Wie funktioniert Erholung?

irkung naturlicher Umwelten auf den




Uberblick iiber Wirkmechanismen

Korperliche
Aktivitat

Naturliche Naturkontakt Soziale

Umwelt Haufigkeit, Lange,
Art und Grosse Aktivitat Kontakte

Verbesserte
Immunfunktion

Stressreduktion
und Erholung

(Tyrvainen et al., 2018, angepasst aus Hartig et al., 2014)
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Was ist Stress?

* durch spezifische aulRere Reize hervorgerufene Reaktionen,
die zur Bewaltigung von Anforderungen befahigen.

» Reaktionen: biologisch, psychisch, Verhalten

« Umgangssprachlich: die durch die Reaktionen entstehende
korperliche und geistige Beanspruchung.
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Wirkung der Stresshormone

Freisetzung von Zucker und Fettreserven
Blutdruckanstieg, Anstieg von Puls

bessere Durchblutung von Gehirn und Muskeln
Anstieg der Hautleitfahigkeit

erhohte Aufmerksamkeit
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Psychische Reaktionen und Verhalten

Psychisch
 Kurzfristig: erhohte Leistungsfahigkeit/Leistungsbereitschaft

+ Langfristig: Erschopfung, geringes Wohlbefinden, negative
Stimmung, Angste

Verhalten

o Langfristig: Konzentrationsschwierigkeiten, Ineffizienz, Unruhe,
Schlafstorungen, Antriebslosigkeit
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Messung von Stress

Kurzfristig
 Selbstbericht: Fragebogen zu Wohlbefinden
« Objektive Messung: z.B. Speichelcortisol, Herzratenvariabilitat

Langfristig
 Selbstbericht: Fragebogen zu Wohlbefinden, Lebensqualitat
« Objektive Messungen: Haarcortisol
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Was ist Erholung?

 Ein Prozess der Regeneration von adaptiven Fahigkeiten, die
durch die Anforderungen des Alltags erschopft sind.

* biologisch: Veranderung der physiologischen Parameter
 psychisch: Verbesserung des Wohlbefindens

« Verhalten: Handlungsfahigkeit wiederherstellen
 immer wieder erforderlich

 praventive Funktion
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Psychoevolutionare Stresserholungstheorie
(Ulrich, 1994) '
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Bebaute vs. naturliche Umwelt

* Ulrich (1984) untersuchte Patientenakten von Personen nach einer
Operation (1972-1981, Fruhling, Sommer, Herbst)

 Fenster mit Blick auf Ziegelsteinwand oder Blick auf Baume.

Aus: Ulrich (1984)
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Bebaute vs. naturliche Umwelt

* Ulrich (1984) untersuchte Patientenakten von Personen nach einer
Operation (1972-1981, Fruhling, Sommer, Herbst)

 Fenster mit Blick auf Ziegelsteinwand oder Blick auf Baume.

 Ergebnis: Patienten/innen, deren Zimmer einen Blick auf Baume hatte,
nahmen weniger Schmerzmittel und wurden friher entlassen.

Aus: Ulrich (1984)
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Aufmerksamkeits-Erholungs-Theorie
(Kaplan & Kaplan, 1989)

* Fascination: Aufmerksamkeit ohne Anstrengung
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Aufmerksamkeits-Erholungs-Theorie
(Kaplan & Kaplan, 1989)

* Fascination: Aufmerksamkeit ohne Anstrengung

* Being away: psych. Abstand von Alltag
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Aufmerksamkeits-Erholungs-Theorie
(Kaplan & Kaplan, 1989)

* Fascination: Aufmerksamkeit ohne Anstrengung
 Being away: psych. Abstand von Alltag

 Coherence: als koharent und geordnet wahrgenommen
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Aufmerksamkeits-Erholungs-Theorie
(Kaplan & Kaplan, 1989)

Fascination: Aufmerksamkeit ohne Anstrengung

Being away: psych. Abstand von Alltag

Coherence: als koharent und geordnet wahrgenommen

Extent. als weit wahrgenommen
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Aufmerksamkeits-Erholungs-Theorie
(Kaplan & Kaplan, 1989)

Fascination: Aufmerksamkeit ohne Anstrengung

Being away: psych. Abstand von Alltag

Coherence: als koharent und geordnet wahrgenommen

Extent. als weit wahrgenommen

Compatibility: mit den eigenen Zielen/Vorlieben ub
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Perceived Restorativeness Scale (PRS, Berto
2005)

* Fascination: Dieser Ort ist faszinierend, geeignet zum
Entdecken und neugierig sein.

 Being away: Dieser Ort ist weit entfernt von alltaglichen
Anforderungen, hier kann ich mich entspannen.

 Extent: Dies ist ein ausgedehnter Ort, wie eine eigene Welt.

 Coherence: Dies ist ein Ort, wo Aktivitaten und Dinge geordnet
sind.

 Compatibility: Dieser Ort entspricht mir, hier kann ich tun was
ich will.

Skala von 1 = gar nicht bis 10 = ganz und gar
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Resonanz (Hartmut Rosa, 2018)

« Wenn Korper und Seele oder Mensch und Umwelt miteinander in
Einklang gebracht werden, entsteht ein Resonanzraum.

 Die dem Beschleunigungsprozess innewohnende ,Eskalationstendenz
hat die Stellung des Menschen zur Welt grundlegend verandert.

« Statt Resonanz wird ein Zustand der Entfremdung erzeugt, der fur Rosa
mit der Urangst des Menschen vor dem Verstummen der Welt
zusammenhangt.
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Resonanz

 Form der Weltbeziehung in der sich Subjekt und Welt
gegenseitig berthren und zugleich transformieren.

 Resonanzerfahrungen sind beispielsweise moglich in
zwischenmenschlichen Momenten, z.B. bei einem guten Gesprach, bei
einem Konzertbesuch, einem Spaziergang durch ein bluhendes

Wiesenfeld....

» Keine Resonanzerfahrung moglich, wenn es um zweckgebundene
Zielerreichung geht!
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Folgerungen

- Erholungstheorien: Natuererfahrungen gut geeignet, um Stress zu
reduzieren und Erholung zu ermdglichen (z.B. fascination, being away)

- Resonanzperspektivisch: keine Ausrichtung auf Resonanz, man kann
sie nicht willentlich herbeifiihren
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Herzlichen Dank!

Kontakt: bauer@wsl.ch
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