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"Az erdd beszeélt hozzam,
mert az erdd beszél ahhoz,
aki ismeri: jeleket ad, Uzen,

kitarja magat, csak meg
kell érteni. De ahhoz, hogy

érthessuk, ismernunk kell
fait, bokrait, fOveit,
virdgait, gombait, dllatait,

s a sok szint, hangot, az

allatok mozgdsdat,
eletrendjét, természetét,
az erdd minden lakdéjanak
orok, osi torvenyeit. Csak
ez a fuddas hozza kdzel az
embert az erddhdz, €s ha
ilyen j6 bardtsagban
vannak, akkor aztdn
szivesen veszik egymast.”

Fekete Istvan:
FOveskonyyv - részlet




,JO. Annak aki szereti, j0.”

Miért [6¢

Milyen hatdssal van a szervezetinkre o
természetben eltoltott idd?e

Milyen hatassal van ezdltal a mentdlis

jollétunkre®e

bolygoideg reziliencia

AT~




Forras: https://www.facebook.com/reel/1370123261390753
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v 9 A természet nem csak megnyugtat
— Ujrahuzalozza az agyad ®

Csokkenti a stresszt, aktivalja az
immunrendszert,

és helyreallitja a figyelmi halozatokat...
Tovabbiak




Osszefoglalva és kiegészitve a bejegyzés
( ) tartalmat:

% alacsony kognitiv terhelés, regenerativ dllapot — figyelmi rendszer
regenerdlodik, jobb figyelmi teljesitmény, rovidtavu memoria javitdsa;

“hangulafjavitdo hatas (kémiai, vizudlis €s hangingerek), stresszhormonok
szinfje csdkken — reziliencia;

simmunrendszerre gyakorolt hatds (természetes dlosejtek aktivalasa) —
betegségekkel szembeni ellendlldképesseg nd.

(Hippocampus) subiculum aktivalasa: memaoria konszoliddacioja
(Munkamemoria, hosszu tadvu memoria), a térbeli tajékozodas (helyzet és
iranyérzekelés), stresszvalasz szabdlyozdasa (HPA-tengellyel vald kdzvetlen
kapcsolat).



https://www.facebook.com/reel/1370123261390753
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Forrds: https://www koki.nun-ren.hu/cikk/miert-fontos-aludni-ii




A természeti kdrnyezetben eltdltott ido aktivalja a paraszimpatikus (,pihen;

és emessz”) idegrendszert, mikbzben gdatolja a szimpatikus (,,Uss vagy fuss”)
valaszt.

Stressz-redukcios EImélet (SRT) (Ulrich et. al 1991)és Figyelem-helyreallitasi
ElImélet (ART) (Kaplan & Kaplan 1989) Wagy lenylgdzddés”

Milyen ingerek szUkseégesek ehhez?
A ,biztonsagos kdrnyezet” ingerei:

“ kémiai ingerek (fitoncidok);
< vizudlis ingerek (fraktdalok, zold szin: ,,zdld mikroszinet”);

% akusztikus ingerek (madarcsicsergés, falevelek susogdsa, vizcsobogads,
tUcsdkcirpelés).




o 7

,JO. Annak aki szereti, j0.”

Mi kell ahhoz, hogy szeressink @
természetben iddt tolteni?

Elidegenedés — ,,Nature-Deficit
Disorder (NDD)” Richard Louyv ird dltal
2005-ben megalapozott fogalom.

Nem elég, hogy evolucidsan
biztonsagban érezzUk magunkat.

Amit ismerUnk, attdl kevésbé félink. “at\“e Déﬁc(i Dl.s“der

https://fritsahlefeldt.com/2019/01/21/nature-deficit-disorder/
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Al dltal generdlt illusztracio, ChatGPT (OpenAl), 2026. ,,Egy konyhakert csoddai”

Az
erdeklodést
nem felkelteni
kell, hanem
megarizni.

A kisgyermek
eredendden kivancsi,
fogékony a természet
szépseégeiirant.

Az bvodapedagdgusok
és az daltaldnos iskolai
pedagdgusok szerepe
sorsdéntd lehet.

Osszunk meg
szemelyes
elményeket!




Polgdr Sandor természetrajz tandr, botanikus, igy ir a Gyori
Magyar Kirdlyi Allami Révai Miklés Redliskola 1933-34. &vi
ertesitéjében a természetismereti kirdnduldsok
szUkségessegerdl, Termeszetrajzi helyi kirdnduldsok
modszertana cimmel:

+A természetrajzi helyi kirdnduldsok célja,
megismertetni a tanuldkkal kdrnyezetk természeti
viszonyait. Barmennyire szemléltetink a tanterem
falai kdz6tt, barmennyire is torekszink eldaddasunkat
élénkiteni és valtozatossa tenni, ez mindig tobbé-
kevésbé holt anyag marad, tdbbé-kevésbé halvany
tUkérképe az igazi természetnek. Hidba mutatjuk be
pl. az iskoldban a bukkfa képét, ismertetjik egyes
részeit; de vajjon megmarad-e ez az emlékkép
hosszabb ideig a Iélekben, kap-e ezzel igazi fogalmat
egy buUkkds Unnepélyes csendjérdl, az erdd
valtozatos florgjardl? Ki tehdat a szabadbal [...] It
ebrednek a tanuldk a tfudds értékéenek tudatara, ift
tanuljdk meg az igazi meglatast. [...] Azilyen
kirdnduldasoknak jo vezetés mellett déntd hatdsuk
lehet a tanuld egész eletére.”




Mit tehetUnk pedagdguskénte

Fajismeret, fajismeret, fajismeret...

Al dltal generdlt illusztracid, ChatGPT (OpenAl), 2026. ,,Természetrajz

ora 1907”

Al dltal generdlt illusztracio, ChatGPT (OpenAl), 2026. ,,Természetrajz 6ra a
Hortobdgyon”
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A j6vO generdciok érdekeében...

A korfui gyerekkorom formalta af
az egész eletemet. Ha
rendelkeznék Merlin vardzserejével,
minden egyes gyermeknek @
vildgon az en gyerekkorom
ajandékat adnam.” Gerald Durrell

~Ha a gyerekek nem Ugy nonek fel,
hogy ismerik és értékelik a
természetet, akkor nem fogjdk
megérteni. Ha pedig nem ertik
meg, nem fogjdk megvédeni. Es ha
Ok nem vedik meg, akkor ki fogja?”
Sir David Attenborough

Foto: Bourer Noyrbjer’r "




KOszdHNdmM a megtiszteld figyelmet!
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