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Oameni cu capul in jos. Privind 1n jos
si ratand ce se afla deasupra capului

Concluzii principale

Calitatea vietii noastre este determinata de
foarte multi factori, unul dintre acestia fiind
contactul nostru cu natura. Acesta, la randul
sau, depinde in mare masura de alegerile pe
care le facem zi de zi si de constientizarea
rolului vital pe care natura il joacd in bundstarea
noastrd generald. Dar daca, totusi, nevoia

relativ puternica de a fi aproape de natura si
cunostintele despre impactul acesteia asu-

pra sanatatii si bundstarii noastre nu merg
mand fn mana cu ceea ce observam zi de zi

la nivelul societatii? Lipsa constanta de timp,
supraincarcarea cu noile tehnologii, obiceiurile
proaste de zi cu zi, problemele cotidiene, precum
si accesul excesiv la informatii - toate aceste
lucruri necesitd si ne consuma atentia limitata
de care dispunem. Prin urmare, incetam sa mai
vedem lumea din jurul nostru. Incetim s ne mai
bucuram de lucrurile marunte din viata, cum ar
fi plimbarile zilnice, observarea cerului si a co-
pacilor si chiar a altor persoane. Daca trdim intr-
o lume de algoritmi si ecrane asta nu inseamna

ca trebuie sa trecem prin viata cu privirea in jos.
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Raportul VELUX HEAD DOWNERS 2021 scoate
n evidenta contradictiile dintre modul in care
percepem importanta contactului cu natura

si propriile noastre obiceiuri care, adesea, ne
consuma din timpul pe care ar trebui sa il petre-

cem in aer liber.

Intentia noastra este ca concluziile sale sa
influenteze alegerile zilnice; pentru a ne permite
noua si copiilor nostri sa experimentam natura
n deplinatatea ei, deoarece aceste decizii se
repercuteaza asupra sandtatii si bundstarii
noastre viitoare. Generatiile tinere ar trebui sa
fie constiente de importanta cruciald a lumii
naturale - acest lucru ne va garanta ca vor avea
grija de ea pe masura ce vor avansa in varsta,
folosindu-i resursele in beneficiul lor si putand
face fata din ce in ce mai bine stresului si
supraincarcdrii cu informatii, precum si multor
altor provocari aparute ca urmare a progresului
tehnologic global.

Lumina zilei ne imbunatdteste abilitdtile cogni-
tive si are un impact pozitiv asupra bundstarii
noastre, iar contemplarea plantelor, a cerului sau
chiar a norilor contribuie la diminuarea senzatiei
de oboseald. Ar trebui sa facem in mod constient
alegeri zilnice care sa ne permita sa profitam la
maximum de ceea ce exista chiar in fata noastra
- natura si minunatul mediu inconjurator - si sa
ne bucuram de efectele pozitive pe care le are
petrecerea timpului in mijlocul naturii asupra
bundstarii noastre mentale. Este timpul sa

privim n sus si sd ne schimbam perspectiva.

Despre studiu

Un studiu comparativ comandat de VELUX si realizat
de Kantar folosind metoda CAWI, desfasurat in
perioada 3 - 6 septembrie 2021, cu respondenti cu
varste cuprinse intre 18 si 65 de ani, folosind grupuri
demografice reprezentative care modeleaza populatii
din opt tari europene: Croatia, Cehia, Ungaria, Polonia,
Romania,Serbia, Slovacia si Slovenia, pe un esantion de
N =2 408 respondenti.

Majoritatea respondentilor (95%) apreciaza natura si considerd ca ar trebui sa avem
grija de ea. Aceastd opinie nu a suferit diferente semnificative in functie de varsta sau
de zona de resedinta.

Majoritatea respondentilor au declarat ca le lipseste contactul cu natura, manifestand
dorinta ca prezenta naturii sa fie mai importanta in randul oamenilor care trdiesc in zone
urbane mari. Acest grup a avut si cel mai mare procent de persoane care au petrecut

cel mai putin timp T aer liber in timpul zilei, precum si un procent mai mare de persoane
care au declarat ca petrec prea mult timp in fata unui ecran de telefon sau de computer.
Oamenii care locuiesc la periferia oraselor si Th mediul rural petrec mult mai mult timp

n aer liber, atat in weekend, cat si n timpul saptamanii. Un numar foarte mic dintre ei
considera cd petrec prea mult timp in fata unui ecran.

Majoritatea respondentilor considera cd mentinerea contactului cu natura si petrecerea
unei perioade de timp Tn aer liber 7i ajuta sa se odihneasca si este benefic pentru
sandtatea si pentru bundstarea lor.

Respondentii sunt convinsi (94%) de faptul ca copiii si adolescentii din zilele noastre
petrec mai putin timp in aer liber decat au petrecut generatiile anterioare. Un aspect
interesant 1l constituie, faptul cd, aceasta opinie este exprimata atat de persoanele

n varstd, cat si de persoanele mai tinere (sub 35 de ani). Marea majoritate (93%) a
pdrintilor, cu copii cu varsta de pand la 18 ani, considera ca copilaria lor a fost mai
orientatd spre natura decat cea a copiilor lor. Un procent si mai mare de raspunsuri
afirmative (97%) a fost inregistrat de la parintii copiilor cu varsta cuprinsa intre 15 si
18 ani. Fiecare al cincilea respondent nu este de acord cu opinia conform cdreia copiii
si adolescentii din ziua de astdzi au multe alte modalitdti mai atractive de a-si petrece
timpul liber decat in aer liber.

Mai mult de jumatate dintre respondenti isi aloca Th mod regulat timp pentru a
privi cerul si a observa vremea, pasarile, norii si soarele. Aproape trei sferturi dintre
respondenti nu pot recunoaste mai mult de 10 specii de pdsdri. Fiecare al treilea
respondent nu poate recunoaste mai mult de 5 specii de copaci. Toti intampina
dificultati in recunoasterea tipurilor de nori si a constelatiilor.

Marea majoritate (97%) a respondentilor sunt de acord ca este important sa fi inveti pe
copii sa respecte natura, un numar usor mai scazut (94%) considerand ca este esential
s& controlezi timpul petrecut de copii in fata smartphone-urilor si a computerelor. in
acelasi timp, doar fiecare al treilea respondent considera ca generatiilor tinere le pasa
mai mult de mediu decat generatiilor anterioare. Procentul persoanelor care sunt de
acord cu aceastd afirmatie este mult mai mare in randul persoanelor cu varste cuprinse
intre 18 si 34 de ani, precum si in randul parintilor.
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Contactul cu natura — important,
nsa adesea neglijat

Pastrarea contactului cu natura este considerata ca avand o importanta
cruciald de catre majoritatea respondentilor din toate tdrile. Parintii
copiilor cu varsta cuprinsa intre O si 18 ani au o parere similara cu cea a
non parintilor. 9 din 10 respondenti sunt de acord ca petrecerea timpului
in aer liber este 0 modalitate excelenta de reincarcare a bateriilor. Un
aspect interesant este acela ca aproape unul din zece respondenti
unguri nu este de acord cu afirmatia potrivit careia petrecerea timpului
in mijlocul naturii promoveaza relaxarea. De asemenea, oamenii sunt
convinsi (93%) ca a fi aproape de naturd este benefic pentru sanatatea
lor. n Cehia, aceast3 opinie este intalnitd mai frecvent in randul parintilor
decat in randul celor care nu au calitatea de parinti.

Cat de importanta este natura in viata ta,
pastrarea contactului cu ea si grija fata
de mediul Inconjurator?
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Este posibil ca procentele sa nu insumeze 100%, deoarece valorile au fost rotunjite.
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Fragmentarea vietii sociale incepe
cu pierderea sensibilitatii noastre
fatd de naturd. Indepdrtarea

de natura, ne afecteaza negativ
relatiile cu alte persoane.

Desi declaram ca pretuim natura, adesea petrecem mai putin de o
ora in aer liber in fiecare zi. Acest aspect a fost confirmat de fiecare
al patrulea respondent. Cea mai mare parte a vietii noastre ne-o
petrecem intre patru pereti.

Detinatorii acestui record nefericit sunt polonezii, cu 35% dintre
respondenti care petrec mai putin de o ora pe zi in aer liber.
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Cat de mult timp petreceti in aer liber
intr-o zi obisnuita (de exemplu, in zilele
lucratoare sau in zilele de scoala)?
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Este posibil ca procentele sa nu insumeze 100%, deoarece valorile au fost rotunjite.
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Intelegem beneficiile petrecerii timpului
in aer liber, in paduri, parcuri si oriunde
altundeva, dar aceasta constientizare nu
este suficienta - multi respondenti din

fiecare tara nu au facut-o niciodata.

Astfel de situatii au fost mai frecvente in randul parintilor decat al altor
respondenti. Acest aspect este cel mai evident in randul respondentilor din
Serbia (83%), Ungaria (82%) si Croatia (79%). Exceptie face Slovenia, cu
cel mai mic numar de respondenti (49%) care declara ca isi doresc sa fie mai

aproape de natura.

35% dintre polonezi, 31% dintre
unguri precum si fiecare al zecelea
ceh petrec mai putin de o ora in
aer liber in timpul s3ptadmanii. in
plus, fiecare al treilea respondent
din Cehia, Ungaria si Polonia
petrece doar 2 ore in aer liber in
timpul zilei sale libere.

Viata noastra continud sa se
desfasoare la interior, chiar siin
zilele in care nu lucram. Desi timpul
petrecut Th aer liber este mai mare
in weekend si de sdrbatori, 6%
dintre sarbi si 12% dintre unguri se
afld thcd n imposibilitatea de a gasi
o0 ord pentru ei si pentru familiile lor
pe care sa o petreacad in aer liber.

Head Downers

Credeti ca va lipseste contactul
zilnic cu natura?
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B Cu sigurantd da Mai degraba da Mai degrabd nu Cu siguranta nu Nu stiu

Este posibil ca procentele sa nu insumeze 100%, deoarece valorile au fost rotunjite.
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Puterea ecranului digital

Petrecerea constanta a timpului in interior poate conduce la o serie de complicatii

n ceea ce priveste sdnatatea. Aceste schimbadri ale stilului de viatd sunt atat de
semnificative incat avem chiar si o denumire speciald pentru modificdrile degenerative
ale coloanei cervico-toracale cauzate de petrecerea unui timp mult prea indelungat cu
capul orientat spre un ecran, una dintre cele mai dinamice boli ale civilizatiei noastre
moderne: "Sindromul de cap plecat, sau mai simplu "Gatul de Text".

Se considera ca ,Gatul de text” este cauzat de propria noastra postura proastd, care
rezultd din bascularea constantd a capului in timp ce parcurgem ecranele telefoanelor

si ale altor dispozitive, cum ar fi laptopurile si tabletele. Facand acest lucru, schimbam
curbura naturala a coloanei vertebrale, ceea ce poate duce la leziuni pe termen lung

si dureri musculare la nivelul spatelui, gatului, umerilor si chiar in partea inferioard a
spatelui. ,Sindromul capului plecat” afecteaza pe toata lumea, de la adulti la adolescenti
si chiar la copiii mici.*

1 https://www.primalpictures.com/blogs/text-neck-anatomy-modern-spine-condition/; https://aip.scitation.org/doi/abs/10.1063/5.0036429
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Cercetdrile au aratat ca unii dintre noi petrec aproape
5.000 de ore pe an privind ecranele telefoanelor,
laptopurilor, televizoarelor, dispozitivelor de jocuri si
cititoarelor de carti electronice. Asta inseamna ca un
adult Tsi petrece, in medie, 34 de ani din viata uitandu-se
la un ecran.”

Termenul “"gat de text” a fost folosit pentru prima oara
de Doctorul Kenneth Hansraj, un neurolog american.

Suntem constienti ca asta ni se intampla si noua?
Raspunsurile indica faptul ca da, suntem constienti

de propria noastra postura proasta, insa, din pacate,

nu facem mare lucru n aceasta privintd. 70% dintre
respondenti recunosc ca petrec prea mult timp in

fata telefonului, computerului sau televizorului. Acest
procent este mai mare in randul tinerilor (75% in randul
respondentilor cu varsta cuprinsa intre 18 si 34 de ani),
precum si al celor care locuiesc in zonele urbane mari 78%.
Romanii (80%), croatii (73%), polonezii (73%)si sarbii
(74%) au declarat cd au inregistrat cei mai mari timpi
de utilizare a ecranului. Cea mai mica durata de folosire
a ecranului a fost raportata de cehii (62%) si de slovacii
(60%) din vecinatate.

2 https://www.independent.co.uk/life-style/fashion/news/screen-time-average-lifetime-years-phone-laptop-tv-a9508751.htm|

Head Downers
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Perspectiva noastra este la fel de limitata ca si
accesul nostru la lumina zilei. Chiar si cea mai
stralucitoare iluminare artificiala nu inlocuieste
lumina naturald. Cercetarile stiintifice au ardtat ca
existd o legatura intre deficitul de lumina a zilei si
diverse probleme fizice si psihice. Expertii estimeaza
ca 15% din populatia lumii sufera de diferite niveluri
de TAS (Tulburare afectiva sezoniera sau depresie
de iarnd), o tendintd a cdrei prevalentd creste pe
masura ce creste si latitudinea.” In acelasi timp, este
cunoscut faptul ca terapia cu lumind si expunerea

la lumina zilei de peste 1 000 de lucsi pot actiona
ca un remediu Tn acest sens.” Tn regiunea noastré,
contactul cu lumina naturald ar trebui prescris de
medici ca remediu pentru combaterea anumitor boli
asociate stilului de viata.

3 https://www.velux.com/indoorgeneration/daylight-is-a-necessity-not-a-luxury
4 https://greenbuildingencyclopaedia.uk/wp-content/uploads/2018/06/a-guide-to-designing-healthy-homes-20180305.pdf
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Oare raspunsul consta in limitarea
timpului de utilizare a ecranelor?

94% dintre respondenti considerd ca ar trebui sa limiteze timpul petrecut de copiii
lor in fata ecranelor. Aceastd opinie nu a variat prea mult intre respondentii care au
sau nu au copii si nici intre diversele nationalitati, desi polonezii si romanii au fost
cei mai transanti cu privire la aceasta afirmatie (71% si, respectiv, 72% au raspuns
,cu siguranta da"), cehii aratand cea mai slaba sustinere. Un aspect interesant il
constituie faptul ca procentul persoanelor care doresc sa controleze timpul petrecut
de copii in fata ecranelor este mai mic in randul persoanelor care nu considera ca
contactul cu natura este important (80%).

Petrec prea mult timp in fata
computerului, telefonului sau
ecranului televizorului.*
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*In ce mdsurd sunteti de acord sau in dezacord cu urmatoarea afirmatie?
Petrec prea mult timp in fata computerului, a telefonului sau a televizorului

Este posibil ca procentele sa nu insumeze 100%, deoarece valorile au fost rotunjite.
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Timpul pe care copiii si tinerii 1l petrec
in fata ecranelor (de exemplu, computere,
telefoane mobile sau televizoare)

: x
ar trebui controlat.
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TOTI CROATIA CEHIA UNGARIA POLONIA ROMANIA SERBIA SLOVACIA SLOVENIA
RESPONDENTII
M Cu sigurantd da M Mai degrabd da Mai degraba nu Cu sigurantd nu Nu stiu

*In ce mdsura sunteti de acord sau in dezacord cu urmatoarea afirmatie?
Timpul pe care copiii si tinerii il petrec in fata ecranelor (de exemplu, computere,
telefoane mobile sau televizoare) ar trebui controlat.

Este posibil ca procentele sa nu insumeze 100%, deoarece valorile au fost rotunjite.
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Curtea virtuala
Copilaria intr-o lume digitala

Copiii din zilele noastre par sa fie mai dornici sa aleaga sa se joace cu prietenii lor

mai degraba in mediul virtual si online decat in curte. Mai mult, dependenta fata de
tehnologie a copiilor si a adolescentilor la scara larga este considerata drept o problema
serioasa (peste 90% dintre respondenti fiind de acord cu aceasta afirmatie), si aproape
toti respondentii sunt de acord cu faptul ca tinerii din zilele noastre petrec mai putin
timp in aer liber decat generatiile precedente.

Indiferent de nationalitate, peste 90% dintre toti respondentii au fost de acord ca copiii ar
trebui invadtati sa respecte si sa aiba grija de mediu. Cu toate acestea, aceasta problema
este departe de a fi una simpld. n ziua de ast&zi, existd numeroase alte activitati mult
mai atractive pentru copii si adolescenti decat cele care se pot realiza in aer liber. Asa vad
lucrurile majoritatea respondentilor, inclusiv pana la 88% dintre cehi si unguri.

In zilele noastre, existd numeroase alte
activitati care sunt mai atractive pentru
copii si adolescenti decat petrecerea
timpului n aer liber*
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RESPONDENTII
M Cussigurantd da W Mai degrabd da Mai degraba nu Cu sigurantd nu Nu stiu

*In ce masura sunteti de acord sau in dezacord cu urmatoarea afirmatie?
In ziua de astdzi, exista numeroase alte activitati care sunt mult mai
atractive pentru copii si adolescenti decat petrecerea timpului in aer liber.

Este posibil ca procentele sa nu thsumeze 100%, deoarece valorile au fost rotunjite.
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Ce pierd copii

Noua din zece respondenti din toate tdrile chestionate sunt de acord ca generatiile tinere
petrec mai putin timp Tn aer liber decat generatiile mai in varsta (94%,.

72% dintre polonezi sunt total de acord cu aceasta afirmatie. De asemenea, marea
majoritate (peste 90%) a parintilor chestionati sunt convinsi de faptul ca copilaria lor
a fost mai orientata spre natura decat cea a copiilor lor. Procentul este mai mic pentru
parintii din Cehia (60%).

Cu ce ies copiii in pierdere?

Existd o multime de cercetdri stiintifice care ajuta la intelegerea exacta a lucrurilor de
care sunt privati copiii atunci cand isi pierd contactul cu natura. Concluziile sale colective
[-au determinat pe Richard Louy, autorul cartii Ultimul Copil al Padurii, sa vina cu termenul
,Sindrom de deficit de naturd”.

Deficitul de vitamina D, exacerbarea simptomelor unor tulburari precum tulburarea de
hiperactivitate cu deficit de atentie (ADHD) si scdderea motivatiei sunt principalele
manifestari observate de Louv la copiii ,cu deficit de natura”.

Un studiu important din 2008 realizat de Susanna Huh si Catherine Gordon a gdsit

o legaturd clara intre reducerea timpului petrecut in aer liber si crestere accelerata a
procentului de copii care suferd de deficit de vitamina D.” Aceastd vitaming, produsa

de organismul uman prin expunerea la lumina soarelui, este esentiald pentru sanatatea
oaselor si a dintilor, contribuind si la prevenirea anumitor boli, precum diabetul de tip 1.
Dupd cum scrie Louv: , Timpul petrecut in contact cu natura nu este acelasi lucru cu timpul
pentru recreere; este o investitie vitala in sanatatea copiilor nostri (si a noastra, de altfel).”®

5 https://www.researchgate.net/publication/5675275_Vitamin_D_Deficiency_in_Children_and_Adolescents_Epidemiology_Impact_and_Treatment
6 https://grist.org/article/schalit/
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Copiii si adolescentii petrec mai putin timp
in aer liber decat generatiile precedente.*
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Mai degraba nu Cu siguranta nu Nu stiu

*In ce masura sunteti de acord sau in dezacord cu urmatoarea afirmatie?

Copiilor si adolescentilor pare sd le pese mai mult de natura si de mediu decat generatiilor precedente.
Este posibil ca procentele sa nu insumeze 100%, deoarece valorile au fost rotunjite.
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Priviti in sus, veti observa lucruri noi

Privirea unui ecran si pierderea contactului cu natura ne afecteaza capacitatea de a construi
relatii cu alti oameni. Dar cand privim in sus, indepdrtandu-ne de lumile noastre digitale si
apropiindu-ne de lumea care ne inconjoard, observam lucruri noi si ne valorificdm mai bine
propriile observatii. Devenim mai receptivi - nu doar fatd de mediul exterior, ci si fata de alti

oameni.

20%

Pierderea contactului cu natura si petrecerea
celei mai mari parti a timpului in fata unui ecran
are un impact negativ asupra capacitatii noastre
de a construi si de a mentine relatii. 90% dintre
respondenti cred ca relatiile dintre oameni

au devenit mai superficiale de-a lungul anilor,
fiind, de asemenea, de acord cu faptul ca
progresul civilizational a indepartat omul de
natura. Dificultatile in construirea relatiilor sunt
mentionate mai ales de catre romani (66%).
Dintre toate tarile din sondajul nostru, Cehia
pdrea cel mai putin afectata (44%). Sub acest
aspect, cehii sunt foarte diferiti de slovaci (57%).

Nu mai observam si nu mai constientizam ce
se intampla in exterior. Majoritatea dintre
noi nici macar nu putem numi copacii si
pasarile de dincolo de ferestrele noastre.
Jumatate dintre respondentii la sondaj nu
isi amintesc cand a fost ultima data cand

au privit cerul. Se pare ca ne petrecem vietile
cu ochii indreptati cdtre picioare. 51% dintre
cehi spun ¢4, in ultima saptamana, nu si-au
alocat timp in cursul zilei pentru a privi pur si
simplu cerul. Raspunsuri similare au venit de la
respondenti din Polonia si Slovenia (46% din
fiecare). Pana una alta, activitati simple, cum
ar fi o plimbare sau privitul cerului, ne aduc mai
aproape de lumea naturala.

40%

95% dintre toti respondentii sunt de acord
cu faptul ca oamenii trebuie sa isi schimbe
comportamentul si atitudinea fata de natura
pentru a salva lumea de la un dezastru
climatic. Trebuie sa ne schimbdm pe noi insine
si obiceiurile noastre, dar trebuie sa schimbam
si modul in care educam tinerele generatii.
37% dintre toti locuitorii Uniunii Europene au
indicat faptul ca disparitia speciilor si disparitia
ecosistemelor naturale sunt cele mai importante
provocari de mediu.

Vor observa copiii nostri ca in copacul din fata
casei lor nu exista scatii? Ne indoim profund.
Din cele 10.000 de specii de pasari din lume,
40% dintre respondentii adulti cunosc

doar 5 sau mai putine. Fiecare al zecelea
respondent din Croatia, Cehia si Slovenia poate
recunoaste doar 1 sau 2 specii de pasari. Din
totalul de 60.000 de specii de copaci din

lume, majoritatea respondentilor isi pot aminti
doar 6 pana la 10 specii. Aproape 40% dintre
respondentii din Croatia, Ungaria si Romania
pot recunoaste doar pana la 5 tipuri diferite de
copaci.

Majoritatea respondentilor nu pot face
distinctia intre tipurile de nori, cu niveluri de
cunostinte variind de la tara la tara. Cele mai
multe cunostinte le detin romanii si ungurii, iar
cele mai putine slovacii si cehii. Aproape 80%
dintre cehi si 73% dintre slovaci nu cunosc
niciun tip de nor. Le este mult mai dificil sa
prezica o posibila schimbare a vremii si sa se
pregateasca pentru aceasta fara sa se bazeze
pe aplicatiile si pe prognozele meteo.
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Cum sa Ti invatam pe copii sa respecte natura?

Acest studiu a aratat ca parintii cred ca copiii petrec mai putin timp in aer liber decat

au facut-o generatiile anterioare. Ei recunosc ca copildria lor a fost mai orientata spre
naturd. Copiii si adolescentii din ziua de astdzi par sa se implice n activitati pro-mediu, dar
majoritatea respondentilor (55%), in special cei mai in varsta (61% din grupul respondentilor
de peste 50 de ani) nu sunt de acord cu faptul ca copiilor si tinerilor le pasa mai mult de
natura decat generatiile anterioare. Marea majoritate a respondentilor (97%) sunt convinsi
ca copiii ar trebui Tnvatati sa respecte natura.

Observati pasarile care isi au cuibul intr-un copac
din apropiere, relaxati-va cateva minute urmarind
norii de deasupra capului, deschideti o fereastra si
respirati adanc sau mergeti la o plimbare in parc.

Toate aceste activitati va sunt la indemand. Uneori, schimbarile minore au un impact major.
Ar trebui sa facem schimbari in rutina noastra zilnica si in stilul nostru de viata pentru a putea
petrece mai mult timp in naturd. In orice caz, traitul vietii in sdn&tate si fericire incepe acolo
unde ne petrecem cea mai mare parte a timpului - acasa. Mediul nostru ar trebui sa contribuie
la bundstarea noastrd, viata fard lumind naturald si aer proaspdt ne afecteaza sdanatatea si
bunastarea.

Priveste in sus, schimba-ti perspectiva
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