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WPLYW SRODOWISKA GORSKIEGO
NA DOBROSTAN PSYCHOSPOLECZNY
CZEOWIEKA

1. Wstep

Wspdlczesna turystyka coraz czesciej wychodzi poza ramy relaksu i ty-
powej rekreacji, stajac si¢ przestrzenia, w ktdrej wspierane jest zdrowie
psychiczne, spoleczne i fizyczne. W dobie szybkiego, intensywnego trybu
zycia, zwigkszonego poziomu stresu oraz malejacej jakosci relacji mie-
dzyludzkich cztowiek coraz czesciej zwraca si¢ ku naturze jako zrodiu
regeneracji i harmonii (Twohig-Bennett i Jones, 2018). Srodowisko gérskie,
z uwagi na swoje specyficzne warunki klimatyczne, krajobrazowe oraz
kulturowe znaczenie, stanowi obiecujaca przestrzen w kontekscie tury-
styki terapeutycznej (Kim i in., 2022).

Juz w XIX w. zauwazono lecznicze, terapeutyczne walory gor. To wias-
nie w goérach powstaty liczne uzdrowiska, w ktérych do dzis wspiera si¢
leczenie uktadu oddechowego czy ukladu nerwowego.

Pytanie postawione w tytule niniejszej monografii: , Turystyka to wiel-
ka gra?” sktania do refleksji nad funkcja, jaka moze petnic¢ turystyka
w zyciu cztowieka — nie tylko jako wylacznie forma rozrywki, lecz jako

,gra” o zdrowie, w ktdrej uczestnik poprzez aktywny kontakt z gérami
dazy do odbudowy rownowagi psychospotecznej. W tym ujeciu mozemy
mowic o srodowisku gorskim jako arenie, na ktorej walczymy o zdrowie
ije wygrywamy.

Wspotczesne badania wskazuja, Ze przebywanie w otoczeniu przyrod-
niczym i aktywnos¢ fizyczna w takich warunkach sprzyjaja obnizeniu
poziomu stresu, poprawie nastroju i samopoczucia zwigzanego z ja-
koscia zycia (Ma i in., 2024). Przebywanie wsrod gorskich krajobrazow
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pozytywnie wplywa na zdrowie psychiczne dzigki redukcji napiecia,
leku oraz objawow depresji (Kaplan i Kaplan, 1989). Szczegolna role od-
grywaja kapiele lesne (jap. shinrin-yoku), piesze wedrowki, medytacja na
fonie natury i korzystanie z lokalnych zasobéw naturalnych, takich jak
borowina i wody lecznicze. W czasie gdy w zatrwazajacym tempie ros$nie
liczba zaburzen i chorob psychicznych, ludziom dokucza przewlekty stres
i odczuwaja coraz czestsza potrzebe wyciszenia, kontakt z natura staje sie
forma alternatywnej terapii.

Ponadto uczestniczenie w grupowych formach turystyki gorskiej sprzy-
ja nawigzywaniu wiezi spotecznych, identyfikowaniu si¢ z grupa i budo-
waniu relacji, co przeklada si¢ na poprawe dobrostanu psychospotecznego
rozumianego jako harmonijne funkcjonowanie jednostki w wymiarze
emocjonalnym, poznawczym i spotecznym (Garzon Vasquez i in., 2025).

Celem niniejszego artykutu jest ukazanie znaczenia srodowiska gor-
skiego jako czynnika wspierajacego dobrostan psychospoteczny czlowieka.
Przeprowadzono analize literatury przedmiotu dotyczaca dobrostanu
i srodowiska gorskiego, zaprezentowano wyniki badan wiasnych opiera-
jacych sie na ankiecie i wywiadzie z ekspertem w dziedzinie goroterapii.

2. Dobrostan psychospoteczny w ujeciu holistycznym

Dobrostan psychospoteczny to pojecie wielowymiarowe, ktore taczy
w sobie elementy zdrowia psychicznego, fizycznego oraz spotecznego.
Wspotczesne badania definiujg go nie tylko jako brak choroby, lecz takze
jako stan pozytywnego funkcjonowania jednostki w relacji z sama soba
i otoczeniem spotecznym (Keyes, 2005). Keyes (2005) definiuje dobrostan
jako ,peinie zdrowia” (ang. complete mental health), w ktorej jednostka
osigga rownowage miedzy emocjami pozytywnymi a negatywnymi, re-
alizuje wilasny potencjat i utrzymuje satysfakcjonujace relacje spoteczne.
W ujeciu psychologicznym dobrostan taczy w sobie zaréwno aspekt
hedonistyczny (przyjemnos¢, zadowolenie z zycia), jak i eudajmonistyczny
(poczucie sensu, samorealizacja) (Ryff i Singer, 1996). Badania nad ujeciem
eudajmonistycznym — szczegdlnie w koncepcji Ryff (1989) — wskazuja na
sze$¢ filaréw dobrostanu: samoakceptacje, pozytywne relacje z innymi,
autonomie, kontrole nad otoczeniem, cel w zyciu i rozwoj osobisty.
Natomiast mowiac o kontekscie holistycznym, nie sposob pomina¢
roli srodowiska naturalnego, jakim sa gory, ktore stanowia nie tylko
tlo terapeutyczne, ale takze aktywny czynnik wptywajacy na ksztat-
towanie dobrostanu (Twohig-Bennett i Jones, 2018). Zrownowazony
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kontakt z przyroda, w tym z gérami, sprzyja odnowie zasobow psy-
chofizycznych jednostki i wspomaga procesy regeneracyjne organizmu
(Capaldi i in., 2015).

3. Psychofizjologiczne mechanizmy kontaktu z gérami

Aktywnosci podejmowane w srodowisku goérskim uruchamiajg ztoZzone
mechanizmy psychofizjologiczne obejmujace reakcje uktadu nerwowe-
go i hormonalnego oraz procesy metaboliczne i immunologiczne (Kaleta
iin., 2025).

W wielu badaniach udowodniono, ze przebywanie w srodowisku przy-
rodniczym obniza poziom kortyzolu, redukuje aktywnos¢ wspotczulnego
uktadu nerwowego i stymuluje wydzielanie serotoniny i dopaminy (Park
iin., 2010).

W badaniach neurowizualizacyjnych wykazano réwniez, ze ekspo-
zycja na krajobrazy naturalne zwieksza aktywno$¢ obszarow moézgu
zwigzanych z emocjami pozytywnymi oraz regulacja stresu, m.in. kory
przedczolowej i zakretu obreczy (Bratman i in., 2012).

Z kolei w badaniach empirycznych potwierdzono, ze przebywanie
w srodowisku gorskim prowadzi do poprawy nastroju, obnizenia ob-
jawow depresyjnych oraz zwigkszenia poczucia zyciowej energii (Hosl
iin., 2025). Wptyw ten jest szczegodlnie silny, gdy doswiadczenie natury
faczy sie z aktywnoscia fizyczna, jak w przypadku turystyki gorskiej
(Ower i in., 2018).

Specyfika srodowiska gdrskiego jest jego zréznicowana wysokos¢ nad
poziomem morza, co przeklada si¢ na wyjatkowe warunki klimatyczne.
Na duzych wysokosciach wystepuja nizsze cisnienie atmosferyczne i ob-
nizona zawartos$c¢ tlenu, co zmusza organizm do adaptacji (Kim i in., 2022).
W efekcie dochodzi do wzrostu pojemnosci ptuc, zwigkszonej produkcji
czerwonych krwinek oraz poprawy wydolnosci tlenowej (Mazzeo, 2008).

Innym elementem wspierajacym poprawe dobrostanu w srodowisku
gorskim jest czysto$¢ powietrza i niskie stezenie alergendw, co pozy-
tywnie wptywa na ukiad oddechowy, szczegdlnie u oséb z choroba-
mi przewlektymi (Chanteloup i Herrmann, 2023). Te wasciwosci fizjolo-
giczne przekladaja si¢ posrednio na dobrostan psychiczny — lepsze do-
tlenienie organizmu sprzyja poprawie koncentracji, nastroju ijakosci snu.

Nie mozna zapomniec takze o tym, ze aktywnos¢ podejmowana w sro-
dowisku gdrskim ma znaczenie dla poprawy jakosci snu oraz ogdlnej
regeneracji organizmu.
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Mechanizmy psychologiczne wpisuja sie w nurt koncepcji ekopsycho-
logii (ang. ecopsychology) oraz w hipoteze biofilii (ang. biophilia hypothesis),
zgodnie z ktorg czlowiek ma wrodzona potrzebe kontaktu z natura (Kel-
lert i Wilson, 1993).

W tabeli 1 zaprezentowano wybrane korzysci pltynace z podejmowania
aktywnosci w srodowisku gorskim.

Tabela 1. Korzysci psychiczne i fizyczne wynikajace z pobytu w srodowisku gorskim

Korzysci Opis

Poprawa kondycji Regularne wedréowki goérskie wzmacniajg serce oraz uktad
oddechowy

Wzrost energii Aktywnos$¢ fizyczna na $wiezym powietrzu zwigksza
poziom energii

Lepsza jako$¢ snu Wysoka jako$¢ powietrza oraz wysitek fizyczny wptywaja
na jako$¢ snu

Nizszy poziom Kontakt z natura zmniejsza uczucie stresu

stresu

Sprawno$¢ umystowa Przebywanie w naturalnym $rodowisku sprzyja poprawie

uwagi, koncentracji oraz funkgji poznawczych

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie Btazejczyka i Kunert (2011).

4. Srodowisko gorskie a dobrostan
psychospoleczny cztowieka

Regiony gorskie to nie tylko przestrzen geograficzna, ale rowniez $ro-
dowisko o glebokim wymiarze terapeutycznym. Zgodnie z zalozeniami
psychologii srodowiskowej krajobrazy naturalne wptywaja na procesy
poznawcze, emocjonalne i spoleczne cztowieka (Ulrich, 1984).

Doughty (2013) w swoich badaniach wykazata, ze wspdlne wedrowki
po gorach prowadza do integracji ciala i umystu poprzez ruch i wspdlne
doswiadczanie przyrody, ktore autorka nazywa krajobrazami terapeu-
tycznymi.

Jednoczesnie odseparowanie od technologii i cywilizacji pozwala od-
budowac relacje z wlasnymi emocjami. W tym znaczeniu srodowisko
gorskie moze by¢ traktowane jako przestrzen, ktora sprzyja introspekcji
i samoswiadomosci (Brymer i Schweitzer, 2015).

Z kolei Jordan i Hinds (2016) w swojej ksigzce okreslaja przestrzen gorska
mianem przestrzeni przejscia (ang. transitional space), w ktorej cztowiek
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moze dokonac transformacji emocjonalnej i psychicznej. W tym ujeciu
nie traktujemy srodowiska gorskiego jako ucieczki od rzeczywistosci, ale
jako $wiadomy wybor przemiany wewnetrznej. Dzigki temu gory staja
si¢ doskonalq przestrzenia ekoterapeutyczna.

Wspotczesne tempo Zycia przyczynia si¢ do problemoéw psychicznych,
takich jak nadmierny stres, stany lekowe, depresja. W odpowiedzi na
narastajace problemy zwigzane z dobrostanem psychicznym coraz wiecej
badan koncentruje si¢ na terapeutycznym wptywie srodowisk natural-
nych, w tym Srodowisk gorskich.

Ekoterapia (ang. ecotherapy) to termin obejmujacy formy terapii,
w ktorych kluczowym elementem jest kontakt z przyroda (Buzzell
i Chalquist, 2013).

Jedna z odmian ekoterapii jest goroterapia, ktora wykorzystuje aktyw-
nosci gorskie do poprawy zdrowia psychicznego cztowieka. W Polsce
w 2019 r. powstat program terapeutyczny, ktory traktuje sSrodowisko gor-
skie jako element leczniczy dla osob z niepelnosprawnosciami zarowno
fizycznymi, jak i psychicznymi. Program zostal stworzony przez Roberta
Stonke — przewodnika gérskiego; powstat w Srodowiskowym Domu Sa-
mopomocy w Pewli Wielkiej. Poczatkowo program byt przeznaczony dla
0s0b z niepetnosprawnoscia intelektualna. Z czasem zaczal by¢ stosowany
dla grup z wszelkimi niepetnosprawnosciami oraz dla osob, ktdre chca
poprawic swoj dobrostan.

Do czynnikéw leczacych srodowiska gorskiego, ktore wptywaja na
zmniejszenie objawOw zaburzen psychicznych, zaliczamy m.in.: podejmo-
wanie wysitku fizycznego i psychicznego, doswiadczenie pozytywnej roli
negatywnych emocji zwigzanych z podjetym wysitkiem, zdobycie nowych
doswiadczen wynikajacych z relacji z grupa oraz terapeuta przewodni-
kiem, zmianeg oceny siebie, swoich mozliwos$ci i ograniczen, odreagowanie
emocjonalne (Gawrych i Stonka, 2021).

Badania Sturma i in. (2012) wskazuja na pozytywny wptyw wedro-
wek gorskich réwniez w terapii 0s6b z wysokim ryzykiem zachowan
samobdjczych. Tego typu wedrowki potaczone z dzialaniami psycho-
terapeutycznymi i wsparciem farmakologicznym moga skutecznie
ograniczy¢ poczucie beznadziejnosci, depresje i mysli samobdjcze
(Sturm i in., 2012).

Na terapeutyczne dzialanie natury wskazali Kaplanowie — twdrcy
teorii regeneracji uwagi (ang. attention restoration theory), ktora po-
wstata pod koniec lat 80. i pokazuje, ze przebywanie w srodowisku
naturalnym, takim jak gory, poprawia zdolnosci koncentracji (Kaplan
i Kaplan, 1989).
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Pézniejsze badania Bermana i in. (2008) wykazaty takze, ze nawet krot-
kie przebywanie wsrod natury moze prowadzi¢ do poprawy funkcji
poznawczych, np. pamieci roboczej.

W kontekscie spotecznym turystyka gorska sprzyja rozwojowi kompe-
tencji interpersonalnych — wspoétpracy i komunikacji oraz zaufaniu i em-
patii (Garzén Vasquez i in., 2025). Garzon Vasquez wskazuje, ze wspdlne
doswiadczenie natury podczas gorskich wypraw stuzy budowie ,kapi-
talu spotecznego dobrostanu”, czyli relacji opierajacych si¢ na wsparciu
i zaufaniu.

Osoby, ktdre czesto podejmuja aktywnosci w srodowisku gdrskim,
maja wyzszy poziom odpornosci psychicznej, a takze wigksze zado-
wolenie z zycia.

Krajobrazy gorskie bardzo czesto sg postrzegane jako przestrzenie
sprzyjajace doswiadczeniom duchowym, introspekcji i odnajdowaniu
sensu zycia. W badaniach dotyczacych psychologii religii i duchowosci
wykazano, ze kontakt z natura, zwlaszcza w przestrzeniach o cha-
rakterze pierwotnym i monumentalnym, moze prowadzi¢ do przezy¢
transcendentnych i poczucia jednosci z otaczajacym nas $wiatem (Shuda
iin., 2020).

W kontekscie egzystencjalnym goéry od wiekdéw stanowiq przestrzen
duchowego doswiadczenia. Eliade zwracal uwagg (1999), ze symbolizuja
one 0$ $wiata — miejsce kontaktu miedzy sacrum a profanum. Doswiad-
czenie obcowania z potega natury uruchamia proces transcendengji, ktory
Frankl (2019) wigze z poszukiwaniem sensu zycia.

Gorski krajobraz jest takze ogromnym nosnikiem wartosci kulturo-
wych i tozsamosci lokalnych spotecznosci. Badania z zakresu geografii
spolecznej i antropologii ujawniaja, ze przestrzenie gorskie sprzyjaja
budowaniu silnych wiezi emocjonalnych z miejscem, co z kolei przy-
czynia si¢ do poczucia tozsamosci i przynaleznosci regionalnej (Knez
i Eliasson, 2017).

Wspolczesne badania nad emocja zachwytu (ang. awe) udowadniaja, ze
kontakt z majestatycznym krajobrazem gorskim redukuje egocentryzm
i wzmacnia poczucie wspolnoty (Piff i in., 2015). Keltner i Haidt (2003)
opisuja awe jako emocje moralng i duchowa, prowadzaca do wzrostu
wdziecznosci i pokory wobec $wiata. Dzigki temu srodowisko gorskie
moze by¢ postrzegane nie tylko jako przestrzenn wypoczynku, ale tez
jako miejsce, gdzie czlowiek odzyskuje integralnosc¢ fizyczna, psychiczna
i duchowa.
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5. Metodyka badan

W celu poglebienia analizy wptywu srodowiska gérskiego na dobro-
stan psychospoteczny czlowieka przeprowadzono badania o charakte-
rze mieszanym, faczace podejscia ilosciowe i jakosciowe. Zastosowanie
triangulacji metodologicznej umozliwito poznanie opinii i doswiadczen
wiekszej grupy respondentéw oraz uzyskanie poglebionej perspektywy
eksperckiej dotyczacej terapeutycznego znaczenia srodowiska gorskiego.

Badania zostaly zrealizowane w dwoch etapach. Pierwszy etap mial
charakter ilosciowy i zostat przeprowadzony przy wykorzystaniu autor-
skiego kwestionariusza ankiety. Drugi etap badan obejmowatl badanie
jakos$ciowe w postaci wywiadu standaryzowanego przeprowadzonego
z ekspertem zajmujacym si¢ zagadnieniami goroterapii. Takie podejscie
pozwolilo na zestawienie subiektywnych doswiadczen uczestnikow tu-
rystyki gorskiej z profesjonalng interpretacja zjawiska terapeutycznego
oddziatywania srodowiska gorskiego.

Zasadniczym celem badan bylo okreslenie, w jaki sposdb kontakt ze $ro-
dowiskiem gorskim wplywa na poczucie dobrostanu psychospotecznego,
stan emocjonalny oraz relacje spoteczne 0sob podejmujacych aktywnosc¢
turystyczna w gorach.

Cele szczegdtowe obejmowaty:

— identyfikacje postrzeganych przez respondentéw korzysci zdrowotnych
wynikajacych z aktywnosci w srodowisku gorskim;

— okreslenie najczesciej podejmowanych form aktywnosci w gorach;

— wskazanie preferowanych kierunkéw wyjazdéw gorskich;

— poznanie opinii dotyczacych terapeutycznego znaczenia kontaktu

z przyroda gorska.

Na podstawie analizy literatury przedmiotu oraz dotychczasowych
badan dotyczacych terapeutycznego znaczenia kontaktu z przyroda sfor-
mulowano nastepujace hipotezy badawcze:

H,: Kontakt ze Srodowiskiem goérskim wptywa pozytywnie na poziom
dobrostanu psychicznego badanych.

H,: Regularna aktywnos$¢ w srodowisku gorskim sprzyja poprawie
relacji spolecznych oraz wzmacnianiu poczucia wspolnoty.

H,: Uczestnictwo w turystyce gorskiej stanowi istotny czynnik wspie-
rajacy zdrowie psychospoteczne uczestnikow.

W badaniu przyjeto holistyczne rozumienie dobrostanu psychospo-
fecznego jako stanu rownowagi miedzy funkcjonowaniem fizycznym,
psychicznym oraz spotecznym czlowieka. Na potrzeby badan pojecie
to zostalo poddane operacjonalizacji poprzez okreslenie wskaznikow
empirycznych, ktére umozliwily jego pomiar.
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Dobrostan psychiczny zostal okreslony poprzez pytania dotyczace:

— odczuwanej redukgji stresu po pobycie w gorach;

— poprawy nastroju;

— Ppoczucia regeneracji psychicznej;

— subiektywnego poczucia rownowagi emocjonalne;j.
Dobrostan spoteczny analizowano w odniesieniu do:

— jakosci relacji interpersonalnych podczas wyjazdow gorskich;

— poczucia wspdlnoty z innymi uczestnikami aktywnosci;

— znaczenia wspodlnego przebywania w srodowisku naturalnym dla re-
lacji spotecznych.

Z kolei terapeutyczna role srodowiska gorskiego ujeto za pomoca na-
stepujacych wskaznikéw: czestotliwosci pobytéw w gorach, deklarowa-
nych motywacji wyjazdéw oraz subiektywnej oceny wptywu kontaktu
z przyroda gorska na zdrowie psychiczne i fizyczne.

W badaniu zastosowano metode sondazu diagnostycznego, powszech-
nie wykorzystywana w naukach spotecznych do analizy opinii, postaw
i doswiadczen okreslonej grupy respondentow.

Technika badawcza byta ankieta internetowa. Narzedziem badawczym
byt autorski kwestionariusz ankiety sktadajacy sie z 18 pytan merytorycz-
nych oraz metryczki zawierajacej pytania dotyczace cech socjodemogra-
ficznych respondentow.

Kwestionariusz zawieral pytania:

— zamkniete jednokrotnego wyboru;
— zamkniete wielokrotnego wyboru;
- polotwarte;

— otwarte.

Pytania podzielono na kilka blokéw tematycznych dotyczacych:

— czestotliwosci oraz charakteru aktywnosci podejmowanych w $rodo-
wisku gorskim;

- motywacji wyjazdow w gory;

— postrzeganych korzysci zdrowotnych i psychologicznych wynikajacych

z kontaktu z gorami;

— oceny terapeutycznego znaczenia srodowiska gorskiego.

Kwestionariusz ankiety zostat udostepniony w formie elektroniczne;
za posrednictwem internetowych foréw i grup tematycznych zwia-
zanych z turystyka gorska oraz turystyka uzdrowiskowa. Byly to
m.in. grupy na Facebooku: Wspdlne Wypady w Gory, Sudety z Ple-
cakiem, Kocham Polskie Gdry, a takze Klub Zdobywcéw Korony Gor
Polskich.

Dobor proby miat charakter celowy. Kryterium wiaczenia do badania
stanowita aktywno$¢ turystyczna podejmowana w srodowisku gorskim.
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W badaniu ankietowym wzielo udziat 302 respondentéw, ktérzy zade-
klarowali aktywne uczestnictwo w turystyce gorskiej.

W strukturze plci respondentéw wida¢ wyrazna dominacje kobiet —
78,3% ogotu badanych, podczas gdy 21,7% to mezczyzni. Taki rozktad
moze wskazywac na wigksze zainteresowanie kobiet tematyka turystyki
prozdrowotnej lub wieksza sklonnos¢ do udziatu w badaniach ankieto-
wych dotyczacych zdrowia i dobrostanu.

Pod wzgledem wieku najliczniejsza grupe stanowity osoby w wieku
45-54 lata (29,4%). Kolejna znaczaca grupa byli respondenci w wieku 25-34
lata (21,2%). Najmniej liczng kategorie reprezentowaty osoby powyzej
65. roku zycia (7,1% badanej populaciji).

Badanie zostato przeprowadzone w okresie od pazdziernika 2024 r. do
maja 2025 r. Udziat w badaniu byt dobrowolny i anonimowy, a respon-
denci zostali poinformowani o celu badania oraz sposobie wykorzystania
uzyskanych danych.

W celu ograniczenia typowych btedéw badan internetowych zastoso-
wano kilka rozwiazan metodologicznych, takich jak analiza kompletnosci
wypelnionych kwestionariuszy oraz eliminacja ankiet zawierajacych
niepeine lub niespojne odpowiedzi.

Uzupelnieniem badan ilosciowych byt wywiad standaryzowany prze-
prowadzony z Robertem Stonka — ekspertem w dziedzinie turystyki
gorskiej i terapii poprzez kontakt z naturg, przewodnikiem beskidzkim,
tworca koncepcji goroterapii w Polsce. Wywiad skladat si¢ z 10 pytan
i dotyczyt miedzy innymi:

— definicji i zalozen goroterapii;

— inspiracji, ktére doprowadzily do powstania programu;

— podstaw naukowych i praktycznych stosowania goroterapii;

— grup docelowych uczestnikow programu;

— metod i technik stosowanych podczas zaje¢;

— potencjalnych ograniczen i barier w stosowaniu tej formy terapii.

Uzyskane wypowiedzi pozwolity na poglebienie interpretacji wynikow
badan ilosciowych oraz na przedstawienie eksperckiej perspektywy do-
tyczacej terapeutycznego znaczenia srodowiska gorskiego.

6. Wyniki badan

Pierwsze pytanie zawarte w kwestionariuszu ankiety dotyczylo wyste-
powania choréb przewlektych wsréd respondentow. Sposrod badanych
0s0b 51,7% zadeklarowalo brak takich schorzen, natomiast 48,3% wskazato
wystepowanie co najmniej jednej choroby przewleklej.
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W pytaniu dotyczacym rodzaju chordb przewleklych respondenci
mieli mozliwo$¢ zaznaczenia wigcej niz jednej odpowiedzi, dlatego
sumy procentowe w tabeli 2 przekraczajq 100%. Najczesciej poda-
wang jednostka chorobowgq byly alergie, ktére zakreslito 40% ankie-
towanych. Kolejne miejsca zajety choroby reumatyczne oraz otytos¢
(po 20% badanych).

Tabela 2. Choroby, na jakie cierpig respondenci

Choroba Odsetek wszystkich respondentow (%)
Alergia 40,0
Choroby reumatyczne 20,0
Otytos¢ 20,0
Choroby uktadu oddechowego 14,1
Choroby uktadu krazenia 14,1
Zaburzenia psychiczne 12,9
Choroby tarczycy 12,9
Cukrzyca 11,8
Przerzutowy rak piersi 1,2
Lek wysokosci i klaustrofobia 1,2
Zaburzenia uktadu ruchu 1,2
Brak chordb przewlektych 51,7

Zrédto: opracowanie wiasne; suma >100%.

Istotna grupa byty réwniez choroby uktadu oddechowego oraz uktadu
krazenia, ktore zostaty zaznaczone przez 14,1% respondentow. Warto
zauwazy¢, ze 12,9% badanych wskazalo wystepowanie zaburzen psy-
chicznych, natomiast taki sam odsetek respondentéw zadeklarowat cho-
roby tarczycy. Mniejszy udziat w strukturze odpowiedzi stanowity takie
choroby, jak cukrzyca (11,8%) czy zaburzenia uktadu ruchu (1,2%).

Uzyskane wyniki pokazaly, ze znaczna czes$¢ respondentéw doswiadcza
roéznego rodzaju probleméw zdrowotnych, jednak mimo to podejmuje
aktywno$¢ turystyczna w srodowisku gorskim. Moze to sugerowac po-
strzeganie turystyki gorskiej przez badanych nie tylko jako formy rekreacji,
lecz takze jako czynnik wspierajacy zdrowie i dobrostan.

Przeprowadzono réowniez analize zalezno$ci miedzy wystepowa-
niem choroéb przewlektych a plcig respondentow. W grupie kobiet 53,6%
zadeklarowato co najmniej jedno takie schorzenie, natomiast wsréd
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mezczyzn odsetek ten wyniodst 55,4%. W celu sprawdzenia istotnosci
statystycznej tej zaleznosci zastosowano test chi-kwadrat niezaleznos-
ci. Uzyskany wynik wynidsk:

X2(1) = 0,063; p = 0,802

Poniewaz warto$¢ poziomu istotnosci byta wigksza od przyjetego po-
ziomu a = 0,05, nie stwierdzono istotnej statystycznie zalezno$ci miedzy
plcia respondentéw a wystepowaniem chordb przewlektych. Dodatkowo
obliczony wspotczynnik V Cramera (V = 0,014) wskazuje na bardzo staba,
praktycznie nieistniejacq zaleznos¢ pomiedzy analizowanymi zmiennymi.

Kolejnym badanym zagadnieniem byly preferencje respondentéw do-
tyczace form aktywnosci podejmowanych w $rodowisku gorskim. Na
podstawie wynikoéw analizy mozna uznac, Ze najczesciej wybierano
umiarkowane aktywnosci ruchowe, np. wedrowki gorskie i nordic wal-
king. Formy te zostaty wskazane przez 69,4% respondentéw. Aktywnosci
o charakterze relaksacyjnym i kontemplacyjnym, takie jak medytacja
czy spokojny kontakt z natura, zostaty wskazane przez 18% badanych,
natomiast 12,6% respondentéw zadeklarowalo korzystanie z pobytéw
uzdrowiskowych w srodowisku gorskim, co pokazuje rysunek 1.

Pobyty uzdrowiskowe

Medytacje

Wedrowki gorskie

| | | I I |

0 10 20 30 40 50 60 70 80%

Rysunek 1. Wybdr aktywnosci
Zrédto: opracowanie wiasne

Wyniki te sugeruja, ze podstawowym elementem pobytéw w go-
rach pozostaje aktywnosc¢ ruchowa, ktéra faczy funkcje rekreacyjne
z prozdrowotnymi.

Respondentéw zapytano réwniez o subiektywna ocene wplywu sro-
dowiska gorskiego na zdrowie psychiczne. Uzyskane wyniki pozwalajg
stwierdzi¢, ze zdecydowana wigkszos¢ badanych dostrzega pozytyw-
ny wplyw kontaktu z gérami na swoje samopoczucie psychiczne —
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81,2% respondentow jednoznacznie wskazalto na pozytywny wptyw
srodowiska gorskiego, natomiast 18,8% uznato, ze raczej odczuwa takie
korzysci. To pokazuje bardzo wysoki poziom przekonania respondentéw
o korzystnym wplywie kontaktu z géorami na zdrowie psychiczne.

W kolejnym pytaniu respondenci zostali poproszeni o oceng wptywu
pobytu w goérach na poziom odczuwanego stresu. Analiza odpowiedzi
ujawnita, ze 72,6% ankietowanych odczuwa znaczna redukcje stresu po
takim pobycie, natomiast 16,7% badanych dostrzega ten efekt w umiar-
kowanym stopniu. Natomiast 10,7% respondentow nie zauwazyto tego
skutku (rysunek 2).

Brak redukgji stresu

Umiarkowana redukcja stresu

Zdecydowana redukcja stresu

I | | | l | |
0 10 20 30 40 50 60 70 80%

Rysunek 2. Poziom odczuwanego stresu
Zrédto: opracowanie wilasne

Wyniki te pokazuja, ze srodowisko gorskie moze peini¢ znaczaca funk-
cje regeneracyjna w kontekscie przeciwdzialania stresowi i napieciu
psychicznemu.

Postrzeganie gor jako przestrzeni sprzyjajacej redukcji stresu przez
duzy odsetek ankietowanych moze wynika¢ nie tylko z przebywania
w naturalnym srodowisku przyrodniczym, lecz rowniez z intensywnych
doswiadczen sensorycznych charakterystycznych dla krajobrazu gor-
skiego, takich jak kontakt z cisza, swiezym powietrzem czy rozlegtymi
panoramami.

Respondenci zostali zapytani takze o to, ktore elementy srodowiska
gorskiego w najwiekszym stopniu wpltywaja na poprawe zdrowia i sa-
mopoczucia. Najczesciej wskazywanym czynnikiem byta mozliwos¢ kon-
taktu z przyroda oraz krajobrazem gorskim, ktéra zaznaczylo az 95,3%
respondentéw. Kolejnym istotnym elementem bylo czyste powietrze, za-
znaczone przez 72,9% badanych. Z kolei dla 64,9% respondentéw waznym
czynnikiem byta redukcja hatasu oraz bodzcow charakterystycznych dla
srodowiska miejskiego (rysunek 3).
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Redukcja hatasu :|

Czyste powietrze

Kontakt z krajobrazem gérskim

l | l |

0 20 40 60 80 100%

Rysunek 3. Elementy srodowiska gorskiego wplywajace na dobrostan. Suma >100%
Zrédto: opracowanie wiasne

Dodatkowo przeprowadzono analize zaleznosci pomiedzy wskaza-
niem mozliwoéci kontaktu z przyroda jako czynnika poprawiajacego
zdrowie a plcig respondentow. W analizie uwzgledniono odpowiedzi
236 kobiet oraz 66 mezczyzn. W celu zbadania zaleznosci pomiedzy
analizowanymi zmiennymi zastosowano test chi-kwadrat niezaleznosci.
Uzyskany wynik wynidst:

X2(1) = 1,13; p = 0,287

Poniewaz poziom istotnosci byl wyzszy od przyjetego poziomu a = 0,05,
nie stwierdzono istotnej statystycznie zaleznosci miedzy plcig respon-
dentéw a wskazaniem kontaktu z przyroda jako kluczowego czynnika
poprawiajacego zdrowie.

Jak juz wspomniano, uzupetnieniem badan ilosciowych byt wywiad
standaryzowany z ekspertem — Robertem Stonka. Jednym z kluczowych
zagadnien poruszonych w trakcie wywiadu byta definicja gdéroterapii.
Wedtug specjalisty jest to forma aktywnosci wykorzystujaca srodowi-
sko gorskie do dziatan profilaktycznych, rehabilitacyjnych oraz terapeu-
tycznych. Goroterapia stanowi jednoczesnie szczegdlny obszar terapii
przyroda (ang. outdoor therapy), w ktérym wykorzystuje si¢ specyficzne
wlasciwosci srodowiska gorskiego. Jak wskazat Stonka, podstawowymi
filarami goroterapii sa gérska wycieczka terapeutyczna oraz gorska tera-
pia zajeciowa, ktore pozwalaja na wykorzystanie potencjatu srodowiska
naturalnego w procesie wspierania zdrowia i dobrostanu uczestnikow.

Istotnym elementem terapeutycznego oddzialywania sSrodowiska gorskie-
go jest jego multisensoryczny charakter. Wedtug eksperta przebywanie w go-
rach angazuje wiele zmystéw jednoczesnie oraz sprzyja koncentracji uwagi, co
prowadzi do intensywniejszych doswiadczen poznawczych i emocjonalnych.
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Jak podkreslit tworca koncepcji goroterapii, w zajeciach moga uczestni-
czy¢ osoby z bardzo réznych grup spotecznych i zdrowotnych. Programy
goroterapii realizowane sg m.in. z osobami z niepelnosprawnosciami,
seniorami, kobietami zrzeszonymi w klubach amazonek, osobami z prob-
lemami uzaleznien, a takze z osobami zdrowymi, ktére chcg poprawic¢
swdj dobrostan psychiczny i jako$¢ zycia.

Stonka zaznaczyt réwniez, ze goroterapia nie ogranicza si¢ wyltacznie
do aktywnosci fizycznej w postaci wedréwek gorskich. Program obejmuje
tez roznorodne formy oddzialywan terapeutycznych, m.in. arteterapie, bi-
blioterapige, muzykoterapig, choreoterapig, dramaterapie czy poezjoterapie,
ktore wykorzystuja motywy kultury i przyrody gorskiej jako narzedzie
pracy terapeutyczne;.

Wyniki przeprowadzonych badan potwierdzily postawione hipotezy
badawcze H,, H, i H,. Przebywanie w srodowisku gorskim oraz podej-
mowanie w nim aktywnosci fizycznych sprzyjaja zdrowiu psychospo-
fecznemu cztowieka oraz ogolnemu dobrostanowi.

7. Dyskusja

Uzyskane wyniki wykonanych badan udowodnity, Zze srodowisko gorskie
moze odgrywac istotng role w ksztattowaniu dobrostanu psychospotecz-
nego 0s0b podejmujacych aktywnos$¢ turystyczna. Analiza odpowiedzi
respondentéw wykazata bardzo wysoki poziom deklarowanego pozytyw-
nego wplywu pobytu w gorach na zdrowie psychiczne. Az 81,2% bada-
nych jednoznacznie uznato pozytywny wplyw srodowiska gorskiego na
zdrowie psychiczne, natomiast 18,8% respondentéw okreslito ten wplyw
jako raczej pozytywny. Oznacza to, ze praktycznie wszyscy uczestnicy
badania dostrzegaja korzystne oddziatywanie srodowiska gorskiego na
swoje samopoczucie psychiczne.

Wyniki te znajduja potwierdzenie w badaniach prowadzonych w obsza-
rze psychologii sSrodowiskowej. Zgodnie z teorig regeneracji uwagi kontakt
z naturalnym $rodowiskiem sprzyja procesom psychicznej regeneracji
poprzez redukcje zmeczenia poznawczego oraz przywracanie zdolno-
$ci koncentracji. Autorzy tej teorii wskazuja, ze sSrodowiska naturalne —
szczegodlnie krajobrazy o wysokim stopniu ztozonosci i réoznorodnosci
bodzcow — stuza odbudowie zasobéw uwagi oraz poprawie ogdlnego
samopoczucia psychicznego. Tego rodzaju doswiadczenie sprzyja pro-
cesom samorefleks;ji i rekonstrukcji ,ja”, a kontakt z naturg uruchamia
mechanizmy psychicznej odnowy i wewnetrznej integracji (Kaplan, 1995).
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Badania Kaplanéw dowodza, Ze przebywanie w srodowisku naturalnym
zwieksza zdolno$¢ koncentracji, obniza poziom leku i poprawia ogdlne
samopoczucie (Kaplan i Kaplan, 1989).

Réwnie waznym wynikiem badan jest wysoki poziom deklarowanej
redukgcji stresu zwigzanej z pobytem w srodowisku gorskim — 72,6% re-
spondentéw zauwazylo znaczna redukcje stresu, natomiast 16,7% umiar-
kowang poprawe w tym zakresie. Wyniki te potwierdzaja teze, ze srodo-
wisko gorskie moze pelnic funkcje naturalnego czynnika wspierajacego
proces regeneracji psychiczne;j.

Podobne wnioski ptyna z badan Ulricha, ktéry udowodnit, ze kontakt
z naturalnym krajobrazem, w tym gérskim, prowadzi do spadku pozio-
mu kortyzolu (hormonu stresu) oraz zwiekszenia aktywnosci fal alfa
w mozgu, odpowiedzialnych za relaksacje i poczucie spokoju (Ulrich,
1984). Z perspektywy wspolczesnej psychologii sSrodowiskowej oznacza to,
ze gory moga stanowic naturalny , katalizator” emocjonalnej regeneracji
i rownowagi.

W kontekscie spolecznym wyniki badan potwierdzaja, ze turysty-
ka gorska pelni funkcje integracyjna i wspdlnototwdrcza. Doswiad-
czenie wysitku, dzielenie si¢ przestrzenia oraz wspdlne pokonywanie
trudnosci sprzyjaja wzmacnianiu relacji interpersonalnych i poczucia
przynaleznosci. W ujeciu teorii spotecznej turystyki wspodlne przezy-
wanie doswiadczen przyrodniczych prowadzi do budowania kapitatu
spolecznego i wzmacniania tozsamosci grupowej (Wearing i McDonald,
2002). Wiasnie ta ,gra we wspolnote”, jak mozna okresli¢ uczestnictwo
w gorach, jest wygrana w sensie emocjonalnym i relacyjnym — cztowiek,
dzielac z innymi wysitek i pigkno gor, odzyskuje wiare w sens wspot-
bycia i wspoldzialania.

Gory jako przestrzen terapeutyczna odgrywajq takze role czynnika
rozwojowego, wspomagajacego proces ksztaltowania odpornosci psy-
chicznej (ang. resilience). Badania Pioterka i wspotautorow wykazaty, ze
regularna aktywnos¢ gorska wptywa na obnizenie poziomu stanu depres;j,
poprawe jakosci snu i wzrost motywacji (Pioterek i in., 2023). Mozna zatem
uznad, ze srodowisko gorskie funkcjonuje jako naturalny kontekst terapii
prewencyjnej, wspierajacy zdrowie psychiczne i spoteczne.

Warto rowniez zwroci¢ uwage na wymiar symboliczny gor —ich wer-
tykalny charakter od wiekdéw interpretowany byt jako metafora ducho-
wego wzrostu i przekraczania ograniczen. Jak zauwazyt Louv (2008),
w erze technologicznego przebodzcowania i ,deficytu” natury kontakt
z gérami staje si¢ sposobem na przywrdcenie rownowagi miedzy swia-
tem zewnetrznym a wewnetrznym. W tym sensie turystyka gorska nie
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jest jedynie forma rekreacji, ale procesem odzyskiwania siebie poprzez
nature — holistycznym doswiadczeniem taczacym sfere emocjonalna,
spoteczna i duchowa.

Uzupetnieniem badan ilosciowych byt wywiad ekspercki z tworca
koncepgji goroterapii w Polsce, Robertem Stonka. Wypowiedzi eksperta
wskazuja, ze terapeutyczny potencjal srodowiska gorskiego wynika w du-
zej mierze z jego multisensorycznego charakteru. Przebywanie w gorach
angazuje wiele zmystéw jednoczesnie — wzrok, stuch, wech czy proprio-
cepcje — co sprzyja poglebionemu doswiadczeniu kontaktu z natura. Tego
rodzaju oddzialywanie moze wzmacnia¢ procesy autoregulacji emocjo-
nalnej oraz sprzyja¢ poprawie dobrostanu psychicznego.

Ekspert podkresla rowniez, ze goroterapia moze by¢ stosowana w pracy
zbardzo zréznicowanymi grupami odbiorcéw — od 0s6b z niepelnospraw-
nosciami, przez senioréw, po osoby zdrowe poszukujace poprawy jakosci
zycia. Jest wiec duzy potencjal, aby wykorzysta¢ srodowisko gorskie
w dziataniach profilaktycznych, rehabilitacyjnych oraz terapeutycznych.

Podsumowujac, wyniki badan wlasnych pozostaja spojne z dotychcza-
sowymi ustaleniami literatury dotyczacej terapeutycznej funkcji kontaktu
z przyroda. Uzyskane dane wskazuja, Ze sSrodowisko gorskie moze odgry-
wac istotna role w procesie wspierania dobrostanu psychospotecznego
poprzez redukcje stresu, poprawe samopoczucia psychicznego, stymulo-
wanie aktywnosci fizycznej oraz wzmacnianie relacji spotecznych.

W kontekscie hasta konferencji , Turystyka to wielka gra?” mozna
stwierdzi¢, ze jest to gra o najwyzsza stawke — o ludzkie zdrowie psy-
chiczne, relacje i sens zycia, a géry pozwalaja ja wygrac.

Bibliografia

Berman, M.G,, Jonides, J., Kaplan, S. (2008). The cognitive benefits of interacting with na-
ture. Psychological Science, 19(12), 1207-1212. https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2008.02225.x

Btazejczyk, K., Kunert, A. (2011). Bioklimatyczne uwarunkowania rekreacji i turystyki w Polsce
(wyd. 2 zm. i uzup.). Polska Akademia Nauk Instytut Geografii i Przestrzennego Za-
gospodarowania im. Stanistawa Leszczyckiego. https://rcin.org.pl/igipz/Content/19801/
PDF/WA51_39725_r2011-nr13_Monografie.pdf

Bratman, G.N., Hamilton, ]J.P, Daily, G.C. (2012). The impacts of nature experience on
human cognitive function and mental health. Annals of the New York Academy of Sciences,
1249(1), 118-136. https://doi.org/10.1111/j.1749-6632.2011.06400.x

Brymer, E., Schweitzer, R. (2015). Phenomenology and the extreme sports expe-
rience in natural landscapes. W: S. Gammon i S. Elkington (red.), Landscapes of
leisure. Leisure studies in a global era (s. 135-146). Palgrave Macmillan. https://doi.
org/10.1057/9781137428530_10


https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2008.02225.x
https://rcin.org.pl/igipz/Content/19801/PDF/WA51_39725_r2011-nr13_Monografie.pdf
https://rcin.org.pl/igipz/Content/19801/PDF/WA51_39725_r2011-nr13_Monografie.pdf
https://doi.org/10.1111/j.1749-6632.2011.06400.x
https://doi.org/10.1057/9781137428530_10
https://doi.org/10.1057/9781137428530_10

Wptyw srodowiska gorskiego na dobrostan psychospoteczny cztowieka 165

Buzzell, L., Chalquist, C. (red.). (2009). Ecotherapy: Healing with nature in mind (przedmowa
D.W. Orr). Sierra Club Books.

Capaldi, C.A., Passmore, H.-A., Nisbet, E.K., Zelenski, ].M., Dopko, R.L. (2015). Flour-
ishing in nature: A review of the benefits of connecting with nature and its applica-
tion as a wellbeing intervention. International Journal of Wellbeing, 5(4), 1-16. https://doi.
org/10.5502/ijw.v5i4.1

Chanteloup, L., Herrmann, T. (2023). Human and environmental health in mountain
areas. Journal of Alpine Research | Revue de géographie alpine, 110, artykut 3. https://doi.
org/10.4000/rga.11466

Doughty, K. (2013). Walking together: The embodied and mobile production of a therapeu-
tic landscape. Health & Place, 24, 140-146. https://doi.org/10.1016/j.healthplace.2013.08.009

Eliade, M. (1999). Sacrum, mit, historia (ttum. A. Tatarkiewicz). Panstwowy Instytut
Wydawniczy.

Frankl, V.E. (2009). Czlowiek w poszukiwaniu sensu (ttum. A. Wegrzecki). Wydawnictwo
Czarna Owca.

Garzén Vasquez, D.E.,, Guzman Rincdn, A., Cala Vitery, F. (2025). Effects of tourism on
well-being from the perspective of key actors: A scoping review. Humanities & Social
Sciences Communications, 12, artykut 1438. https://doi.org/10.21203/rs.3.1s-5285314/v1

Gawrych, M., Stonka, R. (2021). Terapeutyczne wedrowki gorskie w rehabilitacji psy-
chiatrycznej. Psychiatria i Psychologia Kliniczna, 21(1), 65-70. https://doi.org/10.15557/
PiPK.2021.0007

Hosl, B., Niedermeier, M., Burtscher, J., Kopp, M. (2025). Psychological effects of moun-
tainous environments over the life span and potential implications for healthy ageing:
A narrative review. Gerontology, 71(7), 546-554. https://doi.org/10.1159/000546367

Jordan, M., Hinds, J. (2016). Ecotherapy: Theory, research and practice. Palgrave Macmillan.

Kaleta, B., Campbell, S., O'Keeffe, J., Burke, J. (2025). Nature-based interventions: A sys-
tematic review of reviews. Frontiers in Psychology: Sections Environmental Psychology, 16,
artykut 1625294. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1625294

Kaplan, R., Kaplan, S. (1989). The experience of nature: A psychological perspective. Cambridge
University Press.

Kaplan, S. (1995). The restorative benefits of nature: Toward an integrative framework. Jour-
nal of Environmental Psychology, 15(3), 169-182. https://doi.org/10.1016/0272-4944(95)90001-2

Kellert, S.R., Wilson, E.O. (1993). The biophilia hypothesis. Island Press.

Keltner, D., Haidt, J. (2003). Approaching awe, a moral, spiritual, and aesthetic emotion.
Cognition & Emotion, 17(2), 297-314. https://doi.org/10.1080/02699930302297

Keyes, C.L.M. (2014). Mental health as a complete state: How the salutogenic perspective
completes the picture. W: G.F. Bauer i O. Himmig (red.), Bridging occupational, organi-
zational and public health: A transdisciplinary approach (s. 179-192). Springer. https://doi.
org/10.1007/978-94-007-5640-3_11

Kim, E., Park, S, Kim, S., Choi, Y., Cho, J.H., Kim, G. (2022). Is altitude a determinant of the
health benefits of nature exposure? A systematic review and meta-analysis. Frontiers
in Public Health: Section Environmental Health and Exposome, 10, artykut 1021618. https://
doi.org/10.3389/fpubh.2022.1021618

Knez, I, Eliasson, I. (2017). Relationships between personal and collective place identity
and well-being in mountain communities. Frontiers in Psychology: Section Environmental
Psychology, 8, artykut 00079. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00079

Louv, R. (2008). Last child in the woods: Saving our children from nature-deficit disorder.
Algonquin Books.


https://doi.org/10.5502/ijw.v5i4.1
https://doi.org/10.5502/ijw.v5i4.1
https://doi.org/10.4000/rga.11466
https://doi.org/10.4000/rga.11466
https://doi.org/10.1016/j.healthplace.2013.08.009
https://doi.org/10.21203/rs.3.rs-5285314/v1
https://doi.org/10.15557/PiPK.2021.0007
https://doi.org/10.15557/PiPK.2021.0007
https://doi.org/10.1159/000546367
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1625294
https://psycnet.apa.org/doi/10.1016/0272-4944(95)90001-2
https://doi.org/10.1080/02699930302297
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/978-94-007-5640-3_11
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/978-94-007-5640-3_11
https://doi.org/10.3389/fpubh.2022.1021618
https://doi.org/10.3389/fpubh.2022.1021618
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00079

166 Katarzyna PIATNICA

Ma, ], Lin, P, Williams, J. (2024). Effectiveness of nature-based walking interventions
in improving mental health in adults: A systematic review. Current Psychology, 43(11),
9521-9539. https://doi.org/10.1007/s12144-023-05112-z

Mazzeo, R.S. (2008). Physiological responses to exercise at altitude: An update. Sports
Medicine, 38(1), 1-8. https://doi.org/10.2165/00007256-200838010-00001

Ower, C., Kemmler, G,, Vill, T, Martini, C., Schmitt, A., Sperner-Unterweger, B., Hiifner, K.
(2018). The effect of physical activity in an alpine environment on quality of life is
mediated by resilience in patients with psychosomatic disorders and healthy con-
trols. European Archives of Psychiatry and Clinical Neuroscience, 269, 543-553. https://doi.
org/10.1007/s00406-018-0930-2

Park, B.J., Tsunetsugu, Y., Kasetani, T., Kagawa, T., Miyazaki, Y. (2010). The physiological
effects of Shinrin-yoku (taking in the forest atmosphere): Evidence from field experi-
ments in 24 forests across Japan. Environmental Health and Preventive Medicine, 15, 18-26.
https://doi.org/10.1007/s12199-009-0086-9

Piff, PK,, Dietze, P, Feinberg, M., Stancato, D.M., Keltner, D. (2015). Awe, the small self,
and prosocial behavior. Journal of Personality and Social Psychology, 108(6), 883—899.
https://doi.org/10.1037/pspi0000018

Pioterek, O., Hanypsiak, M., Janiszewska, Z., Pozdnyakova, D., Kosendiak, A. (2023).
Turystyka gorska jako srodek prewencyjny i terapeutyczny w aspekcie zdrowia fizycz-
nego i psychicznego. W: A. Roman, T. Gierasimiuk i K. Matyszko (red.), Rola instytucji
w rozwoju turystyki zdrowotnej w miescie, na obszarach wiejskich i terenach lesnych w czasie
wolnym w dobie wspdlczesnych zagrozen (s. 403—-412). Wydawnictwo Towarzystwa Za-
pobiegania Tonigciom i Ratowania Tonacych w Bialymstoku.

Ryff, C.D. (1989). Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of psy-
chological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 57(6), 1069-1081. https://
doi.org/10.1037/0022-3514.57.6.1069

Ryft, C.D., Singer, B. (1996). Psychological well-being: Meaning, measurement, and im-
plications for psychotherapy research. Psychotherapy and Psychosomatics, 65(1), 14-23.
https://doi.org/10.1159/000289026

Shuda, Q., Bougoulias, M.E., Kass, R. (2020). Effect of nature exposure on perceived and
physiologic stress: A systematic review. Complementary Therapies in Medicine, 53, artykut
102514. https://doi.org/10.1016/j.ctim.2020.102514

Sturm, J., Ploderl, M., Fartacek, C., Kralovec, K., Neunhauserer, D., Niederseer, D., Hitzl, W.,
Niebauer, J., Schiepek, G., Fartacek, R. (2012). Physical exercise through mountain
hiking in high-risk suicide patients: A randomized crossover trial. Acta Psychiatrica
Scandinavica, 126(6), 467-475. https://doi.org/10.1111/j.1600-0447.2012.01860.x

Twohig-Bennett, C., Jones, A. (2018). The health benefits of the great outdoors: A systematic
review and meta-analysis of greenspace exposure and health outcomes. Environmental
Research, 166, 628-637. https://doi.org/10.1016/j.envres.2018.06.030

Ulrich, R.S. (1984). View through a window may influence recovery from surgery. Science,
224(4647), 420—-421. https://doi.org/10.1126/science.6143402

Wearing, S., McDonald, M. (2002). The development of community-based tourism:
Re-thinking the relationship between tour operators and development agents as
intermediaries in rural and isolated area communities. Journal of Sustainable Tourism,
10(3), 191-206. https://doi.org/10.1080/09669580208667162


https://doi.org/10.1007/s12144-023-05112-z
https://doi.org/10.2165/00007256-200838010-00001
https://doi.org/10.1007/s00406-018-0930-2
https://doi.org/10.1007/s00406-018-0930-2
https://doi.org/10.1007/s12199-009-0086-9
https://doi.org/10.1037/pspi0000018?urlappend=%3Futm_source%3Dresearchgate.net%26utm_medium%3Darticle
https://doi.org/10.1037/0022-3514.57.6.1069
https://doi.org/10.1037/0022-3514.57.6.1069
https://doi.org/10.1159/000289026
https://doi.org/10.1016/j.ctim.2020.102514
https://doi.org/10.1111/j.1600-0447.2012.01860.x
https://doi.org/10.1016/j.envres.2018.06.030
https://doi.org/10.1126/science.6143402
https://doi.org/10.1080/09669580208667162

Wptyw srodowiska gorskiego na dobrostan psychospoteczny cztowieka 167

WPLYW SRODOWISKA GORSKIEGO NA DOBROSTAN
PSYCHOSPOLECZNY CZEOWIEKA

Abstrakt: Celem artykutu jest przedstawienie wptywu srodowiska gorskiego na dobro-
stan psychospoteczny cztowieka w kontekscie turystyki terapeutycznej.

Gory to przestrzen, w ktorej dochodzi do integracji elementéw natury, ruchu, ciszy
oraz autentycznego kontaktu z samym sobg i innymi ludzmi. W ujeciu metaforycz-
nym autorka probuje odpowiedzie¢ na pytanie: ,Turystyka to wielka gra?”, traktujac
pobyt w gérach jako proces, w ktérym cztowiek ,gra” o zdrowie. W czesci teoretycznej
przedstawiono definicje i mechanizmy ksztattujace dobrostan psychospoteczny, a takze
znaczenie Srodowiska gorskiego dla przebiegu terapii i profilaktyki zdrowotnej. W cze-
$ci empirycznej zaprezentowano wyniki badan wilasnych dotyczacych subiektywnych
odczué¢ wptywu gér na samopoczucie i zdrowie psychiczne uczestnikéw turystyki
gorskiej. Artykut koriczy dyskusja nad potencjalem goroterapii jako formy wspierania
zdrowia psychicznego i spotecznego.

Stowa kluczowe: $rodowisko gdrskie, dobrostan psychospoteczny, turystyka terapeu-
tyczna, géroterapia, zdrowie psychiczne, turystyka i zdrowie

THE IMPACT OF THE MOUNTAIN ENVIRONMENT ON HUMAN
PSYCHOSOCIAL WELL-BEING

Abstract: The aim of this article is to present the impact of the mountain environment
on human psychosocial well-being in the context of therapeutic tourism.

The mountains are a space where elements of nature, movement, silence, and authentic
contact with oneself and other people come together. Metaphorically speaking, the author
tries to answer the question: “Is tourism a big game?”, treating a stay in the mountains
as a process in which a person “plays for health”. The theoretical part presents defini-
tions and mechanisms shaping psychosocial well-being, as well as the importance of
the mountain environment in therapeutic and preventive processes. The empirical part
presents the results of the author’s own research on the subjective feelings of the impact
of mountains on the well-being and mental health of mountain tourism participants.
The article concludes with a discussion of the potential of mountain therapy as a form
of support for mental and social health.

Keywords: mountain environment, psychosocial well-being, therapeutic tourism, moun-
tain therapy, mental health, tourism and health
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