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Abstract
Based on the general opinion of friluftlivs positive relation to mental health, this article
will discuss relations between those two phenomenon. How the nature experience of
friluftsliv contribute to mental health is this articles subject. A review of literature
establish a relationship between friluftsliv an mental health. Friluftsliv is also influenced
by the cultural contexts in reciprocal ways. Based on findings from research and
rapports friluftsliv are perceived positively amongst the population, which can
contribute to the experience of good mental health. Additionally, different theories
explain the causal mechanisms underlying the beneficial aspects of nature.
Based on findings from both cultural experience in friluftliv and emperical findings
from nature experiences it is suggested that content of nature experiences influences
mental health. If the qualities madiates the relationships between friluft/iv and mental
health will be discussed. The quality of nature experiences of mastering, expectation,
contemplation and compability will be discussed, in regard of culture, theory and

empirical findings, based on the assumption that they may influence mental health.
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Abstract
Basert pa antagelsen om at det er positiv relasjon mellom friluftsliv og psykisk helse vil
denne oppgaven diskutere sammenhenger mellom disse to fenomener. Hvordan
friluftslivets naturopplevelse kan bidra til god psykisk helse er tema for oppgaven.
En gjennomgang av litteratur stetter antagelsen om sammenhenger mellom friluftsliv og
psykisk helse. Friluftsliv er ogsa pavirket av kulturelle kontekster som igjen pavirker
hvordan friluftslivet oppleves. Basert pa forskning og rapporter har friluftslivet en
positiv verdi 1 befolkningen og dette kan veere medvirkende til opplevelse av god helse.
I tillegg forklarer ulike teorier forskjellige kausale mekanismer til naturens
helsebringende effekt pd individet. Basert pa kulturelle opplevelser av friluftslivet og
empiri av ulik forskning pa naturopplevelsens prosesser antas det naturopplevelsenes
innhold kan pavirke psykisk helse. Det som forsgkes & finne svar pd i denne oppgaven
er om naturopplevelsens kvaliteter kan mediere forholdet mellom friluftsliv og god
psykisk helse. Opplevelseskvaliteter av mening, mestring, forventning, kontemplasjon
og forenelighet vil diskuteres i lys av kultur, teori og empiri da subjektive

opplevelseskvaliteter antas & kunne pévirke psykisk helse.
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Det er i dag en allmenn oppfatning om at det er positiv relasjon mellom
friluftsliv og psykisk helse, at & vare ute i naturen er bra for helsen. Ideen om at naturen
er bra for menneskers helse har eksistert i artusener. Allerede i det gamle Kina og
Hellas ble syke mennesker plassert i miljo med utsikt til vakre landskap da dette ble
ansett som & vare bra for helse, og fremdeles 1 dag brukes naturen i behandling av syke
(Velarde, Fry og Tveit, 2007). Men ikke minst er naturen et sted for rekreasjon og
fritidsaktiviteter. Dette gjenspeiler seg i undersgkelser som viser at friluftsliv er en av de
mest utbredte fritidsaktivitetene i Norge i dag.

Nér det gjelder forskning pa friluftsliv og helse har det blitt utfert en del studier i
Norge pa sammenhengen mellom friluftsliv og psykisk helse med utgangspunkt 1 ulike
behandlingstiltaks. Resultater viser at bruk av friluftsliv i behandling ferer til
smertemestring, rusmestring, avtagende selvmordstanker og mindre psykiske plager
generelt (Bischoff, Marcussen, & Reiten, 2007; Miljevern-departementet, 2009).

Ferre studier er utfort pd normalpopulasjonen med et helseperspektiv. Av disse
belyser de fleste studiene korrelasjon mellom friluftsliv og psykisk helse, men langt
feerre forklarer kausalt forhold mellom arsak og virkning (Bischoff et al., 2007,
Miljeverndepartementet, 2009). Dette gjor at det er vanskelig a skille hva som er arsak
og virkning nér det gjelder friluftsliv og psykisk helse. Er det de som allerede har god
psykisk helse som er aktiv i friluftsliv eller forer deltakelse i friluftsliv til bedre psykisk
helse? Friluftsliv er i tillegg er et sammensatt fenomen der mange variabler pavirker
hverandre; fysisk aktivitet, frisk luft, temperatur, visuelle inntrykk, naturopplevelse osv,
det er dermed vanskelig a differensiere hva som pévirker hva.

Det finnes dessuten lite psykologisk forskning fra friluftslivet i Norge. De fleste

artikler om temaet belyses fra et kulturelt og sosiologisk stasted og mange er basert pa
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kvalitative intervjuer. I tillegg har en del artikler et anekdotisk preg og er beskrivelser
fra den enkeltes opplevelser i naturen. Denne forskningen gir likevel et godt grunnlag
for & se neermere pa fenomenet fra et psykologisk stisted da konklusjoner fra disse
studiene er relativt homogene, at friluftsliv er bra for psykisk helse.

Friluftsliv er ikke bare et norsk fenomen, andre land 1 Skandinavia har ogsé et
aktivt friluftsliv som er lignende det norske friluftslivet, i tillegg brukes naturen som
kilde til naturopplevelser og fysisk aktivitet bade i resten av Europa og verden forevrig
(Odden, 2008; Vaage, 2008). Men friluftslivet slik det oppleves av de som bor i Norge
vil nedvendigvis vaere pavirket av den kulturelle utviklingen av friluftslivet da kulturen
har veert med & forme hva friluftslivet i Norge er. Friluftsliv vil av den grunn belyses fra
et norsk stdsted i denne oppgaven. Men da det generelt er lite utvalg av eksperimentelle
studier pé friluftsliv vil studier av green exercise, nature experience, wilderness
programs og outdoor recreation 0gsa presenteres.

Hvordan friluftsliv kan bidra til god psykisk helse er tema for denne oppgaven.
Dette vil det ses naermere pé i lys av naturopplevelser da subjektive opplevelses-
kvaliteter antas & pavirke psykisk helse. Det som forsegkes & finne svar pd i denne
oppgaven er om naturopplevelsens kvaliteter kan mediere forholdet mellom friluftsliv
og god psykisk helse. Teorier som forklarer hvorfor natur er positivt for helse vil
presenteres og videre belyses med empiri av korrelasjoner og kausalitet mellom
naturopplevelse og helse. Til slutt vil oppgaven diskutere naturopplevelsens
psykologiske kvaliteter i lys av teori og empiri.

Natur og kultur
Blant borgerskapet i opplysningstiden ble natur betraktet som et nyttig,

kontrollerbart produksjonslandskap parallelt med at den ubererte villmarken og fjellene
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ble betraktet som unyttige og dermed stygge. For bondesamfunnet og majoriteten av
befolkningen var naturen et produksjonslandskap hvor man arbeidet, dyrket og hostet
mat, skaffet ved til brensel, husbygging og lignende. Samtidig var naturen mystisk og
befolket av vesener som bade var til hjelp men som ogsa straffet bonden ved brudd pa
normer. 1800-tallets inntog av industrialisme endret dette synet pa natur og landskap.
Teknologien overtok produksjonen mer og mer og forte til at avstanden mellom
mennesket og naturen gkte, noe som ogsa pavirket hvordan menneskene opplevde
naturen. Naturen ble vitenskapelig forstatt og avmystifisert (Frykman &Lo6fgren, 1994;
Berggren, 1989).

Parallelt etableres det en ny naturmystikk i den borgerlige kulturen der den
ubergrte villmarken ble sett pa som eksotisk. Fjellene var vakre og oppheyde og
fungerte som metaforer for moraldannelsen og individualismen som vokste frem hos
borgerskapet pa denne tiden. Mannen skulle beseire fjellet i ensom majestet, og de
forste tindebestigerne i landet var da ogsa dresskledde adelsmenn (Frykman &Lofgren,
1994; Tordsson, 2010).

Gjennom beseiring av naturen ble nye kvaliteter ved naturen oppdaget, de
estetiske. Blant borgerskapets kunstnere og forfattere pa slutten av 1800-tallet oppsto en
romantiserende holdning til naturen der naturen var motstykket til det borgerlige bylivet
og ble sett pa som naturlig, upavirket og ekte. Dette nye synet pad natur var ogsa en del
av nasjonsbyggingen som forgikk pd denne tiden (Frykman &Lofgren, 1994). Naturens
visuelle estetiske sider ble beundret, skulle beskues og emosjonell opplevelse av natur
var det viktige, ikke minst for den andelige helsen og for kunne skue innover i seg selv

(Haystad, 2011; Tordsson, 2010).
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Etter hvert blir den estetiske holdningen til natur utvidet til & gjelde alle kroppens
sanser. Ved & ta naturen 1 bruk for a oppleve naturen gjennom kroppen, blir naturen
ogsé kroppslig helsebringende.

Naturen har dermed gatt fra & vere et arbeids- og produksjonslandskap til et
fritids- og konsumeringslandskap i lepet av de siste 150 &rene. De emosjonelle
opplevelsene i naturen ble etter hvert viktig, ikke bare for estetikkens del, men ogsa for
kroppens helse. Naturen ble skjeonn og sunn og ble et sted hvor man kunne finne sitt
sanne jeg (Tordsson, 2010).

Friluftsliv

Allerede i 1868 ble Den Norske Turistforening (DNT) startet som en
konsekvens av den ekende interessen for naturen som kilde til opplevelse. Men
foreningen hadde som mal om & gi flest mulig, ikke bare overklassen, lett og rimelig
tilgang til fjellet (DNT, 2008) og etter hvert som klasseskillene i Norge ble mer utvisket
ble ogsé friluftslivet mer allment tilgjengelig. Friluftslivet slik det fremstar i Norge i dag
har retter i nasjonsbyggingen pa 1800-tallet men ogsé sin forankring i allemannsretten
som sier at "l utmark kan enhver ferdes til fots hele aret, ndr det skjer hensynsfullt og
med tilberlig varsomhet." (Friluftsloven, 1957).

I en lang periode var friluftslivet en kilde til naturopplevelser som innebar a nyte
landskapet, men i de siste rene har dette endret seg igjen. I dag inneholder friluftslivet
ogsa aktiviteter utenders som innebarer & bruke naturen som en arena for handling
(Hoystad, 2011). Den tidligere fjell- og skogvandringen for & nyte landskapet har blitt
supplementert med aktiviteter som inneholder spenning og sensasjon (eks. padling,
stisykling, rafting, klatring, kiteing). Hoystad (2011) forklarer dette som at refleksjon i

natur har blitt supplementert med sensasjon i natur, mens Odden (2008) forklarer det
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som at friluftslivets almenngjering pa 1900-tallet har blitt supplementert med
differensiering i moderne tid.

Friluftsliv er en av de mest utbredte fritidsaktivitetene i Norge I dag og
undersekelser viser at 75-92% av den norske befolkningen driver med en eller annen
form for friluftsliv (Ipsos MMI, 2012; SSB, 2009; Wergeland 2009; Odden, 2008).
Ifolge Synovate sin undersekelse fra 2009 om befolkningens friluftsvaner har 8 av 10
gétt 10 eller flere fotturer siste aret og 5 av 10 har veaert pa 10 eller flere fisketurer siste
aret (Wergeland 2009). I tillegg vises det i nasjonale undersgkelser av nordmenns
motivasjon for & drive med friluftsliv at & oppleve "fred og ro” var en av de mest
sentrale motivasjonene (Odden og Aas, 2002; Vaagbea, 1993; Wergeland, 2009).

Friluftsliv er et vidt begrep som kan romme ulike verdier. Dette gjor det
vanskelig & definere friluftsliv som fenomen og kan vare rsak til at definisjoner som
eksisterer er noe forskjellige. I Stortingsmelding om friluftsliv defineres friluftsliv som
“opphold og fysisk aktivitet i friluft i fritiden med sikte pa miljeforandring og
naturopplevelse” (Miljoverndepartementet, 2001). Denne definisjonen antar at friluftsliv
gjelder bade for opphold i friluft og for fysisk aktivitet i friluft. I tillegg ligger det i
definisjonen at opphold og fysisk aktivitet i friluft har et mal, det skal gi
miljeforandring og naturopplevelse. Dermed blir aktiviteten middelet og opplevelsene
maélet. Dette gjor at friluftsliv skiller seg fra andre sportslige utendersaktiviteter som
baserer seg pa konkurranse. Videre skrives det i Stortingsmeldingen at
”Naturopplevingar er sjolve kjernen i friluftslivet og inneheld opplevingar knytt til bade
blomster og tre, fugle- og dyreliv, vatn, smak, lyd og luktopplevingar, og til vekslingar i

naturen gjennom dret.” (Miljeverndepartementet 2001).
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Ifolge Friluftslivets Fellesorganisasjon (FRIFO) definerer de friluftsliv i
sammenheng med folkehelse og definerer friluftsliv som “fysisk aktivitet i kombinasjon
med naturopplevelse”. De legger ogsé til grunn at friluftsliv ikke bare er summen av
fysisk aktivitet og naturopplevelse men hvordan disse pavirker og utfyller hverandre og
blir til en egen dimensjon. Sett i fra deres folkehelseperspektiv mener de at fysisk
aktivitet og naturopplevelse utgjor en synergieffekt pa helse (FRIFO, 2008). DNT gir
ingen definisjon pa hva friluftsliv er men forklarer det som “Friluftsliv er det rike liv
med enkle midler”. Videre beskrives friluftslivet som kilde til naturopplevelser som ”gir
muligheter for individet til a realisere drammer, og til & oppleve ro, stillhet, natur, glede,
utfordring, begeistring, undring, livsmot, bedre helse, samhold og tro pa en berekraftig
fremtid.” (DNT, 2008). Ogsé her er naturopplevelse fremtredende som en forklaring pa
hvilke verdier friluftslivet bestar av.

Ulike teoretikere har ogséd definert friluftsliv. Tordsson (1993) definerer det som
“friluftsliv dr férdsel och liv i ndra kontakt med den fria naturen, dér huvudsyftet ar
upplevelser och erfarenheter”, mens Gelter (2000) definerer det som “en filosofisk
livsstil basert pa opplevelser av frihet i naturen og spirituell tilherighet med landskapet”
(min oversettelse). Dahle (2007) forklarer at friluftsliv ferst og fremst er gleden av &
vare ute i naturen, alene eller med andre, fole velvare og oppleve harmoni med
omgivelsene”, mens Backmanns (2010) svenske respondenter definerte friluftsliv forst
og fremst som opplevelsen av naturen.

Ikke bare er friluftsliv et vidt begrep nar det gjelder verdier men friluftsliv
inneholder ogsé ulike aktiviteter i naturen. De ulike aktivitetene kan vare fjellturer, tur i

skogen, bade til fots og pé ski, padling, jakt, fiske, klatring, sykkelturer, orientering osv,
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i tillegg rommer det ogsd generell varen ute i naturen. Det brede spekteret av aktiviteter
kan ogsa vaere medvirkende til at fenomenet er vanskelig & definere

De ulike definisjonene av friluftsliv illustrerer kompleksiteten av fenomenet og
malet her er ikke 4 komme frem til en dekkende definisjon men belyse spekteret av
hvilke verdier og aktiviteter friluftsliv kan inneholde. Det som likevel er felles for
definisjonene er at de fokuserer péd naturopplevelsen som en sentral del av friluftslivet.
Naturopplevelsen er ogsa fokus i denne oppgaven.

Friluftsliv og psykisk helse

Helse blir ifelge Verdens Helseorganisasjon definert som “Helse er ikke bare
frihet fra sykdom og lyter, men fullstendig legemlig, psykisk og sosialt velvere” (World
Health Organization [WHO], 1948). Denne formuleringen har blitt diskutert og kritisert
av ulike instanser. I en lederartikkel i Tidsskrift for Norsk Psykologforening diskuteres
det om helsebegrepet slik det fremstilles av WHO er mer en definisjon pa lykke og
velvaere enn helse. I forhold til den medisinske modellen som deler mennesket inn i
frisk eller syk kan marginalt fraver av lykke og velvere dermed oppfattes som sykdom.
Spersmalet som stilles til slutt er om definisjonen fra WHO burde vart byttet ut med en
mestringsdefinisjon fra psykologi (Hofgaard, 2010). I Norges Offentlige Utredninger
(Sosial- og helsedepartementet, 1999:2) diskuteres det ogséd om definisjonen er noe
misvisende da den blant annet kan fore til at det stilles forventninger og krav til
helsevesenet som ikke kan innfris. Det refereres til NOU 1987:23 (i Sosial- og
helsedepartementet, 1999:2) der det ogsé diskuteres om en definisjon av helse burde
vert knyttet til mestringsevne da dette er sentralt for & forsta helse. Det skal ikke gas
videre inn pa denne diskusjonen her, men diskusjonen blant fagfolk illustrer at begrepet

helse ikke lett lar seg definere. Dette illustreres ogsé i en studie av folks helsebegrep i
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Norge. Begrepet ble forstatt som trivsel, funksjon, energi, humer, mestring og natur
(Fugelli og Ingstad, 2001). Det interessante i denne sammenheng er at mange av
respondentene assosierte begrepet helse med natur. Forfatterne argumenterer med at
folelsen av naerhet til naturen og dens betydning for helse er sterkt knyttet til norsk
identitet og viser til studier fra utlandet som ikke har funnet denne sammenhengen
mellom natur og helse.

Psykisk helse méles ogsa ulikt i ulike studier. En del studier anvender velvare
som mal pé psykisk helse, dette er i overenstemmelse med WHO sin definisjon av helse
som blant annet velvare. Andre indirekte mal som anvendes er humer, selvfolelse,
tilfredshet og viger. I tillegg anvendes mal pa reduksjon av negative tilstander som
stress, spenning, angst, depresjon, forvirring og lignende. Bade velvare og andre
indirekte mal vil anvendes videre i denne oppgaven som beskrivelse pa helse.

Et studie pd sammenhengen mellom friluftsliv og psykisk helse ble utfort for
Lofotrddet i 1990-1991, hvor man sa pa sammenhengen mellom psykisk stress, kjonn
og friluftsliv. Studiet var en epidemiologisk tverrsnittsundersekelse av to norske
normalpopulasjoner i Lofoten og Oslo. Forskjeller i psykisk stress i forhold til hvor ofte
man deltok i friluftsliv ble ikke funnet, men det var forskjeller i stress mellom de som
deltok i friluftsliv noen ganger i dret eller aldri. Et av funnene var at menn i Oslo som
ikke deltok 1 friluftsliv hadde fire ganger hayere sannsynlighet for 4 ha et hoyt
stressniva enn dem som drev med friluftsliv. Blant menn i Lofoten var det ingen
sammenheng mellom stressnivé og friluftsliv (Bischoff et al., 2007;
Miljeverndepartementet, 2009). Manglende sammenheng mellom stressniva og
friluftsliv blant menn fra Lofoten kan vare et uttrykk for at menn fra Lofoten oppholdt

seg mer i naturen til hverdags. Forskjellen mellom hverdagsliv og friluftsliv er dermed
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mindre enn hos menn fra Oslo. Svakheten med denne studien er at det ikke er noen
kausal retning pa faktorene, kun sammenhenger. Det er dermed ikke mulig & si om
deltakelse 1 friluftsliv forte til lavt stressniva eller om lavt stressniva forte til deltakelse i
friluftsliv.

I et kvalitativt intervjustudie gjennomfoert av Andersson og Arnlund i 2008
hevder de at friluftsliv kan ha en rekke positive effekter pa psykisk helse. Friluftsliv har
innvirkning pa den psykiske helsen ved at det inviterer til fellesskap, forer til positiv
sinnsstemning, fremmer positiv helse i forhold til livsstil og vaner, i tillegg demper det
symptomer. De vektlegger ogsa at friluftsliv ber ses i en helhetlig sammenheng og ikke
som summen av fysisk aktivitet og naturopplevelse, dermed har de ikke skilt disse
faktorene fra hverandre for 4 finne hva som forer til psykisk helse
(Miljeverndepartementet, 2009).

Myrvang sin masteroppgave fra 2003, der hun undersoker sammenhenger
mellom friluftsliv og psykisk helse, har blitt viet mye oppmerksomhet innen
friluftslivsforskningen i Norge. P4 tross av at hun kaller oppgaven “Naturopplevelser -
en vei til bedret psykisk helse” legger hun til grunn at fysisk aktivitet er en viktig del av
friluftslivet og finner at benyttelse av friluftsliv har ssmmenheng med bedret fysisk
helse, bedret tilfredshet og ferre depressive tegn. I tillegg finner hun at friluftsliv
fremmer sosiale relasjoner, gir mestring og reduksjon av stressfaktorer (Myrvang, 2006;
Miljeverndepartementet, 2009).

Studier utenfor Norge har ogsa sett pA sammenhenger mellom utenders aktivitet
og psykisk helse. Utfordringen er & sammenligne disse studiene med studier av

friluftsliv i Norge da den kulturelle verdien av hva friluftsliv er nedvendigvis vil bli



Friluftsliv og psykisk helsd 4

utelatt. De er likevel tatt med da aktivitet i naturen slik det fremstilles i studiene er
lignende den norske utevelsen av friluftsliv.

Et studie som har mélt effekt pd selvfolelse og humer av & gé tur i et naturlig
miljo er Barton, Hine og Pretty (2009). Studien ble gjennomfert i England i fire ulike
Natural Trust omrader som i likhet med Norges nasjonalparker er vernede
naturomrader. 132 besegkende til et av de fire omradene deltok i studien og ble mélt pd
selvfolelse og humertilstand for og etter et besgk 1 omrddet. Om lag halvparten av
respondentene ble intervjuet da de ankom omrédet og om lag halvparten ble intervjuet
da de dro fra omrddet. Alle respondentene ble intervjuet pd samme dag og
gjennomsnittlig oppholdstid i omradet var 2 timer. Studien viste at selv om
respondentene viste hay selvfolelse for et besogk til omradet, var selvfolelsen signifikant
hayere for de som hadde besgkt omrddet. Dette var ogsé uavhengig av hvor lang tid
respondenten hadde tilbrakt i omrédet, kortere opphold hadde like god effekt pa
selvfolelsen som lengre. Humer ble mél ved seks subskala faktorer som angst,
forvirring, depresjon, utmattelse, spenning og viger. Fem av subskala faktorene viste
nedgang etter et besok 1 omradet, bortsett fra viger som viste ekning, noe som indikerer
okt positivt humer. Lengre opphold i omradet viste i tillegg okt positiv humer (Barton
et al, 2009).

Et metastudie av Barton og Pretty (2010) onsket & finne hvilken lengde og
intensitet pa aktivitet i naturen som gav effekt pad mental helse, malt ved selvfolelse og
humer. De undersgkte ti studier fra Storbritannia bestdende av totalt 1252 informanter.
Resultatene viste at det var en sterk positiv endring i selvfolelse og humer allerede etter
fem minutter med aktivitet i naturen, men mindre positiv endring etter en time og en

halv dag. Ved lengre eksponering (en hel dag og mer) okte derimot bade selvfalelse og
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humer igjen. De tolker dette som at det er en umiddelbar effekt av & vere ute i naturen
og at selvfolelse og humer er hoyere ved aktiviteter som ble varer en hel dag eller
lengre (eks overnatting ute) enn pa kortere turer. Selvfoelelse var negativt korrelelert
med intensitet pa aktiviteten, mens humer gav hayest skare ved lav og hoy intensitet.
Resultatene viste i tillegg at alle typer naturmiljo okte bade selvfelelse og humer, med
storst gkning for aktiviteter som ble utfert i neerheten av vann. Aktiviteter i natur som
varer over tid og har lav intensitet kan dermed antas a vere mest gunstige for humer og
selvfolelse (Barton & Pretty, 2010).

Thompson Coon et als. (2011) metastudie sammenlignet effekten av innenders
aktivitet med effekten av utenders aktivitet i et naturlig milje. Resultater fra 11 ulike
studier som hadde studert forskjeller i effekt av & ga eller jogge innenders eller utenders
var med i studien. De fant noe evidens for at utenders aktivitet i et naturlig miljo gir
bedre effekt pa mental velvaere enn hva innenders trening gjor. Dette var assosiert med
senket spenning, angst, depresjon og forvirring. I tillegg rapporterte forsekspersonene
mer glede og tilfredsstillelse ved utenders aktivitet. Et interessant funn var at i to av
studiene der deltakerne var konkurransejoggere rapporterte de ingen forskjell mellom
innenders og utenders aktivitet. Dette kan forklare at forventninger og mél med
aktiviteten ogsa kan pévirke opplevelsen av velvare. Da dette er et metastudie der bade
gétur og jogging var med i utvalget er det vanskelig & skille om det var gaturer eller
fysisk aktivitet som gav effekt pd velvare og helse.

Samlet sett gir studiene gode indikasjoner pd at det er sammenheng mellom
deltakelse 1 friluftsliv og psykisk helse. Reduksjon av stress, positiv sinnsstemning,
demping av symptomer, bedret tilfredshet, faerre depressive tegn, bedret selvfolelse,

bedret humer og mental velvere er alle indikasjoner pd psykisk helse
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Teorier om natur

Ulike teorier forklarer forskjellige kausale mekanismer til naturens
helsebringende effekt pd mennesker. De to mest anvendte teoriene basert pa et
miljepsykologisk perspektiv er Ulrich (1983; 1993; Ulrich et al., 1991) sin stress
recovery theory og Kaplan og Kaplan (1989; Kaplan, 1995) sin attention restoration
theory. Felles for teoriene er at de mener naturen har gjenvinnende effekter pa individet
som kan vare medvirkende til velvere og forebygge sykdom. Wilson (1984; Kellert &
Wilson, 1993) sin biophilia-hypotese bygger pa evolusjonsteori og antar at mennesket
har en medfedt tendens til knytte seg til andre levende organismer og at dette forer til
livskvalitet. I nyere tid har det ogsa blitt foreslatt en annen tilnerming til kausale
mekanismer som baserer seg pa tilhorighet til natur, der det a fole seg knyttet til naturen
antas som en viktig mekanisme for naturen helsebringende effekt pa mennesker (Mayer
& Frantz, 2004; Nisbet, Zelenski, & Murphy, 2009).

Attention restoration theory (ART)

Kaplan og Kaplans (1989; Kaplan, 1995) ART forklarer hvordan eksponering til
natur pavirker menneskets kognitive evne ved at naturen reduserer mental utmattelse og
gjenoppretter oppmerksomhetsressurser. Teorien tar utgangspunkt i at mennesket har
begrenset evne til & fokusere oppmerksomhet til noe som i seg selv ikke er interessant
og etter en lengre periode hvor oppmerksomheten har vaert fokusert blir evne til &
inhibere distraksjoner utslitt.

Oppmerksomhet defineres som to ulike prosesser. Rettet oppmerksomhet er
bevisst fokusering mot et fenomen og evne til 4 inhibere eller skille ut annen stimuli
eller distraksjon. Bevisst fokusering krever kognitiv kontroll og er en begrenset

kapasitet som ved langvarig fokusering blir redusert, dermed svekkes ogsa evnen til &
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inhibere annen stimuli over tid. Overbelastning av rettet oppmerksomhet kan videre fore
til mental utmattelse som kan gi seg uttrykk i irritabilitet og vansker med konsentrasjon
Ved & tilbringe tid i omgivelser og miljo som krever minimalt med rettet
oppmerksomhet, men ufrivillig oppmerksomhet, kan oppmerksomhetsressurser
gjenopprettes. Ufrivillig oppmerksomhet krever derimot ingen anstrengelse og anvendes
nér noe interessant eller fasinererende fanger oppmerksomheten (Kaplan & Kaplan,
1989; Kaplan, 1995).

Naturen antas a ha kvaliteter som gjenoppretter oppmerksomhetsressurser og
Kaplan og Kaplan (1989) vektlegger fire kvaliteter ved relasjonen mellom menneske og
natur som utgjer dens gjenvinnende effekt; unnslippelse (being away), utstrekning
(extent), forenelighet (compatibility) og fasinasjon (fascination). Unnslippelse er en
opplevelse av & vere borte fra vanlige miljo eller situasjoner. Utstrekning er opplevelse
av a fole seg som en del av noe storre. Forenelighet er opplevelse av tilherighet til det
miljoet man er i. Fasinasjon er en ufrivillig kognitiv estetisk prosess som aktiveres i
mete med naturen og krever ingen aktiv inhibisjon av andre stimuli. (Kaplan & Kaplan,
1989). Fasinasjon defineres ogsa som et annet begrep for ufrivillig oppmerksomhet i
Kaplan (1995). De tre forste kvalitetene vektlegger opplevelsesaspektet ved naturen,
mens fasinasjon er direkte knyttet til ufrivillig oppmerksomhet.

Kaplan og Kaplan (1989) poengterer at det ikke bare er naturen som kan
gjenopprette oppmerksomhetsressurser, sgvn kan vere en annen gjenopprettende
mekanisme, men de vektlegger at naturen inneholder disse kvalitetene og er

sannsynligvis det miljoet som best kan gjenopprette ressursene.
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Stress recovery theory (SRT)

Ulrichs psyko-evolusjonere stressteori (SRT, 1983; 1993; Ulrich et al., 1991)
forklarer hvordan eksponering til natur forer til en gjenvinnende eller stressreduserende
effekt ved & endre emosjonell tilstand og fysiologisk aktivering hos individet, som
deretter folges av bedret oppmerksomhet. Et viktig moment i teorien er antagelsen om
at mennesket har en nedarvet, umiddelbar og ubevisst emosjonell respons til natur som
pavirker oppmerksomhet, bevisste kognitive refleksjoner, fysiologisk aktivering og
atferdsmessige responser.

SRT bygger blant annet pa Seligmans (1971) antagelse om biologisk
forberedthet til 4 leere responser som har vert adaptive. Ved & motivere til responser
som er riktige for situasjonen (tilnaerming- eller avvisningsatferd) har responsene fort til
velvaere eller overlevelse. Basert pa antagelsen om biologisk forberedthet til aversive
responser til stimuli i naturen som heyder, farlige dyr osv. som har hatt adaptiv
betydning i lepet av evolusjonen, mener Ulrich (1983) at det ogsé eksisterer biologisk
forberedthet til positive responser til naturmilje. Den atferdsmessige responsen til natur
avhenger dermed av naturens innhold og hvordan man tolker innholdet og interaksjonen
mellom emosjon, kognisjon og fysiologisk aktivering resulter til slutt i enten
tilnermings- eller avvisningsresponser (Ulrich, 1983; Ulrich et al., 1991).

Elementer ved naturen som vekker positive emosjonelle responser er vann og
apne landskap med spredt vegetasjon, basert pa at denne type landskap tidligere har gitt
tilgang til drikke, mat, beskyttelse og oversikt. Opplevelse av trygghet i disse
omgivelsene er fremdeles iboende i mennesket i dag og eksponering til denne type
landskap vil automatisk generere en fysiologisk og psykologisk respons som reduserer

stress som deretter folges av bedret oppmerksombhet. I etterkant av en stressekende
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hendelse vil dermed naturen vare medvirkende til fysiologisk og psykologisk
restaurering av kroppen (Ulrich et al., 1991; Ulrich 1993).
Biophilia-hypotesen

Biophilia-hypotesen fremsatt av evolusjonsbiologen E. O. Wilson antar at
mennesket har en medfedt tendens til & knytte seg til alle andre levende organismer,
deriblant naturen, og at denne tendensen delvis er genetisk betinget (Kellert & Wilson,
1993; Wilson, 1984). Teorien bygger pa at mennesket gjennom historien har hatt naer
kontakt med naturen og andre levende vesener bade for & fa tilgang til mat, men ogsa
for 4 seke psykologiske behov som beskyttelse fra fare. Evnen til & ha et positivt utbytte
av naturen har fort til overlevelse. Wilson (1984) argumenterer med at siden mennesket
har hatt ner kontakt med naturen i alle de tusen ar det har levd pé jorden, er det
sannsynlig at fordelen av naturkontakt har blitt nedarvet og mindre sannsynlig at den
har blitt borte fra mennesket i lopet av det mindretallet av ar det har levd i miljoer mer
unna naturen. Som et resultat av dette seker mennesker i dag ubevisst samherighet til
naturen og andre levende organismer og denne tilnermingsatferden er medvirkende til
opplevelse av velvare og livskvalitet ved at naturen pavirker emosjonell, estetisk og
kognitiv utvikling (Kellert & Wilson, 1993; Wilson, 1984).
Tilherighet til natur

Tilherighet til natur (connectedness to nature) er en teoretisk tilnerming til
naturens helsebringende effekt som antar at mennesker foler en emosjonell tilherighet
til natur (Mayer & Frantz, 2004; Nisbet et al., 2009; Schmuck & Shultz, 2002). Den
teoretiske tilnaermingen bygger pé sosialpsykologiske teorier om behov for tilherighet

til en gruppe, pa biophilia-hypotesen om behov for tilherighet til levende organismer og
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pa ekopsykologiske forklaringer om tilherighet til natur som hovedkomponenten i
okologisk atferd (Schmuck & Shultz, 2002).

Tilherighet til natur referer til den utstrekningen et individ inkluderer natur i en
kognitiv representasjon av selvet og folelsen av tilherighet er basert pa en
erfaringsmessig opplevelse av enhet med natur som gir mening i livet. Perspektivet
innebarer dermed at det er personlige variabler i til hvilken grad mennesker opplever
tilharighet til natur, noe som ogsé har blitt forklart som et trekk (Mayer & Frantz, 2004;
Nisbet et al., 2009).

Diskusjon av teorier

Teoriene foreslar ulike kausale mekanismer som forklaring pa hvorfor natur har
positiv helseeffekt. ART fokuserer pa de kognitive endringene av naturens
gjenvinnende effekt mens SRT vektlegger i tillegg emosjonelle endringer som en del av
den gjenvinnende prosessen i mete med natur. Ifelge Ulrich et al. (1991) er ikke
kognitive prosesser alene, slik ART foreslar, hele forklaringen pa naturens
gjenvinnende effekt, men emosjoner er en sentral del av responsen og argumenterer
med at avhengig av hvilken type naturstimuli man eksponeres til kan uftrivillig
oppmerksomhet vare en del av bade stressgkende og gjenvinnende responser til natur.

SRTs antagelse om at naturen virker stressreduserende pd mennesket bygger pa
biophilia-hypotesen, men i tillegg vektlegger SRT at bade positive
tilnermingsresponser (biophilia) og negative avvisningsresponser (biophobia) til
naturen har veart viktig for overlevelse (Ulrich, 1993). Grunnleggende for biophilia-
hypotesen og ART er at menneskets nere kontakt med natur gjennom historien har fort
til positive responser til natur, men biophilia-hypotesen vektlegger en genetisk

komponent som bakgrunn for tilneermingsresponsene, noe ART ikke nevner eksplisitt.
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Mayer, Frantz, Bruehlman-Senecal og Dolliver (2009) stotter ART sin
forklaring om at relasjonen mellom menneske og miljo inneholder fire kvaliteter som
pavirker velveere, men istedenfor & vektlegge at kvalitetene forer til gjenoppretting av
oppmerksomhet, antar de at kvalitetene kan eke opplevelsen av tilherighet til natur.
Forfatterne er enig i at gjenoppretting av oppmerksomhet kan vare et resultat av
eksponering til natur, men foreslar tilherighet til natur som en annen medvirkende arsak
til opplevelse av velvere i naturen. P4 bakgrunn av egne og andres studier om
oppmerksomhetskapasitet argumenterer de for at ART kan vere en mediator ved
reduksjon av stress og negative folelser, mens tilherighet til natur kan spille en viktigere
rolle i & styrke positive folelser (Mayer et al., 2009).

En innvending fra andre teoretiker som gjerne blir rettet mot ART og SRT er at
teoriene forholder seg passivt til natur. Med det menes at forklaringene som gis bygger
pa eksponering til natur og hvordan naturen pavirker mennesket, men ikke hvordan
mennesket i et miljo er del av en interaksjonsprosess. Biophilia-hypotesen og tilherighet
til natur derimot vektlegger relasjonen til natur som fundamentalt ved perspektivene.
Likevel er ART og SRT de teoriene som har fitt sterst stette i litteraturen som
forklaringer pa naturens helsebringende effekt basert pd en rekke studier som stotter
deres antagelser.

Friluftsliv som fenomen inneberer a vere 1 naturen, det er ikke noe som
observeres utenifra, men man er i naturen. Dette gjelder bdde for aktiviteter som & ga pa
tur men ogsd generell tilstedevarelse 1 naturen. Spersmalet som oppstar da er om ART
og SRT er teorier som kan forklare hele friluftslivets helsebringende effekt? Hvis
friluftsliv innebeerer d veere i naturen vil nedvendigvis perspektiver pa hva det vil si &

vare 1 naturen ogséd vere en del av forklaringen pa naturens helsebringende effekt.
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Basert pa de ulike forklaringene av naturens helsebringende effekt vil oppgaven videre
presentere empiri knyttet til teoriene i lys av naturopplevelse.
Naturopplevelse

Naturopplevelsen beskrives som kjernen i friluftslivet, den blir framhevet som
malet med friluftsliv og det som skiller friluftsliv fra annen utenders tilverelse og fysisk
aktivitet. Naturopplevelse er et vidt begrep som kan romme mange opplevelse og
fenomen, men kjernen i naturopplevelse er at det er en personlig og subjektiv erfaring
hos den enkelte i mote med naturen.

Fenomenologi

I studier av opplevelse blir som oftest det fenomenologiske perspektiv benyttet.
Fenomenologi legger vekt pa a beskrive individets opplevelse av seg selv og sin
omverden og kan forklares som studiet av strukturer av bevissthet erfart av subjektet
selv (Smith, 2011). Fenomenologi legger dermed vekt pa & beskrive, ikke forklare eller
analysere. Fenomenologisk psykologi har som mal & oppdage den psykologiske
meningen i fenomenet og fokuserer pd hvordan mennesker beskriver sin opplevelse av
verden. For a beskrive menneskers egen opplevelse og erfaring av verden tar
fenomenologisk psykologi utgangspunkt i det enkelte mennesket og dets bevissthet
samtidig som dette mennesket ogsé er del av en kontekst (Smith, 2008).

Ulike teoretikere har beskrevet naturopplevelsen fra et fenomenologisk
perspektiv. Bischoff (2012) og Skér (2010) bygger péa fenomenologisk teori om hvordan
mennesket gjennom kroppen og sansene danner relasjon til miljoet rundt seg der
forholdet til naturen er relasjonell, dynamisk og skapes i gyeblikket. Bischoff (2012)
beskriver naturopplevelse i sin doktorgradsavhandling om stier, mennesker og

naturopplevelse som et kroppslig og relasjonelt mate med naturen. I dette ligger at
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naturopplevelse ikke bare er subjektiv, men en opplevelse av selvet i mote med naturen.
Bischoff anerkjenner sansing, persepsjon, emosjonelle og fysiologiske prosesser som
menneskets primare veren i verden og dermed en del av naturopplevelsen, men 4 bryte
ned opplevelse til disse prosessene er ikke hennes mal med avhandlingen. Hun
vektlegger derimot helheten i den kroppslige relasjonelle naturopplevelsen der
relasjonen er en dynamisk prosess hvor kropp og natur pavirker hverandre gjensidig.
Kroppen oppleves i samspill med naturen ved at den er i bevegelse i det rommet som
naturen gir, samtidig som sanseinntrykk i naturen ogsa pavirker. Opplevelsen avhenger
dermed av individet og samspillet mellom individet og naturen Bischoff (2012). Skar
(2010) har undersekt det hverdagslige nere friluftsliv i sin doktorgradsavhandling
“Natur i hverdagsliv”. Naturopplevelser beskrives som intuitive og spontane basert pa at
de er direkte sansemessige opplevelser av omgivelsene. I tillegg er de kulturelt og
sosialt konstruerte gjennom livslange lerings- og erfaringsprosesser.

Andre fenomenologiske beskrivelser av naturopplevelsen forklarer den som en
kompleks transaksjon mellom individet og naturen (Hall & Cole, 2012; Lee & Shafer,
2002). At det er en transaksjon innebarer at naturmiljoet ikke sanses passivt, men det
som sanses far mening gjennom kognitive prosesser som er pavirket av kulturelle
skjemaer, personlig livshistorie og fysiologiske og emosjonelle responser.
Naturopplevelsen inneholder dermed bevisste tanker, oppmerksomhet, fysiologiske
tilstander og affektive folelser (Hall & Cole, 2012).

Tordsson (2010) og Hagvar og Staen (1996) beskriver ogsa naturopplevelse,
ikke fra et fenomenologisk teoretisk perspektiv, men fra miljgstudier av friluftslivet og
egne erfaringer. Tordsson beskriver det som a ta til seg av alle de uttrykk, symboler og

kvaliteter som naturen rommer, og a la dem virke pa sanseliv og fglelsesliv.” (Tordsson,
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2010, s. 309). Hagvar og Steen (1996) beskriver naturopplevelsen som et mangfold av
positive opplevelser som sammenflettes til en total opplevelse som virker mentalt
oppbyggende og positivt pa mennesket. De vektlegger at opplevelsene er positive og
poengterer at vi kommer ikke na@rmere sannheten i naturopplevelse en uttalelser fra de
som er eller har vert pa tur .
Fenomenologi og naturvitenskap

Det som er felles for alle beskrivelsene er at naturopplevelsen bestdr av
kognitive og emosjonelle prosesser som skjer i en interaksjon med naturen. I studier av
opplevelse blir som oftest det fenomenologiske perspektiv benyttet. Men kan opplevelse
ogsa belyses fra et naturvitenskaplig perspektiv? Fenomenologi ensker & beskrive
opplevelse av meningsinnholdet mens naturvitenskapen forklarer opplevelse i form av
hvordan kognitive, emosjonelle og fysiologiske prosesser fungerer. Istedenfor 4 se
fenomenologi og naturvitenskap som konkurrerende méter & forklare opplevelse pé kan
de vaere utfyllende og gi rom for en sterre forstaelse av fenomenet naturopplevelse.
Felles for de fenomenologiske forklaringene av naturopplevelse presentert her er at de
beskriver naturopplevelsen bestaende av psykologiske prosesser. P4 tross av et
filosofisk perspektiv beskriver de likevel de psykologiske prosessene i opplevelsen.
Med dette utgangspunktet vil naturopplevelse belyses videre i oppgaven. Kvantitative
studier av naturopplevelsens psykologiske prosesser vil suppleres med kvalitative
fenomenologiske beskrivelser fra naturopplevelser. De kvantitative studiene er i
hovedsak kognitive studier av eksponering til natur med den begrensing at de ikke er
utfort i naturen, men er passive eksponeringer til naturen. De kan likevel gi et bidrag til

de kognitive prosessene som skjer i individet nar det ogsé er i naturen.
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Persepsjon

Sanseinntrykk kan ha ulik mening for ulike mennesker fordi persepsjon er en
aktiv og kreativ prosess som gir mening til sanseinntrykkene. Oppfatning av sanser
avhenger av et ytre stimuli som pévirker sansene samtidig som en indre kognitiv
prosess pavirker hvordan inntrykkene oppfattes. Den indre kognitive prosessen er
pavirket av kontekst, kultur, sosiale forhold og lignende er dermed med & pavirke og gi
mening til perseptuelle prosesser.

Persepsjon av natur innebzarer anvendelse av alle sansene, men syn er den
sansemodaliteten som har blitt mest studert nar det gjelder studier av eksponering til
natur. Basert pa at det finnes f& eksperimentelle studier av andre sansemodaliteter 1
naturen vil kun studier basert pa visuell eksponering presenteres.

Ulrich (1984) var en av de forste som kunne vise til at utsikt til natur gjennom et
vindu ferte til raskere og bedre tilfriskning hos pasienter pa sykehus. I ettertid har det
blitt utfort en rekke studier av eksponering til natur enten gjennom et vindu eller til
bilder og video av natur som har vist at eksponering til natur har ssmmenheng med
redusert stress, okt oppmerksomhetskapasitet, bedring av humer, velvare, nedgang i
negative emosjoner og tilfriskning i etterkant av sykdom (Kaplan, 2001; Rohde and
Kendle, 1994; Velarde et al., 2007). Visuell eksponering til natur viser dermed effekt pa
helse selv i situasjoner der individet ikke er tilstede i naturen. Det kan dermed antas at
natur inneholder visuelle elementer som er helsefremmende for individet.

Persepsjon av natur har oftest blitt studert som preferanse for landskap.

Med preferanse menes miljoets evne til & gi en positiv estetisk eller rekreasjonsmessig
opplevelse som forer til generell psykologisk velvere (Hartig et al., 2011).

Evolusjonsteorier forklarer preferanse for landskap som et resultat av evolusjonen, der
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preferanse for landskap i dag er medfedte responser til landskap som tidligere har fort
til overlevelse. Biophilia-hypotesen forklarer preferanse for landskap basert pd at
mennesket har et behov for & knytte seg til natur, men gir ingen forklaring pé hvilke
type landskap dette kan vere (Kellert & Wilson, 1993). Kaplan og Kaplan (1989) har
fremsatt en teori om preferanse for landskap basert pa evolusjonsteori der to
menneskelige behov pavirker landskapspreferanse: behov for & forsta og behov for a
utforske. De har foreslétt en preferansematrise som kombinerer behovene med grad av
fortolkning for & forstd informasjonen. De fire egenskapene som predikerer
landskapspreferanse er ssmmenheng, kompleksitet, lesbarhet og mystikk. Ulrich (1983)
forklarer preferanse for natur som en positiv estetisk og emosjonell respons som utleses
1 mote med natur. Han definerer ogsa visuelle egenskaper ved miljoet som pévirker
estetisk preferanse og interesse. Disse er kompleksitet, sammenheng, halvipne
oversiktlige miljger og vann. Dermed definerer Ulrich noen av de samme egenskaper
som Kaplan og Kaplan (1989).

I studier av preferanse for natur har det ogsé blitt funnet spesifikk preferanse for
vann, delvis dpenhet, tekstur og lav jevn vegetasjon (Herzog, Herbert, Kaplan, &
Crooks, 2000; Kaplan og Kaplan, 1989; Ulrich, 1993; ; White et al., 2010). Andre
studier viser ogsa hey grad av universalitet pa tvers av kulturer, noe som kan stette
evolusjonsforklaringen (Bell, 1999; Byoung-E, 1988 1 Kaplan og Kaplan, 1989; Ulrich
1983).

Kulturelle teorier forklarer preferanse for landskap som at kulturen og individets
erfaring er pavirkende til hvordan natur oppleves (Bell, 1999). Preferanse for landskap
kan 1 kulturelle forklaringer forstds som holdninger og meninger om natur og er dermed

mer eksplisitt og bevisste enn biologiske preferanser. Dette innebarer at det finnes
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forskjeller i preferanse for landskap avhengig av hvilken kultur eller miljo man er vokst
opp 1. Sett i lys av at preferanse for landskap har vist generell hoy universalitet pa tvers
av kulturer og land kan forklaringen av kulturell preferanse muligens gjelde for mer
spesifikke landskap og ikke for de generelle egenskapene Ulrich (1993) og Kaplan og
Kaplan (1989) argumenterer for. En annen forklaring kan vare at det er ulik vurdering
mellom kulturer for hvilke av de generelle egenskapene som gir preferanse, en
kulturgruppe kan ha sterre preferanse for vann begrunnet i at de har vokst opp ved et
kystlandskap mens en annen kulturgruppe kan ha preferanse for skog og trer begrunnet
av at de har vokst opp i et skoglandskap. Ulrich (1983) argumenterer ogsé for at
forskjeller i preferanse for landskap mellom kulturer kan ha sin bakgrunn i at de
ubevisste emosjonelle responsene er like men den kognitive vurderingen som folger kan
vare pavirket av lering og dermed fore til ulik preferanse.

Det eksperimentelle design som har blitt mest benyttet i studier av preferanse for
landskap har vert & sammenligne bilder av natur med bilder av urbane miljo eller &
sammenligne utsikt til natur med ingen utsikt. I et metastudie bestdende av 31 studier av
eksponering til landskap viste resultatene signifikant preferanse for bilder av natur og
utsikt til natur, samt at naturlige landskap gav en sterkere positiv helseeffekt
sammenlignet med urbane landskap (Velarde et al., 2007). Staats, Kievet og Hartig
(2003) fant i tillegg dobbelt s& hay preferanse for det naturlige miljoet enn for det
urbane miljoet i etterkant av en stressende situasjon.

Oppmerksombhet.

I tillegg til at persepsjon gir mening til sanseinntrykkene er oppmerksomhet

ogsé en del av persepsjonsprosessen som er med & gi mening. Oppmerksomhet er en

persepsjonsprosess med utvelgelse og fokusering pa stimuli i omgivelsene eller et indre
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objekt, der noe fokuseres pa og noe annet filtreres ut. Oppmerksomhet avhenger i sarlig
grad av subjektiv tilstand, interesse, motivasjon og tidligere erfaring hos individet som
pavirker hvordan sensorisk informasjon analyseres, kodes i hukommelsen og
responderes til. Oppmerksomhet er dermed en sentral prosess i opplevelse av natur.

Oppmerksombhet er likevel ikke en enhetlig prosess, men ulike prosesser som
interagerer og pavirker hverandre. Kaplan og Kaplan (1989) vektlegga i ART at
oppmerksomhet kan deles i rettet og ufrivillig oppmerksomhet. Rettet
oppmerksomheten er intensjonell, bevisst fokusering mot et fenomen og ufrivillig
oppmerksomhet er stimulusrettet mot noe som fanger oppmerksomheten. Deling av
oppmerksombhet i rettet og ufrivillig oppmerksomhet ble foreslatt allerede i 1890 av
William James og det er god stette for at disse to prosesser eksisterer og at de
interagerer og pavirker hverandre i de fleste situasjoner (Corbetta & Shulman, 2002;
Eysenck & Keane, 2005).

De fleste studiene av gjenopprettende oppmerksomhetsfunksjon er
eksponeringsdesign med utsikt til natur eller bilder av natur og males pa gjenoppretting
av oppmerksomhet ved bruk av objektive og subjektive oppmerksomhetstester. Et av
studiene fant av studenters utsikt til natur fra hybel var assosiert med bedre utforelse pa
oppmerksomhetstester enn de som hadde utsikt til urbant milje (Tennessen og
Cimprich, 1995).

Laumann (2004) tar utgangspunkt i ART og SRT i sin doktorgradsavhandling
nar hun diskuterer gjenopprettende og stressreduserende effekter ved eksponering til
naturlige miljo. Generelt sett fant hun at eksponering til naturlig miljo viste seg & gi
positive effekter pa oppmerksomhet, lavere fysiologisk aktivering (hjerterate) og mer

positive folelser. Et eksperimentelt studie testet hypotesen om at natur har
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gjenopprettende effekter pa oppmerksomhet og pavirker selektiv oppmerksomhet. 28
forsekspersoner ble testet pa oppmerksombhet for og etter eksponering til video av enten
urbant eller naturlig milje, i tillegg ble hjerterate malt. I forkant av videofremvisning
viste begge gruppene (natur og urbant miljo) raskere responstid til valide enn invalide
maél pd en oppmerksomhetstest. I etterkant viste derimot gruppen som ble eksponert til
natur saktere responstid pa valide méal enn gruppen som ble eksponert til urbant milje,
samt ingen differanse i responstid pa valide og invalide mal. Denne gruppene hadde
ogsa saktere hjerterate, som indikerer lavere aktivering. Forfatternes forklaring er at
eksponering til naturlig miljo forte til at forsekspersonene ble mindre selektive 1
prosessering av oppmerksomhetsstimuli. Noe som er i overenstemmelse med antagelsen
om at redusert aktivering forer til redusert selektiv oppmerksomhet. @kt responstid
forklares med at oppmerksomhetsoppgaven var komplisert mens enklere
oppmerksomhetsoppgaver sannsynligvis ville redusert responstiden (Laumann, Gérling,
& Stormark, 2003).

Et annet studie av Duvall (2011) har undersekt hvordan ulik kognitiv
involvering med miljeet under aktivitet pivirker velvare. 117 forsekspersoner ble delt i
to ulike eksperimentgrupper og i en kontrollgruppe. Begge eksperimentgruppene ble gitt
i oppgave & gé tre 30 minutters turer hver uke de neste to ukene, gruppe 1 fikk en
timeplan pd hvilke dager og tidspunkt de skulle g&, mens gruppe 2 kun ble gitt en liste
med ulike oppmerksomhetsgvelser & velge mellom som skulle anvendes nér de gikk pa
tur. Begge grupper ble mélt pa velvaere (oppmerksomhet, vitalitet og affektiv
opplevelse) i forkant, etterkant og 1 en oppfelgingsstudie fire uker etterpd. Resultatene
viste at begge gruppene rapporterte gkt velvaere i etterkant av studien sammenlignet

med kontrollgruppen, men gruppe 2 hadde hoyere gkning i oppmerksomhetsfunksjon
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og lavere frustrasjon i etterkant av studien enn gruppe 1. Begge gruppene rapporterte
om okt tilfredshet i etterkant og i oppfelgingsstudiet fire uke etter. Dette kan vise at
oppmerksomhetsfunksjon og frustrasjon pévirkes av hvordan man involverer seg i
miljoet. Arsak til dette kan vare at gruppe 2 métte ha oppmerksomhet bade pa &
tilrettelegge egen trening og ha rettet oppmerksomhet mens de var ute i naturen. Duvall
(2011) argumenterer med at dette kan gi sterre oppmerksomhet mot sma detaljer som
igjen gjor det lettere 4 holde andre forstyrrende tanker unna. Studiet indikerer ogsa at &
leere & ha bevisst oppmerksomhet mot detaljer i naturen, pavirker hvordan miljeet
oppleves. Bevisst oppmerksomhet mot mindre detaljer i naturen gjor det lettere & holde
andre inntrykk unna oppmerksomheten.

Bischoff (2012) har med et fenomenologisk perspektiv undersgkt 11 personers
opplevelse av & ga pa tur og forklarer oppmerksomhet i natur som at man er konsentrert
pa et begrenset stimulusfelt drevet av en indre motivasjon. Hun forklarer ikke
gjenoppretting av kognitive ressurser med utgangspunkt i ART, men beskriver
oppmerksomhet til naturen med referanse til flowbegrepet (Csikszentmihalyis 2008;
Csikszentmihalyi & LeFevre, 1989) Flyt (flow) blir forklart som en subjektiv tilstand av
optimal opplevelse hvor individet er sa fokusert oppmerksom og oppslukt i en aktivitet
vedkommende mestrer at ingenting annet betyr noe. Csikszentmihalyi (2008) sin
beskrivelse av fokusering av oppmerksomhet som sentralt for & oppna en tilstand av flyt
skiller seg fra Kaplan og Kaplans (1989) forklaring av rettet oppmerksomhet som
begrenset og medvirkende til mental utmattelse. Csikszentmihalyi vektlegger, i likhet
med Bischoff, at motivasjon er sentralt for & opprettholde fokusert oppmerksombhet.
Dette er ikke er fravaerende i ART sin forklaring av gjenoppretting av oppmerksombhet,

men vektlegges ikke i like stor grad som medvirkende til prosessen.
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Emosjon

Emosjoner farger opplevelsene og gir de valer. Emosjoner er nart forbundet
med kognisjon og motivasjon ved at de gjensidig pavirker hverandre, i tilegg
pavirkes de av tidligere erfaring og kontekst. Forklaring av emosjonell tilstand fra et
opplevelsesperspektiv inneberer at de kan vaere lystbetonte eller ulystbetonte avhengig
av kontekst, personlige forhold osv. Dette innebarer at den emosjonelle tilstand 1
naturopplevelsen ogsé pdvirkes av naturen.

SRT tar utgangspunkt i at naturen har helsefremmende egenskaper ved at den
blant annet kan fremme en ubevisst positiv emosjonell respons hos individet. De
emosjonelle endringen som oppleves ved eksponering til natur kan vere
stressreduserende. Dette har ogsa blitt funnet i studier. I et av studiene undersokte
Ulrich et al. (1991) naturens stressreduserende effekt ved & bli eksponert til video av
landskapsmilje eller urbane miljo i etterkant av en stressende hendelse.
Forsekspersonene som ble eksponert til landskapsmilje hadde lavere blodtrykk, mer
reduksjon 1 muskelspenninger og mindre hudkonduktans i etterkant av den stressende
hendelsen enn de som ble eksponert til urbant milje. I tillegg rapporterte
forsekspersonene om mer positive folelser og lavere niva av aggresjon. Tiden det tok &
gjenopprette denne tilstanden var ogsa raskere for forsekspersonene som sé video av
landskapsmilje enn av urbane milje. De fysiologiske data som ble malt er korrelert med
funksjon til det parasympatiske nervesystem som har som funksjon & gjenoppbygge og
samle energiressurser, er aktivt ved hvile og nér kroppen er i ro. Forfatterne foreslar
dermed at eksponering til natur har effekt pa det parasympatiske nervesystem (Ulrich et

al., 1991).



Friluftsliv og psykisk hels&2

Andre teoretikere har replikert Ulrich et al. (1991) sine stresstudier og funnet
noen av de samme biologiske resultatene, blant annet reduksjon av blodtrykk (Hartig,
Evans, Jamner, Davis, & Gérling, 2003) og reduksjon i hjerterate (Laumann et al.,
2003) ved eksponering til natur. Ogsa disse forfatterne foresar at de biologiske mélene
er indikatorer pa at det parasympatiske nervesystemet er aktivert, altsa redusert autonom
aktivering.

I tillegg til biologiske méal har sperreskjema blitt anvendt ved eksponering til
natur der respondenter rapporterte om gkte positive emosjoner (Barton et al., 2009; Hall
& Cole, 2012; Kaplan, 1995; Park et al., 2011). Informantene 1 Bischoff (2012) sitt
studie beskriver en folelse av ro, ubekymring og avslapping i naturen og i tillegg nevner
en av informantene turens fysiologiske effekt ved a si at “jeg har jo aldri hatt sa lavt
blodtrykk jeg som etter at jeg begynte & ga pa kyststien her ute. “(s.178). Informantene i
Skar (2010) sin studie forteller ogsd om avslappende, stille og rolige opplevelser fra a
veaere pa tur.

Samsvar mellom fysiologiske méil, svar pé sperreskjema og beskrivelser fra a
vare pa tur indikerer at eksponering til og opplevelse i natur medvirker til at kroppen bli
roligere samt og gir ekte positive emosjoner.

Relasjon til natur

Det er relativt god evidens for at natur har gjenvinnende effekter ved passiv
eksponering til natur. Men hva med d veere i naturen, vil det ogsa ha gjenvinnende
effekter pa samme méte som a bli passivt eksponert til natur? Kaplan (2001)
sammenlignet studier av passiv eksponering til natur med studier i naturen og fant
relativt like resultater pd velvaere i begge betingelsene. Hartig et al. (2003) fant at

tilstedevaerelse 1 natur har sterre gjenvinnende effekter sammenlignet med passiv
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eksponering til natur. Dette indikerer at 4 vaere 1 natur ogsé gir gjenvinnende effekter.
Men da friluftsliv innebeerer a veere i naturen, ikke a vaere en betrakter utenfra, er det
sannsynlig at & vaere 1 naturen kan gi en annen opplevelse enn & bli passivt eksponert.
Kan tilstedeverelse i natur dermed gi effekt pd andre variabler enn bare gjenoppretting
av oppmerksomhetsressurser og redusering av stress?

Miljepsykologiske studier forklarer hvordan miljeet pavirker mennesket, mens
fenomenologiske studier av friluftsliv beskriver tilstedevearelse i natur i form av
begreper som & veare i kontakt med”, ”a vere en del av”, “en folelse av enhet”,
“harmoni med omgivelsene” osv. (Bischoff, 2012; Dahle, 2003; Gelter, 2000; Gurholt,
2008). Dette gir indikasjoner pé at av & vere 1 naturen oppleves relasjonelt eller at
individet foler en tilknytning eller tilherighet til naturen.

Béde Skér (2010) og Bischoff (2012) beskriver det relasjonelle matet med naturen
som kroppens samspill med naturen som skapes kontinuerlig i hvert opplevde eyeblikk.
Mennesket er kroppslig tilstede og forbundet til naturen ved at det mottar informasjon
gjennom sansene. [ tillegg har mennesket i mote med naturen med seg tidligere
erfaringer, forestillinger, kultur og verdier som pévirker hvordan omgivelsene oppleves.
Skér (2010) omtaler relasjonen informantene har til den naere naturen som skapt
gjennom kroppslig erfaring, emosjonelt forhold til naturen og gjennom samfunnets
rammer, verdier og forventninger. Dette indikerer at denne relasjonen er kompleks og
dynamisk. En av informantene til Bischoff (2012) beskrev relasjon til natur som “jeg
opplever at jeg har et sant grunnforhold til natur som handler om at der er et slektskap
der, eller der er noe jeg er innenfor, at det er noe jeg er en del av” (s. 171).

Bishoff beskriver videre relasjonen som en kontinuerlig prosess der kroppslig og

emosjonell relasjon med naturen skaper en tilherighet til natur. Hun beveger seg dermed
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mot tilherighetsbegrepet benyttet av andre teoretikere som ogsa vektlegger interaksjon
og transaksjon med natur (Beery, 2013; Mayer et al., 2009; Nisbet, Zelenski, &
Murphy, 2011).

Nisbet et al. (2011) vektlegger at det relasjonelle motet med naturen kan bidra til
velveere og helse. Relasjon til natur beskrives som affektive, kognitive og
erfaringsmessige relasjoner mennesket har til naturen eller som en subjektiv tilharighet
til natur. Subjektiv tilherighet til natur innebaerer at det er individuelle forskjeller 1
relasjonen som er relativt stabile og dermed kan antas & vere trekk-lignende.
Antagelsen om at mennesket kan oppleve en relasjon til natur bygger pa biophilia-
hypotesen om at mennesket har et iboende behov for a knytte seg til andre levende
vesener. De antar dermed at biophilia-hypotesen er gjeldende, men mener i tillegg at
den varierer 1 styrke hos den enkelte. P4 grunnlag av denne antagelsen har de utviklet en
maleskala (the nature relatedness scale, NR) for & identifisere individets subjektive
relasjon til natur (Nisbet et al., 2009).

I et studie av i relasjon til natur var NR positivt korrelert med subjektivt velvaere
(malt ved positiv affekt, vitalitet, autonomi, personlig vekst og mening i livet) bade i
utvalg av studenter og av individer i arbeid. I tillegg viste resultatene at i etterkant av
undervisning i miljefag var positiv endring i NR korrelert med positiv endring i velvaere
(Nisbet et al., 2011). Dette indikerer at lering og kunnskap om natur kan vaere
medvirkende pa endring av grad av relasjon til natur og dermed grad av velveare. Dette
er noe ogsd Bischoff (2012) papeker i sin beskrivelse av naturopplevelse.

Mayer og Frantz (2004) har i likhet med Nisbet et al. (2009) utviklet en skala for &
male tilhegrighet til natur (connectedness to nature scale, CNS) basert pd antagelsen om

at tilherighet til natur kan fore til velvaere. Mayer et al. (2009) utferte tre ulike
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eksperiment for & undersoke om tilherighet til natur kunne mediere naturens positive
effekt pd velvaere og helse. I tillegg undersokte de om tilherighet til natur var
medvirkende 1 & lase emosjonelle problemer og om det var forskjell i emosjon ved
virtuell og naturlig eksponering til milje. Ved kontrollering for ART som en alternativ
forklaring viste resultatene at opplevelse av tilherighet til natur kan vaere en mediator
for & oppnd psykologisk velvare. Dette inneberer at gjenopprettende oppmerksomhet
ikke er nedvendig for at natur skal ha en positiv helseeffekt. I alle tre studiene
rapporterte forsekspersonene om bedre evne til & reflektere rundt et problem nar de gikk
pa tur 1 naturen enn i et urbant milje, samt at & vere i naturen viste storre effekter pa
variablene enn 4 se virtuelle bilder eller film. Forfatterne argumenterer med at
tilharighet til natur kan vere en annen mediator enn ART for & forklare naturens effekt
pa velvare. De begrunner resultatene med at mennesket har levd i kontakt med naturen
det meste av dets eksistenstid og har sannsynligvis utviklet en tilherighet til natur pa
bakgrunn av dens positive ressurser som har fort til overlevelse.

Beery (2013) trekker inn det kulturelle perspektivet for a forklare tilherighet til
natur. I et nylig studie utforte han en kvantitativ metaanalyse av data fra
sparreundersekelser om svensk friluftsliv for & se om det var noen sammenheng mellom
deltagelse 1 friluftsliv og tilherighet til natur. Han tar utgangspunkt i at tilherighet til
natur er en essensiell del av den svenske kulturen basert pa at storste andel av
befolkningen deltar i friluftsliv. Resultatene viste signifikant positiv korrelasjon mellom
deltagelse i friluftsliv og tilherighet til natur. Atte av aktivitetene som var positivt
korrelert inneholdt aktiviteter som var lett tilgjengelige, rimelige og krevde lite teknisk

utstyr og fire av disse aktivitetene var turgdingsaktiviteter.
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Det som kan innvendes mot studiene om tilherighet til natur er at det er
korrelasjonsstudier og sier ingenting om hva som er arsak og virkning. Men de gir
likevel gode indikasjoner pé at det er sammenhenger mellom tilherighet til natur og
velveare.

Fysisk aktivitet og naturopplevelse

Fysisk aktivitet er ikke fokus for denne oppgaven, men da friluftsliv som
fenomen bestér av fysisk aktivitet og naturopplevelse vil det vaere rimelig & ogsa
beskrive hvordan fysisk aktivitet i naturen kan ha effekt pa psykisk helse. Det fines
utallige vitenskapelige studier av fysisk aktivitet sin positive effekt pd fysisk helse
(Warburton, Nicol, & Bredin, 2006). I tillegg har det blitt utfert studier som ogsa
vektelegger fysisk aktivitet sin positive effekt pa psykisk helse. Studier har blant annet
vist at selv moderate former for fysisk aktivitet forer til redusert depresjon, stress og
angst, samt gkt positivt humer, kognitiv fungering og generell livskvalitet (Biddle,
2000; Boutcher, 2000; Rethorst, Wipfli, & Landers, 2009; Street, James, & Cutt, 2007).
Som et resultat av funn fra bade fysisk aktivitets effekt pa helse og naturens effekt pa
helse har det blitt gjennomfoert studier av fysisk aktivitet i natur. Resultater fra studier av
fysisk aktivitet i natur viser gkt velvere og energi, redusert spenning, sinne og
depresjon (Bodin & Hartig, 2003; Thompson Coon et al., 2011).

Et studie som ved hjelp av et intrikat eksperimentelt design har differensiert de
ulike variablene er Hartig et al. (2003) sitt studie av naturens evne til 4 gjenvinnende
ressurser der stressreduksjon og gjenopprettende oppmerksomhet i natur og urbant miljo
ble sammenlignet. Forsgkspersoner ble eksponert til naturlig eller urbant milje
kombinert med en moderat stressende eller ikke-stressende oppgave pa forhdnd (4 ulike

betingelser). Begge miljeeksponeringene inneholdt en innenders stillesittende situasjon
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og en utenders bevegelsessituasjon. Resultater ble malt pa blodtrykk, emosjon og
oppmerksomhet i flere intervaller i lopet av en time. Funn viste generell senkning i
blodtrykk hos forseksgruppene som hadde naturlig utsikt etter en stressende eller ikke-
stressende oppgave sammenlignet med gruppene som ikke hadde utsikt. Ytterligere
senkning i blodtrykk ble mélt ndr de var ute og gikk i naturen. Hos gruppen som satt i et
rom uten utsikt ekte blodtrykket. Dette indikerer stressreduksjon ved eksponering til
natur og ytterligere stressreduksjon ved a vare 1 bevegelse 1 naturen. I etterkant av turen
var blodtrykket relativt likt hos begge gruppene (natur vs urbant miljg) mens effekt pa
humer var ulikt. Gruppen som gikk i natur rapporterte mer positive folelser og mindre
aggresjon, mens gruppen som gikk i urbant milje rapporterte et omvendt menster.
Miljebetingelsene (natur og urban) interagerte med stressende eller ikke-stressende
oppgave og bare gruppene som ble gitt en stressende oppgave pa forhénd rapporterte
om heyere glede med heyest skire 1 gruppen som gikk i et naturlig milje. Dette
indikerer at bevegelse og aktivitet i etterkant av en moderat stressende hendelse har
storre effekt pa positive emosjoner enn om man ikke har opplevd en stressende
situasjon, og at naturlige omgivelser oker effekten ytterligere. Oppmerksomhets-
funksjon ekte noe hos gruppen som var ute og gikk i et naturlig miljo, men ble redusert
hos gruppen som gikk i et urbant miljo og denne effekten varte i ogsa etterkant av turen.
Forfatterne konkluderer med at moderat aktivitet i naturlige omgivelser generelt sett
pavirker fysiologisk og psykologisk gjenoppretting (Hartig et al., 2003).

Sannsynligvis vil effekter fra passive studier gkes ved aktivitet i natur da
aktivitet har positiv effekt pa helse, noe ogsa Hertig et al. (2003) fant. Men utfordringen
ved 4 studere fysisk aktivitet i natur er at det er sveert mange varierende variabler og

vanskelig & kontrollere for hver enkelt.
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Diskusjon

Som vist i1 de presenterte studiene har natur sannsynligvis effekt pé helse.
Naturen antas & gjenopprette oppmerksomhetsressurser og redusere stress ved & utlose
positive emosjonelle responser hos individet. Men ART og SRT vektlegger i hovedsak
de psykologiske prosessene som utlgses i megte med natur. Hva med naturopplevelsen til
det enkelte individ, kan den inneholde kvaliteter som medierer dette forholdet?
Tilherighet til natur forklarer opplevelse av relasjon som medvirkende til velvare og
god helse, men forklarer det hele naturopplevelsen? Videre i diskusjonen vil subjektive
opplevelseskvaliteter diskuteres for & se om disse kan mediere naturopplevelsens effekt
pa psykisk helse.
Erfaring og kultur

Erfaring er tett knyttet til persepsjon og oppmerksomhet. Som nevnt kan
persepsjon ha ulik mening for ulike individer ved at kontekst, kultur og sosiale forhold
pavirker perseptuelle prosesser og hvordan verden oppleves avhenger dermed av
utvikling og erfaring til individet. Dette vises blant annet i studier av ulike folkeslag og
kulturer som opplever form og avstand ulikt avhengig av de referanserammene som gis
individet i oppveksten (Passer og Smith, 2004). Tordsson (2010) forklarer det sa enkelt
som at kultur er det vi larer som deltakere i en sosial og kulturell virkelighet.

Evolusjonsteorier forklarer preferanse for landskap som et resultat av
evolusjonen men kulturelle teorier forklarer preferanse for landskap som at kulturen og
individets erfaring er pavirkende til hvordan natur oppleves (Bell, 1999). Skar (2012)
sine samtalepartnere begrunner sin preferanse for og tilknytning til landskap med hva de
vokste opp med i barndommen, det de er vant til blir ogsé det som predikerer

preferanse. Bischoff (2012) sier at tidligere leering og bakgrunn skaper et
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bakgrunnsteppe av mening og at dette pavirker opplevelsene i naturen. En annen méte a
si dette pa er at tidligere erfaringer styrer oppmerksomheten. Dette innebarer ogsa at
oppmerksomheten er fleksibel avhengig av hvilken aktivitet friluftslivet inneholder.

Som vist 1 Nisbett et al. (2011) hadde lering om miljevern pavirkning pa
tilharighet til natur. Dette kan illustrere hvordan laering pavirker mening. Mer kunnskap
om natur og samspill med natur forer nedvendigyvis til en sterre forstaelse og dette kan
fore til at natur far en annen mening for den enkelte, i dette tilfelle en sterkere
tilherighet til natur.

Som del av en kultur, vil de verdier og holdninger som deles pavirke hvordan
omgivelser forstds og oppleves og friluftslivet vil dermed vere preget av de kulturelle
holdninger, verdier og tradisjoner som er felles for kulturen. Samtidig vil den enkeltes
naturopplevelse i friluftsliv ogsa vaere pavirket av kultur, subjektive erfaringer,
oppvekst, holdninger, verdier og lignende. Naturopplevelse og friluftsliv inneberer
dermed en interaksjonsprosess hvor individet og naturen péavirker hverandre gjensidig.

I studier av friluftsliv i Norge har det kulturelle aspektet ved friluftsliv ogsa blitt
belyst og ulike forfattere har skrevet om hvordan friluftsliv er en del av den norske
kulturelle identiteten (Bishoff, 2012; Dahle, 2003; Gurholt, 2008; Fugelli & Ingstad,
2001; Tordsson, 2010). Basert pé disse og flere andre studier, samt funn fra
undersekelser om norsk friluftsliv der opp mot 90% av nordmenn rapporterer at de en
eller annen gang gar tur, er det sannsynlig & anta at friluftsliv er en del av den norske
kulturen. A delta i friluftsliv kan dermed vere en leert tradisjon som blir viderefort fra
en generasjon til den neste og den enkelte leerer da friluftslivets verdier pa bakgrunn av

at dette er kulturelle verdier som reproduseres 1 hver ny generasjon.
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Hyvis friluftsliv oppleves som positivt er det storre sannsynlighet for a delta 1
friluftsliv senere og positive erfaringer fra friluftsliv i barndommen vil sannsynligvis
ogsé vaere med & prege opplevelse av friluftsliv 1 voksen alder.

Forventninger

Forventninger er en subjektiv forestilling om fremtiden, noe som inneberer at
forventninger kan vare positive eller negative. Forventninger avhenger av erfaring og
leering der gjentatte erfaringer etter hvert ogsd skaper en forventning om at det som
skjedde sist vil ogsé skje neste gang. Psykologisk forklaring av leering som betinging og
forsterkning kan vare medvirkende forklaringer til disse opplevelsene. Basert pa
kognitiv aktiveringsteori vil et stimuli folges av et annet forventet stimuli, eller en
respons folges av forventet utfall. Relasjon mellom to ulike stimuli forer da til
stimulusforventning og relasjon mellom respons og utfall forer til utfallsforventning
(Ursin & Eriksen, 2004). Dette innebarer at hva personen forventer skal skje i en
spesifikk hendelse avhenger av subjektiv evaluering av sannsynligheten basert pa
tidligere lering.

Forventning om et positivt utfall gker ogsa sannsynligheten for et positivt utfall
basert pd at positiv forventning pavirker kroppens aktiveringstilstand i negativ retning
(Ursin & Eriksen, 2004). Forventning kan dermed ogsé knyttes til placeboeffekten. I
mete med en situasjon som utleser fysiologiske responser kan kroppen senere, kun pé
grunnlag av forventningene, utlese de samme fysiologiske responsene. Dette illustrerer
hvordan kognitive prosesser pavirker fysiologiske prosesser i betingingslaring
(Voudouris, Peck, & Coleman, 1990). Hvis naturopplevelser gir positive effekter pa
velvaere, f.eks ved at det reduserer hjerterate, kan forventningene alene om effekt pa

velvare ved senere naturopplevelser fore til redusert hjertrate. Forventninger til
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friluftsliv vil dermed ogsé pavirke hvordan friluftsliv oppleves. Hvis friluftsliv
forventes a gi positive opplevelser og vare bra for helsen vil friluftsliv sannsynligvis
ogsé fore til positive opplevelser og god helse. En forventning om at friluftsliv er bra for
helsen kan ogsé fore til at maten man deltar i naturen pa ogsé forsterker helse og
dermed blir en selvoppfyllende profeti.

Mening

Mening er knyttet til persepsjon og oppmerksomhet ved at den perseptuelle
prosessen skaper mening av sanseinntrykkene. At noe har mening vil si at det peker ut
over seg selv og gir innhold og opplevelse til fenomenet. Det er altsa en antagelse om at
det finnes noe mer bak” enn kun det observerbare som oppleves (SNL, 2013).

Mening innenfor psykologi forklares gjerne i lys av fenomenologisk psykologi. Mening
har dermed en helt sentral plass i fenomenologiske studier av friluftsliv ved at
informanters beskrivelser av egne erfaringer i friluftslivet vektlegges for & finne
meningskonstruksjoner (Bischoff, 2012, Skér, 2010).

Opplevelsen av relasjon i mete med naturen kan skape mening i friluftslivet
gjennom gjensidig pavirkning mellom menneske og natur. Tordsson (2002) forklarer
det som at naturen er apen for meningsskaping ved at naturen tillegges mening gjennom
livserfaring, samtidig som mening gis gjennom menneskers kultivering av natur. Han
papeker ogsa at friluftsliv spesielt er en aktivitet hvor man selv kan legge mening til egen
handling da det er ferre ytre rammer & forholde seg til.

Bischoff (2012) beskriver informantenes viktigste meningsbarende elementer i
naturen som opplevelsen og folelsen av tilstedeverelse, harmoni, indre ro og ”a komme
hjem”. Informantene tar dermed utgangspunkt i felelser for & forklare hva som gir

mening i naturen og det relasjonelle vektlegges spesielt som meningsbarende.
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I studier av tilherighet til natur ble det funnet positive korrelasjoner mellom tilherighet
til natur og grad av velvare (Nisbet et al., 2009; Mayer et al., 2009). Forfatterne
argumenterer med at det relasjonelle motet med naturen bidrar til velvare og helse pa
tross av at dette er korrelasjonsstudier der verken retning pa effekt eller samvarierende
variabler males. Men med utgangspunkt i Bischoffs (2012) studie der relasjon til natur
vektlegges som meningsbarende, og at tilherighet til natur baserer seg pa
erfaringsmessige opplevelser av enhet med natur, er det mulig & anta at opplevelsen av
mening forer til velvare i studier av tilherighet til natur. Mening kan dermed vare en
mediator i effekt pa velvaere. A finne mening i utevelsen av friluftslivet kan dermed
antas & vaere en viktig bidragsgiver til opplevelsen av velvere og god helse i mate med
naturen. Mening antas ogsa som helt sentralt for menneske i & oppleve livskvalitet,
velvare og god helse, dermed er det sannsynlig at opplevelse av mening i deltagelse i
friluftsliv gir ogsé god helse.
Motivasjon

Béde mening og forventning har sammenheng med motivasjon i
naturopplevelse, da spesielt motivasjonene nysgjerrighet og interesse. Nysgjerrighet og
interesse for & utforske nye steder har nok vart blant motivene for tidligere
ekspedisjoner opp gjennom historien. Men selv det & bevege seg i naere friluftsomrader
kan gi nye oppdagelser for den enkelte, som at man oppdager at hvitveisen har begynt &
blomstre eller fuglene trekker serover. Kaplan og Kaplans (1989) behov for 4 forsta og
behov for & utforske, som motiver ved preferanse for landskap, kan forklare dette
utforskingsbehovet, men ogsd Hagvar og Steen (1996) vektlegger utforsking og
oppdagergleden i naturopplevelsen som dens viktige kvaliteter begrunnet med at

trangen til & oppdage det ukjente er grunnleggende i alle mennesker.
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Naturopplevelsen innbyr ogsé til mulighet bade til & utforske men ogsé forsta, og
opplevelsen av a forsta kan veere med 4 gi mening i naturopplevelsen.

Fra et biologisk psykologisk perspektiv er drifter, instinkter og homeostase med
a motivere til ulik atferd. I folge Biophilia-hypotesen motiveres dermed mennesket til
naturtilnermende atferd og behovet for & knytte seg til andre levende ting kan ogsa
forklares som et relasjonelt behov. Da subjektiv naturopplevelse har vaert fokus for
denne oppgaven har sosialt samvar ikke blitt diskutert. Men det mé likevel nevnes at en
stor andel av de som deltar i friluftsliv (70-80%) oppgir sosialt samvaer som en viktig
motivasjon for & delta (Odden og Aas, 2002; Wergeland, 2009). Friluftsliv innebarer
for mange a vere ute i natur sammen med andre, dette kan forsterke sosiale relasjoner
ved at opplevelsene deles og gjennom samtalene man har med hverandre.

En kognitiv tilnerming til motivasjon skiller mellom ytre og indre motivasjon,
der ytre motivasjon vil si at man gjer en aktivitet motivert av en ekstern belonning,
mens ved indre motivasjon gjer man noe for dets egen del (Passer & Smith, 2004).
Bedre fysisk form kan vare en ytre motivasjonsfaktor, men ogsd naturopplevelsen eller
sosialt samver kan vare belonningen ved & delta i friluftsliv. Underseokelser av
friluftsliv i Norge viser at kontemplasjon det viktigste motivet for a delta i friluftsliv,
tett etterfulgt av fysisk aktivitet, sosialt samvaer og naturopplevelse (Odden & Aas,
2002). Men utgvelse av friluftsliv kan ogsa vere en motivasjonsfaktor i seg selv der
aktiviteten er indre motivert. Ingenting skal oppnas, opplevelsen er en motivasjon i seg
selv. Motivene for & delta i friluftsliv kan dermed vere bade indre og ytre motivert.
Csikszentmihalyi (2008) mener at aktiviteter som er ytre motivert vil ha vansker med &
engasjere individet over tid. Ved aktiviteter som derimot er indre motivert kan

aktiviteten opprettholdes mye lengre uten at dette vil redusere oppmerksomhets-
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funksjoner. Indre motivasjon i friluftslivet vil dermed vare med & oke sannsynligheten
for 4 oppleve velvere i situasjonen. Interesse og nysgjerrighet baser seg ofte pa en indre
motivasjon da det er nysgjerrigheten i seg selv er det som motiverer.

Kontemplasjon

Norske undersgkelser viser at kontemplasjon oppgis som en av de viktigste
grunnene for a utgve friluftsliv (Odden & Aas, 2002; Wergeland, 2009). Dette
gjenspeiler seg ogsd 1 at de fleste informanter rapporterer og beskriver en opplevelse av
fred, ro og stillhet som en del av naturopplevelsen (Bischoff, 2012; Ipsos MMI, 2012;
Skér, 2010). Kontemplasjon har blitt malt med ulike variabler som & oppleve naturens
stillhet og fred og & komme bort fra mas og stress. Kontemplasjon rommer dermed flere
opplevelser ved det & vare 1 naturen. ART sin kvalitet unnslippelse kan ogsa ses i
sammenheng med kontemplasjon. Unnslippelse referer til 8 komme bort fra
hverdagslivet og oppleve noe som skiller seg tydelig fra det. Fjellet, skogen eller sjoen
kan vere slike kvaliteter, men ogsé det a psykologisk slippe unna tanker som preger
hverdagen er en del av denne kvaliteten. Bischoffs (2012) informanter rapporterer
nettopp dette, at & vaere borte fra det hverdagslige gir ro og fred i mete med naturen,
eller som en av hennes informanter beskriver: ”Utsikten og roen og det estetiske
(...) det er helt fantastisk™ (s. 171).

At tilstedevaerelse av natur ogsa antas & ha affekt pa det parasympatiske
nervesystem forsterker antagelsen om at natur kan gi en opplevelse av kontemplasjon
(Hartig et al., 2003; Laumann et al., 2003; Ulrich et al., 1991). Negativt stress er nert
knyttet til uhelse, da dette kan fore til redusert immunforsvar gjennom langvarig
aktivering av det sympatiske nervesystem. Reduksjon av stress har dermed blitt ansett

som en helt sentral del av helseforebygging (Ursin & Eriksen, 2004). Hvis naturen har
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pavirkning pa stressresponser ved at det parasympatiske nervesystem aktiveres er det
gode indikasjoner for at natur kan vare helsebringende.
Mestring.

A bevege seg i naturen innebzrer en utfordring ved at miljeet bare er delvis
kontrollerbart, for eksempel er endring i vaer og foreforhold utenfor menneskelig
kontroll, men kompetanse om hvordan a forholde seg til ulikt veer kan oppleves som
kontroll i situasjonen. Aktiviteter som er pa et niva som gjer de passelig utfordrende
men likevel oppnéelige for personen kan fore til en opplevelse av mestring. Det ikke er
nedvendigvis aktiviteten i seg selv som skaper opplevelse av mestring, men personens
subjektive utfordringer og evner i mate med aktiviteten. Mestring inneholder dermed en
interaksjon med miljeet, der de naere malene som dukker opp akkurat i oyeblikket i
personens interaksjon med miljeet motiverer personen.

Opplevelse av mestring kan oppsta i friluftslivet i situasjoner der man har
kompetanse om & oppholde seg i naturen samtidig som naturen i seg selv er
ukontrollerbar, noe som utfordrer individet. Da naturen byr pa ulike grader av
utfordringer avhengig av hvor man er og hvor lenge man er i naturen gir friluftsliv i
tillegg utfordringer som den enkelte kan tilpasse sin kompetanse.

Mestring kan ogsa vare en motivasjonsfaktor innen friluftslivet, noe som vises 1
undersokelser der mestring som motivasjonsfaktor i friluftslivet har okt betraktelig de
siste 10-20 ar (Odden & Aas, 2002). Okning i enske om mestring kan vere et uttrykk
for nye aktiviteter som inneholder spenning og sensasjon som na friluftslivet har blitt
supplementert med.

Kaplan og Kaplan (1989) forklarer kvaliteten forenelighet som resultatet av

utfordring og kompetanse, begrepet forenelighet kan dermed ogsé forstds som mestring.
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I tillegg er hoyt nivé av utfordring og heyt nivd av kompetanse i en situasjon ogsé
beskrivelsen av fenomenet flyt (Csikszentmihalyi, 2008). Forenelighet og flyt forklares
dermed relativt likt hos begge og kan muligens forstds som samme fenomen eller deler
av samme fenomen. Men flyt vektlegger motivasjon som sentral for & opprettholde
oppmerksomheten i en situasjon som gir utfordring og kompetanse, mens motivasjon
nevnes ikke eksplisitt hos Kaplan og Kaplan (1989). Ifelge Csikszentmihalyi kan
aktiviteter som ikke utfordrer eller er for kompliserte fore til kjedsomlighet, apati eller
engstelse.

Motsatt av mestring er hjelpesloshet, der er dermed ganske sannsynlig at
mestring ogsa er sentralt i & oppleve god helse. Mestring av situasjoner og hendelser ute
1 naturen kan ogsa pavirke selvfolelsen positivt.

Forenelighet

ART sin kvalitet forenelighet referer til en opplevelse av resonans mellom
menneske og naturen, en tilherighet til naturen. Forenelighet forklares ogsa som et
kontinuum som beveger seg langs en skala der “enhet med omgivelsene” betegnes som
det ene ytterpunktet (Kaplan & Kaplan, 1989). Ytterpunktet i forenelighet er lignende
forklaringen Mayer og Frantz (2004) og Nisbet et al. (2009) gir tilherighet til natur.
Tilherighet til natur referer til den utstrekningen et individ inkluderer natur i en kognitiv
representasjon av selvet. Wilson (1984) og Ulrich et al. (1991) vektlegger ogsa
forenelighet eller tilhorighet med natur som kvaliteter ved teoriene. Alle teoriene
vektlegger dermed at forenelighet er en del av naturopplevelsen.

Tilherighet til natur vektlegger en interageringsprosess mellom individet og
naturen. Interageringsprosessen i er ogsa overensstemmelse med hvordan kultur

pavirker individer gjensidig. Tilherighet til natur er ikke en kulturell teori, men
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undersoker forskjeller pé et individuelt plan. Men ideen om individuelle forskjeller kan
muligens overfores til grupperforskjeller. Beery (2013) undersgkelser av svensk
friluftsliv hvor han fant positiv korrelasjon mellom tilherighet til natur og friluftsliv kan
underbygge hvordan kulturen er med 4 forme opplevelse av natur.

Tilherighet til natur kan ogsé vere en essensiell del av norsk identitet og den
norske kulturen. Fugelli og Ingstad (2001) belyser dette i sitt studie av helse hos
nordmenn der 4 here til i naturen” gér igjen som beskrivelse hos informantene.
Statistiske undersekelser av friluftsliv i Norge finner ogsa tilherighet til natur som en
sterk motivasjonsfaktor for & delta i friluftsliv. Begrepet tilherighet eller & hore til
nevnes ogsa av informantene til Bishoff (2012) som en del av naturopplevelsen. I tillegg
blir helhet og frihet brukt som forklaringer av opplevelsen av a here til i naturen.

Sannsynligvis star opplevelsen av tilherighet helt sentralt i naturopplevelse og
friluftsliv, noe som vises bade gjennom studier av tilhegrighet til natur og beskrivelser
fra informanter. Som vist har tilherighet til natur sammenheng med velvare og helse og
kanskje kan de andre kvalitetene mening, mestring, kontemplasjon ogsé mediere
effekten av tilherighet til natur pa helse. De ulike kvalitetene i naturopplevelsen er
sannsynligvis medvirkende til at friluftsliv oppleves som bra for helsen, bdde sammen,
hver for seg og ved & mediere hverandre.

Konklusjon

Denne oppgaven har diskutert naturopplevelsens betydning for psykisk helse
med utgangspunkt i friluftsliv. Dette har blitt gjort i lys av teorier om naturens
helsebringende effekter, empiri og erfaringsbasert kunnskap knyttet til dette. Ved &
sammenfatte studier fra ulike retninger innen psykologi har oppgaven diskutert hvilke

kvaliteter ved naturopplevelsen som kan gi effekt pa helse.
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Det er gode indikasjoner pa at naturen har effekt pa helse ved stressreduksjon og
gjenoppretting av oppmerksomheten, men dette er nedvendigvis ikke hele forklaringen
pa naturens helsebringende effekt. A vere i naturen gir sannsynligvis effekt pa andre
variabler ogsa. Tilherighet til natur sin sammenheng med velvare kan vere mediert ved
opplevelse av mening i naturen. Da mening er helt sentralt i menneskets opplevelse av
god helse er denne variabelen av sentral betydning. Antagelsen om god helse ved
utevelse av friluftsliv er ogsa av betydning da forventningene som ligger til grunn i seg
selv kan fore til god helse. Forenelighet er ogsa helt sentral som opplevelseskvalitet
da dette referer til den utstrekningen et individ inkluderer natur i en kognitiv
representasjon av selvet. Individet vil dermed oppleve seg som en del av naturen.

De ulike positive kvalitetene ved naturopplevelsen kan hver for seg gi effekt pa
velvare, men friluftsliv vil sannsynligvis inneholde flere av kvalitetene. P4 grunnlag av
denne studien er det ikke mulig & si om tilstedeverelse av flere av kvalitetene gir styrket
effekt men bare anta at sannsynligheten for det er tilstede. Det er ogsa mulig at
kvalitetene samvarierer og kan gi en synergieffekt pa helse slik fysisk aktivitet og
naturopplevelse antas a ha. De ulike kvalitetene i naturopplevelsen er sannsynligvis
medvirkende til at friluftsliv oppleves som bra for helsen, bdde sammen, hver for seg og
ved & mediere hverandre.

Dette kan ogsa ha implikasjoner for helseforebyggende arbeid, bade for
individet, men ogsé for samfunnet som helhet. A g tur krever fa ressurser men kan gi

god effekt pd helsen.
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