa, teo-
retyka architektury i matematyka,
srodowiska, ktére nie dostarczaja

nam bogatej stymulacji zmyslowej,
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wywolujg objawy przypominaja-
ce wiele choréb. W ograniczonych
przestrzeniach, odcieci od zewnetrz-
nych bodzcéw albo w miejscach wy-
pelionych kolorami budzgcymi nie-
pokdj, np. kolor bialy w nadmiarze,
czujemy sie, jakby$my przeszli udar
mézgu albo zalamanie nerwowe lub
cierpieli na zwyrodnienie plamki z61-
tej. Takie wlasnie sg sterylne, biale
przestrzenie szpitalne.

Najprosciej byloby je przemalo-
waé, dodac kolory, ktére pozytywnie
wplywaja na nasze nastroje i zacho-
wania. Jednak wcigz niewiele wiemy
o tym, jak kolory wplywaja na funk-
cjonowanie mdzgu, a wczesniejsze
ustalenia nie zawsze si¢ sprawdzajg.
Tak bylo z tzw. r6zem izby wytrzez-
wien. W latach 70. ubieglego wie-
ku sadzono, ze intensywnie rézowy
kolor wycisza pobudzonych aresz-
tantéw i wiezniéw, podobnie jak po-
dawanie matych dawek amfetaminy
osobom z zespolem ADHD. Jednak
badania tego nie potwierdzily.

Wplyw koloru na psychike czlo-
wieka ma swoje uzasadnienie ewo-
lucyjne i miato wplyw juz na Zycie
naszych praprzodkéw. Na przyktad
potrafimy rozrézniaé wiecej odcieni
zieleni niz innych koloréw, co moze
by¢ pozostaloscig po czasach, gdy
czlowiek musiat dostrzec grozne, zie-
lone weze pelzajace po zielonych tra-
wach iliSciach. Nie tylko o kolor cho-
dzi. Dowiedziono, ze najkorzystniej
psychologicznie dziata konteksto-
we lgczenie barwy, faktury i wzor-
c6éw. Na przyklad rézne cechy bu-
dynku, takie jak detale, ornamentyka
czy symetria, warunkujg nasze pozy-

tywne wrazenia. Ludzki zmyst wzro-

ku i mézg rozwijaly sie od czasow
zycia na afrykanskiej sawannie, by
dostrzegaé drobne szczegdly, kolor,
kontrast i znaczenia.

Chociaz juz wiele lat temu udo-
wodniono, ze przestrzenie uwzgled-
niajgce taczno$é czlowieka z natu-
ra majg niebagatelne znaczenie dla
zdrowia, wiekszo$¢ pomieszczen
szpitalnych czy przeznaczonych
do psychoterapii w ogoéle tego nie
uwzglednia. Roger S. Ulrich, pro-
fesor architektury w szwedzkim
Chalmers University of Techno-
logy, wykazal, ze tradycyjne §rodo-
wisko szpitalne rodzi u pacjentéw
dodatkowy stres i to w wielu wy-
miarach. Do minimum ograniczo-
najestich prywatnos¢, kontrola nad
bezposrednim otoczeniem i kontakt
z najblizszymi. Odseparowani, cze-
sto w pokojach bez okien sg pozba-
wieni naturalnych widokdéw, powie-
trza i $wiatla. Godzinami wpatrujg
sie w razgce jarzeniowki na suficie,
wstuchujg w odglosy pikajacej apa-
ratury medycznej i w wlasny bdl,
co nasila ich stres. Wzrost poziomu
kortyzolu i adrenaliny zakl6ca pra-
ce serca i innych narzadéw, a zara-
zem obniza odpornos¢ pacjentéw.
W efekcie wydluza sie czas leczenia
izwieksza podatnos$¢ na infekcje.

Sawanna na bol i niepokdj

Mozna znacznie zredukowac stres
i to juz po dwudziestu sekundach.
Wystarczy popatrze¢ (choc¢by na
fotografii czy filmie) na rzeki, wo-
dospady i inne tego typu krajobra-
zy. Eksperymenty przeprowadzane y
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Przebywanie na lonie natury pozwala naszej uwadze
dowolnej zrelaksowac sie i odpoczac. Dlatego, jak wynika

z badan, dobrze zaprojektowany ogrod przyszpitalny ma
silne dzialanie regeneracyjne. Ponadto sprzyja lagodzeniu
stresu, zacheca do ruchu i obcowania z innymi, co tez stuzy

zdrowieniu.

w laboratoriach oraz naturalnych
warunkach udowadniaja, ze widok
natury w ciggu pieciu minut ob-
niza poziom stresu. Wykazano to
z uwzglednieniem pomiaréw pra-
cy serca, napiecia mie$ni, bioelek-
trycznych czynnosci mézgu i cis-
nienia krwi. Chorzy uczestniczgcy
w badaniu przeprowadzonym przez
Ulricha po ogladaniu wodnego kra-
jobrazu doswiadczali mniejszego
bélu, czuli sie znacznie lepiej i szyb-
ciej wracali do zdrowia.

Wielu badaczy stara sie wytluma-
czy¢ fenomen dobroczynnego wply-
wu natury na redukcje stresu. We-
dlug neurobiologéw sie¢ neuronéw
w rdzeniu kregowym kontroluje szla-
ki czuciowe, ktérymi bodzce ze zmy-
stow wedruja do moézgu. Negatywne
emocje i stres wynikajacy z przeby-
wania w sterylnym, nieprzyjaznym
srodowisku szpitalnym zwiekszaja
wrazliwo$¢ sieci neuronéw w kre-
gu rdzeniowym, odpowiedzialnych
za bl (metaforycznie je otwierajac
czy udrazniajac). Natomiast uspo-
kajajacy wplyw natury i wynikajace
zZ tego pozZytywne emocje zmniejsza-
ja te wrazliwo$¢ i metaforycznie za-
mykaja wspomniane drogi czuciowe.

W kolejnym badaniu Ulrich
stwierdzil, ze pacjenci po operacji

serca, ktdrzy ogladali kolorowe fo-

tografie obszaréw przypominajga-
cych sawanng, odczuwali mniej nie-
pokojuibolu od tych, ktérzy patrzyli
na obrazy abstrakcyjne lub niczego
nie ogladali. Pozytywny wplyw bar-
wnych zdje¢ wynikat z tego, ze wid-
nialy na nich wszystkie najwazniejsze
elementy sawanny - nastonecznio-
na, rozlegta przestrzen z drzewami
i woda. Pacjenci, ktérzy spogladali
na fotografie ciemnego, pograzone-
go w mroku lasu, nie doznawali wy-
raznego spadku cierpienia czy leku.

Dobroczynne spacery

W ciekawym eksperymencie z2008 .
badacze z University of Michi-
gan, Marc Berman, John Jonides
i Stephen Kaplan, poréwnywali
wplyw spaceré6w w réznych warun-
kach na funkcjonowanie poznawcze.
Naukowcy skoncentrowali sie na jed-
nym z proceséw poznawczych, mia-
nowicie uwadze dowolnej. Uczest-
nicy najpierw wykonywali zadanie
wyczerpujace ich uwage, a potem
przez piecdziesigt minut spacerowa-
li... albo po duzym parku, albo po uli-
cach miasta. Okazalo sie, ze badani
chodzacy po parku uzyskali duzo lep-
sze wyniki w te$cie uwagi dowolnej

niz osoby spacerujace po miescie.

W kolejnym badaniu uzyskano taki
sam efekt obcowania z naturg juz po
dziesieciu minutach ogladania przez
osoby badane fotografii przyrodni-
czych (a nie zdje¢ miast). Badacze
wyjasniajg, Ze w przeciwienstwie do
naturalnego otoczenia miejskie §ro-
dowisko zawiera wiele bodZcow sil-
nie angazujacych lub przykuwajacych
uwage i jej wymagajacych, np. trze-
ba uwazaé, by nie potraca przechod-
niéw lub nie wejs¢ pod samochéd.
Przebywanie za$ na fonie natury po-
zwala naszej uwadze dowolnej zre-
laksowac sie i odpoczaé.

Dlatego, jak wynika z badan, do-
brze zaprojektowany ogréd przy-
szpitalny ma silne dzialanie regene-
racyjne. Ponadto sprzyja lagodzeniu
stresu, zacheca do ruchu i obcowa-
nia z innymi, co tez shuzy zdrowie-
niu. Za najkorzystniejsze uznaje sie
srodowisko zapewniajace duzo na-
turalnego $wiatla, doplyw §wiezego

powietrza i odgtoséw natury.

Fenomen jednego drzewa

Wspomniany Roger S. Ulrich jako na-
stolatek cierpiat na chroniczne zapale-
nie nerek. Nawroty choroby i infekcje
zmuszaly go do lezenia w 16zku. Ca-

tymi godzinami spogladal przez okno
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na okazalg sosne¢ rosnaca w ogrodzie.
Czesto jednak musial by¢ hospitalizo-
wany i w sterylnym, szpitalnym sro-
dowisku tracil jedyne pocieszenie,
jakq bylo patrzenie na ulubiong sos-
ne. Uznawal to za zlosliwo$¢ losu.

Wiele lat potem eksperymental-
nie wykazal, jakie znaczenie lecz-
nicze moze mieé jedno drzewo.
To badanie opisywane jest niemal
we wszystkich publikacjach po-
$wieconych psychologii przestrze-
ni. Uczestniczyli w nim pacjenci
po chirurgicznym zabiegu usunie-
cia woreczka zo6lciowego, ktdry-
mi zajmowaly sie te same pieleg-
niarki, w dwéch podobnych salach
szpitalnych. Réznit je tylko widok
za oknem: z jednego pokoju widaé
bylo drzewa, z drugiego za$ cegla-
ng $ciane. Analizujac dokumentacje
szpitalng za okres pieciu lat, ekspe-
rymentatorzy poréwnali karty pa-
cjentéw, uwzgledniajac ich wiek,
pteé, stan zdrowia i kilka innych da-
nych. Ustalili, Ze pacjenci z sali z wi-
dokiem na drzewo nie tylko szyb-
ciej powracali do zdrowia, ale tez
mniej cierpieli. Rzadziej podawa-
no im $rodki przeciwbélowe niz pe-
chowcom z sali z widokiem na ce-
glang Sciane.

To odkrycie sktonito Ulricha do
uzyskania dokladniejszych infor-

macji o leczniczym wplywie $ro-
dowiska. Wysunal hipoteze, ze
widok tagodnych elementow kraj-
obrazu moze zmniejszy¢ szkodli-
we stany psychologiczne, takie jak
lekistres. Pokazal zleknionym i ze-
stresowanym osobom zdjecia natu-
ralnych krajobrazéw i zauwazyl, ze
po ich obejrzeniu czuli si¢ wyraz-
nie lepiej niz po zobaczeniu foto-
grafii amerykanskich miast pozba-
wionych rosélinnosci. Nawet zyjac
w $rodowiskach urbanistycznych,
ludzie zazwyczaj wybierajg jakie$
naturalne widoki - gtéwnie z drze-

wami lub woda.

Powrot do korzeni

Co sprawia, ze srodowisko natu-
ralne ma regenerujace dzialanie?
Jedna z hipotez zaklada, Ze ma to
zwigzek z ukladem geometrycznym.
Nowoczesne scenerie urbanistyczne
w wiekszosci skladajg sie z kancia-
stych bryt oraz ostrych, tamanych
linii. Zaokraglenia moga wyciszaé
i dziata¢ kojgco, gdyz przypominajg
naturalne formy. Kojarzg si¢ z owo-
cami czy pagérkami. Stromy brzeg
morski i lasy cechuje wieksza rdoz-
norodnos¢ niz pelne betonu i asfal-

tu miejsca, gdzie dzis zyjemy.

Naturalne srodowisko zawiera
tez wiecej fraktali, czyli powtarza-
jacych sie wzorcéw symetrii, ktore
tworzg te same formy na réznych
plaszczyznach. Fraktale widoczne
s3 w drzewach, klifach i w chmu-
rach. Z uwagi na to, zZe nasz uktad
percepcji wzrokowej rozwijat sie
w bardziej fraktalnym otoczeniu,
wygodniej nam przetwarzac wlas-
nie takie ksztalty.

Projektujac terapeutyczne czy
medyczne srodowisko, powinni-
$my uwzgledniac te przestrzenie co-
dziennego zycia, ktore dobrze stu-
zyly nam na przestrzeni dziejow.
Innymi stowy, w gabinetach tera-
peutycznych i salach szpitalnych,
i nie tylko tam, warto zatroszczy¢
sie o przywrécenie harmonii mie-
dzy natura w otoczeniu a naszg ludz-
ka natura. @
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Bankowej we Wroclawiu, badacz
iznawca komunikacyjnych zachowan
niewerbalnych oraz psychologii
przestrzeni w porozumiewaniu si¢
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Gesty zamiast stow. Psychologia i trening
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