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1. Bevezetés — A témavalasztas indoklasa

., O, erdd, erdé, siirii rengeteg,
Nem tud betelni a lelkem veled!”

(Benedek Elek, 2019, 149. old.)

A mai, modern kor embere egyre kevesebb iddt tolt a természetben. Az urbanizacid, a
digitalizacio és az allandd rohanasban toltott hétkbznapok kovetkeztében elfelejtjiik, hogy
sziikségiink van a természetre, és észre sem vessziik, hogy milyen hatdssal van rank a hidnya.
A megvaltozott gondolkodas miatt sokan gy vélik, hogy beltéri ndvényekkel, természetes
anyagokkal vagy akar virtualisan is helyettesiteni lehet a természetes kornyezetet. Ezek
azonban csak atmeneti megoldasként szolgédlnak, és nem tudjak hosszu tdvon ugyanazt a hatést
elérni, mint példaul egy kellemes séta az erdében. Eppen ezért rendkiviil fontos, hogy a
korilottink 1évé vilag altal kinal lehetdségeket kihasznaljuk, és ténylegesen kimenjiink a
természetbe. De nem csak amiatt, mert a kutatadsok azt bizonyitjak, hogy ki kéne menniink,
hanem mert ott olyan élményekben lesz résziink, amikben otthon, a négy fal kozott nem
részesedhetiink. R4dadasul azokat a ,,sebeket”, amiket a természet hidnya, a tdle vald eltavolodas
okoz, csak a természet tudja begydgyitani: a szélben susogd lombok hangja, a madarcsicsergés,
a patakcsobogas, a viztiikron megcsillané napsugarak, az erdd, és a mezék vadviragainak

semmihez sem foghat¢ illata...

Sosem gondoltam volna, hogy valaha is tudomanyos kutatasba fogok, mivel alapvetden nem az
a tipusu ember vagyok, aki szeret versenyezni, €¢s magatol kidll masok elé. De amikor a
Lehoczky Janos Erdei Iskolai Konferencia és Erdopedagogiai Tovabbképzésen meghallgattam
dr. habil Varga Attila eldadasat a természethianyrol, annyira megragadott a téma, hogy gy

dontottem, belevagok.

A természet szamomra mindig is fontos volt. Kiskoromtol kezdve sokat jartunk a csaladdommal
kirandulni, és a hazunk is alig egy kéhajitasnyira all az erd6tdl. Sajnos most mar kevesebb idém

van kimenni a szabadba, de ennek kdszonhetden raébredtem, hogy mekkora kincs a természet.

A dolgozatomban arra vallalkoztam, hogy a sajat generacidm, vagyis a Z generacid, azon beliil

IS az ovodapedagogus hallgatok természethez vald viszonyulasat, a vele valo kapcsolatukat

crcr

mindegy, hogy hogyan allnak a természethez.



1. 1. Kutatasi kérdések — hipotézisek

Kutatasomhoz az alabbi kérdéseket €s hipotéziseket fogalmaztam meg:

K/1: Hogy viszonyulnak a hallgatok a természethez, mennyit és milyen gyakorisaggal mennek
ki a szabadba?
H/1: A hallgatok fontosnak tartjak természetet, és hogy kimenjenek oda, de a gyakorisagot a

tavolsag ¢és az id6hiany korlatozza.

K/2: A természetben milyen tevékenységeket végeznek a hallgatok, és vajon magukkal
viszik- e a telefonjukat?

H/2: A hallgatok aktiv mozgast végeznek a természetben, a kirandulas mellett bicikliznek és
futnak is. A telefonjukat magukkal viszik a szabadba, hogy tudjanak zenét hallgatni és

fényképezni.

K/3: Megfigyelheték-e a természethiany jelei a fiatalokon?
H/3: A természethiany jelei észrevehetdk a fiatalokon. Stresszesebbek lesznek, ha nem tudnak

kimenni a természetbe, és érzik, hogy valami hianyzik az életiikbol.

K/4: Mit eredményez, hogyan hat a természet a fiatalokra?
H/4: A hallgatokra pozitiv hatassal van a természetben eltoltott id6, megnyugodnak, a stressz

oldodik benniik, a hangulatuk javul.

1. 2. A kutatas modszerei

A kutatasomhoz egy kérdoivet allitottam Ossze, melyet online formdaban juttattam el a
hallgatoknak. Mind a kutatdsban, mind a kérddiv létrehozasdban ¢és felépitésében nagy
segitségemre volt Lengyelné Molnar Tiinde és Tovari Judit kutatdsmodszeri konyve

(Lengyelné és Tovari, 2001).

A kérdbivben tobbek kozott nyilt, zart és félig zart kérdéseket is alkalmaztam, igy a hallgatok
az altalam megadott valasztasi lehetOségek mellett a sajat gondolataikat is ki tudtak fejteni, le
tudtak irni. A feleletvalasztasos kérdések, a két és tobbvalaszos feladatok, illetve a Likert skala
azt a célt szolgaltdk, hogy jobban megismerjem a hallgatok természettel valod kapcsolatat.
Feltételes kérdések, illetve egy ugré utasitas is szerepel a kérddivben, mivel eléfordulnak olyan

kérdések, amikre nem minden hallgatonak kell vélaszolni, mert az el6z6 kérdésre adott
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valaszuktol fligg a kitoltés. A kérdéseket egy részét explicit médon fogalmaztam meg, vagyis
direkt médon rakérdeztem a sziikséges informaciora. Emellett eléfordulnak olyan kérdések is,
melyek hasznalataval implicit modon, azaz kdzvetve jutottam hozza a kivant informacidkhoz.

(Lengyelné és Tovari, 2001)

2. A téma fogalmi, elméleti hatterei

Kevesebb, mint 45% — a Fold teljes népességének csupan ennyi szazaléka él nem varosi
kornyezetben. Az urbanizacid kovetkeztében ez a szam azonban egyre csak csokken, és ezzel
parhuzamosan az ember természetben toltott ideje is szépen lassan redukalodik. Fokozatosan
megszakad a kapcsolatunk a természettel, mar- mar el is tlinik az életiinkbdl. A kérdés csak az,
hogy veszitiink- e ezzel valamit? Es vajon hatassal van rank egyaltalan a természet, vagy annak
a hianya? (Csonka, 2022)

2.1. Az ember és a természet

A természet a benniinket koriilvevé vilag, annak azon elemei, objektumai, melyeket nem az
ember hozott létre. A pszichologusok szerint nem tdliink fliggetleniil létezik, mivel

folyamatosan interakcioban, kapcsolatban vagyunk vele. (Mihok és tarsai, 2021)

Az ember ¢és természet kozti kapcsolattal az 6kopszicholdgia foglalkozik. Ez a viszonylag 1j
tudomanyag tobbek kozott azt vizsgalja, hogy hogyan hat a kornyezet az emberi viselkedésre,
hogy mi a kapcsolat a mentalis egészég €s a természet kozott. Célja a természethez €s
onmagunkhoz vald ujrakapcsolddas eldsegitése, valamint a gondolkoddsmod, a tudas és a

viselkedés alakitasa, formaldsa. (Molnos, 2020)

A biofilia hipotézisében Edward O. Wilson kifejti, hogy a természet iranti vonzddas
genetikailag belénk van kodolva, tulajdonképpen egy veliink sziiletett sziikséglet, mivel a
természet volt évmilliokon keresztiil az emberi fejlodés szintere. Egyes tdjakat és természeti
képzédményeket pontosan emiatt talalunk gyonyoriinek és kellemesnek, hiszen egykor a
menedéket, a taplalékszerzes helyét vagy éppen az ivovizet jelentette elédeink szamara. (Kellert

¢s Wilson, 1995)

Egyes kutatdsok még azt is bebizonyitottak, hogy a kisebb gyerekek Osztondsen jobban

vonzddnak a szavanna jellegli tdjakhoz, mint példaul egy eséerd6hoz vagy a tengerhez. Ennek



oka, hogy az emberi faj ilyen kornyezetben fejlodott ki. Ez a vonzalom azonban ahogy
1ddsodiink, szép lassan kikopik beldliink, és késébb sokkal jobban fogjuk preferalni azokat a
helyeket, amikhez személyes élmények kotnek benniinket. (Csonka, 2022)

Egy masik evolucios eredetii jelenség a biofobia, amely azért alakult ki az emberekben, hogy
tavol tudjuk tartani magunkat a vesz€lytél. Mdara a biofobia igymond egy ,,betegséggé” valt. A
benne szenvedd személyek nem érzik otthon magukat a természetben, félelemérzet,

diszkomfort alakul ki benniik, ha kimennek a fak k6z¢é vagy egy topartra. (Csonka, 2022)

Az Okoszorongds, mas néven klimadepresszid6 egy olyan pszichés jelenség, amit az
¢ghajlatvaltozas, a természet pusztulasa €s a kornyezeti problémak valtanak ki az emberekbdl,

kiilonosképpen a fiatalokbol és a kornyezeti szakemberekbdl. Tiinetei koz¢ tartozik:

e afélelem,

e adepresszio,

e aszorongas,

e a frusztracio,

e az aggodalom a bolygo jovojéért,
e atehetetlenség érzése,

e az dlmatlansag,

e arossz kozérzet,

e abuskomorsag,

e apanikrohamok. (Zold Kovet Egyesiilet)

Stephen R. Kellert a természet iranti érdeklodésiink attitiidjeit, a hozzaallasunkat kiilonféle
kategoriakba sorolja. Ilyen példaul a haszonelvil attitlid, ami azt jelenti, hogy a természetet
csupan nyersanyagok tarhazanak latjuk, vagy az erds mordlis attitlid, amikor a természet
védelme van a kozéppontban az adott személynél. Vannak olyan attitlidok is, melyeknél a
természet esztétikai, esetenként romantikus élményként van jelen. A tuddsok attitlidje a
mikodések megismerésére iranyul, mig a miivészek a természetet elvont, szimbolikus
jelentésekkel ruhdzzék fel. Azonban nem csak pozitiv hozzaallasok léteznek a természethez. A
negativisztikus attitidi emberek példaul félelemérzettel és undorral tekintenek az Oket

koriilvevo természetes, nem ember alkotta kornyezetre. (Kellert és Wilson, 1995)



2. 2. A természethiany- zavar

A mai, modern kor talan egyik legnagyobb problémajarol szinte sosem olvashatunk a hirekben,
nem hallunk a radioban, a tévében, és nem is beszéliink sokat rola, mivel a legtobben nem is

tudnak a 1étezésérol. Ez probléma nem mas, mint a természethiany.

A természethidnyt az okozza, hogy nem toltiink elég id6t a természetben. Nem megylink ki a
négy fal koziil, az elektronikus eszkdzok képernydje eldl a szabadba, nem sétalunk a friss
levegdén, nem gyonyorkodiink az Isten altal alkotott 6koszisztéma szépségében. Pedig annak,
ha kimegyiink a természetbe, rengeteg pozitiv hatasa van, ellenben ha nem megyiink ki, annak

szamos negativ kovetkezménye lehet az egészségiinkre és jollétiinkre nézve.

A természethiany- zavar, mas néven természett6l valo elidegenedés szindroma (natural deficit
disorder) Richard Louv nevéhez fiizddik. Ez egy olyan orvosilag el nem ismert betegség,
melyre az egyetlen gydgyszert maga a természet jelenti. Kialakuldsanak oka, hogy nem, vagy
csak nagyon kevés idét toltiink természetes kornyezetben, eltavolodunk téle, elveszitjiik a vele
valo kapcsolatunkat, ami pedig kiilonféle testi, lelki és szellemi zavarok kialakulasat

eredményezheti. (Louv, 2008)

Louv elsdsorban a természethiany gyerekekre gyakorolt hatasat vizsgalta. Szerinte a gyerekek
elvétve vagy akar soha nem tapasztaljadk meg a természetet: nem masznak fara, nem jatszanak
a fiben, nem figyelik meg az ¢lévilagot. Ebben sajnos gyakran a felndttek is nagy szerepet
jatszanak akarva- akaratlanul, mivel tulféltik gyermekiiket, aggodnak, hogy megsériil, hogy
valami baja esik, ezért inkabb nem is engedik ki a szabadba. Ez azonban azt eredményezi, hogy
a mai gyerekek jobban ismerik a rajzfilmfigurdkat, mint a kornyezetiikben el6fordulo allat- €s
novényfajokat. Az igy felndvekvo gyermekeket ,.konténerizalt kolykok™- nek is nevezik, mivel
6k tilnyomorészt csak a babakocsibol, az autd hatsé iilésérdl vagy a haz ablakan keresztiil
részesiilnek a természet csodaiban, és nem tudjak ténylegesen megtapasztalni 6ket. (Louv,
2008)

2. 3. A természethiany tiinetei és negativ hatasai
Az ember nem is gondolnd, mennyi problémat okoz, ha nem megylink ki elégszer a

természetbe. Persze mondhatjuk, hogy nincs elég idonk, meg tul elfoglaltak vagyunk, tal sok a

dolgunk, talsagosan faradtak vagyunk, és nincs kedviink, sem energiank hozza, de azért be kell



vallanunk magunknak, hogy azért ott legbeliil érezziik, hogy ez igy nem jo, €s legalabb egy
iciri- picirit azért vagyodunk a természet utan. A gond csak az, hogy a vagyakozas nem elég.
Ki kell menniink a szabadba, kiilonben a természet hianya olyan negativ folyamatokat indit el
benniink, ami egészen biztos, hogy a testiinknek, az elménknek ¢és a lelkiinknek sem valik

elonyére.

Kutatdsok igazoljak, hogy a természethidny szdmos olyan tlinetet okoz, melyekrél nem is

gondolnank, hogy a természettdl valo tavolmaradas all a hatteriikben. llyen:

e akapcsolatok degradacioja,
e az érzelmi instabilitas,

e astressz,

e adepresszio,

e aszorongas,

e adckoncentraltsag,

e agyermekkori elhizés,

e acukorbetegség (diabétesz),
e avitamin- hiany,

e a faradékonysag,

e az iskolai teljesitmény romlasa,

e a figyelemhianyos hiperaktivitas (ADHD). (Louv, 2008)

Fontos azonban leszdgezni, hogy ezek a tlinetek nem csak a természethidny miatt alakulhatnak
ki, mas okok is allhatnak a felbukkanasuk mogott, és nem is figyelhetd meg a természet
hianyabol fakado Osszes negativ szimptoma minden egyes embernél, valamint erdsségiik,

mértékiik egyénenként eltérd lehet.
2. 4. A természetben toltott id6 pozitiv hatasai

Vajon veszitiink valamit azzal, hogy nem megyiink ki a természetbe? Igen, méghozza nem is
keveset. A természet ugyanis sokkal nagyobb hatassal van rank, mint képzelnénk. Kicsit olyan,
mint egy multivitamin, ami megerdsiti a szervezetiink mellett az elménket és a lelkiinket is,
vagy egy gyogyszer, amivel rengeteg kiilonféle betegséget lehet kezelni egyszerre. Raadasul

nincsenek mellékhatasai.



2.4.1. A természet hatasa a fizikai egészségre

Napjainkban a legtobben inkdbb a konditermet valasztjak a testmozgas szinteréiil a természet
helyett. Bar a négy fal kozott végzett edzéssel el lehet érni a testsuly csokkenését, és meg lehet
elézni az elhizast is, de a friss levegén végzett mozgasnak szamos olyan pozitiv hatdsa van,

amit odabent nem, vagy csak nehezen tudnank elérni.

A szabadban végzett mozgas, legyen az futas, biciklizés, lovaglas vagy sétalas, jo hatassal van
a sziv-, illetve az érrendszerre. A kutatdsok még azt is bebizonyitottak, hogy a természettel valo

talalkozas akar alacsonyabb ¢éjszakai vérnyomast €s vérzsirszintet is eredményezhet. (Mihok és

tarsai, 2021)

A friss levegének a dohanyzas vagy légszennyezés altal eldidézett kronikus 1éguti betegségek
kezelésében rendkiviil fontos szerepe van. A természetben toltott id6 kozrejatszik az asztma ¢€s

az allergias tlinetek javulasaban. (Louv, 2008)

A természetben sokféle mikrobiom (virus, baktérium, gomba) taldlhat6. A veliik valo talalkozas
az immunrendszert erdsiti, csOkkenti a megbetegedés esélyét, felgyorsitja és lerdviditi a

gyogyulas folyamatat. (Mihok és tarsai, 2021)

Kimutattak azt is, hogy mekkora jelentésége van annak, hogy mire latunk ra az ablakunkbol.
Az a paciens, akinek az ablaka a természetre néz, hamarabb felépiil, és azok az alkalmazottak
is elégedettebbek, egészségesebbek, akiknek nem a szemkozti épiiletekre, hanem fékra,
bokrokra, virdgokra vagy egyéb természeti képzOdményekre nyilik kilatdsuk a

munkahelyiikr6l. (Csonka, 2022)

A természet a gyerekekre szintén nagy hatassal van. A kiiltéri jaték ugyanis segiti a fizikai
fejlodésiiket, valamint fejleszti a motoros képességeiket, az egyensulyérzékiiket €s az
alloképességiiket. A gyerekek Osztondsen olyan mozgéasformat vélasztanak, amely segiti a
fejlodésiiket. Mivel az egyes kornyezeti elemeknek (fa, godor, bucka) nincs meghatarozott
funkcidja, ezért a felhasznalas modjanak csak a gyermekek fantdziaja szab hatart. Ennek okan
kijelenthetjiik, hogy a természet a képzeletre, illetve a kreativitasra egyarant jotékony hatast

gyakorol. (Csonka, 2022)



2. 4. 2. A természet hatasa a mentalis egészségre

A Kaplan hazaspar megfigyelte, hogy a természetben az emberi agy masik tizemmodba kapcsol
at. A jelenséget figyelem helyreallitasi elméletnek nevezték el. Hétkoznap szinte folyamatosan
koncentralnunk kell a munkankra, a gépjarmiivezetésre vagy a tanulasra, ami igencsak
megterheld és farasztd tud lenni, és sokszor ingerlékennyé€, tompava valhatunk miatta. A
természet azonban ezzel szemben mindenféle erdfeszités nélkiil, automatikusan lekoti a
figyelmiinket. Az iranyitott figyelmet passziv figyelem valtja fel, ami a feltoltodés érzésével
ajandékozza meg az embert. Eppen ezért egy természetben tett séta utdan sokkal
koncentraltabbnak ¢és energikusabbnak érezhetjiik magunkat, mint elétte. (Kaplan és Kaplan,

1989)

A figyelem mellett a természet a kognitiv funkciokra, vagyis a gondolkodasunkra is kedvezo
hatassal van. Ha kimegylink a szabadba, az emberi agy aktivitasa lecsokken €s alacsonyabb
frekvenciaji agyhullamokat bocsajt ki, melynek kovetkeztében kipihentnek és kevésbé
stresszesnek, nyugodtabbnak érezziik magunkat. Emellett a koncentracidban, illetve a teljesito-
¢s gondolkodasi képességekben is javulds figyelhetd meg, mivel a természet regeneralja az

idegrendszert. (Mihok és tarsai, 2021)

A természetes kornyezettel vald rendszeres taldlkozas a tanulmanyi eredmények javulasat
eredményezi, pozitivan befolyasolja a problémamegoldé és a dontéshozo képességet, valamint

az emberi kreativitast és a kritikai gondolkodast is. (Louv, 2008)

A vilagon nagyjabol minden tizedik ember valamilyen mentélis zavarban szenved. A természet
ezek megelézésében és kezelésében is nagy hangsulyt kap. Az ADHD- s betegeket
koncentraltabbd teszi, a demencidban szenvedd iddseknél pedig az agressziv viselkedés

kialakulasanak esélyét csokkenti. (Mihok és tarsai, 2021)

Egy dan kutatés soran bebizonyosodott, hogy a természet a poszttraumas stresszben szenvedd
emberekre pozitiv hatdssal van. A poszttraumas stressz zavar (PTSD) egy olyan szorongéasos
zavar, amely egy pszicholdgiai szempontbol traumatikus élmény vagy esemény hatdsara alakul
ki. A 10 hetes kutatas, melyen 8 veteran vett részt, a természetben, egészen pontosan egy
erddterapias kertben zajlott. A résztvevok tobbek kozott arrol szamoltak be, hogy biztonsagban
érezték magukat, a tiineteik javultak, és konnyebbé vélt szamukra a visszaintegralédas a

csaladjukba, a kozdsségeikbe, a tarsadalomba. (Poulsen és tarsai, 2016)
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Egy masik dan kutatds kimutatta, hogy azoknal a gyerekek, akik olyan helyen néttek fel, ahol
sok z6ld teriilet van (erdd, mezd, kert), 55%- kal ritkdbban lesznek mentalis betegek, mint azok
a tarsaik, akik betondzsungelben toltotték a gyerekkorukat, és csak néhanapjan részesiilhettek

a természet szépségeiben. (Mihok és tarsai, 2021)

Nem gondolnank, de mar az, hogy a természet elérhetd kozelségben van toliink, sokat javit a
mentalis jollétlinkon. Tehat, minél kozelebb lakik valaki a természethez, annél jobban érzi

magat pszichésen, és minél tavolabb, annal rosszabbul. (Mihok és tarsai, 2021)

A természet kozelsége mellett a biodiverzitas sokfélesége is hozzajarul a mentalis egészséghez.
Angliaban és Ausztraliaban is megfigyelték, hogy minél tobb madarfaj fordul el6 a varosban,
az emberek jolléte annal magasabb. Erdekesség viszont, hogy egy német kutatds szerint a
lepkefajok sokfélesége nem éri el ugyanezt a hatast, ugyanakkor a védett természeti értékek
latogatasa is pozitivan befolyasolja a mentalis jollétet, egészségmegdrz6 hatasa van. (Mihok és

tarsai, 2021)

2. 4. 3. A természet hatasa a pszichés egészségre

A legtobben alkoholhoz, elektromos kiityiikh6z vagy sportoldshoz folyamodnak stressz esetén.
Azt azonban csak kevesen tudjak, hogy a természet is stresszcsokkentd és fesziiltségoldo
hatassal van rank. Mar a természetes kdrnyezet latvanya elég ahhoz, hogy olyan pozitiv érzések
keletkezzenek benniink, mint az 6rdm vagy a baratsagossag, a negativak pedig eltlinjenek. Mar
egy rovid séta, vagy ha csak kiiiliink egy toparti padra, enyhiti a szorongast, a stresszt és a
depressziot, azaz nyugtato hatassal van rank, mivel a természet csokkenti a kortizol szintiinket,
ami ezekért a negativ érzésekért felelds. A természetben to1tott id6 belsd stabilitast eredményez,

valamint relaxal, feltolt és kikapcsol. (Mihok és tarsai, 2021)

Ha valakinek szorosabb kapcsolata van a természettel, az azt eredményezi, hogy az illetd nem
a mulando, hanem az értelemt ad6, nem- anyagias ¢€rtékek és €letcélok megvalositasara fog
torekedni. Ez pedig az ¢lettel vald elégedettséget, a vitalitdst noveli benne. (Mihok és tarsai,

2021)

A mai korban sokat hallhatunk a tudatos jelenlétrél (mindfulness). Mint ahogy a nevében benne
van, ez egy olyan alapvet6 egyetemes emberi képesség, amely azért van, hogy teljes mértékben

tudataban legyiink annak, ami éppen torténik veliink, koriilottiink, amit abban az adott
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pillanatban csinalunk, érzékeliink, érziink. A természet fejlesztd hatassal van ra, gyakorlasa

nagyban hozzajarul a pszichés és a mentalis egészséghez egyarant. (Mihok és tarsai, 2021)

Kimutattak azt is, hogy a természetszeretd embereknél kevésbé figyelhetok meg pszichopatias
vonasok (hidnyz6 empatia, magas agresszio, ellenségesség), mig azoknal, akik kevésbé

kotédnek a természet, gyakrabban észrevehetdk ezek a tulajdonsagok. (Mihok és tarsai, 2021)

2. 4. 4. A természet tovabbi hatasai az emberre

A természet képes alakitani az emberi kapcsolatokat. A gyerekek korében figyelték meg, hogy
mig a jatszotéren a fizikai eré donti el, hogy ki a ,,fénok™, addig a természetben tobbek kozott
a kreativitas, a verbalis készségek ¢és a talalékonysag donti el a rangsort. A természet kdzelsége
még a blindzés aranyara €s a csalddon beliili erdszakra, valamint az agressziora is kedvezd
hatassal van: minél kdzelebb lakik valaki a természethez, annal kisebb eséllyel figyelhetok meg,
viszont minél tdvolabb ¢l valaki a természett6l, annal nagyobb eséllyel {iti fel a fejét a blindzés,

az erdszak és az agresszid. (Csonka, 2022)

A természet fokozott empdatiat és egylittmiikodést valt ki az emberekbdl. Eldsegiti a
nagylelkiiséget ¢s a kedvességet. Erdsiti a kapcsolatokat, valamint segiti a pozitiv szocialis

interakciok 1étrejottét. (De Burca, 2024)

2. 5. Mit tehetiink a természethiany ellen, és hogyan kezelhetjiik?

Ahhoz, hogy egyarant megérizhessiik a pszichés, mentalis és fizikai egészségilinket, megfeleld
mennyiségben kell részesiilnlink az N- vitaminb6l (natur vitamin), vagyis a természetbdl.

(Louv, 2008)

Néhany kiilfoldi orszagban, ahol mar felismerték a természet gyogyitd hatasat, megjelent az a
szokas, hogy ha valaki a természethiany jeleivel fordul az orvosahoz, kezelésként felirjak neki
a természetet. llyesfajta ,,recept” lehet példaul egy madarlesen vald részvétel, kirandulasok,

vagy a névény- és allatvilag megfigyelése. (Mihok és tarsai, 2021)

Akér meg akarjuk elézni, akar gydgyitani akarjuk a mar kialakult természethianyt, rendkiviil
fontos, hogy elmélyitsiik a kapcsolatunkat a természettel, mivel minél szorosabb, erésebb

kotelék fiiz minket hozza, a benne toltott id6 annal jobban regeneral. Ezzel szemben a gyengébb
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kotddés esetén a természet megtapasztalasa akar kényelmetlenné is valhat, és bizonytalansagot,

félelmet kelthet az emberben. (Mihok és tarsai, 2021)

Miles Richardson szerint a természettel vald szorosabb kapcsolat kialakitasanak o6t utja van.
Ezek a kovetkezok:

1. Kontakt: Fedezziik fel, tapasztaljuk meg a természetet az érzékszerveinkkel: a
szemiinkkel, a kezilinkkel, a fiiliinkkel, az orrunkkal. Hallgassuk meg a madarak énekét,

szagoljuk meg a virdgok illatat, nézziink meg egy naplementét, tapintsuk meg fak kérgét.

2. Szépség. Vegyiik észre, hogy milyen gyonyori €s csodalatos a természet. Keressiik a

szépet, a jOt benne.

3. Jelentés: Gondolkodjunk el, hogy mit jelent szamunkra a természet. Ertelmezziik a

természet jeleit, szimbolumait.

4. Erzelmek: A természettel kapcsolatos érzéseink azonositasa, tudatositisa és megélése.

Mit érzek? Félelmet vagy békét? Szomortsagot vagy boldogsagot? Miért érezhetek igy?

5. Egyiittérzés: Hogyan tartozunk bele mi, emberek a természetbe? Mit tehetiink érte?

Mivel tudok hozzajarulni a természet megdrzéséhez? (Richardson, 2017)

A shinrin yoku, vagyis az erddfiirddzés szintén sokat segit, ha kozelebb akarunk keriilni a
természethez, illetve, ha a természethidnyt akarjuk orvosolni. Ez egy olyan japéan technika,
amely segit a panikbetegség, kiégés és egyéb mentalis problémak kezelésében. Az erd6fiird6zés
soran a résztvevok egy 2- 2, 5 Oras sétat tesznek a természetben, igymond ,,megmartdéznak”
benne, kozben pedig tudatos jelenlétre (mindfulness) térekszenek. Az erdei sétak utan a kutatok
megfigyelték, hogy a stressz- €és a vércukorszint, a pulzusszam, a vérnyomas is lecsokkent. Ezen
kiviil javult a résztvevok alvasmindsége, enyhiilt a depresszid, valamint azok a sejtek, amik
segitenek megharcolni a betegségekkel és a rakkal, sokkal magasabb szinten miikodtek, hossza
tavon is. (Qing, 2018)

Az dkoterapia olyan beavatkozasokat foglal magaban, melyek a természetben zajlanak, céljuk
pedig a mentalis és fizikai egészség megdrzése, erdsitése, helyredllitasa. [lyen beavatkozas lehet
példaul az elébb emlitett erd6éfiirdézés (shinrin yoku), a kertészkedés, a vadonélmény, az

allataszisztalt terapia vagy a tirdzas, kirandulas, sétalas. Az dkoterdpia hatésai:
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e miitétek, orvosi beavatkozasok utdn gyorsabb rehabilitacio,

e cvészavarok javulasa,

o fliggdségek kezelése,

e tarsas kapcsolatok javulasa,

e a kreativitas eldsegitése,

e kiégés (burnout) kezelése,

e a stressz, szorongds, agresszid, nyugtalansdg és depresszids tiinetek
javulasa,

e pozitiv érzelmek generalodasa,

e relaxacid, megnyugvas,

e magany ¢s elszigetelodés érzésének csokkenése,

e Onbecslés novekedése,

e figyelem javulasa,

e amentalis egészség €s €¢letmindség javul. (Molnos, 2020)

White- €k kutatasai alapjan kijelenthetjiik, hogy ha hetente minimum 2 o6rat toltiink a
természetben, az segit megdrizniink az egészségiinket, akar napi 20 perces sétakbol, akar egy
egynapos kirandulasbol all 6ssze. (White és tarsai, 2019) Ugyanakkor nem csak az van jotékony
hatassal rank, ha ténylegesen kimegyiink a természetbe. Kweon- ¢k szerint a természetet
abrazolo képek, festmények, poszterek is hozzajarulnak ahhoz, hogy jobban érezziik magunkat.
(Kweon és tarsai, 2008) Tina Bringslimark kutatasai szintén azt bizonyitjak, hogy mar a beltéri
novények latvanya csokkenti benniink a stresszt, €s segithet megelézni a természethiany

kialakulasat. (Bringslimark, 2007)

Richard Louv szerint a zold urbanizacio is egyfajta megoldas lehet a természethiany
kialakulasanak megel6zésére, és sokat segitene abban, hogy a mai, modern tarsadalom kézelebb
keriiljon a természethez. A zold urbanizacié soran a varosok ugyanis nem arra torekszenek,

hogy elpusztitsak a természetet és az él6évilagot, hanem hogy megérizzék azt. (Louv, 2008)

2. 6. A Z generacio

A Z generaciot (Gen Z) az 1995 és 2010 kozott sziiletett fiatalok alkotjak. Jellemz6 rajuk, hogy
szeretnek utazni, Uj dolgokat megismerni és kiprobalni. Sajat maguk akarnak donteni a

sorsukrol, nem engedik, hogy masok megmondjak nekik, mit és hogyan csinaljanak. Fontosnak
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tartjak az onfejlesztést és az egészségiik megbrzését. Gal Anna szerint jellemz6é rajuk azonban
stresszelés és a szorongas 1S, gyakran talféltik Onmagukat. Ennek hatterében az
elkotelezddéstdl, a lelki sériilésektdl, valamint a bizonytalan jovotdl vald félelem allhat. (Gal,

2024)

A média rendkiviil erds hatassal van a Z generaciora, allitja Guld Addm. Segit megbirkézni a
nehézségekkel, formalja az identitast, ez azonban nem mindig jelent jot. Minél tobb id6t tolt
valaki a képernyd el6tt, anndl nagyobb a valoszinlisége, hogy fliggévé valik. Raadéasul az
interneten ¢és a kozosségi médiakon keresztiil rengetek tokéletesnek bemutatott €lettel, toxikus
testképmintaval taldlkozhatunk, amik az Onértékelésiinkre, valamint az életiinkkel valo
megelégedettséglinkre €és pszichés jollétiinkre egyarant kartékony hatassal vannak. A Z
generacidoban nem ritka, hogy a személyes talalkozasok helyett a fiatalok az interneten keresztiil
ismerkednek és tartjdk fenn a kapcsolataikat, ami sok esetben elmaganyosodashoz vezet. Az
internetes tartalmak, amelyek alig par percig vagy pusztdn masodpercekig tartanak, jelentds
valtozast okoznak a Z generacido figyelmében. A fiatalok egyre révidebb ideig képesek
fokuszalni, koncentralni, melynek kovetkeztében nehézségek léphetnek fel a tanulasban, a

munkaban és az élet egyéb teriiletein egyarant. (Guld, 2022)

Ahogy nincs két egyforma ember, tigy nincs két teljesen egyforma Z generacios fiatal sem. Mas
a személyiségiik, masképp szocializalédtak, maés kultarabdl szarmaznak, eltéré csaladi
nevelésben részesiiltek €és az értékrend;iik is kiilonb6z6. Vannak hasonlosagaik, de ugyanakkor
kiilonboznek is. A Z generacio a vilag els6 globalis nemzedéke. Ezt amiatt jelenthetjiik ki, mivel
augyanaz az informéci6 ugyanakkor, ugyanabban az idében éri el 6ket, éljenek a vilag barmely
pontjan. A Z generaci6 bar rengeteg 1dot tolt a digitalis vilagban, mégis keveset beszél arrol,
ami ott torténik. Fogalmazhatunk ugy is, hogy médiaburokban élnek. Ennek kovetkeztében
azonban szakadék alakul ki koztiik és az idésebb generaciok kozott. Nagyon sok mindenben
kiilonboznek a sziileiktdl, a tandraiktol, emiatt kevés kozos témdajuk van, amirdl tudndnak
beszélni, és nehezen értik meg egymast. Pedig a Z generacids fiatalok toleransak, nyitottak és
befogadoak, rdadasul a tarsadalmi tigyekre is érzékenyebbek. Kimondjak, hogy mit gondolnak.
Mernek segitséget kérni, nem 6nalldoan akarnak mindig mindent megoldani. Az egyre szélesebb
korti digitalizaci6 kovetkeztében kialakult egy ujfajta jelenség, a digitalis kiégés (digital
burnout). Ez nem csak a Z generaciot érinti, bar 6k vannak a legjobban kitéve a veszélynek. A
digitalis kiégés akkor alakulhat ki, ha tul sokat iiliink a képerny6 el6tt, ha folyamatosan online
allapotban vagyunk. Erzelmi kimeriilést, demotivaltsagot, faradtsagot, tiirelmetlenséget,
dekoncentraltsagot, szorongast, a munkamoral elvesztését okozza. (Vagoné, 2022)
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3. Az 6vodapedagogus hallgatok korében végzett kutatas és bemutatasa

3. 1. A kutatas koriilményei

A kutatasomhoz Osszeallitott kérddivet online formaban juttattam el a nappali tagozatos
ovodapedagdgus hallgatok szamara. A kérddivet Osszesen 79- en toltotték ki. Ebbol 77

beérkezett valasz bizonyult felhasznalhatonak a kutatdsomhoz.

3. 2. A kutatas eredményeinek bemutatasa

A kérdéiv valamennyi kitoltéjének neme nd volt. Az életkoruk 18 és 28 év kozott valtozik.
Aranyuk a kovetkezo lett: 18 éves 5, 2%, 19 éves 35%, 20 éves 29, 9%, 21 éves 18, 2%, 22
éves 9, 1%, 26 éves 1, 3%, 28 éves 1, 3%. A hallgatok 49, 4%- a faluban, 36, 4%- a kisvarosban,
14, 3%- a pedig nagyvarosban él. (1. abra)

1. abra: Lakohely tipus
(N =77 £6)

@ Nagyvaros
® Kisvaros
Falu

Az eredmények azt mutatjak, hogy a kitoltéknek csaknem a fele (49, 4%) faluban lakik, mig a

tobbiek varosias kornyezetben.

Kutatdsomban kivancsi voltam arra, hogy a hallgatok milyen messze laknak a természettdl. A
véalaszok alapjan a kitdltdk 72, 7%- a 10 percnél rovidebb tavolsidgra ¢l a természetes
kornyezettdl, 22, 1%- nak 10- 15 percbe, 3, 95%- nak 20- 30 percbe, 1 fonek pedig tobb mint

1 oraba telik, mire kiér a hozza legkdzelebb es6 erdébe, mezbre, vizpartra. (2. abra)
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2. abra: A lakohely és a hozza legkozelebb esé természetes kornyezet tavolsaga

(N = 77 £5)

@ 10 percnél kevesebb
@ 10- 15 perc

@ 20- 30 perc

@ 40- 50 perc

® 106ra

@ 1 6ranal tobb

Tehat az eredmények azt mutatjak, hogy a valaszadok kétharmada (72, 7 %) a természet
kozelsége miatt akar napi szinten kijuthat a szabadba. Ugyanakkor a megkérdezettek kozel
egyharmada (22,1%) is mindossze csak 10-15 percnyi tavolsagra van a természettél. Ezek
alapjan kijelenthetjiik, hogy a hallgatok 98, 8 %- anak nem okoz gondot a tavolsag, konnyen
elérhetd szamukra a természet. Mivel a hallgatok tobbsége kollégista, fennall a veszélye, hogy
az a kitolto, aki valaszaban azt jelolte, hogy 1 6ranal tobb idébe telik eljutnia a lakéhelyéhez
talalhato legkozelebbi természetes kornyezethez, a kollégiumtol, vagyis a Soprontol a

lakohelyé€ig szamitott tavolsagot adta meg.

Arra a kérdésre, hogy ki szoktak- e menni a lakohelyiikhoz legkozelebbi természeti
kornyezetbe, 94, 7%- ban igen, 5, 2%- ban pedig nem lett a valasz. Azok a hallgatok, akik ki
szoktak menni oda, az alabbi gyakorisag alapjan teszik ezt meg: 9, 3%- uk naponta, 49, 3%- uk
hetente, 37, 3%- uk havonta, 2, 7%- uk nagyjabodl 3 havonta, 1, 3%- uk pedig csupan évente

parszor keresi fel azt a helyet. (3. abra)

3. abra: A kimenetel gyakorisaga

(N =75 £5)

® naponta

@ hetente

@ havonta

® 2 havonta

@ Evente parszor
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A gyakorisagrol kapott eredmények azt igazoltdk, hogy a hallgatdknak majdnem a fele (49, 3%)
heti gyakorisaggal megy ki a természetbe, kozel 10%- a pedig mindennapos természetjard. Bar
a kijutas mogotti tartalmat, hogy miért akkor és annyit mennek ki, nem kutattam, de mivel a
hallgatok tobbsége kollégista, emiatt el6fordulhat, hogy ez all a heti rendszeresség hatterében.
Az eredményekbdl leszlirheté az is, hogy azok, akik ritkabban (havonta, 3 havonta, illetve
évente parszor) mennek ki a természetbe, 6sszességében a valaszadok 40 %-at teszik ki.

Kivancsi voltam arra is, hogy hogyan jutnak ki a megkérdezettek a természetbe. Vajon gyalog

mennek, vagy igénybe veszik-¢ az autot, a biciklit, vagy akar mas lehetéséget? (4. abra)

4. dbra: A kijutas médjai

(N =175 £6)
autaval 16 (21,3%)
biciklivel
gyalog 70 (93,3%)
L& haton
0 20 40 60 80

A beérkezett valaszokbdl kideriilt, hogy a valaszadok 21, 3%- a autoval, 34, 7%- a biciklivel,
93, 3%- a gyalogszerrel, 1 ember pedig l6haton szokott eljutni a lakohelyéhez legkdzelebb
talalhatd természetes, nem ember altal alkotott kornyezetbe. A gyaloglds nagyon magas
szdzaléka (93, 3%) valoszinilileg annak tudhatdo be, hogy a hallgatok kozel laknak a

természethez.

Kutatdsomban tobbek kozott azt is megvizsgaltam, hogy a hallgatok mennyi id6t toltenek egy
héten a természetben. Az eredmények alapjan a hallgatok 10, 4%- a semennyit, 22, 1%- a 1
oranal kevesebbet, 39%- a 1- 2 orat, 28, 6%- a pedig tobb mint 2 6rat volt odakint a

természetben azon a héten, amikor kitoltotte a kérdéivet. (5. abra)
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5. abra: A természetben toltott ido

(N =77 f6)

@ Semennyit

® 1 oranal kevesebbet
28,6% 1- 2 orat

@ 2 oranal tobbet

10,4%

Ha a kapott eredményeket Osszevetjik White- ¢k (White és tarsai, 2019) kutatasaval,

kijelenthetjiik, hogy a hallgatoknak nagyjabol a kétharmada (67, 6%) toltott elegendo id6t, azaz
1- 2 6rat vagy annal tobb id6t a természetben. Ugyanakkor a kit6ltdk egyharmada (32, 5%)

ennél kevesebb 1ddt volt kint a szabadban a vizsgalt héten.

Arra a kérdésre, hogy a hallgatok szivesen toltenének- e tobb id6t a természetben megnyugtato,
szamossagukat tekintve pozitiv visszajelzéseket kaptam. A beérkezett valaszok alapjan a
hallgatok 97, 4%- a szivesen tdltene tobb 1d6t a természetben. Csupan 2 f6 nyilatkozott ugy,

hogy nem szeretne tobb iddt tolteni a szabadban.

Szerettem volna megtudni azt is, hogy azok a hallgatok, akik vagynak arra, hogy tobb idot
tolthessenek a természetben, vajon miért nem tudjak ezt megtenni. A leggyakoribb okok kozott
szerepelt az id6hiany, a tanulas, az id6jaras, a kevés szabadidd, az egyetemi elfoglaltsagok, a

sok teendd, a munka, a kirandulotarsak hianya, illetve a faradtsag.

Rendkiviil kivancsi voltam arra is, hogy azok, akik nem szeretnének tobb id6t tdlteni a
természetben, vajon miért vannak ezen a nézéponton. Mivel szerencsére csak 2 f6 tartozik bele
ebbe a kategoridba, az egyetlen ok, amit valaszként kaptam, az a jelenlegi évszakhoz (6sz)

kapcsolodo egyre hidegebb id6jaras volt.

Ezek utan meg kérdeztem a kit6ltoktol, hogy amikor a természetben vannak, milyen

tevékenységeket végeznek. (6. dbra)
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6. abra: A természetben végzett tevékenységek

(N = 77 £5)

kirandulni, sétalni 73 (94,8%)

kutyat sétaltatni 39 (50,6%)

biciklizni 33(42,9%)
lovagalni

futni 17 (22,1%)

Tanulni, olvasni
Allatokra vigyazni
olvasni

Kisfiammal sétalni

0 20 40 60 80

A valaszok alapjan a kitolték leginkdbb aktiv mozgast végeznek a szabad levegdn: 94, 8%
kirandulni vagy sétalni szokott, 42, 9% kerékparozni, 3, 9% lovagolni, 22, 1% pedig futni. 1-
1 {6 valaszaban megjelent az olvasas, a tanulds, illetve a gyermekével kozosen tett séta. A
kutyakkal kapcsolatos tevékenységek az alabbiak szerint alakultak: a hallgatok 50, 6% kutyat

sétaltat a természetben, 1 f6 pedig vigyazni szokott a kutyakra.

A kutatasomban arra is kivancsi voltam, hogy a hallgatok magukkal viszik- e a telefonjukat a
természetbe. Az eredményekbdl kideriilt, hogy 68, 8% mindig magaval viszi, 29, 9% nem
minden alkalommal, 1 személy pedig sosem viszi el magéaval a telefonjat, ha kimegy a

szabadba. (7. abra)

7. abra: Telefonkivitel gyakorisaga a természetbe

(N =77 106)

® lgen
@® Nem
Nem mindig

A mai generacio szinte hozza van ndve a telefonjdhoz, és ez a beérkezett valaszokon is latszik.

Csupan 1 {6, vagyis a kitoltok 1, 3%- a nem viszi magaval a telefont a természetbe, mig a

20



hallgatok 98, 7%- anak szinte minden egyes alkalommal vagy mindig ott lapul a zsebében a

mobilja.

Azok, akik magukkal viszik a telefont, sokféle dologra hasznaljak. A kitoltok 17, 1%- a
telefonalasra, 40, 8%- a zenehallgatasra, 85, 5%- a fényképezésre, 36, 8%- a térképnézésre, 21,
1%- uk allat-, illetve ndvényhatarozasra hasznalja, 36, 6%- uk pedig semmire sem, csupan a
biztonsag kedvéért viszi magédval a természetben. Ezen kiviil 1- 1 személy a biztonsag

érzésének megléte miatt és az id6 szamontartasa végett hordja magaval. (8. abra)

8. dbra: Mire hasznaljak a telefont?
(N =76 16)

telefonalas 13 (17,1%)

zenehallgatas 31 (40,8%)

fényképezés 65 (85,5%)
térkép 28 (36,8%)
novény-, illetve allathatarozas 16 (21,1%)
semmire, csak oft van a bizton. . 28 (36,8%)
MNézem az iddt hogy nehogy elk. ..
Biztonsag
0 20 40 60 80

Az eredményekbdl latszik, hogy a valaszadok a nagy szamban hasznaljak a telefonjukat a
természet felfedezésére (28 f0), az élolények megismerésére (16 f0), illetve szépségének
megorokitésére (65 £6). Erdekesnek talalom, hogy sokan (31 f6) zenét hallgatni is szoktak a
természetben, pedig igy nem részesiilhetnek a természet zenéjében: a madarak dalolasaban, a
lombok kozott susogd szél hangjaban, a tiicsokciripelésben. Bar ezt nem vizsgaltam
kutatasomban, viszont a zenehallgatas hatterében allhat a relaxalas, mint cél, valamint emellett
példaul nagyon divatos napjainkban az is, ha valaki sportolas kdzben (futas, biciklizés) zenét

hallgat.

Arra a kérdésre, hogy a hallgatok kivel és milyen gyakorisaggal mennek ki a természetbe,

szintén érdekes valaszokat kaptam. (9. abra)
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9. dbra: Kivel és milyen gyakran mennek ki a hallgatok a természetbe?

(N =77 £6)

B Soha M Néha Gyakran [l Mindig
40
30
20

10 l
0

Egyedil megyek ki a A csaladommal kdzdsen A barataimmal kézdsen A kutyammal megyek ki a
természetbe. megyek ki a természetbe. megyek ki a természetbe. természetbe.

Az eredményekbdl lathatd, hogy 36- an gyakran, 31- en néha, 10 személy pedig sosem megy
ki egyediil a természetbe. 10 f6 mindig, 41 gyakran, 23 néha, 3 hallgaté pedig sosem megy ki
a szabadba a csaladjaval. A baratokkal kozos természetjarast 8 f6 a mindig, 29 a gyakran, 33 6
a n¢ha, 7 f6 pedig a soha kategoriat jelolte be valaszaddsa soran. A hallgatok koziil 16- an
mindig, 17- en gyakran, 14- en pedig néha a kutyajukat is magukkal viszik a természetbe. A
tobbi hallgatd sosem megy ki a természetbe kutyaval, aminek 2 oka lehet: vagy nem akarja

kKivinni magaval, vagy nincsen kutyaja.

Ezek alapjén kijelenthetjiik, hogy a hallgatok szivesen mennek ki a természetbe a barataikkal
¢s a csaladjukkal. Ellenben egyediil is sokszor kimozdulnak a négy fal koziil a szabadba.
Szintén megfigyelhetd, hogy azok a valaszadok, akiknek van kutyaja, magas aranyban viszik

magukkal. Ez véleményem szerint az allatok nagy mozgasigényének is koszonheto.

Kutatdsomban arra is kivancsi voltam, hogy a hallgatoknak vajon mi jut eszébe a természet
szordl. A kérddiv alapjan legtobbiiknek a nyugalom, a szabadsag, az erdd, a béke, a feltdltodés,
a z0ld, a novények, allatok, a szépség, a harmonia, a napsiités, a friss levegd vagy a csend jutott

eszébe a természet sz6 hallatan. Negativ szavakat nem irt senki a hallgatok koziil.

A kutatas szempontjabol fontos volt szamomra azt is megtudni, hogy a természetben ki hogyan

érzi magat. (10. abra)
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10. dbra: A hallgatok érzései a természetben

(N =77 £8)

megnyugszom 70 (90,9%)

boldog vagyok 48 (62,3%)

vidam vagyok
szamorl vagyok
ideges, feszult vagyok

feltsltodok — 65 (84,4%)

felek

A hallgatok 90, 9%- a megnyugszik, 62, 3%- a boldog, 41, 6%- a vidam, 84, 4%- a feltoltodik
a természetben. A pozitiv érzések mellett azonban negativak is megjelennek a természetben
toltott 1d6 soran. 1 f6 idegesnek, fesziiltnek érzi magat a szabadban, 3 vélaszad6 pedig fél.
Szomorunak ellenben senki nem érzi magat, amikor kimegy a természetbe. Az eredmények azt
igazoljak, hogy a legtobb hallgatoban pozitiv érzéseket general a természet. Ezt mutatja, hogy
a kitoltdk hihetetleniil magasabb aranyban jelolték be valaszadds sordn a megnyugvast (90,
9%), a feltoltédést (84, 4%), illetve a boldogsagot (62, 3%) és a vidamsagot (41, 6%).
Ugyanakkor arrdl sem feledkezhetiink meg, hogy 4 0, vagyis a valaszadok 5, 2%- a negativ
érzéseket is megtapasztal a természetben toltott 16 soran, ami elsdre kis szamnak tiinik, de ha
ezt kivetitjiik a tarsadalomra, akkor 100 emberb6l nagyjabol minden 25. személynek vannak

nem pozitiv érzései a természetben.

Kutatdsomban a hallgaték szabadidds tevékenységeinek rangsorat is megvizsgaltam, hogy
kideritsem, nagyjabol hanyadik helyen all a természetjaras olyan egyéb szabadidés

tevékenységek mellett, mint példaul az internetezés vagy a film- és sorozatnézés. (11. abra)
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11. abra: Szabadidds tevékenységek

(N =77 16)
Rangsor l.hely | 2.hely | 3.hely | 4. hely | 5.hely | 6.hely | 7.hely | 8. hely
Természetjaras
Megjelolések
, 15 6 15 14 9 3 10 5
szama
Szazalékos
, 19,5% | 7,8% | 19,5% | 18,2% | 11,7% | 3,9% | 12,9% | 6,5%
arany
Internetezés
Megjelolesek
, 4 8 20 13 8 12 6 6
szdma
Szazalékos
, 5,2% | 10,4% | 25,9% | 16,9% | 10,4% | 15,6% | 7,8% | 7,8%
arany
Film/sorozatnézés
Megjelolések
, 12 14 10 9 10 10 4 8
szama
Szdazalékos
arény 15,6% | 18,2% | 12,9% | 11,7% | 12,9% | 12,9% | 5,2% | 10,4%

Meglepd, de az eredmények azt mutatjak, hogy a természetjarast ugyanannyian jelolték be az
els6 harom hely valamelyikén, mint a film/sorozatnézést (36 f6). Az utols6 helyre pedig
kevesebben raktak a természetjarast (5 f0), mint az internetezést (6 f0) és film/sorozatnézést (8
f6). Ez azt jelenti, hogy a valaszadok tobbsége jobban szereti a természetben eltdlteni a

szabadidejét, mint a televiziot vagy a telefont bamulni,

A kérdéivemben egy Likert skdlds kérdés segitségével a hallgatok természethez valo

viszonyulasat térképeztem fel. (12. abra)
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12. abra: Hogyan viszonyulnak a hallgatok a természethez?

(N =177 16)
Egyaltalan Nem Nem tudja | Jellemzé Nagyon
nem jellemzo eldonteni jellemzo
jellemzd
., Szeretek a természetben lenni.”
0 6 2 16 1 16 30 16 44 16
,Ha szemetet latok a
, . 316 1116 23 16 3116 9 16
természetben, felveszem.
,, Fontosnak tartom, hogy
. . , » 116 1 f6 4 16 40 6 3116
kimenjek a természetbe.
,Szeretem hallgatni a madarak
. 0 f6 1 f6 6 6 38 16 32 16
dalolasat.
,Ha kimegyek a természetbe,
., 0 6 1 16 1 16 3116 44 16
Megnyugszom.
., Elszomorit, ha szemetet latok a
, . 1 6 0 6 316 34 16 39 16
természetben.
,Ha meghallom a fakopancs
hangjat, megallok és
] 316 14 16 16 16 24 16 20 16
megkeresem a tekintetemmel.”
,, Kirandulasok, sétak alkalmaval
szoktam  gyijteni  kavicsokat,
) o 516 10 16 16 16 21 6 25 16
terméseket, virdagokat,
faleveleket, stb.”
,Ha egy ideig nem megyek ki a
természetbe, akkor stresszesebb/
instabilabb vagyok.”
., Miutan eltoltok egy kis idot a
természetben, jobb hangulatom
lesz, mint amilyen eldtte volt.” 016 216 516 24 16 46 16
., Miutan kimegyek a
természetbe, Javul al 0 1 6 17 6 27 6 32 £8
koncentraciom.”
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A novenyek latvanya csokkenti
. 116 8 16 25 16 2516 18 f6
bennem a stresszt.
., Hianyérzetem van, ha egy ideig
Van, hogy leiilok, és csak
gyonyorkodom a természetben.” 35 35 95 23 5§ 39 f§

A kutatas eredményeként elmondhatjuk, hogy a valaszadok tobbsége nem csak végigrohan a
természeten, hanem ténylegesen jelen van benne. Ezt aldtdmasztja, hogy a hallgatoknak tobb
mint a fele le szokott iilni gyonyorkddni a természet szépségeiben (62 £6), gyiijtogeti a kincseit
(46 f6), valamint a fakopancs kalapaldsara (44 f0) és a madarak csivitelésére (62 f0) is
odafigyelnek. A valaszok azt mutatjak, hogy a hallgatok tobb mint 50%- a szeret a természetben
lenni és fontosnak tartja, hogy kimenjen oda. Erdekes megfigyelni, hogy a kitolték vélaszai
hogyan oszlanak meg a szeméttel kapcsolatos allitasoknal. 73 f6 elszomorodik, ha szemetet 14t
a f61don, viszont csak 9 személy jeldlte be nagyon jellemzonek a szemétfelszedés szokasat. A
beérkezett valaszokon keresztiil arra is fényt derithetiink, hogy a hallgatokra mennyire van
pozitiv vagy éppen negativ hatassal a természet. A valaszadok koziil 75- en megnyugodnak a
szabadban, és senki nincs, akire ez egyaltalan nem jellemzd. A hangulatuk is nagymértékben
javul, 70 fére jellemz0 vagy nagyon jellemzd, ellenben nincs olyan, akire ez az allitas soha nem
igaz. A 59 hallgatonak a koncetracidja is jobb lesz, miutan kimennek a szabadba. Kweon- ¢k
(Kweon és tarsai, 2008) kutatasait igazolja, hogy a hallgatoknak tobb mint a felében (55,8%)
csokken a stressz a novények latvanyatol, és csak egyetlen olyan személy van, aki ezt nem
tapasztalja magan. A hallgatok 60%- a arrdl is beszdmolt, hogy megérzi a természet hianyat,
valamint stresszesebbnek/ faradékonyabbnak/ érzelmileg instabilabbnak érzi magat ha nem tolt
elég idot a természetben. Ezek mind olyan tiinetek, amelyek Louv (Louv, 2008) szerint a

természett6l valo eltavolodas jelei lehetnek.

A kérddiv végén a kitoltoknek lehetdséget biztositottam a témaval kapcsolatos észrevételeik

leirasdhoz. 4 hozzéaszolas érkezett, ebbdl 1 kapcsolodott a témahoz. Ez a kdvetkezd:

,» Minden embernek sziiksége van a természetre.

"Onnan jottiink", gondolok itt az 6semberre példaul.

A megjegyzés 6sszhangban all Wilson biofilia elméletével (Kellert és Wilson, 1995), melyben

leirja, hogy az ember gy sziiletik, hogy a természet iranti sziikséglet bel¢ van kodolva,
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valamint azzal, hogy az emberi faj fejlddésének szintere volt (Csonka, 2022). Az is kisziirhet6
beldle, hogy a hallgaté érzi, hogy sziiksége van neki €s tarsainak is a természetre, és hogy nem

lehet nélkiile élni.

3. 3. A kutatas eredményeinek 0sszegzése

Ha a kutatas eredményeit 0sszevetjiik a hipotézisekkel, a kovetkezé eredményt kapjuk:

H/1: A hallgatok fontosnak tartjak természetet, és hogy kimenjenek oda, de a gyakorisdagot a
tavolsag és az idohiany korlatozza.

Az els6 hipotézis beigazolodott, mivel a hallgatok tobbsége fontosnak tartja a természetet (71
f6), és hogy kimenjen oda. Ezt bizonyitja, hogy a valaszadok kozel kétharmada (67, 6%) 1
oranal tobb 1d6t tolt a természetben, és hogy 97, 4% még ennél is tobb 1d6t szeretne a szabadban
tolteni. A hallgatok tobbségének (98, 8%) elérhetd tavolsagra van a természet, kevesebb, mint
15 percnyire laknak t6le. Ugyanakkor kis szdzalékban ugyan, de a valaszadok 10, 4%- a (8 f6)
ugy nyilatkozott, hogy semennyi idt nem toltott a vizsgalt héten a természetben. Mivel kozel
laknak a természeti kornyezethez, a kis tavolsagnak nem szabadna befolyasolnia a kimenetel
gyakorisagat. Az idéhiany mellett még az egyetemi elfoglaltsagok, a tanulas és a munka is

kozrejatszik abban, hogy a valaszadok nem tudnak tobb id6t tolteni a szabadban.

H/2: A hallgatok aktiv mozgast végeznek a természetben, a kiranduldas mellett bicikliznek és
futnak is. A telefonjukat magukkal viszik a szabadba, hogy tudjanak zenét hallgatni és
fényképezni.

A masodik hipotézis részben beigazolodott, ugyanis a kitoltok az aktiv mozgas mellett mas
tevékenységeket is végeznek, bar kis szdmban (2 £6). Ilyen tevékenység az olvasas, illetve a
tanulas. A hallgatok tobbsége (68, 8%) mindig magaval viszi a telefonjat, viszont a tobbiek nem
minden esetben vagy sosem hordjdk magukkal a természetbe okoseszkoziiket. A
telefonhaszndlat sem korlatozodik le csupan a zenehallgatisra és a fényképezésre, bar
valaszadaskor ezeket jelolték be a legnagyobb szdmmal a hallgatok (31 és 65 £6). A kitoltok a
biztonsag (29 f6) miatt, valamint az ¢l61ények beazonositasa (16 {6) és térképnézegetés (28 £0)

céljabodl is viszonylag magas aranyban viszik magukkal telefonjukat.

H/3: A természethiany jelei észrevehetok a fiatalokon. Stresszesebbek, ha nem tudnak kimenni

a természetbe, és érzik, hogy valami hianyzik az életiikbol.
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A harmadik hipotézis részben beigazolodott, hiszen a hallgatoknak kozel 60%- ara jellemzd,
hogy érzékel valamiféle hidnyt, ha egy ideig nem megy ki a természetbe. 9 valaszadd
ugyanakkor nem tapasztal semmiféle hianyérzetet ilyenkor. A kérddiv eredményeibdl az is
kideriilt, hogy 6 f6 kivételével, a hallgatok stresszesebbnek/ faradékonyabbnak/ érzelmileg
instabilabbnak érzik magukat, amikor nem toltenek elég id6t a természetben. A kit6lt6k
kortilbeliil egyharmada (18 és 25 {0) a valaszaiban a ,,Nem tudom elddnteni, igen is meg nem
is” opciot jelolte be, amibdl arra lehet kdvetkeztetni, hogy 6k érzik, hogy valami nincs rendben,

de az okat nem tudjak beazonositani.

H/4: A hallgatokra pozitiv hatdassal van a természetben eltéltott ido, megnyugodnak, a stressz
oldodik benniik, a hangulatuk javul.

A negyedik hipotézis beigazolddott, ugyanis a fiatalokra erdsen pozitiv hatassal van a
természet. A kitoltok 97, 4%- a azt nyilatkozta, hogy nyugtatd hatassal van rd a szabadban
eltoltott id6. 43 fore jellemz6, hogy novények latvanya oldja a benne 1évo stresszt, illetve 70

személy a természet hangulatjavito hatasat is megfigyelte magan.

4. A kutatas felhasznalasanak és folytatasanak lehetdségei

A kutatasom eredményeit és elméleti hatterét kivaloan fel lehet hasznalni, ha arra szeretnénk
motivalni a fiatalokat vagy az iddsebb generaciot, hogy éljenek a lehetdséggel és kimenjenek a
természetbe. Ha bemutatjuk nekik a szabad levegdn, a természetes kdrnyezetben toltott 1d6
pozitiv hatdsait, ugy vélem, az 6sztonzden hatna az emberekre, hiszen a legtobben nincsenek is
tisztaban azzal, hogy mindez milyen jo és kedvezd hatassal van rank. A természettdl tavol toltott
1d6 negativ hatasainak ismertetésével ugyancsak arra lehetne buzditani az embereket, hogy

tobbszor menjenek ki a természetbe.

A kérdoiv eredményeinek bemutatasaval bepillantast nyerhetiink abba, hogy a fiatalok, a Z
generacio, azon beliil is az 6vodapedagdgus hallgatok hogyan vélekednek a természetrdl, hogy
példat mutatni, 0k fogjak a természet szeretetére tanitani a gyermekeknek. Az 6vodapedagdgus
modell, minta a gyerekek szamara. Eppen ezért érdemes lenne az egyetemi tanulmanyok ideje
alatt minden lehetdséget kihasznalni arra, hogy a hallgatok természettel kapcsolatos tudasat,
attitiidjét, az élmény alapu tanulds atjan minél jobban elmélyitsiik. A pozitiv attitiid kialakitasa

mindennél fontosabb. Kiranduldsok és kiilonféle programok szervezése, az ¢éldvilag
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megismerése, a természet szépségeinek, kincseinek (termések, virdgok, falevelek, kavicsok,
stb.) felhasznalési lehetdségeinek tanitdsa mind segithet abban, hogy a hallgatok szorosabb
kapcsolatot épitsenek ki a természettel, hogy ne féljenek haszndlni az altala kinalt
lehet6ségeket, és késébb majd megfelelé hozzaallassal at tudjak adni tudasukat a

gyermekeknek, és meg tudjak szerettetni veliik a természetet.

Rendkiviil érdekesnek taldlom az emberek természethez vald viszonyuldsanak, a vele vald
kapcsolatuknak vizsgalatit. Az ovodapedagdgus hallgatok hozzéaallasar6l mar kaptam egy
képet, de kivancsi lennék arra is, hogy ha az 6 eredményeiket Osszevetnénk a levelezds
hallgatokéval, akkor milyen eredményeket, képet kapnank. Vajon miben kiilonboznek? Mi az,
amiben hasonlitanak, vagy akar meg is egyeznek? Mi lehet ezeknek a kiillonbozdségeknek,
hasonlosagoknak, azonossiagoknak az oka? Vajon mi allhat a hatteriikben? Eletkor,
gondolkodas, mas értékrend vagy valami mas? Olyan sok megvalaszolatlan kérdés van, amik

csak arra varnak, hogy valaki megvalaszolja oket.

A jovO oOvodapedagogusai mellett a mar szakmdban dolgoz6, hivatdsukat gyakorlo
6vodapedagdgusok természettel valo kapcsolatanak, modszereinek vizsgalata és Osszevetése is
sok érdekességet tarhatna fel. Példaul az odvodapedagogusok mennyi idét toltenek a
természetben, és mit csinalnak ott? Mi az, ami kozelebb viszi ket a természethez, és mi az oka
annak, ha esetleg eltavolodnak tle? Erzékelik- e, hogy a természet pozitiv hatassal van a
gyerekekre €s sajat magukra is? Egyaltalan fontosnak tartjak- e, hogy a gyerekek id6t toltsenek
a természetben? Mit tesznek azért, milyen moédszereket alkalmaznak, hogy kapcsolatot
alakitsanak ki a természet és a gyerekek kozott? Hogyan szerettetik meg a gyerekekkel a
természetet? Hogy tanitjdk meg nekik, hogy tiszteljék és védjék a kornyezetet, és hogy
meglassdk az érkékeit? Mennyire sikeriil ez nekik? Vajon mennyire hasznaljadk ki a
lehetoségeket, a kincseket, amiket a természet rejt, és milyen gyakran viszik be Oket az

ovodaba? Szerintem ezen kérdésfelvetések alapjan tovabbi remek témakutatést lehetne végezni.

Mindezek mellett kivancsi lennék arra is, hogy vajon a sziilok hogyan vélekednek a témarol.
Fontosnak tartjdk, hogy a csaladnak legyenek természettel kapcsolatos élményei, a
gyermekiikkel kimenjenek a természetbe? Mit csinalnak a szabadban? Milyen gyakran mennek
el csaladi kirdndulasokra? Emellett az 1ddsek véleményét is szivesen kikérném. Ha

visszatekintenek az életiikre, 6k hogy latjak: fontos, hogy a természetben legylink? Egyaltalan
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maga a természet fontos? Mit ad nekiink? Hatassal van rank? Milyen élményeik vannak ezzel

kapcsolatban?

Erdekes lehet a gyermekek természethez vald hozzaallasat is megvizsgalni, feltérképezni.
Ehhez példaul le lehetne rajzoltatni veliik a kedvenc helyliket a természetben, €s abbdl egy
rajzelemzést késziteni. Miért ez a kedvenc helyiik? Mit szoktak csinalni ott és kikkel? Ugy
altalanossagban, mit szoktak és szeretnek csindlni a természetben? Van kertjiik, ahol tudnak
jatszani? Milyen novényeket és allatokat ismernek? Lattak mar 6zet, vadnyulat, facant vagy
egyéb vadallatot €l6ben? Félnek az erdoben? Masztak mar fara? Melyik a kedvenc élményiik,

emlékiik a természettel kapcsolatban?

Se vége, se hossza nincs a kérdéseknek, a lehetéségeknek. Es minél inkabb belemélyedek a

témaba, annal inkabb magaval ragad.

5. Zarégondolatok

Nagyon 0riilok, hogy ezt a természet és az ember kapcsolatara irdnyuld kutatast elvégeztem.
Sok tapasztalattal és tudassal gazdagodtam altala, melyekr6l Ggy gondolom, hogy a
késdbbiekben, a tanulmanyaim alatt, valamint a munkam ¢€s az életem soran is nagy hasznomra

fognak majd valni.

Mint ahogy a kutatdsombdl is kideriilt, a természet egy felfoghatatlan, felbecsiilhetetlen kincs
az emberiség szamara. Igenis megéri minél tobb 1d6t tdlteni benne, mert 4ltala a testi, lelki és
mentalis egészségiink egyarant javul és erdsodik, rdadasul felejthetetlen élmények és végtelen
lehetoségek gazdag tarh4zat kindlja mindazok szaméra, akik vallalkoznak arra, hogy
elszakadnak a digitalis vilagtol, kimozdulnak a négy fal kozil, és felfedezik a természet
semmihez sem foghato szépségeit: a vizen csillogd napsugarakat, a madardaltol hangos erddket,
az ezerféle vadviraggal boritott mezdket, az égen vandorlo felhdket, a sz€él muzsikajara tdncold

faleveleket...

A természet egy olyan téma, amely mindig tud valami Gjat adni az embernek. Minden Kis
részletében van valami, amiben el lehet meriilni, ami gazdagabbad, teljesebbé tesz minket.

Nekiink csak észre kell venni ezeket a kis kincsecskéket.

Az embernek sziiksége van a természetre. Nem tudunk nélkiile élni. Ezer széllal kapcsolodunk

hozza. Eppen ezért rendkiviil fontos, hogy megérizziik, és a kovetkezd generaciokat is
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megtanitsuk arra, hogy tiszteljék, szeressék és 6vjak a természetet. Fontos, hogy meglattassuk
veliik az értékeit, a szépségét. Remélem, hogy a kutatdsommal hozz4 tudok jarulni ahhoz, hogy
egyre tobben megismerjék a természet pozitiv hatasait, és kedvet kapjanak ahhoz, hogy tobb

1d6t toltsenek a természetben.

Szerintem egy kutatas akkor igazan izgalmas, ha nem ér véget. Mindig vannak olyan elemek,

amikbe bele lehet kapaszkodni, és egyre mélyebben, egyre jobban beleasni magunkat.

Ha elkezdiink egy kutatast, az olyan, mint amikor belépiink egy barlangba: eldszér még sotét
van, aztan a szemiink lassan hozzéaszokik a homalyhoz, és mar ki tudjuk venni a kovek kozott
megbujo kincseket. Es ahogy egyre beljebb és beljebb megyiink, egyre tobb és egyre szebb
kincsre bukkanunk. Mi pedig, akik kutatunk, fogjuk ¢ket, és csillogd szemmel mutatjuk a
tarsainknak faradozasunk ragyogd gyiimolcseit. De a barlang mélye még tobb és még
csodalatosabb kincseket rejt, amik csak arra varnak, hogy valaki megtalalja és felhozza dket a

felszinre.

Ugy gondolom, még ram is megszamlalhatatlan kincs var odalent a mélyben, a homalyba
burkolézva. A kutatasom folytatasahoz csak lelkesedés és tovabbi kitartas sziikséges. No meg
egy jo kis szobandvény az irdasztalra, és heti legalabb 2 6ra aktiv sétalgatas és gyonyorkodés a

természetben.

Koszonetnyilvanitas

Halas koszontettel tartozom Hartl Eva tanarnének, amiért elvallalta, hogy a konzulensem lesz.
Ha 6 nem viszi el az erdOpedagdgids csoportot a konferenciéra, talan sosem hallottam volna a
természethianyrol, és most nem irndm e sorokat. Abban is biztos vagyok, hogy az 6 segitsége
és kitartd lelkesedése nélkiil nem tudtam volna végigesindlni ezt a kutatast. Koszonom,

Tanarno!

Haélaval tartozom a csaldadomnak is, amiért tdmogattak, batoritottak €s segitséget nyujtottak,

amikor a legnagyobb sziikségem volt ra!

Ko6szonom minden kedves hallgatotarsamnak a kérd6iv kitoltését és a batoritd szavakat!

Neélkiiliik nem johetett volna létre ez a kutatas.
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Végezetiil koszonettel tartozom a Joistennek, amiért eliiltette a fejemben a gondolatot, és kelld

erdt €s kitartast adott ahhoz, hogy meg is tudjam valositani!
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Melléklet

<

En és a természet

B I U o ¥
Kedves Kito1t6!
Bagd Csenge Maria vagyok, masodéves évodapedagogus hallgaté. Az alabbi kérddiv kitéltésével a TDK

kutatdsomat tamogatod, melyben az ember és a természet kapcsolatat vizsgalom. A kitdltés anonim,
legfeljebb 10 percet vesz igénybe. Elére is kbszondm a segitségedet!

Eletkor *

Rovid szbveges vélasz

Lakohely *

Nagyvéros
Kisvaros

Falu
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Milyen messze van a lakéhelyedtdl a legkdzelebbi természetes kornyezet? (erd6, mezo, to,  *

sth.)

10 percnél kevesebb
10- 15 perc

20- 30 perc

40- 50 perc

1 éra

1 6réndl 16bb

Ki szoktal menni oda a szabadidédben? *
Igen

Nem

Ha igen, milyen gyakran mész ki?

naponta
hetente
havonta

Egyéb...

Hogyan, mivel szoktal kimenni arra a helyre? (Tébb valasz is megjelélhetd!)

autoval
biciklivel
gyalog

Egyéb...
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Mennyi id6t toItottél a héten a természetben? (erdd, mez6, topart, stb.) *

Semennyit

1 éranal kevesebbet
1- 2 6rét

2 6ranél tobbet

Egyéb...

Ha lenne lehetdséget, tobb id6t téltenél a természetben? *
Igen

Nem

Ha igen, mi az oka annak, hogy nem tdltessz tobb id6t a természetben?

Rovid széveges vélasz

Ha nem szeretnél t6bb id6t tdlteni a természetben, mi ennek az oka?

Rovid szdveges vélasz

Mit szoktal csinalni a természetben? (Tobb vélasz is megjeldlhetd!) *
kirandulni, sétalni
kutyat sétaltatni
biciklizni
lovagolni
futni

Egyéb...
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Magaddal szoktad vinni a telefonodat a természetbe? *
Igen
Nem

Nem mindig

Ha igen, mire szoktad hasznalni mikdzben kint vagy a természetben? Tobb valasz is megjeldlhetd!
(Kérlek, ha nem mindig viszed magaddal a telefonodat, akkor is jeldld be, hogy mire/mikre
hasznélod, ha nalad van! Ha nem viszed magaddal, kérlek, ugorj at a kovetkezé kérdésre!)

telefonalas

zenehallgatas

fényképezés

térkép

novény-, illetve allathatarozas

semmire, csak ott van a biztonsag kedvéért

Egyéb...

Jeldld be, hogy milyen gyakran igazak réd az alabbi allitasok! *

Soha Néha Gyakran Mindig
Egyedil megyek ki ...
A csaladommal ko...
A barataimmal kdz...

A kutydmmal meg...
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Mi jut eszedbe a "természet" szordl? *

Révid széveges vélasz

Hogy érzed magad a természetben? (Tobb vélasz is megjeldlhetd!) *
megnyugszom
boldog vagyok
viddm vagyok
szomory vagyok
ideges, fesziilt vagyok
feltsltédok
félek

Egyéb...

Mivel t6ltod legszivesebben a szabadidédet? Kérlek, rangsorold! *

olvasok

zenét hal...
filmet va...
kimegye...
internete...
elmegye...
elmegye...

egyéb
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Jeléld be, hogy az alabbiak kéziil mi mennyire jellemz6 rad! *

Egyaltalan nem.. Nem jellemzé Nem tudom el... Jellemzé Nagyon jellemzé

Szeretek a ter...

Ha szemetet |a...

Fontosnak tart...

Szeretem hallg...

Ha kimegyek a ...

Elszomorit, ha ...

Ha meghallom ...

Kirandulasok, s...

Ha egy ideig ne...

Miutan eltoltok...

Miutan kimegy...

A noveények lat...

Hidnyérzetem ...

Van, hogy lells...

Egyéb észrevételek a témaval kapcsolatban:

Hosszl szbveges valasz
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