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NATUREN ER DET BEDSTE REDSKAB VI HAR MOD STRESS

NATURAMA, SVENDBORG KOMMUNE, NATUR, SUNDHED & DESIGN KU OG PSYKOLOGISK
INSTITUT SDU
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Edward Wilson
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Savanne teorien

Menneskets er udvikling i intim kontakt med naturen I over 2 millioner ar
Savanne teorien

Biophilia

Mennesket har en forkeerlighed til naturen og foler sig tiltrukket af dyr og planter

Kaemp eller Flygt

Omrader for overlevelse
Woodcraft/ bushcraft

Ophold I naturen gor os bedere tilpas
Universielle symboler

Stress hjaelper os til at overleve




Dr. Livingstone og lgven (1844)
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~ Hr. Hpegmark og Vildsvinet (2010




AMYGDALA

Formindsket
hippocampus




e Niels Bohr
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Kstetisk affektiv teori — positive grundaffekter
VITijopsykolog ROE , _

Chalmers University

9 Grundaffekter: Positiv: gleede, interesse. Neutral. Forbavselse.

Negative: Frygt, bedrovelse, vemmelse, skamfolelse, afsky og vrede

Naturen bedemmer dig ikke

Hospitals patienter

/stetik - vores sanser
Med fodt respons pa Natur
Umiddelbar bevidsthed
Restorativ effekt

Autonome nervesystem
Beroligende og afstressende
Smerte




Attentive Restoration Theory
Direkte opmaerksomhed -Spontah-of omhed
Rachel and Stephen Kaplan
University of Michigan

* Direkte opmarksomhed

* Analysere (By)

* Spontan opmarksomhed
e Scanner (Natur)




Supportive Environment Theory (SET)
Professor Patrik Grahntnspieretariys
Alnap i Sverige
Ulrika Stigsdotter
Nacadia og Octovia

Oplevelsesvardier:

Trygt

Fredfyldt

Vildt
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Stpttemiljger

Fredfyldt

Abent ‘ Kulturhistorisk c Folkeligt '




MeEseANDEDRET

.HIHDEI:I RET
GENNEM
HMUNDEM

1 LuNGEVEIRTRAEKNING

2 DIAFRAGMAVEIRTREKNING

3 MAvEVEIRTREKNING




Dr. Herbert Benson
Harvard

® "Nu har vi fundet ud af, hvordan eendringer i sindets
aktiviteter kan forandre den mdde grundleceggende
genetiske instruktioner implementeres.”

Don't worry if other
thoughts come up.

Just say "oh well"
and continue.




e Eske'Willersiey —

Center geogenetik og Cambridge










SIMON HAEGMARK







Natur og naturvejledning
(Rum, tid, og stemninger)

Meditation, andedreet og
opmerksomhedstraening

Kropsbevidsthed, Qigong,
bevaegelse og balance

Feellesskab, balterapi og
forteelling




Naturvejledning i naturmijeer

Evolutionspsykologi og
fenomenologi( Rum, tid og
stemninger)

/Astetisk opmarksomhed
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‘Meditation-dndedratog-opmmeerksomnedstraning
Q gong
Vagusnerven

Electrode
Electrical pulse




Kropsbevidst, sansegvelser
(zestetisk opmaerksomhed)
Bevaegelse og balance




=~ Feellesskab, balterapi og
~ forteellinger
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Helikopterblik
Vi er Natur
Vi er forbundet med
resten naturen
Og
Naturen er forbundet i et
netveerk
Vi er en del af noget
meget storre







* Suzanne Simard'stadies the complex,
symbiotic networks in our forests

g 25
. / y y ‘. n

/ / 4 ’ 4 Y

i /
" - ' '. )
L / 8’
f" J 4
J 4

o / A Professor of forest ecology at the
/oo s “University of British Columbia
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Fordeling af natur og resurser










"Vi skal tilbage til naturen, deri finder vi

sandhed og sjcelefred ”

Jean-Jacques Rousseau




