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Uberblick Gber Wirkmechanismen

Natrliche Naturkontakt
Umwelt Haufigkeit,
Art und Grosse Dauer, Aktivitat

Quelle: Tyrvainen et al., 2018, angepasst aus Hartig et al.,, 2014




Stressreaktion und Erholung

Stressreaktion Erholung
Biologisch Ein Prozess der Regeneration von adaptiven Fahigkeiten,
Ausschuttung von Stresshormonen (z.B. Cortisol) die durch die Anforderungen des Alltags erschopft sind.

Anstieg von Blutdruck, Puls und Hautleitfahigkeit
biologisch: Veranderung der physiologischen Parameter

Psychisch psychisch: Verbesserung des Wohlbefindens
Kurzfristig: geringeres Wohlbefinden Verhalten: Handlungsfahigkeit wiederherstellen
Langfristig: Erschopfung, Angste, usw. immer wieder erforderlich :
Verhalten Stressreaktion: Messmethoden §g
Kurzfristig: erhohte Leistungsbereitschaft Befragung |
Langfristig: Konzentrationsschwierigkeiten, usw Cortisol (Speichel, Haar) K- /E
Blutdruckmessung Lo B
Hautleitfahigkeit '




Psychoevolutionare Stresserholunstheorle
Ulrich 1994 »




Aufmerksamkeitserholungstheorie
Kaplan & Kaplan 1989 '

compatibility




Aktivitaten und Stressreaktionen
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Naturaufenthalt sowie korperliche

Aktivitat: Reduktion von Stress
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Nichtstun Hohe Anzahl an Stressoren. T2 Herbst
Soziale Intera Njchtstun ist von Vorteil L 5ht Stress “ragebdgen:
.y erbringen erno assoren, Stress-
Naturaufenth Ze|t in Natur M 9 Symptome,
Aktivitaten
Bewegung s s Cortisol: Cortisol:
Haar Haar

Legende: ’ bedeutet Anstieg der Cortisolwerte,s bedeutet Riickgang der Cortisolwerte



Umgebungsmerkmale und Gehverhalten
alterer Menschen

Umweltfaktoren Faktoren des Bewegungsverh>'+
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Na ccccc kung Wohumfeld= bis 50 m vom Haus
N= 22 Pel PG L Nachbarschaft: bis 1000 m
Durschnitte wier: 76 3ehkre” Weiteres Umfeld: Gber 1000 m



Pflanzenvielfalt und Erholung
In Haus- und Familiengarten
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Compatibility

Kontrollvariablen: Einstellung zu Biodiversitat, Soziodemografie; Die schwarzen Pfeile zeigen sign. Assoziationen an
(p<0.05), die grauen Pfeile nicht-signifikante. n Hausgarten=193, n Familiengarten= 108



Folgerungen

« Bewegung und Naturaufenthalt wichtig flr Stressabbau und Mentale
Gesundheit: grine Wohnumfelder gestalten und Aktivitaten im Grinen
ermaoglichen
- Zusammenhang von Anzahl Pflanzenarten und Erholung DlverS|tat an
Pflanzen fordern 3
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