Naturepplevelser—enveitl
pedret psykisk nelse

EN Studie av: sammeninenger og hekreitende tearier
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EQeni erfaning
\Vientale: prosesser aktivert ved naturepplevelser
\Viasteroppgave: Vaster of punlic nealtn



PSykiskihelse

“Jjistand aviselviappoerterie
depressive tegn med
Varghet ever en vissiperogde
(Sovnlgshet, ensemnet,
fplelserav tristhet og
neadstemunet)?

(Masteroppgave — 2003)




FYSISkaktivitel

»_’,-'F e “EVsisk hevegelse, somifigrer il

é.f' ~ pulsgkning og) svette:
e utskillelse'med minst 20
minUttersvanghes.
u@jf (FmnmarkIV; 1990)
-



Errileitsin

“Milaiy/sisk aktivitet 0g opphelaf
naturen medlsikte pa miljz-
jorandrngereg natur
opplevelser. lkke
kenkurransepreget eller
motorisert.”

(Miljeverdep; 1986)
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DeliOppgaven

et eren positiv:
sammenheng mellom det'a
aktivi Benyierseg av: mluftsiy
00 det a ha god psykisk
helse

Erluftsliv:er mer ennjiysisk
aktivitet




0)o)cle)V/elallle

Iverrsnitistndersgkelse; Emnmank IV
Resultateriffonnold il antagelser,
Eorklarende litteraturgjennemgang



Viateraletrineerspkel sen

Ennmarkd\V=1990

Emnmank IV

Alle aldersgrupperanalyser
40-49 ar brukt i oppgave
Venn 6g kvinner delt




(talbellSiiE34)
psykiskdhelseagiriufisiiv

KVInner:

ErlUSIV: el positiv:
signifikant trend vealalle
aktiviteter utenjaktiiangst
EVsisk aktivitet gl ingen
positve utsiag (Venken
Semmer ellervinter)

VIenn:

ErlUSIV: el positiv:
signifikant trendvealalle
aktiviteter uten) skitu
EVsisk aktivitet girn pesitive
utsiag
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(talell4i=412)
psykiskdhelseagiriufisiiv

KVInner: Vienn;
Heyest sannsynlighet ved Hiy sannsynligherior jaxt,
"HUr inatur” fjeliturreglannen type: tur
Minst sannsynlighet for fottur Minst sannsynligRELTor SKitur

el Hgypa



CleyersLItelrel2rirle

- Generelthigyere prosentandel repporiering av.aed
psykiskelsees de sem henyiter seq aviimiluisiiv
Iiferhold til de somiikke gjar det:

- Deisom henytier seg av: iriluftslivier eni starre
gruppe totalt ennide som benyiter seg aviiysisk
aktivitet.

- Bysisk aktivitet (innendgrs) virker positivt pa den
mentale helsa tillen viss grad, men Viser en
synkende tendens ved hgy intensitet hos kvinner.

- Eriluftsliviviseringen synkende tendens. Dataene
VISEr |evinistigende rapportering|av: godi psykisk
helse ved pkendelintensivitet.

- Av hefolkningen utgjorde de sem trener med
positiv.mental effekt en grtippe pa ca 30%:

- De som driver aktivi:med friluftsliv:med positivviser g
En gruppe pd 60%.

- Friluftslivets positive pavirkning viser mindre
ferskieller mellemkjgnnienn fysisk aktivitet

- Samletviser data assosiasjoner somikanityde pa
at denjsentrale antagelse er rkiig.



Litiereiiifef[ealplonmiefetale

DelZ litieratursemioerkiarernsammennenger:




T e R D S R

VIl aFySISkEakuVitet

(epne gasa)

Allsidig hevegelse

Minsker faren for
Ivstiisykdemmer

Kemiinasjen mellem sanser og
MoLeNkK

Produksjonav antidepressiver

“Trening|somiikke erlystoetont erikke helsefremmende...”
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SANSERGUEISERS| 0N

(semendellaviepplevelsen)

LLySi0g Utsikt
[Landskap 6g stemninger
Natunvisdom

Distraksjon: fiiel depressive
lanker

Styrnket immuniersvar,

"Nd er; jeg stalsatt, jeg fizlger det bud som meg byder
nyden atvandre! Mittlaviandsliv:ihar jeg levet dus
her oppe pa vidden find frihet og|Gud, der nede
famler-deandre.” (Henrik hsen, 1987)"




(enideliavirilutisiivsepplevelsen)

Glede, latter og smil
LLystiog ferventning
Emes|onellfievisstnet
Stahjlitet

"Det har ogsa nedfelt seg som en mer eller mindre
reflektert opplevelse d hgre hiemme: i naturen.
Mennesket gdr Ut naturen ford finne gjenklang
for sinesfzlelser; stemning 6glopplevelser.”
(Burdahl 1990)
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FENIESKE

SOMEMNGE@VATIUTSI IVOPPIEVEISEN)

L

Tyognereoelieskan
- SOSIal'KOmMpPELaNSe

"Sosial kapital; Et miljzrpreget av:gjensidig tillit, kembinert:
med evnetil kreativproblemigsning..” (Aarseetner,
1999)




[ESSOUIMESHING

(grennoemirilufsiiv)

Eornmare spenninger
Kontrell over Kroppen
Utvikling|av ferdigneter,
\Viestre; utferdrnger

“Teeknologien skallikke svekke menneskers
mestringsevine — menistyrke falelseniav.a mestie ”




alrazisgiog

(IRaturen)

lemiterialitet
Rekreas|on

Bort kia kav.og mas
Eorananing

R010g stillhet

“Stilleten i'fjellene Kimeriigrene mine; jegikemmer
liksomisa neer meg sjglv, sa midt i sentrum at det
nestenigjernvendt: Dennerlevende stillheten eren
stor dyp verdi. Vi kaniveere gladivilever et land
hvor det enna finnes rominok, tonende: lydrom av
avstanalrundt stillnetens kiaretene.” (Bl '1996)



INZIHGRET

(tiinaturen)

Eglelse avia veere en del av
noe stgrre

Dyire og planetely
Historisk tilknytning
Kulttrkunnskap

" Den menneskelige avhengigheten av:natur gar langt utover den
materielle og|den fysiske substansen. Den|bestar av.en
menneskelig sgken etter estetisk; intellektuell, kegnintiv,
andelig mening|og tilfredshet” (Kellert 1998)
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Girren ionm for fysisk aktivitet'semer sunn og Variert

Friluftsliviforhindier pa denne matenifedme og livstilsykdommer, oker selvtilitten;
forhimdrer slitasjeskader av: ensionmig|trening.

Gir'pket selviillit og en fizlelse avitilhgrighet., dette gjer at brukerme blir bedre ruistet til &
takle sosiali press (somtohakk ogirus).

Friluftslivier allsidia) gjer at alle kan finne: sin type aktivitet. Fa unnskyldninger tila la
Veere a utave.

Utievner sesiale forskieller— kester lite; et tilgjengelio
Aktiviserer kroppens produksjon av antidepressiva og| styrker immuniorsyaret.

@ker sosial kapital, gjennom at- mennesker tilbringer tid sammen. ndividet far trygghet
pa seg selv.

Girmentallrehabilitering, mulighet til @ stresse ned, fa overskudal og sterre kunnskan
Om| Seg Selv.

Girkentakier mellom generasjoner innsiki I norsk kuliur og histerie
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(oldeskimaisong)
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