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OSSZEFOGLALO

Egyre tobb tudomanyos eredmény
mutat ra, hogy a természethez flizé-
dé kapcsolat fontos része az ember
jollétének. A természethez vald kap-
csolédds, a természetben szerzett él-
meények javitjdk mentalis egészséglin-
ket. Ha pedig nem tudunk hozzaférni
a természethez, szegényesek a ter-
mészethez fliz6d6 élményeink, akkor
jéllétink csokkenhet, fizikai és lelki
egészségink egyarant romolhat. Kiad-
vanyunkban a természet és a mentalis
egészség osszefliggéseit mutatjuk be
mindazok szamara, akik atfogo ké-
pet szeretnének kapni a természet
és az emberi mentalis jollét kapcsola-
tarél a rendelkezésre allé tudomanyos
ismeretek alapjain.

Az utdbbi idében mar a kilonbo-
z6 hiraddsokban is nagy hangsulyt
kap, hogy hogyan hat egészséglink-
re a termeészet allapotdnak romlasa.

4 - TERMESZET ES LELKI EGESZSEG

A klimavaltozas miatt gyakoribba valé
héhulldamok a varosokban egyre jobban
novelik a halalozasi ratat. A biologiai
sokféleség csokkenésével egyre tobb
az aggodalom élelmiszerbiztonsagunk-
kal kapcsolatban. Az egyre kiterjedtebb
és rombolébb beavatkozas az eddig
viszonylag érintetlenebb természetes
élovilagu teriletekbe Ujabb és Ujabb
betegségek és jarvanyok megjelené-
sét hozta el az emberiség szamara
az egész Foldon.

Kevesebbet hangsulyozzuk azon-
ban a pozitiv oldalt: hogyan jarul hoz-
z4 az emberi jolléthez a természettel
valo kozvetlen vagy kozvetett kapcsolat?
Egyre bévilé tudomanyos tuddsanyag
bizonyitja, hogy az ckoldgiai szem-
pontbdl j6 allapotban [évd természet
szamtalan modon segiti az emberi jollét
fenntartasat, ezen belll pedig a men-
talis egészségiink védelmét.




A természet fogalma sokszor mast
jelent a kilonboz6 tudomanyteri-
letek (pl. 0koldgia, kozgazdasagtan,
pszicholdgia) képvisel6i szamara, va-
lamint eltéré kulturalis kozegekben.
Mig az okoldégusok szamara a termé-
szet a biofizikai kornyezetlinkre, a bi-
oszférara utal, fajokra és éléhelyekre,
addig a pszicholégusok a természet
fogalmaba az ahhoz valé viszonyu-
lasainkat is beleértik. Azt vizsgaljak,
hogyan van ,bennlink a természet”,
hogyan jelenik meg belsé vildagunkban,
identitdsunkban. Milyen érzések, érté-
kek, tapasztalatok kapcsolédnak akar
ezekhez a bels6 természet-képekhez
(Un. reprezentaciokhoz), akar a valds
idejd természetélményekhez. A koz-
gazdaszok tobbsége ezzel szemben

hasznosithaté eréforrasoknak és t6-
kének latja a természetet, s leginkabb
azt kutatja, mennyit ér a természet
az emberek szdmara egy-egy adott
tarsadalomban, adott technoldgiai fej-
lettség mellett.

Ebben a kotetben a természet és a
mentalis jollét kapcsolatat vizsgald
kutatasokat helyezzik figyelmink
kozéppontjaba, és olyan kérdésekre
keresslk a valaszokat, hogy

1) milyen konkrét hatdssal van
lelki €s testi miikadésiinkre
a természeti kérnyezet;

2) a természettel valé kapcso-
lodds megélése hogyan hat
a jolléti mutatdinkra, egész-
ségiinkre?
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MIERT
FONTOS
A MENTALIS
EGESZSEGGEL
FOGLAL-
KOZNUNK?

Lathato tehat, hogy a mentalis
egészség védelme tarsadalmi
léptékii feladat, melynek
megoldasat minden elérheté
modon tamogatni
sziikséges.

A globalis
népesség csak-
nem 10%-a, 790 millié
ember szenved kiilonbo-
z0 mentalis zavaroktol,
A becslések szerint az Eurdpai Uniéban ez
a magyar lakossag a szam 84 millié'.
15,4 %-a kizd kilonbozd
mentalis zavarokkal
(2016-0s adat).! A sulyos de-
presszio Magyar-
orszagon évente
600-700 ezer fo6t
érint.?

Az EU tagor-
szagokban évi 600
millidard EUR pluszkolt-
séget okoznak a men-

talis betegségek.' Magyarorszagon
a kilonboz6é mentalis
betegségekhez kothetd direkt
és indirekt koltségek becsiilt
0sszege elérte a GDP 3,12
Az egyik szdazalékat, tobb mint
3 millidrd EUR-t (2015-

0s adat).!

leggyakoribb mentalis
betegség, a sulyos depresszio
tarsadalomra nehezedé kozvetett
és kozvetlen terhe megkdzelitéleg
a teljes éves gyodgyszerkasz-
sza nagysagaval egyenér-
tékd, évente 362 milliard

forintra tehetd.?

1 OECD/European Union (2018), Health at a Glance: Europe 2018: State of Health in the EU Cycle, OECD Publishing, Paris/European

Union, Brussels, https://doi.org/10.1787/health _glance eur-2018-en.

2 A major depresszid okozta egyéni és tarsadalmi-gazdasagi problémak és lehetséges kezelésiik - Kézpolitikai 6sszegzé tanulmany,

A Magyar Pszichiatriai Tarsasag tudomanyos folydirata, The Journal of the Hungarian Psychiatric Association, XXXVI. évf. 2021/Ku-

lonszam 1.
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Témogatja MIT MOND
a fizikai egészséget .
A TUDOMANY?

Csokkenti az elhizast, javitj
a haldlozasi mutatdkat, a fizikai
aktivitds novelésével jo hatassal van
a sziv-és érrendszer egészségeére, a kréni-
kus léguti betegségek gyogyuldsi folya-
mataira. A mikrobialis sokféleséggel
valé korai taldlkozas pedig erdsiti
az immunrendszert, megeldzi

A TERMESZETTEL VALO
KOZVETLEN TAPASZTALAT
ES A TERMESZETTEL VALO

KAPCSOLODAS

az allergiat.

A természettel vald kapcsolat
erdsitése eldsegiti a természeti
értékek védelmét. Ha erésebben
kotédunk a természethez, akkor

a természet- és kornyezetvédelem
iranti elkotelezédésunk is megnd.
A természethez vald kotéde-
slink erésodésével a természet-
rombolasra mentalisan is érze-
kenyebben reagalunk, nagyobb
szorongast éllink at. A természet-

Javitja a mentilis
védelem frontvonalaban dolgo-

miikodést
Pozitiv hatdssal van az emberi
pszichére, a mentalis funkciokra:

zok kilonosen érintettek ebbdl

a szempontbol, ezért mentalis

egészsegik megdrzesere foko-
zottan kell figyelniuk.

gyorsitja a stressz utani regeneraciot,
javitja a hangulati allapotot, hozzaja-
rul az idegrendszeri regeneracio-
hoz, javitja a figyelmi és kogni-
tiv funkcidkat.

Noveli

a pszicholdgiai jéllétet A MENTALIS JOLLET

A természethez jobban FENNTARTASANAK
kotédé emberek nagyobb ELENGEDHETETLEN RESZE
eséllyel fejlédnek és mu- A TERMESZETTEL VALG

kodnek jol pszicholdgiai TALALKOZAS ES A KAPCSOLAT

értelemben. EROSITESE. A TERMESZETI
ERTEKEK VEDELME iGY
A MENTALIS JOLLET VEDELMENEK

IS EGY ESZKOZE LEHET.
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2.1 A TERMESZET ES A MENTALIS
EGESZSEG KAPCSOLATA

Egyéni és tarsadalmi jollétink alapve-
té eleme mentalis egészségi allapotunk:
lelki egyensulyunk és jo kozérzetlink. Bar
szamos egészségligyi vivmannyal lettiink
gazdagabbak az elmult évtizedekben, gaz-
daséagi és tarsadalmi berendezkedésilink
révén Ujabb problémakkal szembesdltink,
tobbek kozott a varosiasodas, a természettél
vald elszakadasunk és a kornyezetterhelés
novekedésének kovetkeztében.

Becslések szerint a globalis népesség
csaknem 10%-a, 790 millié ember szenved
kiilonbozé mentdlis zavaroktol, koztlik 284
milli6 ember szorongastél, 265 millidan
pedig depressziotol (2017-es adat)®. A ma-
jor (sulyos) depresszié a WHO elérejelzé-
se szerint 2030-ra a teljes egészségben
megélhet életévek (DALY) elvesztésének
leggyakoribb oka lesz a vildgon.*

Az Eurdpai Unid tagorszagaiban 84 mil-
lié mentalis zavarral klizdé ember él 2016-
os adatok szerint.° Magyarorszagon a KSH
adatai szerint 2019-ben a pszichiatriai

felnéttbeteg gondozasban a betegforga-
lom 954 ezer f6 volt®, azaz kozel 1 millié
orvos-beteg taldlkozas tortént valamilyen
mentalis probléma miatt. Becslések sze-
rint a magyar lakossag 15,4%-a, vagyis
tobb mint 1,5 millié ember kiizd kiilonbozé
mentalis zavarokkal.® A sulyos depresszio
Magyarorszagon évente 600-700 ezer f6t
érint. A betegség miatt évente 41,6 kiesett
munkanappal kell szamolni betegenként,
és ami ennél is aggasztdbb, az ongyilkos-
sagot elkovetok 65-87%-a (nem kezelt) de-
presszioban szenved az elkovetés idején.*

A mentalis betegségek mindkét nem
és minden korcsoport szdmara terhet
jelentenek. Vilagszerte a leggyakoribb
20 kérkép kozul 6t mentalis betegség:
sulyos depresszio, szorongdsos zavarok,
skizofrénia, hangulatzavar, bipolaris za-
var. igy 6sszességében a teljes globalis
betegségteher 32%-at teszik ki a mentalis
betegségek. Globalisan minden 10. ember
érintett valamilyen mentalis betegségben.”

3 Hannah Ritchie and Max Roser (2018) - “Mental Health". Published online at OurWorldInData.org. Retrie-

ved from: ‘https://ourworldindata.org/mental-health’ [Online Resource]

4 A major depresszio okozta egyéni és tarsadalmi-gazdasagi problémak és lehetséges kezelésiik - Koz-

politikai 0sszegzé tanulmany, A Magyar Pszichiatriai Tarsasag tudomanyos folydirata, The Journal of the

Hungarian Psychiatric Association, XXXVI. évf. 2021/Kilonszam 1.

5 OECD/European Union (2018), Health at a Glance: Europe 2018: State of Health in the EU Cycle, OECD

Publishing, Paris/European Union, Brussels, https://doi.org/10.1787/health glance eur-2018-en.

6 https://www.ksh.hu/docs/hun/xstadat/xstadat eves/i fek004.html (letéltve 2020.10.01.

7 James, S. L., Abate, D., Abate, K. H., Abay, S. M., Abbafati, C., Abbasi, N., ... & Briggs, A. M. (2018). Global,

regional, and national incidence, prevalence, and years lived with disability for 354 diseases and injuries

for 195 countries and territories, 1990-2017: a systematic analysis for the Global Burden of Disease

Study 2017. The Lancet, 392(10159), 1789-1858.
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Az EU tagorszdgokban a mentalis be-
tegségek évi 84 ezer ember halalat
okozzdk, az egészségligyi kiadasok te-
kintetében a mentalis zavarok évi 600
millidrd EUR pluszkédltséget okoznak®.
Magyarorszagon a kiilonbdzé mentalis
betegségekhez kothetd direkt és indirekt
koltségek becsilt 6sszege elérte a GDP
3,12 szazalékat, tobb mint 3 milliard
EUR-t (2015-0s adat).5 2021-es szami-
tasok szerint a major depresszié okozta
tarsadalmi kar hazankban jéval nagyobb,
mint a depresszid kezelésének kozvetlen
koltsége, évente 362 milliard forintra
tehet6*. Magyarorszagon mindekdzben
az allamilag tdmogatott pszichoterapias
szolgéaltatas kapacitasai igen szlkosek®,
vagyis a részoruldk tobbsége nem jut
megfelel6é segitséghez, aki pedig eljut,
az legtobbszor sajat koltségén teszi.
Mentalis jollétiink védelme és tamoga-
tasa azonban - bar személyes és érzékeny
témaként élhetjitk meg — nem maganiigy,
hanem a tarsadalom egészét érint6 és siir-
geto kozos feladatunk. A természettel valé
kapcsolat kulcsfontossagu lehetdségiink
lehet ebben a feladatban. Jane Goodall-nak
a kordbban idézett gondolata ismerds él-
ményt hivhat elé mindazoknak, akik sajat
magukon tapasztaljdk a természetben el-
toltott id6 jotékony hatdsat. A ,receptre felirt
természet” mar nemcsak egy utépisztikus
egészségligyi ajanlas, hanem a gyakorlat-
ban alkalmazott kozegészségligyi eszkoz:
a skociai Shetland-szigeteken 2018 okto-
berétél a haziorvosok az egészséghiztosito
tdmogatasaval pacienseinknek kiegészité
kuraként receptre irjak fel a természeti
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kérnyezetben eltoltott idét.t A felirt .keze-
lések” kozott szerepel a madarles, a heti
tobbszori kirandulas ajanlott turalutvonala-
kon, a novények- és allatfajok megfigyelése.
Japanban az 1980-as évektél hasznaljak
a tudatos jelenlét (magyarul is gyakran
hasznalt angol elnevezéssel: mindfulness)
gyakorlasaval egybekotott erdei séta, az un.
.erdéfiirdd” (shinrin yoku) modszerét meg-
elézési céllal. A természettel vald kapcsolat
mentalis egészségre gyakorolt jétékony
hatasarol szélé tudomanyos kozlemények
szama exponencialisan novekszik. A nagy-
kozonségnek szant ismeretterjesztd olda-
lak hasabjain egyre tobbet olvasunk arrol,
hogyan jarulnak hozza a varosi zoldteri-
letek a varoslakok pszichés jollétéhez, mi
az a .természethidnyos zavar”, és hogyan
segit a stressz csokkentésében akar napi
20 perc séta a parkban. Kilonosen nagy
hangsulyt kap ez a téma 2020-2021-ben,
amikor a jarvanyhelyzet miatti lezarasok,
korlatozdsok eredményeként sokaknak

jellemzdje. Bolygénk élévilaga, a bioszfé-
ra, egy szarmazasi egységnek tekinthe-
t6, hiszen az azt alkoté valamennyi faj
(koztlik a Homo sapiens is) evollcios ro-
konsagban all egymassal. Emberi fajunk
a bioszféra rendszerébe beagyazottan
alakult ki és létezik, abbdl nem szakit-
hatd ki, anélkil nem életképes. Az ember
és a Fold bolygo egészsége egymastol
elvalaszthatatlan, ez tikrozédik az elmult
évtizedben a szakpolitikdban megjelend
.Egy egészség” (One Health) koncepci-
6ban is.” Masképpen megfogalmazva:
a természeti rendszerek megdérzése
és az emberi mentalis egészség védel-
me ugyanazon érem két oldala.
Kiadvanyunk célkitlizése, hogy 0sz-
szefoglalja és bemutassa a természet
és a mentalis jollét kapcsolatat. A szer-
z6k nem titkolt szandéka, hogy az ol-
vaséban megszilarduljon a meggy6z4-
dés: a természeti
értékek védelme

atermészetjaras, a (még latogathatd) varosi  nemcsak egy szik Kiadvanyunkat ajanljuk

parkokban vagy a hazuk kertjében eltoltott ~ adgazat elhivatott mindazoknak, akik:

id6 jelentette az egyedili kikapcsolédasi  szakembereinek e szeretnének atfogo képet kapni

és feltoltédési lehetéséget. ugye, hanem sajat arroél, mit tudunk a természet

A természettel vald ,0sszekapcsolt-  egészséglink za- és a mentalis egészség kapcso-

sagunk” az ember-természet viszony  loga és az egész latarol;

alapvet6 és sok szempontbol vizsgalhaté  tarsadalom érdeke. e municiot keresnek természetvé-
delmi érdekképviseleti munka-
jukhoz;

e érdeklédnek a természetvédelmi
Kiadvanyunk a Természet és lelki egészség c. OK tanulmany- bioldgia hatarteriletei irant;
kotet (ld. www.ecolres.hu/Termeszet_es_lelki_egeszseg) e elkotelezettek mind a természeti
népszerdlsité 6sszefoglaldja. értékek megdérzése, mind pedig

a tarsadalmi jollét el6segitése irant.

8 https://elitmed.hu/ilam/klinikum/termeszet-receptre
9 One Health: A new professional imperative. (2008) One Health Initiative Task Force, American Veterinary,

Medical Association. Final report. https://www.avma.org/sites/default/files/resources/onehealth_final.pdf
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2.2 HATASUNK A TERMESZETRE:
AZ ANTROPOCEN KORA

Az emberi faj minden mas élélényhez
képest példa nélkili mértékben val-
toztatta meg az okolégiai rendszerek
kiterjedését és dllapotat. Olyannyira
jelentés a hatdasunk, hogy egy uj fold-
torténeti kor, az .antropocén” elnevezés
jeloli azt az idészakot, amelyben az em-
ber természet-atalakité hatdsa elérte
a foldtorténeti jelentéséget és léptéket.
Az emberi tevékenység alapvetéen at-
alakitotta a szarazfoldi teriletek 75%-at
és a tengerek, 6ceanok 66%-at. A 16. sza-
zad 6ta az emberi hatasnak tudhaté be
legalabb 680 gerinces faj kipusztulasa,
a vizes éléhelyek 85%-anak, a becsilt
erdéteriilet 32%-anak az eltlinése.”

A 2019-ben megjelent, az elmult 50 év
okoldgiai allapotvaltozasat attekinté IPBES
jelentés' szerint az elmult 50 évben a ter-
meészet globalis valtozasa példa nélkili
az emberi torténelemben.

Az elmult tizmillié év dtlagdhoz képest
a becslések szerint minimum tizszere-
sére, egyes szamitasok szerint szaz-
szorosara nétt a fajkihaldsok lteme.
A fajkihalasok egyik f6 oka az emberi
tajhasznalat kovetkeztében a természe-
tes éléhelyek eltlinése.

A biodiverzitds csdokkenése nem csak
az egzotikus, tavoli tdjak problémaja. Ide-
haza, rogton az hazunk elétt szembestlhe-
tink a madarak hianyaval, a természetes
éléhelyek eltlinésével. A Magyar Madartani
és Természetvédelmi Egyesiilet (MME)
2020-ban kiadott elemzése szerint mi-
kozben folytatédott az agrar éléhelyeken
2005 6ta zajlé fészkeléallomany-csokke-
nés, a kordbban novekedést mutato erdei
éléhelyeken fészkelé madarfajoknal is mu-
tatkoznak az allomanycsokkenés jelei."

A bioldégiai sokféleség csokkenésének
legfébb okai a foldhasznalatban és a ten-
gerek haszndlataban bekovetkezett val-
tozasok, a vadon él6 élélények kizsakma-
nyolé felhaszndlasa; az éghajlatvaltozas;
a szennyezés; valamint az idegenhonos
fajok invazidja."” Ezek a hajtderék az IPBES
elemzése szerint a termelési és fogyasz-
tasi mintdzatokra, az emberiség létsza-
manak novekedésére, a vildgot behdlézd
kereskedelmi kapcsolatok novekedésére,
a fenntarthatésagi szempontokat figyel-
men kiviil hagyé technoldgiai Ujitdsokra,
valamint a helyi és globalis korméanyzas
karokozo hatasaira (pl. kdros allami tdmo-
gatdsi gyakorlatokra) vezethet6k vissza.

10 Brondizio, E. S., Settele, J., Diaz, S., & Ngo, H. T. (2019). Global assessment report on biodiversity and

ecosystem services of the Intergovernmental Science-Policy Platform on Biodiversity and Ecosystem

Services. (Intergovernmental Platform on Biodiversity and Ecosystem Services; Biodiverzitas és Oko-

szisztéma szolgaltatdsok védelmével foglalkozd Kormanykozi Platform). B6vebben ld. még a Természet-

védelmi Kézlemények IPBES szekcigjat (2019): http://www.mbt-biologia.hu/gen/pro/mod/let/let_fajl_ki-

iras_lista.php?i_faj_konyvtar_azo=313

11 https://www.mme.hu/aggasztoak-legfrissebb-magyarorszagi-madarallomany-elemzesek-20200527
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2.3 HOGYAN JARUL HOZZA
A TERMESZET AZ EMBERI
JOLLETHEZ?

Az emberi faj fennmaraddsa nem képzelheté el az dkold-
giai rendszerek fennmaradasa nélkil. A természet adja
taplalékunk forrasat, szabalyozza életfeltételeinket, tudasunk,
identitasunk, kikapcsolédasunk és feltoltédésink forrasa.
A fajok és az éléhelyek eltlinése alapvetéen valtoztatja meg
az Okoldgiai rendszerek mikodését, karositva azokat a funk-
cidkat, amelyek az emberi jollét kiilonbozé dimenzidira — pél-
daul a mentalis egészségre - meghatarozd hatassal vannak.

A természet és az emberi jollét kapcsolatat igen sokfé-
le modon és szempontbodl vizsgaljdk a tuddsok. Az egyik
uralkodé — és egyben folyamatosan formalédé - megko-
zelités az un. ,0koszisztéma-szolgdltatdsok” koncepcidja,
melynek segitségével a szakemberek a természet embe-
ri jollétben jatszott szerepét igyekeznek érthetévé tenni
a jelenleg uralkodd piacgazdasdg kozpontu tarsadalmak
fogalmi kereteihez illeszkedve."? Ugyanakkor masképpen is
is gondolkodhatunk az emberi j6llét, egészség és a természet
viszonydroél. Szamos olyan mult- és jelenbeli k6zosséget
ismernek az antropoldgiai vizsgalatok, melyek természet-
és emberfelfogdsa okocentrikus, s6t a természet és az ember
fogalmilag és nyelvileg sem valik el egymastdl. A természetet
és az embert egymdastdél nem szétvalasztd kulturdk szama-
ra ezért a .természetpusztitds” egyuttal emberpusztitas
is, illetve a .természet” j6lléte egylttal az ember jolléte is.
A ketté megkilonboztetése és szétvalasztasa is elgondolha-
tatlan és kifejezhetetlen szamukra. Az ember és a bioszféra
elemeinek 0sszekapcsoltsagara és ennek a lélektani jelen-
téségére hivja fol a figyelminket a mi kulturkoriinkben egy
kritikai megkozelités, a mélyokoldgia és a részben erre épuld
okopszicholégia .6koldgiai én” fogalma is.

12 ld. pl. Kovédcs-Hostyanszki, A., Bereczki, K., Czlcz, B., Fabdk, V., Fodor,
L., Kaléczkai, A., ... & Zolei, A. (2019). Nemzeti 6koszisztéma-szolgdl-
tatds térképezés és értékelés, avagy a természetvédelem orszagos

programja. Természetvédelmi Kézlemények, 25, 80-90.
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Az egészség az Egészségligyi Vilagszerve-

zet (WHO) altaldnos érvény(i meghatérozasa
szerint a teljes testi, lelki és szocialis jollét
allapota, és nem csupan a betegség hianya.
Fontos, hogy amig az egészség eddig legfé-
képpen az emberrel kapcsolatos fogalom-
ként jelent meg, egyre nagyobb hangsulyt
kap az egészség fogalmanak kiterjesztése

az okoldgiai rendszerekre és az egész Fold-
re is (ld. planetaris egészség). Lényeges,
hogy egészségi allapotunk értékelésekor
nem csak az objektiv mutatdk szamitanak.
A szubjektiv egészségi allapot a személy sajat
egészségeérdl alkotott értékelése (self-rated
health, SRH), ami a kérdéivekben tobbnyire
a 'nagyon rossztol' a 'kivaldig' terjedhet. Ez
az egyszer(, konnyen mérhet6 szubjektiv
mutato sok vizsgalat szerint a hosszutavu
életkilatasok egyik legjobb elérejelzdje — akar
pontosabb is, mint a fiziolégiai és testi egész-
ségmutatok. A mentalis egészség szintén
a WHO (2001) meghatarozasaban ,a jollét



olyan foka, amelyen az egyén megvalositja képességeit,

meg tud kiizdeni az élet mindennapos nehézségeivel,
eredmeényesen és gyimolcs6zéen képes dolgozni, va-
lamint hozza tud jarulni sajat kozosségének jollétéhez".

Az egészségi allapot az életmin6ség egy fontos
eleme. Az életmindség 0sszetevdi kozott szerepel-
nek az egészségi allapoton tul pl. a munka és a ma-
ganélet egyensulya, a tarsas kapcsolatok, a civil
onrendelkezés, a biztonsag, a kornyezetmindség
és a szubjektiv jollét. Eletmindségiink és az anyagi
életkorilmények (pl. jovedelem, munka, lakhatéas)
egylttesen hatarozzak meg a jollét mértékeét.”

Az emberi j6llét fogalmat sokféleképpen megkozelit-
hetjuk. A kiilonb6zd tudomanyterdletek mas-mas jollét-
megkozelitéssel élnek, ezek 0sszehangoldsa, integra-
ldsa a jovo izgalmas kihivasainak egyike. Az emberi
jollét ugyanakkor tobbdimenzids fogalom, s emiatt nem
jellemezhetd egyetlen mutatészammal. A kilonboz6
tudomanyteriletek megkozelitésein ativelve az emberi
jollét nélkilozhetetlen elemei kozott szerepelnek a po-
zitiv, megerdsité tarsas kapcsolatok az emberi kozos-
ségekben; az egyéni kiteljesedést és tarsas kapcsolatot
erdsité alkotd munka élvezete; a materialis szlikség-
leteink kieléglilése (ami a tarsadalmi és természeti
kornyezetiinkhoz f(iz6 erds kapcsokat is jelenti); s nem
utolsésorban a nem emberi lényekhez, a természethez
fliz6d6 éltetd lelki és materidlis kotédésiink.

A pszicholdgiai jollét allapota altaldban nem szorul
magyarazatra annak, aki atéli. A pszichologiai jollét
tudomanyos meghatdrozdsa azonban méar nehezebb
feladat, hiszen 0sszetett, sokféle tapasztalatot maga-
ba foglalé jelenségrél van szé. Egy széles korben osz-

13 OECD 2011 Compendium of OECD Well-Being Indicators, 2011.

tott lefras szerint a jollét tulajdonképpen az ,optimalis
pszicholdgiai mikodés” allapota. Eszerint egyarant
lehet ,hedonikus”, azaz orom- és elégedettség-elvi
boldogsagrol, valamint ,eudaimonikus”, azaz értelmes,
onkiteljesitd boldogsagroél beszélni.

A hedonikus jollétnek hangulati (affektiv) és gon-
dolati (kognitiv) oldalat lehet megkilonboztetni. Ha
példaul egy kutatasban a lehangoltsag érzését vagy
az altalanos egészségi dllapotnak a megitélését mérik
fel, akkor hangulati tipusu jolléttényez6t vizsgalnak.
Ha azt kérdezik, milyen az élettel vald elégedettség
meértéke, akkor a megkérdezett személy mar tuda-
tosabban atgondolja a valaszt, vagyis kognitiv jellegU
jolléttényezét hataroz meg. A hedonikus megkoze-
lités tehat egyfajta mérlegelést, kalkulaciot jelent: e
megkozelités szerint a leheté legmagasabb szintl
jolléthez a kellemes élmények maximalizalasa vezet
a rossz élményekkel szemben.

Az eudaimonikus megkozelités ennél dsszetettebb:
e szerint az onmegvaldsitas is egy emberi sziikség-
let, és igy az értelmes, céllal rendelkezé élet élése on-
magaban boldogsagforrasként szolgal. Azonban nem
pusztan egy elért eredmény, hanem az odaig vezeto ut
is értékelhetd ily modon pozitivan. Masok ebben az 6sz-
szefliggésben az egzisztencialis jollétrél beszélnek, ami
annak a tapasztalata, amikor az életlinket és létezéslinket
értelmesnek éljik meg, latjuk és elfogadjuk a helyiinket
a .nagy egészben”. Ha a természethez valé kapcsolddas-
rél, az ember és természet viszonyarél beszélink, akkor
az élet értelmességének élménye és az ember kapcsolata
a létezés atfogdbb folyamataihoz mindenképpen lényeges

szempont az életminéség megértésében.
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31 MIT ERTUNK ,TERMESZET” ES , TERMESZETHEZ
VALO KAPCSOLODAS” ALATT?

Ahhoz, hogy a természet és a mentélis jol-
lét kapcsolatat vizsgaljuk, el6szor is fon-
tos annak a tisztazasa, hogy mit is jelent
a .természet”? Mit jelent a kutatdk, és mit
a szélesebb tarsadalom szdmara? A ter-
mészet alatt ugyanis mast és mast ér-
tenek a kilonbozdé tudomanyteriletek
képviseldi, a laikusok és minden bizony-
nyal e kiadvany olvasdi is. Masképpen
megkozelitve, a természet fogalma egy
.konstrukci¢”, aminek a tartalma a ki-
lonb0z6 személyek, csoportok, kultdrak
esetében eltérd lehet.

A természet és a természeti kdrnye-
zet alatt az ,0koldgus szemuivegén” ke-
resztil nézve a minket kortlvevd vilag
természeti, eredendéen nem ember al-
kotta elemeit értjik, amelyek kilonbozé
szervezddési szinteken jelennek meg (pl.
egy madarfidka, egy fa, egy varosi park,
egy erdd, egy vizes éléhely vagy akar egy
taj, benne szamos éléhely mozaikjaval).
A természet kozvetlen megtapasztaldsa
pedig az az élmény, amikor fizikailag, itt
és most taldlkozunk ezekkel az elemekkel:
latunk, hallunk, megfigyellink egy madarat,
megfogunk egy feny6tobozt, sétalunk egy
erdében, leliliink egy té partjan. Mig 6nma-
gaban ez a meghatarozas is sok kérdést
vet fel, még 0sszetettebb képet kapunk, ha
a .pszicholdgus szemiveget” is feltesszik.

A pszicholdgiai vizsgalatokban a ter-
mészet és a természettel vald kapcsolat
fogalma rendkivil szertedgazoéan jelenik
meg. Egyes munkakban a kutatok a termé-
szet fogalmat nem definialjak elére a va-
laszaddk szamara, hanem rajuk bizzak,
mit értenek 6k a természet fogalma alatt.
Ekkor elsésorban a kutatasi alanyok egyé-
ni gondolkodéasi jellemzéin van a kutatds
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fokusza. Mas kutatasokban a kutatok elére
definialjak, hogy a természeti kornyezet
mely elemére koncentralnak, és az azzal
kapcsolatos élményeket vagy az ahhoz
kapcsolddo érzelmi viszonyuldst vizsgal-
jak. Osszességében a pszicholdgiai (féként
a kornyezetpszicholdgiai) kutatdsokban
a természet nem egy télink fliggetlendl
létez6 objektum, hanem az emberrel valo
dinamikus kapcsolatban értelmezhetd
kornyezet, amellyel folyamatosan interak-
cidban vagyunk. A természet fogalmaba
tehat a pszicholdgiai szemuivegen at néz-
ve beleértjik magat a természettel vald
kapcsolatunkat is (ld. még a 3.3. fejezet).

A természet kozvetlen megtapaszta-
ldsa” (nature exposure) a pszicholodgiai
tanulmanyokban jelentheti egy-egy kép
vagy video levetitését kisérleti helyzet-
ben, vagy akar a természeti kornyezettel
kapcsolatos fiktiv vagy valddi torténetek
és informaciok megosztasat a laboratéri-
umban Ul6 résztvevékkel. Am jelenthet egy
tobb hetes, erd6 kozepén rendezett nomad
taborban vald un. részvételi vizsgalatot
is, egy sétat a parkban, vagy akar csak
korabbi természetélmények szubjektiv
felidézését (ld. bévebben a 3.3.-as fejezet-
ben). Mindegyik megkdzelitésnek megvan
a haszna. Egy laborban lefolytatott kisér-
letben a véaltozdk konnyen kontrollalhaté-
ak, és akar ok-okozati 0sszefliggéseket
is fel lehet tarni altaluk. Egy hosszabb, .va-
[6di" tapasztalds a természetben viszont
maganak az élménynek vagy a hosszabb
tavon kibontakozé hatdsoknak a megér-
tését segitheti.

Fontos szempont a kutatdsokban
az is, hogy olyan természetélményeket
is vizsgaljanak, amelyek a mindenna-



pi élet tapasztalataihoz kozel allnak.
Ilyenek lehetnek példaul akar a varosi
kornyezetben talalhatd kozparkokban
és arborétumokban, vagy éppen az is-
kolak és irodahdzak kornyezetében
megélt élmények is. Ha egy okoldgust
kérdezlnk, ezek a tapasztalatok talan
nem is feltétlendl férnek bele a kozvetlen
természeti tapasztalas fogalomkorébe.
Ugyanakkor szembe kell néznlink azzal,
hogy a globdlis varosiasodas kovetkezté-
ben emberek tomegeinek szamara nagy-
részt vagy kizarélag a varosokban megélt
természetélmények jelentik a leggya-
koribb természethez valé kapcsolddasi
pontot, ezért ezek vizsgdlata ugyancsak
elengedhetetlen.

Jelen kiadvanyban a természet és a
mentalis egészség kapcsolatat két meg-
kozelitésben targyaljuk:

1) a természet kézvetlen meg-
tapasztaldsa (nature exposu-
re), és ennek a talalkozasnak
a hatdsa a pszichés (és érin-
télegesen a fizikai) jellemzék-
re, illetve

2) magdnak a természethez
valé kapcsoléddsunk (nature
connectedness) megélésének
a hatasa a mentalis jollétre.

E két megkdzelitést a bemutathatdsag
érdekében valasztjuk kilon kiadvanyunk-
ban, a szakirodalmi forradsokat kovetve.
Ugyanakkor nem lehet elégszer hang-
sulyozni, hogy e két dimenzié szoro-
san és elszakithatatlanul 6sszefonddik
az ember-természet kapcsolat bonyolult
viszonyrendszerében (ld. 3.3.).
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Il. BOX

A fizikai egészség szorosan osszefligg a lelki
egészséggel. Bar kiadvanyunk a lelki egészséget
allitja a kozéppontba, lényeges kitérni arra, hogy
mit tud a tudomany a természettel valo kapcsolat
fizikai egészségre gyakorolt hatasairdl, hiszen
ez utébbi visszahat lelki jollétlink allapotara is.
A természet és emberi egészség kozti kapcsolatrél
rendelkezésre allé kutatasi eredmények szerint
egyértelmd és tudomanyosan igazolt 0sszefliggé-
sek mutathatok ki szamos betegség, kéros allapot
kialakuldsa vagy gydgyulasa és a természettel valo
talalkozas kozott.

A természeti vagy zold kornyezet és a fizikai
aktivitds kozott erds, pozitiv, linearis 0sszefliggést
irtak le a kutatasok, azaz minél tobbet vagyunk
a .zoldben”, annal tobbet mozgunk, ez pedig jobb
egészségi allapotot eredményez, javitva a hala-
lozasi mutatdkat, elésegitve a sziv-érrendszeri
betegségek és a léguti betegségek javulasat. Sét,
varandos nék esetében az anyai aktivitas nemcsak
a sajat, hanem az Ujszilott egészségi dllapotat
is képes szignifikansan javitani. A csecsemok testi
és szellemi fejlédését szintén bizonyitottan po-
zitivan tdmogatja a természettel vald kozvetlen
kapcsolat.

A barmely okbdl bekovetkezd haldlozds és a ter-
mészettel vald érintkezés kozotti negativ 0ssze-
fliggést taldltak a jelenlegi kutatdsok. Ezt az 0sz-
szefliggést szemlélteti egy egyszerl példa: a forrd
napokon alacsonyabb a mortalitds olyan varosi
korzetekben, ahol tobb a zold tertlet, vagy amelyek
valamilyen viztesthez kozelebb talalhatdk. A ter-
mészettel valo taldlkozas két specidlis csoportnal,
az idéseknél és az agyi érkatasztréfan (sztrokon)
atesetteknél is kimutathatdan javitja a halalozasi
mutatokat. Az eddig kapott bizonyitékok mellett
ugyanakkor még sok a kérddjel, a kovetkezd évek
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izgalmas feltarando kérdése lehet a természeti
kornyezettel valé talalkozds és a haldlozas kozti
kapcsolat hatdsmechanizmusa, .hogyanja”.

Az egyik leginkabb igazolt 6sszefliggés a tulsullyal
kapcsolatos: az elhizds (mint 6nmagaban is fontos
egészségi kimenet) negativ 0sszefliggést mutat
a természettel valo talalkozas aranyaval. Akinek
a lakohelyén vagy annak kornyékén tobb a zold
terllet, az kisebb valdszinliséggel valik tulsulyossa.

A sziv- és érrendszeri betegségek hatterében sok
tényez6 all, melyek egymassal is szoros és bo-
nyolult kapcsolatban vannak. Egyes kutatasok
konkrét 0sszefliggésekrél szamolnak be, mint pél-
daul arrél, hogy a természeti kornyezettel valo
taldlkozds alacsonyabb éjszakai vérnyomast vagy
vérzsirszintet eredményezhet. Bar 6sszességében
a vizsgalatok sem a betegségek, sem a halalozas
vonatkozdsaban nem igazolnak kozvetlen ossze-
fliggést, egy kozvetett pozitiv hatas minden bizony-
nyal érvényesiil a sziv- és érrendszeri betegségek
esetén: a zold kornyezetben tobbet mozgunk, ami
altaldban alacsonyabb stressz-szintet, ,sziv-védd”
hatast eredményez.

A léguti betegségek esetében alapveté tény,
hogy a zold teriletek j6 leveg6je jotékony hatasu
az olyan krénikus léguti betegségekre, amelyek
hatterében a dohanyzas vagy a légszennyezettség
all. A léguti betegségekre a mozgas pozitiv hatas-
sal van, igy a természet gyogyité hatasa a fizikai
aktivitas novekedésén keresztll kozvetett mo-
don megjelenik. A kornyezeti mikroorganizmu-
sok sokfélesége és a veliik valo talalkozas erdsiti
az immunrendszert, emellett gyermekek esetében
megel6zé hatdsu lehet az allergidn alapuld be-
tegségekkel, igy az asztmaval szemben is. Vagyis
a bioldgiai sokféleséggel valé korai taldlkozasunk
konkrét egészségmegérzé hatdssal bir.



3.2 BIZONYITEKOK A TERMESZETTEL VALO KOZVETLEN TAPASZ-
TALAT MENTALIS ALLAPOTRA GYAKOROLT HATASAIROL

A természeti kornyezet mentalis egészségre gyakorolt hatasat csak az 1980-90-es években kezdte el
szisztematikusan vizsgalni a pszicholégia tudomanya, részben a kornyezetpszicholégia térnyerésének
koszonhetéen. A kutatasok alapjan altalanossagban véve kimutathatd, hogy a természeti kornyezet
kozvetlen vagy akar kozvetett megtapasztalasa pozitiv hatassal van az emberi pszichére és a mentalis
funkciékra. Egyre tobbet tudunk arrél is, mi allhat e hatas hatterében (ld. 3.3 és 3.4).

Stressz,
érzelmek, jollét
A kozvetlen termé-
szeti tapasztalat
és a pszicholégiai
jollét kozott szoros
és sokszorosan
igazolt a kapcso-
lat. Pusztan mar
a természeti kor-
nyezet latvanya
is segiti a stressz
utani regeneraciot,
mivel olyan pozitiv
érzéseket general
a vizsgalati sze-
meélyekben, mint
a baratsdgossag,
az 6rom vagy a jaté-
kossag, ezeknek pedig
egy stresszes helyzetet kove-
téen helyreallitd, frissité hatdsa van. Egy
rovid séta természeti kornyezetben joval
inkdbb elbsegiti a pozitiv érzések megje-
lenését és a negativ érzések eltlinését,
mint egy hasonlo idejl séta a varosban,
éplletek kozott. A természetben eltoltott
id6 ugyanis feltolt, vitalizal, és altalano-
san noveli a jollétet.

A kilonbség nemcsak fizikai ak-
tivitds kozben, hanem még passziv
helyzetben, példaul egy padon Gldo-
gélve is mérhetd, s6t még a virtudlis

valdsagban is kimutathaté a kiilonbség
a természeti és varosi kornyezetek ha-
tasai kozott.

Taldn meglepd, de még utazas alatt
is pozitivabb hangulatrél szamoltak be
egy mobiltelefonos applikacion keresztil
azok, akik éppen egy zold tajon haladtak at,
mint akik egy varoson belll utaztak éppen.
Am nem pusztan a kozvetlen természeti
tapasztalat, hanem mar a természet észlelt
elérhetdsége is hatdssal lehet a mentalis
egészséglinkre. [désekkel végzett kutatds-
ban azt talaltak, hogy a depresszios tiinetek
eléforduldsa nétt, ha Ugy érzékelték az ala-
nyok, hogy kevéssé elérhetd a természeti
kornyezet, mig a jollét n6tt, amikor a termé-
szeti kornyezetet elérhetébbnek észlelték.

Figyelmi miikodés, kognitiv funkcidk

A természet kozvetlen megtapasztaldsa jo
hatdssal van a gondolkodasi, un. kognitiv
funkciodkra is. A kedvezd hatds hatterében
részben a fentebb leirt stresszcsokkentd
mechanizmusok allnak. Ugyanakkor egy-
re tobb kutatds igazolja ennek a hatasnak
az idegrendszeri, neuropszicholdgiai hatterét.
A természeti kornyezetben tartézkodo sze-
mélyeknél alacsony frekvenciaju agyhulldmok
és alacsonyabb agyi aktivitas detektalhatd
az agy homloklebenyében, ami egyfajta jélesd
kipihentséget eredményez. A legujabb vizs-
galatok szerint kimutathaté az agyi aktivitasi
mintazatok kiilonbsége a .pihentetd” termé-
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szeti kornyezet és a ,nem pihenteté” egyéb
kornyezet hatdsara. Vagyis a természeti kor-
nyezetben valo tartdzkodas - feltételezhetéen
az idegrendszerre gyakorolt pihentetd hatdsa
miatt is (ld. 3.4) - igazoltan javitja koncentra-
cids, gondolkodasi képességeinket.

A természet a mentalis

zavarok esetében is segit

A kozvetlen természeti tapasztalat kedvezé
hatdsait tobb mentalis betegség, diszfunkci-
onalis allapot esetén is sikerdlt igazolni. Ilyen
allapot példaul a poszttraumads stressz szind-
réma. A tiinetegydttest tipikusan kognitiv
viselkedésterapiaval és akar gydgyszeresen
is kezelik, de a természet stresszcsdkken-
té hatasanak ,hasznalataval” kapcsolatban
is egyre sokasodnak a biztaté eredmények.
A figyelmi m(kodésre gyakorolt pozitiv hata-
sokat az ADHD-val (figyelemhianyos hiperakti-
vitds-zavar) diagnosztizalt gyerekek elldtasa
sordn is egyre gyakrabban kamatoztatjak,
példaul okoterapias modszerek alkalmaza-
saval. A demencidval élé betegek esetében
a természettel kapcsolatos tevékenységek-
kel, mint példdul a kertészkedés, bizonyitot-
tan csokkenthetd a demencia elérehaladott
stadiumdra jellemzé agitélt, agressziv vi-
selkedés megjelenése, amit a gyakorlatban
a legtobbszor szintén szamos mellékhatas-
sal jaro gyogyszeres kezeléssel tudnak csak
csillapitani. A természet terapids ,alkalmaza-
sa” ezekben az esetekben az egyre novekvo
szamu érintett részére nyujt mellékhatdsok
nélkili hatékony beavatkozast.

A természeti kornyezet kedvez6 hatasa
rdadasul nemcsak a mar kialakult prob-
lémak kezelésében, hanem a megelé-
zésében is fontos. Egy nagy léptékl dan
kutatds szerint azoknal a gyerekeknél,
akik erdék, mezék és zold kertek altal
korulvéve néhettek fel, 55%-kal ritkabban
alakult ki mentalis betegség.
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3.3 A TERMESZETTEL VALO SZEME-
LYES KAPCSOLATUNK HATASA
A MENTALIS EGESZSEGRE

Azt, hogy hogyan hat mentalis egészségiinkre a természet,
nagyban befolyasolja az, hogyan éljiik meg a természettel
valé kapcsolatunkat. Mennyire kotédiink a természethez?
Milyen médon jelenik meg az életiinkben, gondolatainkban,
fantazidinkban a természet vagy annak egyes elemei? Hogyan
hatnak pszicholdgiai jollétiinkre és a természethez valé tovabbi
kapcsolédasunkra mindezek a kapcsolati jellemzdk? Egysze-
riibben ugy is feltehetjiik a kérdést: jobban vagyunk-e attél,
ha a természettel szorosabb és mélyebb kapcsolatot apolunk?

A természettel valé kapcsolat

Az ember természettel valé kapcsolatanak vizsgalata nemcsak
a pszicholdgia, hanem a kilonboz6 fenntarthatdsagi kérdé-
sekkel foglalkozé tudomdanyteriletek egyik kdzponti témdjava
is valt (amit a témaval foglalkozé tudomanyos cikkek szamanak
exponencilis ndvekedése is jelez). A megkozelitések sokfélesé-
gébdl addédoéan nincs egyetlen olyan, mindent leiré és magyardzé



koncepcié, amivel egyszerlen targyal-
hatnank az ember-természet kapcsolat
Bsszetettségét. Am ennek ellenére egyre
tobb elemét vizsgalhatjuk és értjik meg.
A kutatasok egy része a természettel
kapcsolatos egyéni kognitiv (gondolkoda-
si) tényezdket vizsgalja, egy masik része
a természettel kapcsolatos élmények atfo-
gobb megértésére koncentral, mig vannak
olyan kutatdsok, amelyek a konkrét he-
lyekkel kapcsolatos érzelmi viszonyulaso-
kat tarjak fel. Ez utébbiak példaul ahhoz
adhatnak tdmpontot, hogyan viszonyul
egy kozosség a szamara fontos éléhelyet
érint6 beavatkozasokhoz.
Természetvédbéként vagy pszicho-
logusként, kutatoként vagy gyakorlati
szakemberként barhogy is definidljuk
a .természetet”, az emberek a sajat belsé
modelljeik szerint éreznek és cseleksze-
nek a természettel kapcsolatban. Az, hogy

mit kedvellink és mitél tartunk a termé-
szet egyes elemeivel kapcsolatban, tarsa-
dalmi helyzettdl és egyéni tapasztalatoktol
is fligg, am felnéttkorra viszonylag allan-
déva valik belsd viszonyuldsunk a (sajat
fogalmaink szerinti) természethez.

Hogyan ,mérhetjiik” a természettel
valé kapcsolat erésségét?

A természettel vald kapcsolat tehat 6ssze-
tett, sokféle tapasztalatot egyesité foga-
lom, és e kapcsolat mértéke és mindsége
rdaddsul nem is feltétlenil tudatosul. Nem
véletlen, hogy a kutaték szamos kiilonbozé
modszert fejlesztettek ki annak érdeké-
ben, hogy ezt a viszonyt megfoghatdéva
és valahogyan mérhetévé tegyék. Ilyen
eszkoz példaul a Connectedness to Na-
ture Scale (Kapcsoldodas a természethez
skala), illetve a Nature Relatedness Scale
(Természettel vald kapcsolat skala).
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Milyen szempontokat egyesitenek ezek
a mérdészamok, megkozelitések? Egyrészt
azt nézik, hogy a vizsgalati személyek iden-
titdsanak, énjének milyen mértékben része
a természethez fiz6d6 viszony. Vagyis meny-
nyire jellemz6 ra az, hogy a természettel
kapcsolatos gondolatokat, érzelmeket sajat
maga fontos részének tekinti. S milyen mér-
tékben része a természettel valé kapcsolat
az adott személy dnmeghatarozasanak (,Ki
vagyok én?"). A méasodik dsszetevo ezekben
a megkozelitésekben a természettel kapcso-
latos élményekre vonatkozik: milyen mérték-
ben vagyakozik a személy a természetben
vald idétoltésre, a természet szemlélésének
élvezetére és oromere, illetve a természettel
valé kozvetlen kapcsolat milyen mértékben
része a mindennapoknak? A harmadik jel-
lemz6 egy tdgabb perspektiva, egy erkdlcsi,
vildgnézeti dimenzié a személy gondolkoda-
saban, értékrendszerében azzal kapcsolato-
san, hogy milyen hatast gyakorol az emberi
cselekvés a természeti kornyezetre.

Bar a fenti 0sszetevéket fogalmilag el
tudjuk kiloniteni egymastol, a kutatasok
szerint a valaszokban éltaldban ezek az 6sz-
szetevok egy iranyba mutatnak. Ez arra utal,
hogy ez a harom jellemz6, bar elméletileg
elkilonithet6k, mégis szorosan dsszetartozd
részei egy tagabb viszonyuldsmaédnak, mely
jol leirja az egyes emberek természethez
fliz6d6 osszetett kapcsolatat.

A természettel valé kapcsolat 6sz-
szefiiggései a jollét és lelki egészség
jellemzéivel

Az elmult évtizedben sokasodd, a témaval
kapcsolatos atfogo kutatasok osszesitett lize-
nete egyértelmd: pozitiv irdnyl osszefliggés
mutathato ki a természettel valé kapcsolat
és a pszicholdgiai jollét kdzott. A természet-
hez jobban kotédé egyének nagyobb eséllyel
fejlédnek és mikddnek jol pszicholdgiai ér-
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telemben. Az eddigi kutatasok stabil pozitiv
Osszefliggést mutattak ki a pozitiv érzelmek,
az élettel valo elégedettség, az életteliség
(vitalitas) valamint a természeti kornyezettel
valé kapcsolat kozott. A pszicholdgiai jollét
fontos 0sszetevdje az élet értelmességé-
nek tapasztalata (ld. eudaimonikus jollét, .
box), ami szintén pozitiv irdnyd kapcsolat-
ban all a természethez vald kotédéstinkkel.
Rdadasul, akiknek erésebb a természettel
vald kapcsolatuk, azokat a természetben
eltoltott idd is jobban regeneralja, mig akiknél
gyengébb ez a kotédés, azoknal esetenként
akar kényelmetlenné is valhat a természet
élménye, bizonytalansaggal, félelmekkel jard
allapotokat élhetnek at.

A természetben toltott id6 segit fejlesz-
teni a tudatos jelenlétet (mindfulness), ami
egyfajta meditativ allapottal és a valdsag-
hoz valo tudatos viszonyulassal jar. A tuda-
tos jelenlét gyakorlata nagyban tdmogatja
a pszicholdgiai egészséget, igy a természet-
tel valé pozitiv kapcsolat ezen keresztiil
is hozzajarul a mentalis jollethez. Raadasul
a tudatos jelenlét és a természeti kornyezet
jotékony hatasa o0sszeadddik, azaz sok jol-
léti intervencios program hatékonyabb, ha
azt a természetben tartjak meg.

A jollét mellett a jollét hidnyanak kua-
tasa is fontos. A vizsgalatok egy érdekes
hozadéka eleddig, hogy kimutattak, hogy
a pszichopatia (hianyzé empatia, magas ag-
resszivitds és ellenségesség mértéke) kon-
zekvensen negativ 0sszefliggést mutatott
a természethez fiz6d6 pozitiv viszonnyal,
azaz: a természetszeret6 emberek kevésbé
rendelkeznek pszichopatids vondsokkal.
Ez arra utalhat, hogy a természet pozitiv
megélése az emberi kapcsolatok mellett
onalléan is képes bizonyos mértékig csok-
kenteni a személyiséghben rejlé antiszocialis
tendenciakat. Erdekes gyakorlati kérdés
ezek alapjan, hogy vajon a fogvatartottak



(vagy mas specidlis csoport) kérében mi-
lyen mértékben lehet a természettel valo
kapcsolat erdsitésével el8segiteni a sze-
mélyes fejlédést.

A szorongds mértéke a vizsgalatok sze-
rint alacsonyabb azoknal, akik erésebb
természettel valo kapcsolatrol szamol-
nak be. Ennek a szorongasoldd hatasnak
a hatterében a kutatasi résztvevok besza-
moldi alapjan az aldbbi tényezdk allnak:
a relaxacio lehetdsége, a kikapcsolddas,
az 6rom és az 6sszekapcsolddas lehetésé-
ge, az észlelés szempontjabol pedig a tavla-
tok, az érzékszervi ingerek és az egészség
megtapasztalasanak élményei.

A természettel valoé szubjektiv
kapcsolat gyerekkorban

A kutatdsok szerint a természet a gyermekek
onmagukroél alkotott képében fontos helyet
foglal el, és 0sztonosen kozel érzik magukat
a természethez. A meglévé egyéni kilonb-
ségek a gyerekek kozott nem a csalddok
tarsadalmi vagy kulturalis hovatartozasatol
figgenek, hanem attél, hogy mennyi kdzvet-
len élményt szereztek és szereznek, milyen
gyakran kirdndulnak természeti kornyezet-
ben. A kutatdsok eredményei egybevagnak
azzal az elképzeléssel, hogy mindannyian
vellink szlletett vonzddassal rendelkezlink
a természeti kornyezethez, és ezt a pozitiv
viszonyuldst a gyermekkori tapasztalatok
tovabb erdsithetik vagy gyengithetik.

A természethez valé kotodés
»arnyoldalai”

Egyes vizsgalati eredmények a pozitiv 6sz-
szefliggések mellett arra utalnak, hogy
a természettel valé erésebb kapcsolat bizo-
nyos szempontbél fokozhatja is a pszichés
sérilékenységet. A kutatdsok szerint amig
a természetben valo elmeriilés tapasztalata

valéban ndveli a pszicholdgiai jollétet, addig

a természettel valo azonosulds ezzel ellenté-
tes mintdzatot mutat. Egészen konkrétan, az
azonosulas és a természet megd6rzésére vald
torekvés enyhén emelkedett szorongds és
depresszivitas szintekkel jarhat egyutt. Vajon
mi lehet ennek az oka? Bar erre még nincs
biztosan igazolt kutatdsi eredmény, de nagy
eséllyel feltételezhetjlk, hogy a biodiverzitas
csOkkenésének és a kornyezeti valsagnak
a tudata kiilondsen negativan hathat azok-
ra, akik eleve kevésbé tavolitjdk el magukat
a kornyezettél. Ilyen médon az erésebb kap-
csolddds a természethez azzal jarhat, hogy
kozelebb engedik magukhoz az aggodalmat
is, és ebbdl fakadhat a magasabb stressz
szint. Vagyis: ha jobban kotédiink a termé-
szethez, nagyobb lehet bennlink a szorongas
is a természetért érzett aggodalom miatt (ld.
még IlIl. box). Mas kutatasok arra is felhivjak
a figyelmet, hogy a természethez vald eré-
sebb kapcsolddas egyltt jarhat azzal, hogy
a.modern” élet egészségre artalmas hatasai
miatt jobban aggddunk. Erdemes lehet a ké-
s6bbiekben ezért azt is vizsgalni, hogy ezek
az aggodalmak milyen hatdssal lehetnek
példaul az életmod megvaltoztatasara.

A kornyezeti problémak miatti szorongas
és veszteségérzet témai egyre szélesebb kor-
ben jelennek meg a tudomanyos és a kozéleti
parbeszédben is (ld. pl. klimaszorongds vagy
az éléhelyek, fajok elvesztése felett érzett
Un. 6kogydsz). Ez azt jelzi, hogy ahogy ezek
a problémak egyre inkabb a koztudatba ke-
rilnek, egyre né a tarsadalmi mértékd szo-
rongas is ennek nyoman. A természethez vald
kozelség érzése amellett tehat, hogy tamo-
gatja mentalis jollétlinket, valamilyen mér-
tékig kozelebb is hozza a szubjektiv fenyege-
tettség érzését benniink, ezaltal sebezhetdveé
tehet minket a negativ érzelmi allapotokra.
Lényeges kihivas a jelen generacidk szamara,
hogy hogyan tudjuk ezt a feszliltséget alkotd,
valtozashoz vezet§ aktivitasba atforditani.
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A természeti értékek megdérzéséért dol-
goz6 szakemberek, kutatdk és onkéntesek
a népesség atlagdhoz képest jéval nagyobb
aranyban szembesiilnek a kornyezeti, ter-
mészeti dllapotromlassal, a fajok, éléhelyek
elvesztésével, szennyez6désével, degradaci-
6javal. Rdadasul érzelmileg szorosan kotéd-
nek a természethez, igy az azzal kapcsolatos
veszteség- és fenyegetettség-érzeteket még
erételjesebben élik meg. Egy 182 résztve-
vOvel készilt 2013-as online kutatasban
a részt vevé természetvédelmi szakemberek
77%-a szamolt be arrdl, hogy nagymérték
bennlk az aggodalom a vilag kornyezeti
allapota miatt, egyharmaduk pedig folyama-
tosan aggddik a természetrombolds miatt.
A kutatas eredményei szerint a természet-
véddk altal a biodiverzitds-valsag kapcsan
leggyakrabban emlitett érzések a harag,
a tehetetlenség, a reménytelenség, ezek
egylttesen a lelki zavarként diagnosztizalt
poszttraumas stressz tlinetegyltteshez
(PTSD) hasonlé allapotrdl tesznek tantsagot.
A kitoltok 11%-a jelezte, hogy rossz lelki-
allapotuk olyan hosszan fennmarad, hogy

azt mar egészségre artalmasnak élik meg.

A természeti értékek pusztuldasanak
tudata, az ezekkel valé gyakori szem-
besllés tehat akut stresszvalaszokat
produkal, amihez hozzajarul az is, hogy
a természetvédelemben dolgozdk egye-
dil maradnak ezzel az érzéssel, hiszen
a tdgabb tarsadalmi kornyezet tagja-
in kevésbé latjak ezt az aggodalmat.
Jellemzd6 emiatt az izolacié élménye,
a gyasz- és egyéb veszteségérzések
meg-nem-oszthatdésaga, ami neheziti
a stresszel valéo megkiizdést a szak-
emberek korében. A kutatdsok sze-
rint az elszigeteltségbdl valo kilépés,
a veszteségérzésekrél valo nyilt kom-
munikacioé és a természetvédo6 csopor-
tokon bellli kozosség megtarto ereje
lényeges része a mentalis egészség
mego6rzésének ebben a korben. A ter-
meészet- és kornyezetvédelemben dol-
gozok, beleértve az ezeket a témakat
kutatdkat is, a fentiekbdl kovetkezéen
tehat fokozottan ki vannak téve a kiégés
veszélyének. Mentdlis jollétik tdmoga-
tdsa nemcsak személyes lgy, hanem

surgds szervezeti, intézményi feladat is.
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Osszegzés a természettel valé kapcsolatunk

és a mentalis jollét 6sszefiiggéseirol

A kutatdsok alapjan nem tudjuk egyszer( ok-okozati
kapcsolattal lefrni a jollét és a természettel vald kap-
csolat kozti 6sszefliggésrendszert. Eddigi tudasunk
alapjan azonban valdszinUsithet6 egy kérkorés, 6nma-
gdt erdsitd hatdsrendszer: a természettel vald talalko-
z4s pozitiv érzéseket valt ki (igy ndvekszik a jollét), ez
megerdsiti a kapcsolddds élményét (vagyis jobban ko-
tédiink ezaltal a természethez). A kapcsolddas élménye
pedig hozzajarul a jollét fenntartasahoz és a tovabbi
természetélmények kereséséhez. Emellett, ha jobban
kotédlink a természethez, akkor a természet- és kor-
nyezetvédelem iranti elkotelezédésiink is megné.

A természethez vald kapcsolddds olyan mentalis
képességlink, amely olyankor is segit fenntartani
a természeti élmények hatasat, amikor azok éppen
nincsenek jelen az életlinkben, vagy csak korlatozot-
tan elérhetéek. A kapcsolddds ennek érdekében sriti
és elraktarozza a konkrét természeti tapasztalatokat
(‘kapcsolat mint élmény’), és egyuttal 6sszekdt ben-
ninket az dnmagunkrol (‘kapcsolat mint az identitas
része’) és tagabban a vilagrdl alkotott képiinkkel
(‘kapcsolat mint életfilozofia’).

Ilyen mddon a természethez fiz6d6 pozitiv viszony
hozzajarulhat a belsé stabilitds és a tartds jollét él-
ményéhez akkor is, amikor nem kimondottan ter-
mészeti kdrnyezetben vagyunk. igy a természethez
vald kapcsolddasunk segit a kozvetlen természeti

élmények kozotti idék ,athidaldsdban” A kapcsolddas
igénye arra 0sztonoz minket, hogy Ujabb kozvetlen
természetélményt keressiink, az Ujabb kozvetlen
tapasztalatok pedig Ujabb hozzajaruldst jelenthet-
nek a személyes jolléthez és egészséghez. Erdemes
emellett visszaidézni, hogy léteznek ,kockazatok
és mellékhatdsok” is: a kornyezeti valsag felerdsit-
heti annak féltését, amihez kozel érezzik magunkat,
jelesll a természeti értékekét.

A természethez vald pozitiv kapcsolédas és az en-
nek nyoman kialakulé aggodalmak késztetnek ugyan-
akkor tovabbi cselekvésre a természeti értékeket
fenyegetd helyzetekben. A természettel valé kapcso-
l6dasunk bennilink lévo belsé képe ugyanis egyrészt
segit értelmezni a helyzeteket (pl. .,A szomszédos
erdd helyén laképarkot szeretnének létrehozni — jo
ez nekem?"), masrészt lehetévé teszi, hogy megfeleld
valaszreakciokat tervezzink meg és hajtsunk végre
(,Ez nem fér bele a vildgképembe, tiltakozni kell.").
A természethez vald kapcsolddas egyértelmuien po-
zitivan figg 0ssze a kornyezeti és altruista értékek
valasztasaval, a természetben toltott tevékenységek
és a kornyezettudatos magatartdsmaodok gyakori-
sagaval. A tudomanyos kérdések iranti érdeklédés
elmélyiti a természethez valé kotédéslinket, am a vizs-
galatok szerint a tudomanyos tudds puszta dtadasa
onmagaban még tavolrél sem elég, a természethez
fliz6d6 szubjektiv kapcsolat az alapvetéen meghata-
rozo tényezd a viselkedésbeli valtozasok elérésében.
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1V. BOX

Viszonylag kevés kutatasi eredmény all
egyeldre rendelkezésre arra vonatkozdan,
milyen hatdssal van egy adott éléhely
diverzitdsa a mentalis jollétlinkre. Ele-
ve kérdéses, hogy milyen diverzitasrol
beszéllink: okolégusok, biologusok altal
meért diverzitasi mutatdkrél vagy a lai-
kus latogatdk altal érzékelt Un. .észlelt
diverzitds"-rol? Attél figgden ugyanis,
hogy ki milyen elézetes tudassal vagy
tapasztalattal rendelkezik, eltéré médon
értékelheti az adott zoldterilet élévila-
gat. A biodiverzitas és a mentalis jollét
kapcsolatat vizsgalo kutatasok igy eleve
kiilonbséget tesznek e kiilonbdz6 sok-
féleségek kozott, és tovabbi kutatasok
vizsgaljak, mennyire egyezik, és miben
kilonbozik a szakértdi (6koldogus, bio-
légus) és a laikus értékelés egy terilet
sokféleségére vonatkozdan. A képet még
tovabb bonyolitja, hogy a laikusok egy te-
rllet okoldgiai értelemben vett diverzitasi
viszonyai helyett az esztétikumot, a de-
sign-t vagy mas jellemzdéket emlitenek
meg a jollét noveld hatds f6 elemeként.

Miket talaltak eddig a vizsgalatok, van-e
mentalis egészségvédd hatdsa a nagyobb
diverzitdsu természeti kornyezetnek?
Ausztralidban kimutattak, hogy a varosi
éléhelyek madarpopulacidinak sokféle-
sége és tomegessége pozitiv korrelaciot
mutatott az onbevalldson alapulo jollét
és a kornyékkel valé elégedettség mérté-
kével. Angliai vizsgalatok szintén kimutat-
tak varosi kornyezetben a madarfajok sza-
ma és a jollét kozotti pozitiv kapcsolatot,
mig lepkék esetében ugyanez az dssze-
fliggés nem volt kimutathatd. Egy virtualis
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kertépité alkalmazas hasznalataval azt
vizsgaltak egy kisérletben, vajon mivel
toltenék meg a résztvevok a szamukra
idedlis varosi kertet. A résztvevok 30%-a
nem rakott allatfajokat a virtualis kertbe,
mig az idésebb és képzettebb résztveviék
rendszerint nagyobb diverzitasu és faj-
gazdagabb kerteket alkottak.

A fajdiverzitas és a mentalis egészség
kozti kapcsolat kutatasanak minden bi-
zonnyal a legatfogébb eredmeényét adja
egy 2021-es német nagymintas kutatas.
Egész Németorszag teriletére vetitve
vizsgaltak, hogy van-e barmilyen statisz-
tikailag kimutathaté kapcsolat a men-
talis és a fizikai egészségre vonatkozd
regionalis adatok, valamint a novény-
és madarfajokra vonatkozo diverzitasi
és tomegességi adatok kozott. Az ered-
mény: statisztikailag kimutathato pozitiv
0sszefliggés van a névény- és madarfajok
fajdiverzitasa és a mentalis egészségi
mutatdk kozaott, mig fizikai egészség-
mutatokkal nem mutatott ki 0ssze-
figgést az analizis. A védett teriiletek
aranya szintén pozitiv 6sszefliggést mu-
tatott a mentalis egészség jellemzdéivel.
Elemzéslk azt is megerdsitette, hogy
a mentalis egészségmutatokra kimutat-
hatdan pozitiv hatdssal van a latogathatd
zoldteriiletek kozelsége, és romlanak
az egészségmutatok, ha né ez a tavol-
sag. Osszegezve tehat: a névény- és ma-
ddrfajok diverzitdsa, tovdabba a védett
természetvédelmi teriiletek ldtogatdsa
statisztikailag kimutathatd pozitiv men-
talis egészségvédd hatdssal bir a német
nagymintas kutatas szerint.



3.4 A TERMESZET ES A MENTALIS JOLLET KAPCSOLATANAK
UTJAI - ELMELETEK ES HATTERVALTOZOK

Miért hat rank igy a természettel valé kapcsolédas, és mi all ennek a hatasnak a hatterében? Szamos

elmélet és vizsgalat segit minket abban, hogy minél teljesebb képet kapjunk arrél, milyen pszicholé-

giai folyamatok tamogatjak azt, hogy a természettel valé talalkozasunk tartés jolléthez vezessen. Az,

hogy hogyan hat a természeti kornyezet az emberi elmére és lélekre, mar az 6kortél fogva foglalkoz-

tatja a gondolkoddokat, am tudomanyos igényii vizsgalata nagyjabol 30-40 éves miiltra tekint vissza.

E folyamatosan fejlodd teriilet tudasmozaikjabol mutatjuk be a jelenleg legelterjedtebb elméleteket.

Elméletek
A Biofilia hipotézis (Biophilia hypothesis, Wilson,
1984) szerint az emberi faj evollcids kdrnyezete év-
milliokon keresztiil a természet volt, és a természethez
vald tartozds igénye veliink sziiletett jellemzd, mely-
nek kiteljesitésére alapvetd igényiink van.
A minket koriilvevé mesterséges vilag,
illetve az urbanizacié megjelenése
evollcids éptékkel nagyon friss
az emberiség torténetében,
gy ahhoz nem is tudtunk még
megfeleléen alkalmazkodni.
A Kilatas-menedék elmélet
(Prospect and refuge, App-
leton, 1975) szintén evollci-
0s torténetiinkre épit. E sze-
rint az emberek 6sztondsen
olyan helyeket részesitenek
elényben, amelyek egyszer-
re szolgalnak buvéhelyként
és kildatépontként. Vagyis
olyan .menedékeken"” szere-
tink a leginkabb tartézkodni,
melyeket kelléen biztonsdgosnak
érzékelink (pl. valamilyen termé-
szeti képz6dmény véd benninket),
de kdzben tdvolra is elladtunk. Egy ilyen
helyszinen azonnali megelégedettséget és pozitiv
esztétikai élményt élink at, és az ilyen jellemzdkkel
rendelkezd tajképet szépnek, értékesnek tartjuk.
A Figyelemregeneraldodasi elmélet (Attention
Restoration Theory, ART, Kaplan, 1995) a természet
frissitd, regenerdld hatdsat a figyelmi mdkodésiink

megvaltoztatasdval magyarazza. Ha nagy koncentra-
ciot igényld feladatot végzlnk (pl. dolgozunk), akkor
az iranyitott figyelmi mikodéslinket hasznaljuk. Ennek
az iranyitott figyelemnek a hosszu tavu fenntartasa
azonban megterheld és farasztd, a faradas kovetkez-
tében pedig ingerlékenyebbé vagy éppen
tompabbakka valhatunk. llyenkor 6sz-

tondsen is megprobaljuk ,ujratol-

teni” mentdlis kapacitdsainkat.

Az ART szerint a természeti

kornyezet ehhez kinal megfe-

lel6 terepet, hiszen a zéldben

valo jelenlét erdfeszités nélkiili

figyelmet igényel, egyben opti-

malis ingerlési szintet biztosit:

egy madarfitty, egy dgreccse-

nés, egy elszalado gyik és egy

adgak kozott megvilland fény-

csbva egyidejd megtapaszta-

lasa valtozatos, de mentalisan

mégsem megterheld kornyeze-

tet jelent az ember szdmara.

Az elmélet kozponti eleme négy

alapélmény, amelyet az ember

a természetben képes megtapasz-

talni. Az elsd a tavollét élménye (,be-

ing away"), ami a napi rutintol, a zajtol vald

térben és mentalisan torténd eltavolodast jelenti,
ami onmagaban regeneralé hatdsu lehet. A masodik
kozponti elem az elragadtatds élménye (.fascination”),
azaz olyan jelenségek megtapasztaldsa, amelyek
eréfeszités nélkil megragadjak az ember figyelmét:
lekotnek, mégsem igényelnek mentalis eréfeszitést,
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mint példdul egy tengerparti naplemente
végigkovetése. A kiterjedés élményében
(.extent”) azt éljiik meg, hogy a természet
egy koherens egységet alkot, melynek ré-
szei vagyunk, és minden érzékszerviink-
kel kapcsolatba keriliink vele. A negyedik
kozponti élmény pedig az dsszeillés élmé-
nye (,compatibility”), ami azt jelenti, hogy
az ember céljai, hajlanddésdgai, valamint
a kornyezet altal tdmogatott, illetve el-
vart aktivitdsok 0sszeillenek, vagyis ott-
honosan, biztonsdggal mozgunk az adott
kornyezetben. A megtapasztalt termé-
szetélmény regenerald hatdsa nagyban
fligg attol, hogyan észleljik magunk koril
a természetet, ezt pedig meghatarozzak
mindenkori tapasztalataink és tudasunk.

Az ART-hoz szorosan kapcsolédd
Stresszcsokkentés elmélete (Stress
reduction, Ulrich et al., 1991) szerint
a (nem fenyegetd) természet meg-
tapasztaldsa az érdekl6édés, az 6rom,
a nyugalom pozitiv érzetein keresztil
automatikusan olyan nyugtaté élettani
és pszichés valaszokat valt ki, melyek
a stressz szintlnket csokkentik.

Az Affordancia elmélete (Affordance
theory, Gibson 1977) szerint azt, hogy
hogyan észleljik magunk koril a kor-
nyezetet és annak elemeit, meghatarozza
ezen elemek haszndlati tulajdonsaga.
Mas szdéval, ha észleliink egy targyat, be-
folyasolja észlelésiinket az, hogy hogyan
latjuk, mire tudjuk azt ,felhasznalni”. Ha
példaul latunk egy kidolt fatorzset turank
soran, akkor egyuttal a fatorzs felhasz-
nalhatdsagat (vagyis az affordanciajat)
is észleljuk — rallhetink, rarakhatjuk
a hatizsakunkat stb. Mas szdéval a fel-
hasznalhatdsag (affordancia) azt irja le,
hogy egy adott kornyezet mit kinal fel
potencialis haszndléja szamara, tehat
a kornyezetrél és a hasznalorodl egylt-
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tesen ad informacidt. A természeti kor-
nyezet ilyen tekintetben rendkivil gazdag
és sokféle cselekvési lehetséget kinal fel
szadmunkra. Egyszerlen azt mondhatjuk
tehat, hogy a természetben lenni jo, mert
ott nagyon sok mindent lehet csinalni. Az,
hogy valéjaban mit csindlunk a természet-
tel és annak elemeivel, fligg attol, milyen
elzetes tudassal, tapasztalattal és jelen-
legi szandékokkal rendelkeziink — vagyis
a nevelés szerepe, a természeti kornye-
zetrél valo tudas és élmény meghatarozé
a késébbi természetélményekre és a ter-
mészettel kapcsolatos attitlidokre nézve.

Az atfogobb elméletek mellett sza-
mos mas olyan fogalom és elméleti
keret is megjelenik, ami segithet meg-
érteni a természettel érzett kapcsolodas
és a jollét kozti kapcsolat egyes elemeit,
ilyen példaul a ,hely érzés” (sense of pla-
ce) (helyidentitas és helykotédés), a gyd-
gyito tdj (therapeutic landscape) fogalma,
valamint a természet szépségébe vald
bevonddas élménye (engagement with
natural beauty). Egy tovabbi megkoze-
lités az ,6ndetermindcié” motivacids el-
mélete, melynek egyik feltevése, hogy
az emberek akkor tudnak a legjobban
muakodni, és a jollét élményét megél-
ni, ha pszicholdégiai alapszikségleteik
ki vannak elégitve. A természettel valod
kapcsolat segithet a kapcsolddds alap-
szlikségletének kielégitésében, és ezal-
tal jarulhat hozza az emberi jélléthez
és egészséghez. A masik mechanizmus
szerint, mely az ondeterminacio elmé-
letébdl levezethetd, a természettel vald
kozelebbi kapcsolat segit abban, hogy
az emberek az értelmet add, nem-anya-
gias értékek és életcélok megvalosita-
sara torekedjenek, és ez noveli az élettel
valé elégedettséget, az eudaimonikus
jollétet (ld. I. box).



A ,,GYOGYITO TAJ”

A gydgyitd taj (therapeutic landscape) metafora-
ja abbdl a tapasztalatbél sziletett, hogy bizonyos
természeti kornyezetek — kiegésziilve emberi kéz
alkotta objektumokkal — kiemelt jelent6ségre te-
hetnek szert a testi és lelki egészség megtartasa-
ban és visszaszerzésében. Egyes kozosségek akar
generaciok hosszU soran at fenntartjak a helyek
és tajak gyogyulast adé erejérél vald kozos tudast.
Gondoljunk a zarandokutak tdjaira, példaul az El
Camino-ra, vagy a Pilisrél sz6l6 torténetekre, melyek-
hez hozzatartoznak a hegységben egykor élt szent
remeték és a kolostorromok is. A vizek, forrasok,
kultikus folyok szintén fontos szerepet kaphatnak
egy ko0zosség életében. Minden ilyen gydgyito taj
sajatos szovete a természeti kornyezetnek, az épi-
tett tereknek, és — mindettél elvalaszthatatlanul -

az egyes emberek és a kulturalis kozosséguk altal
apolt jelentéseknek, torténeteknek. A gydgyitd taj
mai koncepcidja azonban nem korlatozodik a valldsi
vagy spiritudlis jelent6ségl, és ilyen mdédon eleve
.megjelolt” tdjakra. A kutatdk ma a taj szubjektiv,
gydgyulast segité jelentését hangsulyozzak, amibe
beletartoznak az egyéni jelentésadas folyamatai is:
egy 0svény, egy kilatas, egy vizpart, ami személyes
jelentéséget kap. A jelentéség a hely jellemzdin tul
a személy és tarsas kornyezetének jellemzdje is.
A gyogyité taj ugyanis Ugynevezett ,harmadik hely":
a hétkoznapok korforgdsahoz, a csaladi és munka-
kornyezetek valtakozdsdhoz képest valami Gjra ad
lehetdéséget. Lehet a kilépés, eltdvolodds és lehet
az Ujfajta taldlkozasok terepe is. A természeti kor-
nyezet ehhez egyszerre ad helyet és inspiraciot is.
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MI JUT ESZEBE ARROL, HA AZT HALLJA:
TERMESZET ES LELKI JOLLET?

Egy 2020-as kutatasban tizenot emberrel készitettek mélyin-
terjut, hogy személyes tapasztalatok elemzésével vizsgaljak,
hogyan tdmogatja a mentalis jollétet a természetben eltoltott
idé. Az interjuk minden esetben ezzel a tdg kérdéssel kez-
dédtek: ,Mi jut eszébe arrol, ha azt hallja: természet és men-
tdlis jollét?". Az interjukban hdrom f6 motivum rajzoldédott ki:

1) A perspektivaérzet, ami a résztvevék osszetett viszo-
nyat irja le a természettel. Annak a felismerését, hogy egy
nagyobb okologiai kontextus részei vagyunk, amivel egyutt
jar egy nagyobb egész tudata, az aldzat és hala érzésének
megjelenése, a perspektivavaltas és a viselkedésvaltozas
igénye is.

2) Mentélis és érzelmi szentély: a résztvevok a természetet
ugy jellemezték, mint egyedilalléan tamogato, biztonsagos
és elfogadod kornyezet, ami elésegiti a mentalis jollétet.
A természet ebben a tapasztalatban teret ad az érzelmek
feldolgozasanak és a nehézségek atgondolasanak: egy
szentély, ahova el lehet vonulni a stresszorok elél, és ami
elfogadast és itéletmentességet biztosit.

3) Elmeriilés a pillanatban: a pillanatrdl pillanatra torténd
tudatossdg novekedése, a természet altal nyujtott teljesség
érzésének befogadasa és a jelenkozpontisag megtapasz-
taldsa (mindfulness).

A valaszokban megjelentek a figyelemregeneralédasi
elmélethez kapcsolhaté fogalmak, mint a relaxacio, a men-
talis mikodés helyredllitasa, a természeti kornyezet altal
elésegitett pozitiv érzelmek és a természettel érzett egység
is. A résztvevék azonban arrél is beszamoltak, hogy ahita-
tot és halat is megéltek, a nehézségek pedig egy tagabb
perspektivaba helyezdédtek. Példaul a félelem és kényel-
metlenség érzése a természetben sajatos mddon a sajat
torékenységére és sebezhetdségére emlékeztette a megkér-
dezetteket, és ez a ,hatrdbb (épés” képes volt csokkenteni
a mindennapi élethelyzetekkel kapcsolatos aggodalmakat.
Az eredmények fontos tanulsaga tehat az, hogy a természet-
tel vald taldlkozas szemléletvaltasra hiv, fejleszti a pszicho-
légiai rugalmassagot, és igy jobb lelki mikodéshez és végso
soron nagyobb mentalis jolléthez vezethet.
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A TERMESZETHEZ VALO KAPCSOLODAS

EROSITESENEK MODJAI

A természettel valo kapcsolddas (nature connectedness) megé-
lése noveli a pszicholdgiai jollétet, tamogatja a mentalis egész-
séget, ez bizonyithatoan latszik a kutatasokbdl. Am mi az, ami
valéjaban noveli a természettel vald kapcsolodas mértékét?
A természettel vald interakcié (nature interaction) minésége
alapvet6 osszetevéje a pszicholdgiai jollétet elésegitd kap-
csolddasi élménynek. Vagyis nem elég a kozvetlen természeti
tapasztalat, hanem szamit, hogy ez a tapasztalat jelentésteli,
tudatos bevonddas legyen, ez segiti elé a természeti értékek
iranti elkotelezédés kialakulasat. Bar a fajokkal, éléhelyekkel
kapcsolatos ismeretek megosztasa, a tudds atadas fontos része
a szemléletfomaldsnak, a természet iranti elkotelezédés és fe-
lelésségérzet erdsitésében ennél tovabb kell menni. A termeé-
szethez valo kotédés erdsitésében ot Utvonalat tartak fel tobb
mint 400 f6t érinté kutatds soran: a kontaktus, az érzelmek,
a jelentés, az egyuttérzés és a szépség .csatornait”. Mivel, ,az
agy elébb érez, mint gondolkodik”, lényeges, hogy hasznaljuk
ezeket az érzelmekre haté Utvonalakat, amikor a természettel
valo kapcsolatot akarjuk elmélyiteni magunkban vagy mdasok-
ban. Az .0t Ut a természettel vald kapcsolédashoz” (5 pathways
to Nature connection) egy letisztult modszertani keretet kindl
mindazoknak, akik a természetvédelmi szemléletformalds teru-
letén dolgoznak. Javaslatuk szerint a természetélmények, turak,
szakvezetések stb. szervezésekor érdemes ezen szempontok
bevonasaval alakitani a foglalkozasok, sétak menetét:

1. kontaktus: a természet megtapasztaldsa minden érzékszer-
viink aktiv bevondasaval, a latvany melletti tudatos odafigyelés
a hangokra, illatokra, tapintasi érzetekre;

2. szépség: tudatos reflektalas a természet esztétikai minésé-
gére, a szépség megragadasa a mlvészeteken keresztiil;

3. jelentés: a természeti elemek mint szimbdlumok hasznalata,
azon valé elmélkedés, hogy milyen jelentést hordoz szamunkra
a természet;

4. érzelmek: a természettel kapcsolatos érzelmek azonositasa,
tudatositasa, érzelmi viszonyulas megélése;

5. egyiittérzés: az én kiterjesztése a természetre, annak eleme-
ire, etikai allasfoglalas, rendszerszint( mérlegelése annak, hogy
a cselekedeteink, valasztasaink hogyan hatnak a természetre,
.hogyan vagyunk a nagy egész részei”.
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HOGYAN
1(0)7\:]: %/
ELORETEKINTES
ES JAVASLATOK

A természet és a mentilis
egészség témakorének
kutatasi és gyakorlati
eldre mozditasaban javasolt
lépések a kovetkezd

évtizedre:
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A védett terlletek, a természetkozeli éléhelyek mentdlis egész-
ségvédd hatdsanak megjelenitése és az érvrendszerbe valé be-
épitése a természeti értékek megdérzéséért folytatott munkaban.

v

Emellett a természetvédelemért dolgozék mentdlis egészsé-
gének kiemelt védelme, a mentalis jollét tdmogatdsa egyéni
és szervezeti szinten, a szemléletformaldsban pedig a pszi-
cholégiai eszkoztarral kapcsolatos tudas novelése.

v

A természet altal nyuUjtott mentdlis egészségvédd hatds
indikatorainak beépitése a gazdasagfejlesztési, telepllésfej-
lesztési mikro- és makroszintl dontéshozatali folyamatokba.

v

Interdiszciplinaris kutatasi egylttmikodések inditdsa a ter-
mészetvédelem, okoldgia és a mentalis, fizikalis egészség-
tudomany szakemberei részvételével, kutatasi program
0sszeallitdsa és kutatasfinanszirozas szervezése a termé-
szet-egészség témakaorben.

v

A természettel valo kapcsolat altal nyujtott mentalis egész-
séget védo, gydgyito hatds integracioja a hazai mentalis
egészségvédelemmel, illetve gydgyitassal foglalkozd szak-
politikai stratégiakba, kutatasi és finanszirozasi programok-
ba. A természettel valé kapcsolat prevencios és gyogyitd
hatdsanak alkalmazdsa a klinikai gyakorlatban.

\/

A tarsadalmilag hatranyos helyzetl csoportok esetében a ter-
mészet egészségvéds szolgdltatasaihoz vald hozzaférés tdmo-
gatdsa a kornyezeti igazsagossagi szempontok figyelembevéte-
lével, és ennek alkalmazdsa a prevencidban és a gyogyitasban.




TUDASHIANYOK - A KUTATASOK SZUKSEGESSEGE

A természettel vald kozvetlen tapasztalat és a ter-
mészethez valé kotédéstink mentalis egészségvédd
hatasat egyre novekvé szamu tudomanyos vizsgalat
tdmasztja ald. Ezzel egylitt még szamos fehér folt van
a tuddsunkban, amelyeknek a feltardsa a kovetkez6
évek tudomanyos kutatdsainak a feladata. Az aldbbi-
akban a teljesség igénye nélkil villantunk fel néhany
jelenleg is szembet(iné hazai kutatasi igényt:
e a biodiverzitds és a mentalis egészség
osszefliggései
e atermészet mentalis egészségvédd hatdsat
lefrd indikatorok fejlesztése, ezek térképe-
zése
e atermészettel valé kozvetlen taldlkozas
(expozicid) hatasanak vizsgalata a mentalis
jOllétre, rovid- és hosszutavu vizsgalatok
keretében
e atermészet terdpias hatdsdnak mérése
a klinikai alkalmazasban

pedagogiai kutatasok, a téma fontossaga-
nak beemelési lehetéségei a koznevelésbe
és a kozoktatasba

varos-, illetve tajépitészeti kutatdsok a ter-
mészeti kornyezet mentalis egészségre
gyakorolt hatasaval kapcsolatosan: a zoldi-
tés, a zold és kék infrastruktura fejleszté-
sének egészségligyi hatdsai és alkalmazasi
lehetdségei

a kornyezeti igazsagossdagi szempontok
vizsgalata: a tarsadalmilag hatranyos
helyzet( csoportok hozzaférése a természet
egészségvédd szolgaltatdsaihoz

a pszicholdgiai jollétet célzd programok

és a természeti kornyezet egyiittes hatdsa-
nak vizsgalata

munkahelyi jollét kutatdsok a természeti
kornyezet stresszt és kiégést csokkentd
szerepével kapcsolatban
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A 2. fejezetben bemutatott adatok forrasait labjegyzetben kozoljuk. A 3. fejezetben felhasznalt

szakirodalmi hivatkozasok teljes listdja az OK tanulmanykotetben (https://ecolres.hu/Tanulmanyok)

a hattértanulmanyok részeként elérheté. Kiadvanyunk terjedelmi korlatai miatt az aldbbiakban
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