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Abstract: Nature has a profound and diverse impact on human well-being, encompassing physical, emotional,
mental, and social aspects. This topic combines elements of psychology and ecology to explore the important
relationship between human well-being and the natural environment. The paper will present areas of nature's
influence on mental health, the impact of nature on cognitive functions, moods, and ecological awareness through a
review of previous research. Regarding the effects of nature on mental health, research has shown that spending time
in nature can reduce stress, improve mood, and alleviate symptoms of anxicty and depression. Ecopsychology, as a
branch of psychology, studies the connection between the human mind and the natural environment, and how the
natural surroundings affect our emotions, behavior, and well-being. Nature therapy is an increasingly applied
approach that involves spending time in natural environments to enhance physical and mental health.
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Apstrakt: Priroda ima dubok i raznovrstan uticaj na ljudsko blagostanje, obuhvatajuéi fizicke, emocionalne,
mentalne i socijalne aspekte. Ova tema kombinuje elemente psihologije i ekologije kako bi istrazila vaznu vezu
izmedu ljudskog blagostanja i prirodnog okruzenja. U radu ¢e biti predstavljena podrucja uticaja prirode na
mentalno zdravlje, uticaj prirode na kognitivne funkcije, raspolozenja i ekoloske svijesti kroz pregled dosadasnjih
istrazivanja. Kada je rije¢ o efektima prirode na mentalno zdravlje istrazivanja su pokazala da boravak u prirodi
moZze smanjiti stres, poboljsati raspolozenje i smanjiti simptome anksioznosti i depresije. Ekopsihologija kao grana
psihologije proucava vezu izmedu ljudskog uma i prirodnog okruZenja, te kako prirodno okruzenje uti¢e na nase
emocije, ponaSanje i blagostanje. Terapija prirodom je pristup koji se sve ¢e$ée primjenjuje a ukljucuje boravak u
prirodnom okruzenju radi poboljsanja fizickog i mentalnog zdravlja.

Kljuéne rije€i: prirodno okruzenje, blagostanje, emocije, raspolozenje, terapija, ekoloska svijest

1. UVOD

Jedna od cesto istrazivanih oblasti u ekopsihologiji je kako priroda moze uticati na ljudsko blagostanje, posebno u
kontekstu smanjenja stresa. Terapija prirodom, poznata i kao "Suma terapija" ili Sinrin-joku u japanskoj kulturi, je
pristup koji ukljucuje boravak u prirodnom okruzenju radi poboljSanja fizickog i mentalnog zdravlja. Ljudi se
podsticu da provode vrijeme Setajuci ili jednostavno boraveéi u prirodnim okruzenjima kao §to su parkovi, Sume,
planine ili obale rijeka i jezera.

Tokom terapije prirodom, ljudima se sugeriSe da svjesno posmatraju svoju okolinu koriste¢i sva ¢ula. To moze
ukljucivati slusanje zvukova ptica, osjec¢aj vazduha na kozi, mirise biljaka i zemlje itd. Osim posmatranja, terapija
prirodom moze ukljucivati i duboko disanje i meditaciju. Ovo moze pomo¢i u smanjenju stresa i anksioznosti.
Boravak u prirodi prema istrazivanjima koja su pokazala moze imati pozitivan uticaj na ljudsko blagostanje na vise
nacina: smanjenje stresa jer kontakt sa prirodom moZe smanjiti nivo kortizola (hormona stresa) i aktivirati nervni
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sistem odgovoran za opustanje. Boravak u prirodi moze poveéati nivo hormona sreée, kao $to su endorfini i
serotonin, $to dovodi do boljeg raspolozenja. Priroda moze pomoéi da se poboljsa sposobnost fokusiranja i
koncentracije. Prisustvo prirode moze umiriti um i smanjiti osecaj anksioznosti.

Ekopsihologija se primjenjuje kroz terapiju prirodom kako bi se istrazio pozitivan uticaj prirodnog okruzenja na
mentalno i emocionalno zdravlje ljudi. Ovakav pristup moze biti koristan u stresnim urbanim sredinama i za one
koji se bore sa anksioznos¢u ili depresijom. Terapija u prirodi ili "Sumna kupka" postaje sve popularnija kao oblik
terapije koji koristi prirodno okruzenje za poboljSanje mentalnog zdravlja. Poznate su razliite metode terapije u
prirodi, njihova ucinkovitost i kako priroda moze biti integrisana u tradicionalne psihoterapeutske pristupe.

2. EKOPSTHOLOGIJA I EKOLOSKA SVIJEST

Ekoloska svijest igra klju¢nu ulogu u ocuvanju planete i odrzivom razvoju. Ekoloska svijest se odnosi na nivo
razumijevanja i senzibilnosti pojedinaca prema okolini i ekosistemima. To je svijest o povezanosti izmedu ljudi i
prirode, kao i o uticaju ljudskih aktivnosti na okolinu. Ekoloska svijest obuhvata shvatanje ekoloskih problema, kao
Sto su gubitak biodiverziteta, zagadenje vazduha i vode, klimatske promjene i razumijevanje kako pojedinacne
akcije mogu uticati na Siri ekosistem. Ujedinjenje ekoloske svijesti sa ekopsiholoSkim pristupom i ekoloskom
pismenosti moZe pomo¢i da se bolje razumije veza izmedu ljudske psihologije i okoline, te kako ta veza moze
doprinijeti odrzivijem i zdravijem svijetu. U skoraSnjem istraZzivanju o ekoloskoj pismenosti ovaj pojam
operacionalizovan je na osnovu Cetiri komponente koje su najée$c¢e bile sadrzane u prethodnim instrumentima:
znanje, afekat, kognitivne vjestine i ponasanje (Szczytko, Stevenson, Peterson, Nietfeld & Strnad, 2018).

Ekoloska svijest moze uticati na odrzivo ponaSanje ljudi sa visokim nivoom ekoloske svijesti ¢esto donose odluke
koje podrzavaju odrzZivost, poput smanjenja potro$nje energije, recikliranja i podrzavanja odrzivih proizvoda. Sa
razvijenom ekoloSkom svijeséu osobe Cesto su sklonije ucestvovanju u aktivnostima zastite okoline, volontiranju u
organizacijama koje se bave ekologijom i zagovaranju za o¢uvanje prirode. Ekoloska svijest moZe uticati na na¢in
na koji ljudi donose odluke u svakodnevnom zivotu, kao i u profesionalnim sferama, kako bi se uzela u obzir i
zastita okoline. Ljudi sa izrazenom ekoloskom svijes¢u Cesto podrzavaju inicijative i zakone koji se bave zaStitom
zivotne sredine. Na znanja, vjesStine, stavove koje bi trebalo da stekne svaki gradanin, da bismo ga mogli smatrati
opismenjenim u domenu prirodnih nauka. Nauéna pismenost zapravo predstavlja zeljeni ishod obrazovanja u oblasti
prirodnih nauka, mada se time njeno znacenje ne iscrpljuje u cjelosti (Siarova, Sternadel & Szonyi, 2019).

Razvoj ekoloske svijesti moze se posti¢i kroz obrazovanje, informisanje, iskustva u prirodi i promovisanje
vrijednosti ocuvanja prirode.

3. KLIMATSKE PROMJENE I MENTALNO ZDRAVLJE

Priroda i1 boravak u prirodi sa jedne strane imaju pozitivan efekat na cjelokupno ljudsko zdravlje, sa druge strane,
klimatske promjene imaju ozbiljne posljedice na okolinu, ali takode mogu imati negativan uticaj na mentalno
zdravlje ljudi. Ekstremni vremenski uslovi, Ceste pojave ekstremnih vremenskih uslova, poput sve ucestalijih
uragana, poplava, susa i ekstremnih temperatura, mogu izazvati osjecaj nesigurnosti i straha. Ovi dogadaji mogu
dovesti do anksioznosti i depresije, posebno ako ljudi osjecaju da nijesu u moguénosti da se zastite od tih prirodnih
katastrofa. Osim toga, gubitak imovine ili domova usljed ekstremnih vremenskih dogadaja moze izazvati duboku
emocionalnu traumu.

Smanjenje biodiverziteta i gubitak prirodnih staniSta mogu izazvati osjecaj tuge i gubitka, poznat kao "ekoloska
zalost" ili "solastalgija". Ljudi mogu dozivjeti emocionalnu povezanost sa svojim okruzenjem i prirodnim svijetom,
pa njegovo razaranje moze izazvati stres i tugu. Osjecaj bespomocnosti i brige za buduce generacije takode moze
doprinijeti osjecaju anksioznosti. Ekoloske krize kao $to su degradacija okoline i klimatske promjene mogu dovesti
do osjecaja egzistencijalne prijetnje. Ljudi se suofavaju sa pitanjima o buduénosti planete, svojoj ulozi u tome i
moguéim katastrofalnim ishodima. Ova vrsta brige moze izazvati osjecaj bespomoc¢nosti, stresa i anksioznosti.
Pojam "ekoloske anksioznosti" opisuje osecaj anksioznosti i stresa koji se javlja usljed brige o ekoloskim pitanjima.
Ova briga moZe biti usmjerena ka budué¢im generacijama, prirodi i opstanku ekosistema. Osobe koje su posebno
osvijes¢ene o ekoloskim izazovima mogu doZivljavati ovu vrstu anksioznosti, a ta briga moZe uticati na opsti
mentalni sklop.

Kada se suocavamo sa velikim ekoloskim izazovima, poput klimatskih promjena, moze se javiti osjecaj
bespomocnosti jer pojedinci mogu osjecati da njihovi napori nece imati znacajan uticaj. Ovaj osjecaj bespomoénosti
moze negativno uticati na mentalno zdravlje. Na naSu psihu i dobrobit znacajan uticaj u cjelini mogu imati ekoloske
krize. Vazno je prepoznati ove efekte i razvijati strategije za suocavanje sa njima. To moze ukljucivati pruzanje
podrske i informacija, angazovanje u aktivnostima zastite okoline i razvoj emocionalne otpornosti.

Istrazivanja o psiholoSkoj restauraciji i restorativnim okruzenjima neophodna su dopuna radu na stresu i stresorima
iz okoline. Dva laboratorijska eksperimenta testirala su korisnost dviju restorativnih teorija okruzenja, jedna se
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bavila obnavljanjem kapaciteta usmjerene paznje, a druga smanjenjem stresa i povezanim promjenama u emocijama.
Koristene su razli¢ite strategije kako bi se razlikovali restorativni efekti od drugih efekata, da bi se ogranicila uloga
smanjenja uzbudenja u obnavljanju paznje i da bi se zapocelo mapiranje vremenskog toka za pojavu ishoda. Oba
eksperimenta testirala su razlicite emocionalne i performanse u funkciji fotografske simulacije okoline (prirodno ili
urbano okruzenje). U svim eksperimentima simulacija prirodnog okruzenja izazvala je pozitivnije emocionalne
samoprocjene. To $to konzistentni efekti performansi nijesu pronadeni ni u jednoj studiji sugeriSe da je obnova
paznje koja se odrazava u performansama proces koji zahtijeva viSe vremena.

Na uzorku ispitanika iz Srbije okupljenih oko jednog ekoloskog problema ispitan je meduodnos ¢injeni¢nog znanja
iz oblasti ekologije, proekoloskih stavova i ponasanja. Ustanovljeno je da Cinjeni¢no znanje ne korelira sa
samoizvjestavanim proekoloskim ponaSanjem, te da ponasSanje ispitanika koji imaju jednako visok nivo ¢injeni¢nog
znanja znacajno varira (Stani$i¢ & Marusi¢ Jablanovié, 2019).

4. BORAVAK U PRIRODI I SMANJENJE STRESA

Kada osjecamo stres, nasa tijela reaguju preko dva fizioloska puta: simpaticko-adrenomedularnog sistema (SA) i
hipotalamus-hipofizno-adrenokortikalne osovine (HPA) (Smith i Vale, 2006, Taylor, 1999). SA aktivira ono §to se
Cesto naziva odgovorom borbe ili bijega. Uzrokuje nadbubrezne zlijezde da proizvode epinefrin i norepinefrin, Sto
dovodi do povecanja krvnog pritiska, otkucaja srca, znojenja i suzavanja perifernih krvnih zila. SA povecava nasu
sposobnost da se fizicki bavimo stresom ili prijetnjom. HPA os, s druge strane, priprema nasa tijela za moguce
povrede i pomaze da se nasa tijela vrate u normalu nakon §to prijetnja vise ne postoji. U HPA osi, cerebralni korteks
Salje poruku hipotalamusu, koji aktivira faktor oslobadanja kortikotropina (CRF) i rezultira oslobadanjem kortizola
u krvotok. Kortizol igra vaznu ulogu u pomaganju tijelu da se vrati u svoje normalno stanje nakon stresa (Young,
Abelson i Lightman, 2004).

Reakcije kortizola se razlikuju unutar i medu pojedincima. Nivo kortizola se mijenja kod zdravih osoba svakog
dana, uglavnom dostizu¢i vrhunac ubrzo nakon jutarnjeg budenja i dostizuci nizak ubrzo nakon uspavljivanja nocu
(Edwards et al., 2001, Kudiclka et al., 2004a, Kudielka et al., 2004b). Muskarci tipiéno imaju jace fizioloSke
odgovore na stres nego zene, na $to ukazuje veci porast nivoa kortizola na stresne dogadaje (Bratman i sar., 2012.,
Dedovi¢ i sar., 2009., Jackson, 2003.). Zdravstveni status pojedinca takode moze uticati na nivoe kortizola u
njihovoj krvi (De Rooij & Roseboom, 2010). S obzirom na ovu koliinu varijacija unutar i medu pojedincima,
istrazivanja koja ispituju nivoe kortizola uzimaju u obzir pol i druge zbunjujuce faktore, kao $to su vrijeme mjerenja,
stanje fizickog i mentalnog zdravlja, te uzimanje droga, duvana ili alkohola. Zajedno, ovi fizioloski odgovori na
stres mogu biti spasonosni. Ali ako se precesto aktiviraju, ako znacajan dio naseg svakodnevnog Zivota provodimo
osjecajudi stres, ti isti fizioloSki sistemi mogu biti opasni po Zivot. Ljudi koji dozivljavaju hroni¢ni stres izlozeni su
riziku od imunoloske disfunkcije, kardiovaskularnih bolesti uklju¢ujuéi ventrikularne aritmije i mozdani udar,
depresije, gojaznosti, probleme s paméenjem i1 koncentracijom te rane smrti (Curtis i O'Keeffe, 2002., Lee et al.,
2009., Taylor, 1999).

Vjekovima su filozofi, pjesnici i umjetnici sugerisali da ljudi mogu smanjiti stres koji osjecaju bijegom u prirodu.
Emerson, Whitman i Thoreau su pisali o osje¢aju mira i spokoja koji dolazi s boravakom u $umi, livadi ili drugom
prirodnom mjestu. Tokom protekle dvije decenije, naucnici su pokazali da je izloZenost urbanoj prirodi povezana sa
veéim kapacitetom za rjeSavanje teSkih zivotnih problema (Kuo, 2021); povecanje ,,mirnosti“, ,,spokojstva“ i
,opustenosti“ (Ulrich, 1993) i smanjenje fizioloskih pokazatelja stresa (Chang i Chen, 2005, Parsons et al., 1998).
Ulrichova teorija smanjenja stresa (SRT) je vazan okvir koji objasnjava zasto kontakt s prirodom moze podstaknuti
smanjenje stresa (Bratman et al., 2012, Ulrich et al., 1991). Ulrich et al. (1991) su pretpostavili da bi pejzazi koji
sadrze vodu, vegetaciju, bogatstvo (ili sloZenost), odredenu vizuelnu dubinu pomogli ljudski opstanak stotinama
hiljada ljudskih generacija. Ideja je da su u takvim okruzenjima nasi preci mogli uoditi hranu ili druge resurse,
grabezljivce 1 druge ljude koji bi im pomogli da prezive. Ulrih je tvrdio da, s obzirom na uticaj koji su takva
okruzenja imala na oblikovanje naSeg opstanka kao vrste, takva okruzenja treba da pomognu u ublazavanju i
smanjenju fizioloskih znakova stresa kod savremenih ljudi.

SRT predlaze da ¢e kontakt sa takvim prirodnim mjestima proizvesti relativno brzu (u roku od nekoliko minuta)
afektivnu reakciju na podsvjesnom nivou koja se moze mjeriti fizioloskim putevima. U posljednjoj deceniji,
naucnici su mjerili fizioloske reakcije povezane s razlicitim vrstama pejzaza i uopsSeno su otkrili da, u urbanim
podrucjima, Sto je visi nivo vegetacije, to je vece smanjenje stresa (npr. Alvarsson et al., 2010, Beil i Hanes, 2013,
Lee et al., 2009, Roe et al., 2013, Ward Thompson et al., 2012).

Nijedna od ovih prethodnih studija nije prijavila rodne razlike u fizioloskim odgovorima nakon §to su pojedinci bili
izloZeni razli¢itim oblicima prirode. Ali mnostvo drugih studija koje ispituju fizioloske odgovore na stresna stanja
izvjeStavaju o razli¢itim stopama oporavka izmedu muskaraca i Zena (npr. Kudielka et al., 2004a, Kudielka et al.,
2004b, Wang et al., 2007, Weekes et al. ., 2008). I bioloska i socijalna razlika izmedu muskaraca i Zena mogu
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objasniti rodnu razliku u odgovorima na stres (npr. Carrillo et al., 2001., Dedovi¢ et al., 2009., Wang et al., 2007.)
Carrillo, E., Moya-Albiol, L., Gonzalez-Bono, E., Salvador, A., Ricarte, J., & Gomez-Amor, J. (2001).

Nalazi pokazuju da je izlozenost prirodnom okruzenju uopsteno korisnija za ljudsku dobrobit od izlozenosti
pretezno izgradenom okruzenju (Hartig et al., 2003., Laumann et al., 2003., Lee et al., 2009., Ulrich et al., 1991),
potencijalno pozitivan uéinak prirode na ljudsko zdravlje moze posluziti kao vazna javnozdravstvena intervencija.
Iako je sprovedeno nekoliko nauc¢nih studija na ovu temu, do danas nije uspostavljen nikakav sistematski pregled
postojecih dokaza. Pronadena su znacajna poboljSanja za razlicite ishode u razli¢itim dijagnozama, od gojaznosti do
Sizofrenije (Matilda, Peter, 2021).

Zapisi o oporavku nakon holecistektomije pacijenata u bolnici u predgradu Pensilvanije izmedu 1972. 1 1981. godine
su ispitani kako bi se utvrdilo da li smjestaj u prostoriju s prozorskim pogledom na prirodno okruzenje moze imati
restorativni uticaj. Dvadeset i tri hirurSka pacijenta rasporedena u sobe s prozorima koji gledaju na prirodnu scenu
imalo je kra¢i postoperativni boravak u bolnici, primilo je manje negativnih evaluacijskih komentara u biljeskama
medicinskih sestara i uzimalo manje snaznih analgetika od 23 odgovarajuca pacijenta u sli¢cnim sobama s prozorima
okrenutim prema zgradi od cigle zid (Ulrich, 1984).

5. BORAVAK U PRIRODI I POBOLJSANJE RASPOLOZENJA

"Mindfulness in nature enhances connectedness and mood" - Rechtschaffen, D. J., & Cohen, S. (2016) - istrazuje
kako praktikovanje "mindfulness-a" u prirodi moZe poboljsati osje¢aj povezanosti i raspoloZenje. Prethodna
istrazivanja su pokazala da kratak kontakt s prirodnim okruzenjem moze povecati osjecaj povezanosti s prirodom
(srodnost s prirodom) i raspolozenje. Medutim, manje se zna o tome da li svjesna svijest o prirodi poboljsava
iskustva na otvorenom. Testirali su moguénost da bi instrukcije svjesnosti poboljsale raspoloZenje tokom izlaganja
prirodi u urbanom okruzenju. U€esnici su nasumi¢no rasporedeni u 20-minutnu vodenu Setnju na otvorenom, na
otvorenom sa paznjom ili u zatvorenom prostoru. Ucesnici koji su hodali na otvorenom prijavili su znatno vise
povezanosti s prirodom i boljeg raspoloZenja od onih koji su hodali u zatvorenom prostoru. Uéesnici koji su takode
prosli trening svjesnosti izvijestili su o vecoj svijesti o svom okruzenju, jatoj povezanosti s prirodom i manje
negativnih afekta, ¢ak i u poredenju sa Setacima na otvorenom bez instrukcija svjesnosti. Kako god, svjesnost nije
proizvela znacajno pozitivniji u€inak na otvorenom u obliznjoj prirodi. Rezultati sugeriSu da svjesnost moze
poboljsati neke korisne efekte izlaganja prirodi.

Karls je ispitivao ulogu emocija i emocionalnog afiniteta prema prirodi za objaSnjenje ponaSanja koje §titi prirodu,
emocionalni afinitet jednako mocan da predvidi ponasanje koje Stiti prirodu kao ogorcenje i zanimanje za prirodu
(Kals, 1999).

Emocionalna povezanost sa prirodom se odnosi na dubok osjeéaj veze, identifikacije i emocionalne reakcije prema
prirodnom svijetu. Ova povezanost moze imati znacajan uticaj na mentalno zdravlje ljudi. Boravak u prirodi i
razvijanje emocionalne veze sa prirodom moze smanjiti nivo stresa i anksioznosti. Priroda ima umirujuci efekat na
nervni sistem, §to pomaze smanjenju napetosti i smirivanju uma.

Emocionalna povezanost sa prirodom moze podi¢i nivo pozitivnih emocija i poboljsati opste raspolozenje. Prirodno
okruzenje moze izazvati osjecaj radosti, mira i zadovoljstva. Kroz povezanost sa prirodom, ljudi mogu razvijati
osjeCaj povezanosti sa Sirom zajednicom zivota. Ovo moZe doprinijeti osjecaju dublje svrhe i doprinijeti
samopouzdanju i samopostovanju. Emocionalna veza sa prirodom moze dovesti do osje¢aja dublje povezanosti sa
svijetom oko sebe. Ovo moze pomoci u prevazilazenju osje¢aja usamljenosti ili odvojenosti.

Priroda pruza moguénost za regeneraciju i oporavak, posebno nakon perioda stresa ili mentalnog napora. Boravak u
prirodi moze obnoviti mentalne resurse i energiju. Emocionalna povezanost sa prirodom mozZe podsticati
praktikovanje mindfulnessa i prisutnosti. Osobe se ¢esto osjecaju vise prisutno i svjesno kada su u prirodi, §to moze
pozitivno uticati na mentalno zdravlje. Povezanost sa prirodom moze doprinijeti smanjenju simptoma depresije.
Boravak u prirodi moze djelovati kao prirodni antidepresiv i podstaéi pozitivne emocije.

Ova emocionalna veza sa prirodom moze se razvijati kroz redovan boravak u prirodi, Setnje, meditaciju,
kontemplaciju ili jednostavno posmatranje prirodnih fenomena. Uklju¢ivanje u svakodnevni zivot prirode moze
donijeti brojne dobrobiti za mentalno zdravlje i blagostanje.

Pet studija je procijenilo valjanost i pouzdanost povezanosti s prirodom, nove mjere nivoa osobina osjecaja
emocionalne povezanosti s prirodnim svijetom. Podaci iz dva uzorka iz zajednice i tri koledza pokazali su da
povezanost sa prirodom ima dobra psihometrijska svojstva, korelira sa srodnim varijablama (nova skala ekoloske
paradigme, identitet ekologa) i nije u korelaciji s potencijalnim nedoumicama (verbalna sposobnost, drustvena
pozeljnost). Rad podrzava tvrdnju ekopsihologa da je povezanost s prirodom vazan prediktor ekoloskog ponasanja i
subjektivnog blagostanja. Takode proSiruje socijalno-psiholoska istrazivanja o preklapanju ja-drugi, uzimanju
perspektive i altruistiCkom ponasanju na preklapanje izmedu sebe i prirode. (Mayer,& Frantz, 2004).
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Provedeno je pet studija kako bi se razumio uticaj izloZenosti prirodi na sliku o sebi. U tri studije koje su koristile
razli¢ite dizajne 1 mjere ishoda, studenti britanskih univerziteta bili su izlozeni fotografijama prirodnog ili
izgradenog okruZenja. Rezultati su pokazali da je izlaganje slikama prirodnog, ali neizgradenog okruZenja rezultiralo
poboljsanom slikom o sebi. U Studiji 4, u€esnici iz britanske zajednice iSli su u Setnju u prirodnom ili izgradenom
okruzenju, a rezultati su ukazivali na to da je Setnja u prirodnom okruzenju dovela do znaCajno veéeg
samopostovanja, dok je Setnja u izgradenom okruZenju rezultirala znatno nizim rezultatima. U Studiji 5, britanski
ucesnici su regrutovani dok su samovoljno ulazili u dizajnirani zeleni prostor. Rezultati su pokazali da je provodenje
vremena u zelenoj povrSini dovelo do pobolj$anja uvazavanja slike o sebi. Ovi rezultati pokazuju da izloZenost
izomorfnom ili in situ prirodnom okruzenju ima pozitivne efekte na sliku o sebi. Gledajuci dalje od psiholoskog
blagostanja, takode je moguce da je provodenje vremena u prirodnom okruzenju aktivnost koja podsti¢e pozitivhu
sliku o sebi. Na primjer, na osnovu ideje da je prirodno okruzenje obnavljajuc¢e, moguée je da izloZenost prirodi
pomaze u ograniavanju negativnih misli u vezi s izgledom, ogranicava uticaj internaliziovanih negativnih stereotipa
zasnovanih na izgledu i podstice brzi oporavak od niskog samopostovanja ( Swami, Barron, Weis i Furnham, 2016.).
Promjene u samopercepciji kao rezultat izlozenosti prirodi mogu takode dovesti do promjena u ponasanju, kao §to je
odustajanje od rituala upravljanja utiscima, koji se dozivljavaju kao osnazivanje i utjelovljenje (Holloway, Murray,
Okada, & Emmons, 2014). Holloway, J. A., Murray, J., Okada, R., & Emmons, A. L. (2014).

Kao $to je primijetio Tylka (2012), osobe s pozitivnim slikom o sebi mogu se baviti aktivnostima koje dodatno
poboljsavaju njihovu pozitivnu sliku. Kao takvo, nije moguée zakljuéiti, na osnovu postojeéih podataka, da
izlozenost prirodi povecava pozitivanu sliku o sebi. Najjednostavniji nacin istrazivanja ovog problema je kroz
eksperimentalne studije koje pazljivo otkrivaju uticaj izloZenosti prirodi na indekse pozitivne slike o sebi.

6. TERAPIJA U PRIRODI I KOGNITIVNE FUNKCIJE

Razli¢iti elementi prirodnog okruzenja mogu imati pozitivan uticaj na kognitivne funkcije, §to se Cesto istrazuje u
oblasti ekopsihologije. Ovi elementi mogu poboljsati sposobnost, paznju, kreativnost rjeSavanja problema i druge
kognitivne aspekte. Nekoliko elemenata prirodnog okruZzenja mogu uticati na kognitivne funkcije. Prisustvo zelenila,
poput drveca i biljaka, moze poboljsati paznju i koncentraciju. Zelenilo moze djelovati umirujuce i smanjiti mentalni
zamor, $to doprinosi boljoj kognitivnoj performansi. Prisustvo vode, kao §to su rijeke, jezera ili okeani, moze imati
opustajuéi efekat na um. Zvuk vode moze djelovati smirujuce i podsticati kreativnost. Pogled na prirodne pejzaze
moze poboljsati kognitivne funkcije. Ljudi koji imaju pristup prirodnom okruzenju ili panoramskim pogledima ¢esto
imaju bolje sposobnosti za rjeSavanje problema i fokusiranje. Mirisi biljaka i prirode mogu podstaéi pozitivne
emocionalne reakcije i poboljsati kognitivne performanse.

Teorija vracanja paznje (ART) pruza analizu vrsta okruzenja koje dovode do poboljSanja sposobnosti usmjerene
paznje. Priroda, koja je ispunjena intrigantnim podrazajima, skromno privlaci paznju omogucavajuci sposobnostima
usmjerene paznje da se popune. Za razliku od prirodnog okruzenja, urbana okruZenja su ispunjena stimulacijom koja
dramati¢no privlaci paznju i dodatno zahtijeva usmjerenu paznju (npr. kako bi se izbjeglo da vas udari automobil),
$to ih ¢ini manje obnavljajuéim (Berman, Jonides & Kaplan, 2008).

U istrazivanju Bartona i Pretty utvrdeno je da su interakcije s prirodnim okruzenjem i stimulansi povezani s
prirodom korisni za kognitivne performanse, posebno na izvrSene kognitivne zadatke s visokim zahtjevima za
procese usmjerene paznje. Medutim, rezultati se razlikuju u razli¢itim studijama. Cilj njihovog rada je bio
procijeniti efekte prirode u odnosu na urbano okruzenje na kognitivne performanse u svim objavljenim i
novim/neobjavljenim studijama koje testiraju efekte razlicitih interakcija s prirodom u odnosu na urbano/izgradeno
kontrolno okruzenje, na izvr$nu vlast, test funkcionisanja s visokim zahtjevima za usmjerenom paznjom - zadatak za
raspon cifara. Rezultati dobijeni na 528 ucesnika pokazali su znaéajne interakcije izmedu vremena i okoline sa
korisnim efektima prirode u poredenju sa urbanim sredinama. Postojale su i jasne interakcije sa redosljedom kojim
su uslovi okruzenja testirani. Rezultati naglaSavaju robusnost efekata prirodnog okruZzenja na spoznaju, posebno
kada se razmatraju efekti zbunjujuceg poretka, i pruzaju nijansiraniji prikaz kada ¢e intervencija u prirodi biti
najefikasnija (Barton, J., & Pretty, J. 2020).

Vjezbanje u prirodi, kao Sto su Setnje ili tr€anje, moze poboljsati protok krvi u mozgu i doprinijeti boljem
kognitivnom funkcionisanju. Prisustvo tiine ili prirodni zvukovi poput ptica ili Suma moze smanjiti stres i
doprinijeti boljoj kognitivnoj paznji. Prisustvo razlicitih prirodnih oblika i tekstura moze stimulisati mozak i
podstac¢i kreativnost. Posmatranje divljih zivotinja moze izazvati radoznalost i paZnju, Sto mozZe poboljsati
kognitivno funkcionisanje.

Elementi prirodnog okruzenja mogu imati pozitivan uticaj na sposobnost, paznju, kreativnost rjesavanja problema i
opSte mentalno zdravlje. Raznovrsno i stimulativno prirodno okruzenje moze podsta¢i mozak na aktivnost i
doprinijeti boljoj kognitivnoj funkciji (Bratman, 2012).
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7. ZAKLJUCAK

Rad istrazuje mnoge aspekte, veze izmedu uticaja ekoloske svijesti na nase ponasanje prema okolini kao i boravka u
prirodi i mentalnog zdravlja. Analiza se oslanja na razliCite teorije i istrazivanja kako bi istakla kako priroda moze
pozitivno uticati na razvoj ekoloske svijesti, smanjenje stresa, poboljSanje raspolozenja, kao i na kognitivne
funkcije. Ova veza je podrzana fizioloSkim reakcijama na stres, gdje boravak u prirodi moze aktivirati mehanizme
oporavka i smanjiti Stetne efekte hronicnog stresa. Emocionalna povezanost sa prirodom takode moze doprinijeti
povecanju pozitivnih emocija i osjecaja povezanosti sa svijetom oko nas.

Ekoloska svijest takode igra klju¢nu ulogu. Kroz razumijevanje veze izmedu ljudske psihologije i okoline,
postajemo svjesni vaznosti o¢uvanja prirode i smanjenja negativnog uticaja ljudskih aktivnosti na ekosisteme. Ovo
se manifestuje u odrzivim ponasanjima kao §to su smanjenje potro$nje energije, recikliranje i podrSska odrzivim
praksama.
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