KOMUNIKAT PRASOWY

Natura, nauka i zdrowie psychiczne. Wyjatkowy kongres o stresie i dobrostanie juz we
wrzesniu.

W dniach 3—-5 wrze$nia 2026 roku odbedzie si¢ Kongres ,,Zaopiekowani w Stresie — Natura
jako Zrédto Zdrowia Psychicznego”, wydarzenie taczace nauke, psychologie, medycyne oraz
praktyczne do$wiadczenie kontaktu z naturg. Organizatorem kongresu jest Fundacja Instytut
Psychologii Stresu.

W czasach rosngcego przecigzenia psychicznego, wypalenia zawodowego i narastajacych
problemoéw ze zdrowiem psychicznym coraz wigksza uwage zwraca si¢ na skuteczne metody
profilaktyki i regeneracji. Jednym z obszaréw budzacych szczegdlne zainteresowanie
naukowcow jest wptyw natury na zdrowie cztowieka.

Kongres ,,Zaopickowani w Stresie — Natura jako Zrodto Zdrowia Psychicznego” stworzy
przestrzen do spotkania ekspertow, praktykodw oraz wszystkich osob zainteresowanych
zdrowiem psychicznym, odpornoscig psychiczng i nowoczesnymi metodami redukcji stresu.

Gosciem specjalnym wydarzenia bedzie prof. Qing Li z Japonii, $wiatowej klasy naukowiec i
jeden z tworcoOw medycyny lesnej (Forest Medicine), autor pionierskich badan nad Shinrin
Yoku, czyli kapielami lesnymi. Jego prace naukowe przyczynity si¢ do popularyzacji wiedzy
o wplywie kontaktu z naturg na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, poziom stresu oraz
dobrostan psychiczny.

Program kongresu obejmuje trzy dni wydarzen.

Pierwszy dzief (3 wrzesnia 2026r.), organizowany w Warszawie w Warszawskim Zaciszu,
poswiecony bedzie naukowym podstawom wptywu natury na zdrowie psychiczne. Uczestnicy
wystuchaja wyktadow ekspertow reprezentujacych psychologie, medycyne, zdrowie
publiczne oraz nauki o cztowieku.

Drugi dzien (4 wrze$nia 2026r.) odbedzie si¢ w Osrodku Cisza koto Gostynina, gdzie
uczestnicy beda mogli wzia¢ udzial w warsztatach dotyczacych regulacji uktadu nerwowego,
pracy z cialem, redukcji stresu, uwaznosci i budowania dobrostanu psychicznego.

Trzeci dzien (5 wrzesnia 2026r.) w Osrodku Cisza koto Gostynina bedzie okazja do
bezposredniego do§wiadczenia natury poprzez praktyke Shinrin Yoku prowadzong przez prof.
Qing Li, a takze zajecia z jogi, Qigong, zielarstwa, aromaterapii oraz komunikacji i
budowania relacji.

Integralng cz¢écig wydarzenia bedg rowniez koncerty 1 dziatania artystyczne wspierajace
regeneracj¢ oraz budowanie wigzi spotecznych.

Tematyka kongresu jest szczeg6lnie aktualna w kontekscie rosngcej skali problemow
zwigzanych ze stresem. Badania realizowane przez Fundacj¢ Instytut Psychologii Stresu
wskazuja, ze udziat w dziataniach realizowanych w $rodowisku naturalnym moze skutecznie
obniza¢ poziom odczuwanego stresu oraz poprawia¢ samopoczucie uczestnikow. W
przeprowadzonych projektach ponad 67% uczestnikow deklarowata wyrazne zmniejszenie



poziomu stresu po aktywnosciach realizowanych w naturze, a niemal wszyscy wskazywali na
wzrost wiedzy dotyczacej dbania o zdrowie psychiczne.

,,Chcemy pokaza¢, ze troska o zdrowie psychiczne moze opierac si¢ zarowno na
osiggnigciach wspodtczesnej nauki, jak i na §wiadomym korzystaniu z zasobow natury.
Kongres ma inspirowa¢, edukowac i dostarcza¢ praktycznych narzedzi wspierajacych
dobrostan cztowieka” — podkresla Sebastian Zboinski z Fundacji Instytut Psychologii Stresu.

Kongres realizowany jest w ramach projektu ,,Zaopiekowani w stresie — natura jako Zrodlo
zdrowia psychicznego”, finansowanego ze srodkow programu NOWEFIO.

Wigcej informacji oraz program wydarzenia dostgpne sg na stronie:
www.lacznoscznatura.pl oraz www.lacznoscznatura.pl/kongres/
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