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Streszczenie

Abstract

Wprowadzenie i cel: Celem autoréw bylo przeprowadzenie ustrukturyzowanego, narracyjnego przegladu pismiennictwa
opublikowanego po 2020 roku, dotyczacego interwencji psychologii pozytywnej zwigzanej z interwencjami opartymi na
kontakcie z naturg. Material i metody: Prac poszukiwano w bazach danych Google Scholar, PubMed oraz APA PsycNet
wedlug stow kluczowych nature-based i positive psychology interventions. Zastosowano nastepujace kryteria przesiewowe
wiaczajace: (1) publikacja w latach 2020-2024; (2) artykul w jezyku angielskim; (3) tematyka zwigzana z pozytywna
interwencja psychologiczna, dobrostanem, czynnikami ochronnymi i §rodowiskiem naturalnym; (4) dostepnos¢ petnego
tekstu, a takze wykluczajace: (1) dostep jedynie do streszczenia lub podsumowania; (2) publikacja w jezyku innym niz
angielski; (3) tekst nie opisywal badan empirycznych ani nie byl metaanalizg. Postawiono pytania badawcze: (1) Jakie sa
skuteczne interwencje psychologii pozytywnej oparte na kontakcie z naturg? (2) Jakie mechanizmy psychologiczne
i fizjologiczne wptywaja na ich efektywno$¢ w poprawie dobrostanu w réznych populacjach? Wyniki: Analizie poddano
20 artykuléw, ktére spetnialy warunki wlaczajace i pozostaly po selekcji. Przedstawiono badania potwierdzajace skutecznosé
interwencji pozytywnych angazujacych srodowisko przyrodnicze. Wskazano skutecznos$¢ interwencji prowadzacych do
pozytywnych zmian w zakresie nastroju, dobrostanu emocjonalnego oraz zdrowia fizycznego i poznawczego, ktérych
skutkiem jest poprawa afektu, wzmacnianie samooceny, wspieranie regeneracji psychicznej, wzrost poczucia tacznosci
z naturg i pozytywne zmiany w interakcjach spotecznych. Wnioski: Wskazane mechanizmy i korzysci interwencji opartych
na kontakcie z naturg wspieraja postulat dotyczacy rozwoju tej galezi badan i praktyki psychologii pozytywnej. Nalezy
eksplorowa¢ dzialanie interwencji zaréwno w mechanizmach multisensorycznych, jak i transcendentalnych.

Stowa kluczowe: psychologia pozytywna, interwencje oparte na kontakcie z naturs, interwencje psychosocjologiczne, czynniki
ochronne, dobrostan

Introduction and objective: The aim of this study was to conduct a structured narrative review of the literature published
since 2020 on positive psychology interventions related to nature-based approaches. Materials and methods: Texts were
searched using the keywords “nature-based” and “positive psychology interventions” in the Google Scholar, PubMed, and
APA PsycNet databases. The following screening criteria were used: (1) publication in 2020-2024; (2) English language;
(3) topic related to positive psychology interventions, well-being, protective factors, and the natural environment; (4) full-
text availability. The exclusion criteria were: (1) access to an abstract or summary only; (2) publication in a language other
than English; (3) texts not describing empirical research or not being meta-analyses. The research questions were: (1) What
are the effective positive psychology interventions based on nature? (2) What psychological and physiological mechanisms
influence their effectiveness in improving well-being in different populations? Results: Twenty articles met the inclusion
criteria and were analysed after selection. Studies confirming the effectiveness of positive interventions involving the natural
environment were presented. The efficacy of interventions leading to positive changes in mood, emotional well-being, and

© 2025 Medical Communication Sp. z 0.0. This is an open-access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives License
(CC BY-NC-ND). Reproduction is permitted for personal, educational, non-commercial use, provided that the original article is in whole, unmodified, and properly cited.
Authors: Romaniuk MW, Gawrych M.

67



68

Mitosz Wawrzyniec Romaniuk, Magdalena Gawrych

physical and cognitive health was indicated. This resulted in improved affect, strengthened self-esteem, supported mental
regeneration, increased the sense of connection with nature and positive changes in social interactions. Conclusions:
The identified mechanisms and benefits of interventions based on contact with nature support the development of this
branch of research and practice of positive psychology. The effects of interventions in both multisensory and transcendental

mechanisms should be explored further.

Keywords: positive psychology, nature-based interventions, psychosocial interventions, protective factors, well-being

WPROWADZENIE

ligmana zaledwie nieco ponad dwie dekady temu,
za gléwny obszar badawczych poszukiwan uznaje
szczescie, sktadajace sie zdaniem przedstawicieli tej dzie-
dziny z trzech sposobdw przezywania i do$wiadczania swia-

Psychologia pozytywna, proklamowana przez Se-

ta: poczucia przyjemno$ci, zaangazowania i znaczenia/
sensu (Duckworth et al., 2005).

Klinicznie koncentruje sie ona na rozwijaniu takich cech
i zasobow, ktére umozliwiaja rozwdj, wzrost odporno-
$ci, zdrowienie oraz poprawe i utrzymanie dobrostanu.
Interwencje psychologii pozytywnej (positive psychology inter-
ventions, PPI) moga dotyczy¢ trojakiego rodzaju wymiarow.
Na poziomie subiektywnym jednostki moga by¢ nakiero-
wane na dobre samopoczucie, zadowolenie i satysfakcje
z przesztoéci, nadziej¢ i optymizm na przysztos$¢ oraz tzw.
przeplyw i szczeécie w terazniejszoéci. Na poziomie indywi-
dualnym odnosza si¢ do korzystnych dla rozwoju i funkcjo-
nowania cech oraz umiejetnosci czlowieka (np. zdolnosci
do milosci, kompetencji interpersonalnych, wytrwalosci,
talentu, madrosci). Na poziomie ponadindywidualnym do-
tycza cech prospotecznych, wspdlnotowych, umozliwiaja-
cych zdrowe i spelnione funkcjonowanie spofeczenstwom
(tj. odpowiedzialnosci, opieki, altruizmu, uprzejmosci,
umiarkowania, tolerancji i etyki pracy) (Seligman i Csik-
szentmihalyi, 2000).

Druga fala psychologii pozytywnej (PP 2.0) bierze pod uwa-
ge cztery filary dobrego zycia (sens, cnotg, odpornos¢ i do-
brostan), implikuje jej rozwoj w kierunku rozpatrywania
kontrastu orientacji na sens versus orientacji na szczescie,
pokazuje konieczno$¢ optymalizacji wynikow integracji
ztozonych interakcji pomigdzy negatywami i pozytywami
w celu osiggniecia zrownowazonej, interaktywnej, skon-
centrowanej na sensie oraz miedzykulturowej perspektywy
(Wong, 2011). Dialektyczna natura rozkwitu, obejmujaca
wspomniang interakcje doswiadczen negatywnych i pozy-
tywnych, moze by¢ rozumiana poprzez analiz¢ dychoto-
mii optymizmu i pesymizmu, samooceny i pokory, wolno-
éci i ograniczenia, wybaczenia i gniewu, szczgécia i smutku
oraz dwoch ztozonych proceséw, czyli wzrostu posttrauma-
tycznego i mitosci. Czlowiek kategoryzuje doswiadczenia na
dobre i zfe, chociaz zawierajg one mieszanke elementéw po-
zytywnych i negatywnych, a jego rozkwit zalezy od harmo-
nizacji jasnych i ciemnych aspektow zycia (Lomas i Ivtzan,
2016). Psychologia pozytywna docenia role najtrudniejszych

DOI: 10.15557/PiPK.2025.0009

i bolesnych doswiadczen zyciowych w adaptacyjnym funk-
cjonowaniu czlowieka, wskazujac, w jaki sposob wymagaja-
ce sytuacje moga prowadzi¢ do wzrostu, wgladu, zdrowie-
nia i transformacji (Ivtzan et al., 2015). PP 2.0, czerpiac m.in.
z zalozen logoterapii (Frankl, 2006), koncentruje sie na po-
strzeganiu kontekstualnym, komplementarnosci (covalence),
a takze wspolwartosciowosci doswiadczen. Wspomaga jed-
nostke w intrapsychicznych procesach osiggania rownowagi
adaptacyjne;j i akceptacji rzeczywisto$ci dualnej, zawierajg-
cej zaréwno dobro, pigkno, jak i zlo, brzydote lub cierpienie
(Lomas et al., 2020; Wong, 2019).

Typowe, klasyczne PPI obejmujg takie oddziatywania, jak
przyjemnosci zmystowe, wyrazanie wdzigcznoéci, przefor-
mutowanie sytuacji trudnych, pogtebianie pozytywnych do-
$wiadczen, kapitalizacja emocji czy uwaznos¢.

Ostatnie doniesienia wlaczajg interwencje w naturze w re-
pertuar metod terapeutycznych psychologii pozytywnej.
W szczegdlnosci zwraca uwage rozumienie wyzwania jako
elementu wspolnego - kluczowego zaréwno w odziatywa-
niach psychologii pozytywnej, jak i licznych interwencjach
w naturze (Horikoshi, 2023).

Niniejszy artykul stanowi ustrukturyzowany narracyjny
przeglad literatury opublikowanej po 2020 roku, a wiec
od czaséw pandemii COVID-19, dotyczgcej PPI. Pande-
mia COVID-19 znaczaco wplyneta na funkcjonowania in-
trapsychiczne i interpersonalne jednostek oraz spoleczno-
$ci, podkreslajac znaczenie odpornosci, sprezystoéci oraz
role proceséw opisywanych przez psychologie pozytywna
w adaptacji do zmienionych warunkéw zycia. Zamierze-
niem autoréw bylo skoncentrowanie si¢ na interwencjach
opartych na kontakcie z naturg (nature-based interventions,
NBI), jako tych, ktére coraz szerzej byly od tego czasu ba-
dane. Podstawowym celem NBI jest budowanie pewnych
»pozytywnych” stanéw psychofizjologicznych (tj. relaksu,
przywrdcenia uwagi) lub zmiennych osobistych (tj. przefor-
mulowania, optymizmu, sily, nadziei, sensu). Jest to w isto-
cie cel identyczny z celem PPI (Ciarrochi et al., 2021).
Takie interwencje, jak ogladanie natury lub stuchanie jej
dzwiekow, spacery, odpoczynek czy relaks na $wiezym po-
wietrzu, a takze terapia przygodowa, terapia lesna i celowe
doswiadczenia w naturze, mozna rozumiec jako PPI (obej-
mujace takie elementy, jak obserwacja, uwazno$¢, delek-
towanie sie, wykorzystanie oddechu lub prospolecznos¢)
(Ciarrochi et al., 2021).

Nalezy podkresli¢, ze mechanizmy dziatania NBI i in-
terwencji opartych na przeplywie s3 podobne. Obie
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przyczyniaja si¢ do zdrowia fizycznego, spolecznego, emo-
cjonalnego i poznawczego poprzez zapobieganie, radzenie
sobie (dostosowanie, naprawe, dywersje), a nawet transcen-
dengcje. Jednocze$nie oba rodzaje interwencji wywodzg si¢
z tych samych korzeni konceptualizacji, dotyczacych wy-
miaréw czlowieka oraz zdrowia i choroby (Xie et al., 2022).
Przyczyny zainteresowan badaczy interwencjami w $rodo-
wisku naturalnym byly w duzej mierze zwiazane z samg
naturg pandemii, w tym konieczna i powszechna izola-
cja spoleczng, jednak nie bez znaczenia pozostawaly zjawi-
ska zwigzane ze $wiadomo$cig ekologiczng, doswiadczenia
zmian klimatycznych, aktywnie dzialajace ruchy proekolo-
giczne, a takze gleboka ekologia, psychologia ekologiczna czy
psychiatria klimatyczna (por. Gawrych, 2024, 2022a; Gaw-
rych i Holka-Pokorska, 2021).

Narracyjny przeglad literatury dotyczacy interwencji w na-
turze jako PPI ma na celu: (1) zidentyfikowanie najsku-
teczniejszych PPI; (2) ocene diugoterminowej efektyw-
nosci PPI; (3) poréwnanie skutecznosci PPI w réznych
populacjach; (4) zidentyfikowanie mechanizméw dziatania
PPI; (5) ocene skuteczno$ci PPI w kontekscie globalnych
wyzwan.

MATERIAL | METODY

Niniejsza praca zostala przygotowana zgodnie z zasadami
postulowanymi dla przegladéw narracyjnych (Ferrari, 2015;
Green et al., 2006; Paré et al., 2015; Snyder, 2019; Sukhera,
2022; Webster i Watson, 2002). Artykuléw poszukiwano
w bazach danych Google Scholar, PubMed oraz APA Psyc-
Net wedlug stow kluczowych nature-based i positive psychol-
ogy interventions. Aby ograniczy¢ przeglad do publikacji naj-
bardziej przydatnych, zastosowano kryteria przesiewowe.
Teksty powinny spelnia¢ nastepujace warunki wlaczajg-
ce: (1) publikacja w latach 2020-2024; (2) jezyk angiel-
ski; (3) tematyka zwiazana z PP, dobrostanem, czynnika-
mi ochronnymi i Srodowiskiem naturalnym; (4) dostepnos¢
pelnego tekstu. Kryteria wykluczenia byly nastepujace:
(1) dostep jedynie do streszczenia lub oméwienia; (2) pu-
blikacja w jezyku innym niz angielski; (3) tekst nie opisy-
wal badan empirycznych ani nie byt metaanalizg. Postawio-
no nastepujace pytania badawcze: (1) Jakie sg skuteczne PPI
oparte na kontakcie z naturg?; (2) Jakie mechanizmy psy-
chologiczne i fizjologiczne wplywaja na ich efektywnos¢
w poprawie dobrostanu w réznych populacjach?

WYNIKI

Znaleziono 732 artykuly spelniajace zalozone warunki wia-
czajace, z ktorych po zastosowaniu kryteriow wykluczenia
wybrano 20.

Interwencje oparte jedynie na kontakcie z naturg stano-
wig nikly odsetek oddzialywan (0,6% wszystkich progra-
mow, 1% programéw jednoelementowych) wyszczegol-
nionych w metaanalizie dotyczacej PPI (Carr et al., 2021).
Kontakt z natura zachodzi zwykle w jednej z dwoch
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glownych przestrzeni — niebieskiej lub zielonej, czyli zwia-
zanej z woda lub z roélinnoscia (blue vs. green interven-
tions). Obie przestrzenie poprawiajg nastr6j, wzmacniajg
emocje aktywujace (szczescie, witalno$é) i dezaktywujg-
ce (spokdj, poczucie komfortu), podnoszg samooceng oraz
zwigkszajg poziom satysfakeji z aktywnosci na $wiezym po-
wietrzu. Najogolniej czynniki poprawy dobrostanu w tych
ekosystemach odnoszg si¢ do redukcji wplywu stresu cywi-
lizacyjnego na jednostke. Istotng role odgrywaja tu kontakt
z bioréznorodnoscia, czysto$¢ srodowiska, wyzsza jakos¢
powietrza i innych parametréw oraz obnizenie wykltadni-
kow psychofizjologicznych stresu, cho¢ w stopniu zaleznym
od czynnikéw indywidualnych. Oddziatywanie NBI na do-
brostan poprzez rekreacje na $wiezym powietrzu, kapiele
le$ne, wizualizacje natury, terapie angazujgce w kontakcie
z naturg, ¢wiczenia wsrod natury czy ogrodnictwo wply-
wa pozytywnie na afekt i poprawe nastroju, poprawia obraz
wlasnego ciala, wzmaga sprezystos¢ psychiczng, wspiera re-
konwalescencje psychiczng, wzmacnia samoocene, poczu-
cie wlasnej skutecznosci oraz pewno$¢ w interakcjach spo-
tecznych, a takze podnosi poziom satysfakeji z interakcji
spolecznych (Burke et al., 2023).

Jedna z najpopularniejszych, a zarazem najlepiej zbada-
nych NBI jest ogrodoterapia (hortiterapia). W metaana-
lizie 40 publikacji wykazano jednoznacznie, ze poprawia
ona dobrostan psychofizyczny. Dotyczy to nie tylko popu-
lacji ogolnej, ale i grup szczegdlnych, takich jak osoby z ote-
pieniem, zaburzeniami psychicznymi czy seniorzy. Ogrod-
nictwo terapeutyczne tagodzi objawy depresji i leku, stres,
zaburzenia nastroju oraz wspiera sprawno$¢ poznawcza.
Ogrodoterapia korzystnie wplywa na wskazniki jakosci zy-
cia, takie jak relacje spoleczne, stan zdrowia czy poczucie
wlasnej wartoéci (Pantiru et al., 2024). Spacery w otocze-
niu natury sg oceniane jako bardziej ozywiajace, energety-
zujace, regenerujace i poprawiajace funkcje poznawcze niz
spacery po zabudowanych terenach miejskich (Shrestha
etal., 2021).

Z najnowszych doniesien wynika, ze do$wiadczenia reali-
zowane w otoczeniu natury (teren zielony w postaci zadba-
nego trawnika, z sezonowymi kwiatami i drzewami), wia-
czajace aktywnosci oparte na psychologii pozytywnej oraz
mindfulness, istotnie zwiekszaja dobrostan psychiczny, od-
czuwanie wdzieczno$ci, poczucia polaczenia z naturg oraz
facznosci z sobg samym i z innymi, a takze sprezysto$¢ psy-
chiczna, czujnoé¢ i afekt pozytywny, a istotnie zmniejsza-
ja poziom stresu i afekt negatywny (Chhajer i Hira, 2024).
Interwencje majace na celu nawigzanie facznosci z naturg
u nastolatkow <18. roku zycia istotnie korzystnie oddzia-
tuja na aspekty emocjonalne, poznawcze i doswiadczalne
w tym zakresie, co skutkuje nastepnie $wiadomoscig eko-
logiczng oraz zaangazowaniem w dziatania na rzecz natury
(Choe i Sheffield, 2025).

Eksperyment poréwnujacy trzy rodzaje interwencji (in-
terwencje w naturze, akty dobroci dla siebie i akty dobro-
ci dla innych) wykazal, ze we wszystkich trzech grupach
uczestnicy wykazywali lepsze zdrowie fizyczne, wyzsze
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samopoczucie i sumiennos¢, a takze mniejsze zmeczenie,
przy czym osoby, ktore byly eksponowane na nature, wy-
kazywaly dodatkowo istotnie wyzszy poziom identyfikacji
z nig (Heilmayr i Miller, 2021). U 0sdb spedzajacych czas
w warunkach naturalnych stwierdzono istotnie wyzszy
stopient dobrego samopoczucia w poréwnaniu z osobami
w warunkach kontrolnych, przy czym hedonistyczne aspek-
ty dobrego samopoczucia dawaly wigksze rozmiary efek-
tow niz aspekty eudajmonistyczne (Hunt et al., 2021). Juz
tygodniowy program PPI oparty na kontakcie ze §rodowi-
skiem bogatym w nature istotnie korzystnie oddziatuje na
wiele aspektéw dobrostanu i stanowi powazne wsparcie dla
pacjentow onkologicznych w fazie zdrowienia w zakresie
rekonstrukgji ich tozsamosci (Albers ef al., 2021).
Schorzenia dlugoterminowe (long-term conditions, LTC) to
nieuleczalne powazne stany zdrowia, ktore wymagaja tera-
pii za pomocg lekdw lub innych metod. Obejmujg one mie-
dzy innymi choroby uktadu migéniowo-szkieletowego, no-
wotwory, choroby serca i nerek oraz problemy ze zdrowiem
psychicznym. Taylor i wsp. (2022) wykazali w przeprowa-
dzonym przegladzie pewne korzystne fizjologiczne i psycho-
logiczne skutki NBI dla dobrego samopoczucia pacjentow
z LTC, w tym znaczaco obnizone nasilenie zaburzen nastro-
ju, wzrost domeny ,,witalno$ci” i zmniejszenie negatywnych
domen stanu zdrowia psychicznego po interwencji.
Najnowszy przeglad systematyczny wskazuje szerokie ko-
rzy$ci NBI w grupie 0s6b po leczeniu raka. Wykazano, ze
rézne rodzaje zaangazowania w nature (bezposrednie lub
posrednie) pomagaja w obnizeniu stresu oraz poprawie re-
laksacji, autorefleksji i interakeji spotecznych. Jednoczesnie
interwencje w naturze mogg zmniejszy¢ zmeczenie i nasile-
nie depresji oraz poprawic jako$¢ zycia i snu. Celowe zaan-
gazowanie w nature moze wspiera¢ wglad, zeSrodkowywac
uwage oraz wprowadza¢ $wiadomos¢ nowej perspektywy
poprzez wywolywanie uczu¢ podziwu, radosci i docenia-
nia prostych rzeczy (Timko Olson et al., 2023).

Warto zwrdci¢ uwage, ze pozytywne interwencje w $rodo-
wisku przyrodniczym oddziatujg korzystnie réwniez na
pacjentow ze schorzeniami neurologicznymi, wskazujac
na pierwotny charakter mechanizmu budowania dobro-
stanu w naturze. U osob z nabytym uszkodzeniem mézgu
odnowa wigzi z naturg poprzez dwugodzinne aktywnosci
raz w tygodniu w $rodowisku przyrodniczym podejmo-
wane przez pie¢ kolejnych tygodni pozwalata doswiadcza¢
pozytywnych stanéw umystu oraz przeptywu (flow) (Csik-
szentmihalyi, 2013), a takze przywraca¢ ograniczone za-
soby poznawcze (Wilkie et al., 2021). Z badan wynika, ze
pozytywne do$wiadczenia plyngce z kontaktu z naturg sa
niezalezne od pogody czy pory roku. I tak dwutygodnio-
we randomizowane badanie kontrolowane przeprowadzo-
ne w zimie, polegajace na zauwazaniu natury w codzien-
nej rutynie i notowaniu wywolanych tym emocji, wykazato
istotne wzrosty poziomdéw pozytywnego afektu, uniesie-
nia, facznodci z naturg, nadziei oraz poczucia transcen-
dencji. Ponadto uczestnicy badania faczyli uczucia spo-
koju, podziwu, szczescia, pokory i nadziei ze zdjeciami
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natury, a uczucia irytacji, samotnosci, ciekawosci, niepew-
nosci, gniewu, tesknoty i komfortu ze zdjeciami budowli
(Passmore et al., 2022b). Podobne badanie, polegajace na
zwracaniu uwagi na otoczenie naturalne oraz opisie swoje-
go samopoczucia wykazalo istotny wzrost poziomu dobre-
go samopoczucia oraz spadek poziomu zlego samopoczu-
cia (Passmore et al., 2022a). Kontakt z naturg, ze wzgledu
na egalitarny dostep i brak kosztéw moze stanowi¢ srodo-
wisko oddziatywan dla wszystkich grup. Beneficjentami in-
terwencji w naturze moga by¢ takze osoby z niepetnospraw-
noscig fizyczna, ze spotecznosci o niskich dochodach. W tej
grupie (Duan ef al., 2022) odnotowano istotny wzrost wie-
dzy o wykorzystaniu sity w Zyciu i poczucia sensu zycia.
Po trzyetapowej interwencji dotyczacej sily i sensu zycia ko-
rzysci utrzymywaly si¢ przez trzy miesiace.

Grupowy program leczenia oparty na kontakcie z naturg
»Flow with Nature” powodowal w uczestnikach z depre-
sja doswiadczenia regeneracyjne, tworzyt i utrwalal wiez
z naturg i ksztalcil samoregulacj¢ srodowiskowg (Salonen
et al., 2021), a takze okazal sie skuteczny w leczeniu de-
presji o fagodnym nasileniu (Paakkolanvaara et al., 2023).
Warto zwrdci¢ uwage, ze typowe zurbanizowane tereny zie-
lone zlokalizowane w przestrzeni miejskiej wywieraja do-
broczynny wptyw prozdrowotny, zmniejszajac ryzyko ote-
pien i udaréw (Paul et al., 2020), obnizajac $miertelnos¢
(Bauwelinck et al., 2021) oraz wyposazajac w czynni-
ki ochronne dla uktadu sercowo-naczyniowego (Kabisch
et al., 2021).

OMOWIENIE

W niniejszym przegladzie przedstawiono badania po-
twierdzajace skuteczno$¢ PPI angazujacych $rodowisko
przyrodnicze. Wskazano skuteczne NBI prowadzace do
korzystnych zmian w zakresie nastroju, dobrostanu emo-
cjonalnego oraz zdrowia fizycznego i poznawczego. O ile
przytoczono przyklady krétkoterminowych efektow inter-
wengji, o tyle brakuje badan wskazujacych dtugoterminowsa
trwalo$¢ wynikow. Przeglad obejmuje kilka grup szczegdl-
nych, w tym osoby starsze, osoby z otepieniem, osoby z za-
burzeniami psychicznymi, osoby z nabytym uszkodzeniem
mozgu oraz mlodziez, i wskazuje na skutecznos¢ interwen-
cji w kazdej z tych grup. Mimo to, jak wynika z niniejsze-
go przegladu prac, niektdre populacje sg gorzej reprezento-
wane w pi$miennictwie, a analizy réznic pomiedzy nimi sg
dos¢ ogolne. Autorzy niniejszej pracy dostrzegaja uzasad-
niong potrzebe prowadzenia dalszych badan, skoncentro-
wanych na szczegotowych poréwnaniach pomiedzy grupa-
mi socjodemograficznymi i klinicznymi. Umozliwiloby to
pelniejsze poznanie czynnikéw wplywajacych na zréznico-
wang skutecznos¢ interwencji. Niniejszy przeglad wskazu-
je na kilka mechanizméw psychologicznych oddziatywan
PPI w naturze. W gltéwnej mierze sa nimi poprawa afek-
tu, wzmacnianie samooceny, wspieranie regeneracji psy-
chicznej, wzrost poczucia tgcznosci z naturg oraz korzyst-
ne zmiany w interakcjach spolecznych. Mechanizmy te s
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jednak na tyle niejednolite oraz w poszczegélnych bada-
niach bardzo ogdlnie i réznorodnie zoperacjonalizowane,
ze trudno wycigga¢ wnioski dotyczace zastosowania tych
interwencji w praktyce klinicznej. Cze$¢ prac wskazuje po-
stulowany charakter oddzialywan ocenianych interwencji,
w tym korzystne zmiany w regulacji emocji, postrzeganiu
siebie czy funkcjonowaniu poznawczym, ktore wyjasniaja
skutecznos¢ poszczegdlnych interwencji.

PODSUMOWANIE

Rosngca popularno$¢ PPI oraz wlaczanie w nie NBI skut-
kuje coraz wigkszg liczbg badan i publikacji w tym zakresie.
Ocena skutecznosci NBI dotyczy réznego rodzaju $rodowisk,
takich jak lasy (Stier-Jarmer et al., 2021), ogrody miejskie
(Paul et al., 2020), lasy miejskie (Tesler et al., 2022), srodo-
wisko gorskie (Gawrych i Stonka, 2021) czy morskie (Roma-
niuk, 2021; Romaniuk i Niewiarowski, 2024), oraz aktywno-
$ci, takich jak hortiterapia (Rojewska, 2022), pszczelarstwo
(Burke i Corrigan, 2024), kapiele lesne (Gawrych, 2022b)
i karmienie ptakow (White et al., 2023) czy tzw. powolne
przygody (slow adventures), takie jak sptywy kajakowe lub
obserwacja gwiazd (Farkic et al., 2020). Poprawa dobrostanu
psychicznego poprzez kontakt z naturg ma istotne znaczenie
w kontekscie kryzysu klimatycznego i urbanizacji, gdyz moze
tagodzi¢ negatywny styl Zycia w mocno zurbanizowanych,
czesto zanieczyszczonych $rodowiskach. Biorgc pod uwage
aktualny kryzys klimatyczny, wymagajacy miedzy innymi
znalezienia skutecznych i dostepnych interwencji tagodza-
cych stres populacji oraz wzmacniajacych poczucie wspolno-
towosci spotecznej i wiezi z naturg w celu aktywnego zaanga-
zowania spolecznego w dzialania proekologiczne, NBI moga
stanowi¢ skuteczny rodzaj oddziatywan prewencyjnych i pro-
ekologicznych. Interwencje przyrodnicze oparte na uwazno-
$ci sg tanie, dostepne dla szerokiego grona odbiorcéw, nie
wymagaja wysoko wykwalifikowanej kadry, sg wiec stosun-
kowo nieskomplikowane we wdrozeniu, nawet w warunkach
ograniczonej mobilnosci. To uczynito je coraz powszechniej-
szymi od czasu pandemii COVID-19. Interwencje z wyko-
rzystaniem srodowiska naturalnego fagodza objawy depre-
sji i leku oraz poprawiajg funkcje poznawcze réwniez u oséb
starszych. Zdaniem autoréw niniejszego przegladu moze to
by¢ istotne w kontekscie odpowiedzi na globalny problem
starzenia sie spoleczenstw i wzrostu liczby oséb cierpig-
cych na schorzenia przewlekle, co stanowi jedno z gtéwnych
wyzwan w zakresie opieki zdrowotnej.

POTENCJALNE OGRANICZENIA

Chociaz przeglad jest jedyng w polskim pi$miennic-
twie analizg badan dotyczacych efektywnosci NBI w cza-
sie od pandemii COVID-19, nie jest wolny od pewnych
stabosci wynikajacych z metody i dostepnych artykutéw.
Zidentyfikowano cztery potencjalne ograniczenia niniej-
szego przegladu: (1) niewielka liczba badan longitudinal-
nych; (2) zmiennos¢ wynikéw zaleznie od grupy badanej
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i jej cech socjodemograficznych oraz klinicznych; (3) brak
standaryzacji interwencji oraz brak okre$lonej ,,dawki” in-
terwencji; (4) zalezno$¢ wynikéw od kultury i spotecznych
zwigzkow ze $rodowiskiem naturalnym. Koncentracja na
krotkoterminowych efektach interwencji utrudnia ocene
ich trwalosci w czasie. Warto pamietad, ze skutecznos¢ PPI
moze zaleze¢ od swoistych cech populacji, co oznacza, ze
niektére interwencje moga dziata¢ lepiej w jednej grupie,
a gorzej — w innej. Znaczna dowolno$¢ w zakresie zastoso-
wanego rodzaju i dawki interwencji, a takze ogromna roz-
norodnos$¢ w sposobie przeprowadzania poszczegdlnych
PPI uniemozliwiaja dokonanie poréwnan i wysnucie jed-
noznacznych wnioskéw. Tym samym uogélnianie wynikow
jest ograniczone, a badania skuteczno$ci interwencji powin-
ny uwzglednia¢ specyfike kulturows.

WNIOSKI

Przedstawiony przeglad narracyjny wykazal pozytywny
wplyw NBI na wiele aspektéw zdrowia fizycznego i dobrego
samopoczucia psychicznego. Wskazane mechanizmy i ko-
rzy$ci NBI wspieraja postulat dotyczacy rozwoju tej gate-
zi badan i praktyki psychologii pozytywnej. Przyszle bada-
nia moglyby eksplorowa¢ NBI zaréwno w mechanizmach
multisensorycznych (takich jak delektowanie sie, relaks),
jak i transcendentalnych (tj. przeptyw, przeformulowanie
i wspdlnotowosc).

Konflikt intereséw

Autorzy nie zglaszajg Zadnych finansowych ani osobistych powigzan
z innymi osobami lub organizacjami, ktére moglyby negatywnie wply-
ngé na tres¢ publikacji oraz roscic¢ sobie prawo do tej publikacji.

Wkiad autoréw

Koncepcja i projekt badania; gromadzenie i/lub zestawianie danych;
analiza i interpretacja danych; napisanie artykutu; krytyczne zrecenzo-
wanie artykutu; zatwierdzenie ostatecznej wersji artykutu: MWR, MG.

Pismiennictwo

Albers T, Weiss LA, Sleeman SH et al.: Evaluation of a positive psy-
chology group intervention in nature for young cancer survivors
to promote well-being and post-cancer identity development.
J Adolesc Young Adult Oncol 2021; 10: 726-734.

Bauwelinck M, Casas L, Nawrot TS et al.: Residing in urban areas with
higher green space is associated with lower mortality risk: a cen-
sus-based cohort study with ten years of follow-up. Environ Int
2021; 148: 106365.

Burke J, Clarke D, O’Keeffe J et al.: The impact of blue and green spac-
es on wellbeing: a review of reviews through a positive psycholo-
gy lens. ] Happ Health 2023; 3: 93-108.

Burke J, Corrigan S: Bee Well: a positive psychological impact of a pro-
environmental intervention on beekeepers’ and their families’
wellbeing. Front Psychol 2024; 15: 1354408.

Carr A, Cullen K, Keeney C et al.: Effectiveness of positive psycholo-
gy interventions: a systematic review and meta-analysis. ] Posit
Psychol 2021; 16: 749-769.

DOI: 10.15557/PiPK.2025.0009

71



72

Mitosz Wawrzyniec Romaniuk, Magdalena Gawrych

Chhajer R, Hira N: Exploring positive psychology intervention and
mindfulness-based intervention in nature: impact on well-being of
school students in India. Front Public Health 2024; 12: 1297610.

Choe EY, Sheffield D: Rebuilding human-nature connections in chil-
dren and adolescents: insights from a meta-analysis. Environ Educ
Res 2025; 31: 245-261.

Ciarrochi ], Hayes SC, Oades LG et al.: Toward a unified framework
for positive psychology interventions: evidence-based processes of
change in coaching, prevention, and training. Front Psychol 2021;
12: 809362.

Csikszentmihalyi M: Flow: The Psychology of Happiness. Random
House, London 2013.

Duan W, Wu T, Bu H et al.: Development of a three-stage strength-based
meaning intervention to promote mental health among individuals
with physical disabilities in disadvantaged communities: a random-
ized controlled trial. ] Happiness Stud 2022; 23: 3865-3887.

Duckworth AL, Steen TA, Seligman ME: Positive psychology in clin-
ical practice. Annu Rev Clin Psychol 2005; 1: 629-651.

Farki¢ J, Filep S, Taylor S: Shaping tourists’ wellbeing through guided
slow adventures. ] Sustain Tour 2020; 28: 2064-2080.

Ferrari R: Writing narrative style literature reviews. Med Writ 2015;
24:230-235.

Frankl VE: Man’s Search for Meaning. Beacon Press, Boston 2006.

Gawrych M: Associations between nature connectedness and mental
health - mediating effects of coping strategies. Arch Psych Psych
2024; 26: 21-31.

Gawrych M: Climate change and mental health: a review of current
literature. Psychiatr Pol 2022a; 56: 903-915.

Gawrych M: Interwencje psychoterapeutyczne oparte na kontakcie
z naturg. In: Gawrych M (ed.): Natura a zdrowie psychiczne. Wydaw-
nictwo Akademii Pedagogiki Specjalnej, Warszawa 2022b: 67-89.

Gawrych M, Holka-Pokorska J: Mental health issues related to climate
change in Poland - Polish psychologists’ and psychotherapists’
perspective. Arch Psych Psych 2021; 24: 47-53.

Gawrych M, Stonka R: Terapeutyczne wedréwki gorskie w rehabili-
tacji psychiatrycznej. Psychiatr Psychol Klin 2021; 21: 65-70.

Green BN, Johnson CD, Adams A: Writing narrative literature reviews
for peer-reviewed journals: secrets of the trade. ] Chiropr Med
2006; 5:101-117.

Heilmayr D, Miller TJ: Nature exposure achieves comparable health
and well-being improvements as best practice positive psychology
interventions. Ecopsychology 2021; 13: 27-36.

Horikoshi K: The positive psychology of challenge: towards interdis-
ciplinary studies of activities and processes involving challenges.
Front Psychol 2023; 13: 1090069.

Hunt JT, Howell AJ, Passmore HA: In vivo nature exposure as a posi-
tive psychological intervention: a review of the impact of nature
interventions on wellbeing. In: Brymer E, Rogerson M, Barton J
(eds.): Nature and Health: Physical Activity in Nature. Routledge,
New York 2021: 160-174.

Ivtzan I, Lomas T, Hefferon K et al.: Second Wave Positive Psycholo-
gy: Embracing the Dark Side of Life. Routledge, London 2015.
Kabisch N, Piiffel C, Masztalerz O et al.: Physiological and psycholog-
ical effects of visits to different urban green and street environ-
ments in older people: a field experiment in a dense inner-city

area. Landsc Urban Plan 2021; 207: 103998.

Lomas T, Ivtzan I: Second Wave Positive psychology: exploring the
positive-negative dialectics of wellbeing. ] Happiness Stud 2016;
17:1753-1768.

Lomas T, Waterss L, Williams P et al.: Third wave positive psychology:
broadening towards complexity. ] Posit Psychol 2020; 16: 660-674.

Paakkolanvaara JV, Hyvonen K, Salonen K et al.: Profiles of depression
and restoration in nature-based group therapy. Ecopsychology
2023; 15: 231-243.

Pantiru I, Ronaldson A, Sima N et al., 2024. The impact of gardening
on well-being, mental health, and quality of life: an umbrella
review and meta-analysis. Syst Rev 2024; 13: 45.

DOI: 10.15557/PiPK.2025.0009

Paré G, Trudel MC, Jaana M et al.: Synthesizing information systems
knowledge: a typology of literature reviews. Inf Manag 2015; 52:
183-199.

Passmore HA, Yang Y, Sabine S: An extended replication study of the
well-being intervention, the noticing nature intervention (NNI).
J Happiness Stud 2022a; 23: 2663-2683.

Passmore HA, Yargeau A, Blench J: Wellbeing in winter: testing the
noticing nature intervention during winter months. Front Psychol
2022b; 13: 840273.

Paul LA, Hystad P, Burnett RT et al.: Urban green space and the risks
of dementia and stroke. Environ Res 2020; 186: 109520.

Rojewska E: Hortiterapia i inne formy kontaktu z przyroda jako
wsparcie wychowawcze w pandemijnych (i nie tylko) czasach.
Probl Opiek-Wychow 2022; 609: 47-58.

Romaniuk MW: The role of sail training as a factor strengthening the
hardiness of extraordinary youth. Prz Bad Eduk 2021; 1: 179-192.

Romaniuk MW, Niewiarowski J: Selected factors determining the
adaptability of the Gdansk School Under Sails participants and
their temperamental correlates. Multidiscip J Sch Educ 2024; 13:
317-347.

Salonen K, Hyvénen K, Paakkolanvaara JV et al.: Flow with nature
treatment for depression: participants’ experiences. Front Psychol
2021; 12: 768372.

Seligman ME, Csikszentmihalyi M: Positive psychology: an introduc-
tion. Am Psychol 2000; 55: 5-14.

Shrestha T, Di Blasi Z, Cassarino M: Natural or urban campus walks
and vitality in university students: exploratory qualitative findings
from a pilot randomised controlled study. Int ] Environ Res Pub-
lic Health 2021; 18: 2003.

Snyder H: Literature review as a research methodology: an overview
and guidelines. ] Bus Res 2019; 104: 333-339.

Stier-Jarmer M, Throner V, Kirschneck M et al.: The psychological and
physical effects of forests on human health: a systematic review of
systematic reviews and meta-analyses. Int ] Environ Res Public
Health 2021; 18: 1770.

Sukhera J: Narrative reviews: flexible, rigorous, and practical. ] Grad
Med Educ 2022; 14: 414-417.

Taylor EM, Robertson N, Lightfoot CJ et al.: Nature-based interven-
tions for psychological wellbeing in long-term conditions: a sys-
tematic review. Int ] Environ Res Public Health 2022; 19: 3214.

Tesler R, Endevelt R, Plaut P: Urban Forest Health Intervention Pro-
gram to promote physical activity, healthy eating, self-efficacy and
life satisfaction: impact on Israeli at-risk youth. Health Promot Int
2022; 37: daab145.

Timko Olson ER, Olson AA, Driscoll M et al.: Nature-based interven-
tions and exposure among cancer survivors: a scoping review. Int
J Environ Res Public Health 2023; 20: 2376.

Webster ], Watson RT: Analyzing the past to prepare for the future:
writing a literature review. MIS Q 2002; 26: XIII-XXIII.

White ME, Hamlin I, Butler CW et al.: The joy of birds: the effect of
rating for joy or counting garden bird species on wellbeing, anxi-
ety, and nature connection. Urban Ecosyst 2023; 26: 755-765.

Wilkie L, Arroyo P, Conibeer H et al.: The impact of psycho-social
interventions on the wellbeing of individuals with acquired brain
injury during the COVID-19 pandemic. Front Psychol 2021; 12:
648286.

Wong P: Positive psychology 2.0: towards a balanced interactive model
of the good life. Can Psychol 2011; 52: 69-81.

Wong P: Second wave positive psychology’s (PP 2.0) contribution to
counselling psychology. Couns Psychol Q 2019; 32: 275-284.

Xie M, Mao Y, Yang R: Flow experience and city identity in the restor-
ative environment: a conceptual model and nature-based interven-
tion. Front Public Health 2022; 10: 1011890.

© PSYCHIATR PSYCHOL KLIN 2025, 25 (1), 67-72




	Button 51: 
	Button 73: 


