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A természeti kornyezet és a mentalis egészség

A kornyezetpszicholdgia a pszicholdgia egyik agaként annak tanulmanyozaséaval
foglalkozik, hogy hogyan hat a kdrnyezet az emberre (a természetes kornyezetet
¢€s az antropogeént is beleértve), valamint azzal, hogy az ember, a maga tudasaval,
értékeivel, attitlidjeivel, hogyan hat a kdrnyezetre (Dull és Ddsa, 2005; Steg ¢és
mtsai, 2013). E két aspektus egymastol elvalaszthatatlan: az ember maga is ala-
kitja azt a kdrnyezetet, ami 6t befolyasolja. Ez a Nagyerdd esetében is igy van:
egyrészt alakitja az ember, akdr azzal, hogy védi, akér azzal, hogy hasznalja, eset-
leg rongalja, masrészt, a Nagyerdo kozegében toltott ido, teljen az aktiv, vagy ke-
vésbé aktiv modon, hat is rd. Tanulmanyunkban ez utobb emlitett hatason lesz a
hangsuly.

A mentélisan egészséges személy képességeinek, kompetenciainak tudataban
van, meg tud kiizdeni a hétkdznapi élet problémaival, elvégzi feladatait, és hozza-
teszi a maga rész¢ét ahhoz a kozdsséghez, amelynek része (Gilmour, 2014). A jo
mentalis statuszhoz — tobbek kozott — hozzatartozik az élet értelmességének, a
vilagban jelenlévo valamiféle koherencianak a megélése, a valahova tartozas és a
szlikebb-tagabb értelemben vett kdrnyezetért vald felelosség tapasztalata, kielé-
gito tarsas tdmogatottsag megelése, és az dnelfogadas, valamint a novekedés él-
ménye (Keyes, 2002). A vizsgalatokban sokféle mdédon meg lehet ragadni a men-
talis egészséget, akar olyan egyszeriien is, ahogy az élettel vald elégedettséget
mérik, példaul olyan allitassal valo egyetértéssel, mint ,,Ha ujrakezdhetném az
¢letem, nem sok mindent valtoztatnék rajta” (Diener és mtsai, 1985).

E szakaszban tehat amellett sorakoztatunk fel vizsgalati tapasztalatokat, hogy
a természet jO hatast a mentalis egészségre. A természetben toltott id6 hatasaval
kapcsolatban eldszor is tisztaznunk kell, mit is értiink a természetes kornyezet fo-
galman. A kiilonb6z6 szakmateriiletek kiilonb6z6 fogalmakkal élnek. Van, aki a
taj, mas a zoldovezet, megint mas a természet fogalmat emlegeti. A pszichologi-
aban a természeti kornyezet pedig a ndvények vagy mas természeti, tehat nem az
ember altal alkotott alkotéelem (pl. viz) egyértelmlien lathato jelenlétét jelenti
(Van den Berg és mtsai, 2018).

Az eltoltott id6 kapesan pedig folmeriil a ,,dozis” kérdése, vagyis az, hogy va-
jon mennyi ido eltdltése jar mérhetd hatassal, és vajon szamit-e, milyen aktivitast
végez a személy, mikdzben a természetben van. Az id6tartammal kapcsolatban
az eredmények egybehangzoak, hogy mar a kis id6 is szamit. Akar csak napi tiz
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perc iildogélés vagy séta a parkban is jot tesz, mind a fizikai, mind a mentélis
jollétnek (Meredith és mtsai, 2020), és a szabadban végzett testmozgas iddtarta-
manak hosszabbra nyujtasaval a tovabbi percek mar csak kevesebbet tudnak hoz-
zatenni a j6 mentalis hatdsokhoz (Barton és Bretty, 2010). A ,,d6zis” meghataro-
zasaban Cox és munkatarsai (2017) arra jutottak, hogy ha valaki olyan helyen él,
ahol a zoldteriilet aranya eléri a 20%-ot, akkor kisebb az esélye a depresszi-
ora. S6t, nem is kell feltétleniil benne élni a parkos kérnyezetben. Ha van az ott-
hontol 1-3 km-nél nem tavolabb egy nagyobb z6ld teriilet, akkor jobb az altalanos
mentalis egészség és kevesebb az egészségiigyi panasz — deriilt ki egy holland
vizsgalatbol, melyben 10.000 személy vett részt. Az Gsszefliggés azonositasahoz
ugy gyujtottek adatokat, hogy térképrol olvastak le, hogy az egészségkérddivet
kitolté személyek lakhelyéhez képest milyen messze esik a legkdzelebbi nagyobb
parkos teriilet. Az altalaban helyhez kotottebb életet €16 alacsonyabb szocio-0ko-
ndmiai statuszi személyek mentalis egészségét még erésebben befolyasolta, hogy
van-e a kozelben park. Ok ugyanis egyrészt nehezebben hidaljak 4t a tavolsagokat,
masrészt jellemzoen zsufoltabb, csekélyebb zoldboritas-aranyu lakéovezetekben
¢lnek (De Vries és mtsai, 2003).

A mentdlis egészségre gyakorolt pozitiv természeti hatasba tehat egy séta a
szabadban (Kotera és mtsai, 2021) ugyanugy beletartozik, mint az {ildogélés egy
sz€p parkban, vagy kertben (Meredith és mtsai, 2020). Még azt is beleértjiikk a
természet pozitiv hatasaiba, ha valaki ablakon keresztiil tekint ki természetes kor-
nyezetre, fakra. S6t, a legelsé vizsgalat, ami ramutatott a természet egészségre
gyakorolt jo hatasaira, épp egy olyan volt, melyben arra mutattak ra, hogy azoknak
a betegeknek, akik miitét utan olyan agyon fekiidtek a korteremben, ahonnan az
ablakon keresztiil parkra tekinthettek, kevesebb fajdalomcsillapitora volt sziiksé-
giik (Ulrich, 1984). Késébb pedig az is kideriilt, hogy a fakra tekint6 ablak még a
gyerekek iskolai teljesitményét is segitheti, ugyanis egy faraszté feladat utan ha-
marabb Kipihenik magukat, hamarabb tudnak ujra figyelni, ha a feladatteljesités
utan levezetésképpen olyan ablakon tekinthetnek ki, mely parkra néz, és nem épii-
letekre, vagy esetleg nincs is ablak a teremben (Li és Sullivan, 2016). (Ez alapjan
ne gondoljuk, hogy egy konferenciateremnek még kiilon az elényére is valik, ha
nincs ablaka, mondvan, hogy az csak eltereli a figyelmet az eldadasokrol!).

A dozis kérdését lehet még tovabb részletezni. Ulrich (1984) vizsgalatat olyan
kritikak érték, hogy az ablak melletti 4gyakat nem véletlenszeriien kapjak a bete-
gek a korhdzakban, mivel altalaban a fiirddszoba onnan messzebb esik, ezért tobb
agyas szobaban a jobb allapoti betegeket ésszeriibb oda helyezni. Egy koreai vizs-
galat véletlenszer( elrendezéssel azonban megmutatta, hogy a természet becsem-
pészése a kortermekbe valoban segiti a gyogyulast. Azok a betegek, akiknek tettek
cserepes viragot a szobajaba, hamarabb gydgyultak, mint azok, akiknek nem tet-
tek (Park, 2006). S6t, akar egy tajkép-foto is elég lehet a kivant hatas segitésében.
Egy pszichiatriai osztalyokat 0sszehasonlito svéd hatasvizsgalatban a falakon el-
helyezett tajkép része volt annak a tudatos kornyezetpszichologiai tervezettség-
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mintazatnak, mely azt eredményezte, hogy a személyzetnek kevesebbszer kellett
a betegek agressziv indulatainak megfékezése érdekében kozbelépni, mint egy
nem akkora odafigyeléssel tervezett pszichiatriai osztalyon (Ulrich és mitsai,
2018).

Mi all a természetes kornyezetnek a mentalis egészségre gyakorolt jo hatasanak a
hatterében?

a, A természetben az ember eszébe jutd gondolatok tartalmatol fiiggetlenithetd
hatasok

A kérdést ugy is feltehetnénk, hogy miért tesz jot a lelki egészségiinknek egy
séta a Nagyerdon. A hatas magyarazata tobbréti (Van den Berg, 2018). Egyrészt,
a mozgas a friss levegén mar dnmagaban is jot tesz az egészségnek, s ahogy a
szolas is tartja, ,,&p testben ép 1élek™. Ez itt azt jelenti, hogy a testi jo kozérzettel
egyiitt jar egy jobb hangulat, a jobb hangulat pedig egyiitt jar tobb olyan beallito-
dassal, koztiik példaul az optimista gondolkodassal, melyek a mentalisan egész-
séges embereket jellemzik (Scheier és mtsai, 2001).

Masrészt a szabadba jellemzden nem egyediil, hanem tarsasagban mennek az
emberek, s a jO hatas egy része abbol is szdrmazhat, hogy a szabadban egyiitt el-
toltott id6 jot tesz a tarsas Gsszetartozasnak, erdsiti a kapcsolatokat. A sétak alkal-
mat adnak tartalmas beszélgetésekre, és nem utolsésorban séta kozben nehezitett
a mobiltelefon hasznalata, kiilondsen, ha figyelni kell 1épteinkre, mivel nem min-
dig aszfaltozott aton haladunk. Manapsag sok hétkdznapi tarsalgasunk bensésé-
gességét ugyanis az allando elérhetdség fontossaganak illtziodja teszi tonkre, a te-
lefoniizenetek alland6 monitorozasa, ami bizonyitottan aldassa a beszélgetések
mélységét és élvezetességét (Dwyer és mtsai, 2018).

A varosi erdoknek a mentalis egészség megdrzésében kitiintetett jelentosége
lett a pandémia idején (Noé€l és mtsai, 2021). Amikor a lezarasok miatt még a
legszorosabb barati kapcsolatainkat sem lehetett a zart terekre vonatkozo szaba-
lyozasok betartasaval apolni, erdei talalkozasok és kozos sétak megoldast hozhat-
tak tarsas igényeink betoltésére. 2020 tavaszan, a Covid-okozta kezdeti sokkha-
tasbol valo labadozés és a viragbontas idején, érezhetéen tobbszordsére nott az
erdei utakat jar6 debreceniek jelenléte a Nagyerdon.

A kornyezetpszichologusok altal legtdbbet hangstlyozott €s legalaposabban
megvizsgalt hatis azonban abban all, hogy a természetes kdrnyezet segit megkiiz-
deni a stresszel, és segit legydzni a mentalis faradtsagot. E felfogast két nézépont
is képviseli. Az egyik szerint a természetes kornyezetre automatikus, és nagyon
altalanos pozitiv érzelmi valaszt adunk, ami altalaban véve megnyugtat és csok-
kenti a rossz érzéseket (Ulrich, 1983; Ulrich és mtsai, 1991). (Akkor, persze, ha
az kedviinkre vald, nem kietlenebb vagy zordabb annal, mint amit személyesen
megnyugtatonak tartunk.)

A masik néz6pont szerint pedig a természetes kormyezet kozombositeni tudja
azt az idegi faradtsagot, ami a figyelem kifaradasa miatt tud erdt venni az emberen
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— feltéve, ha olyan az a kdrnyezet, mely tetszik nekiink és kiemel a hétkdznapja-
inkbdl (Kaplan, 1993; 1995).

Mindkét hipotézis feltételhez koti tehat a természet j6 hatasanak kibontakozta-
tasat, és e feltételekben koz0s, hogy legyen olyan az a szabadtéri kdrnyezet, ami
kedviinkre valo. E preferencidink sok tekintetben altalanos jegyeket mutatnak,
més tekintetben pedig egyéniek, tanultak. Altalaban véve, vagyis kultaratol fiig-
getlentil jellemzd az emberekre, hogy szeretik a ligetes erddket, vagyis azt, amikor
van egy Kis arnyék, egy kis kilatas, latni is lehet, de el is lehet bujni. A Nagyerdo-
nek e ligetesebb részeit kiilonosen szépnek tartjuk tehat, bar, tekintettel arra, hogy
alapvetden a Nagyerdd nagy része a mai formajaban az erd6gazdalkodas altal ke-
zelt, kevesebb az ilyen ligetes rész.

Az egyéni izlésbeli kiilonbségeket illetden vannak, akik a természetes erdok-
ben félnek, és inkabb a rendezett parkokat preferaljak, bar, még a parkokban is ott
lehet egyesekben a félelem, hogy veszély leselkedik rajuk (Virden és Walker,
1999). Mivel a Nagyerdonek vannak természetesebb, barangoldsabb részei is, és
batrabbak is megtalalhatjak azt a részt, ami személyesen a sajat izlésiikhoz illik,
attol fliggden, hogy a gondozott parkot vagy a varostdl tavolabb es6 erdorészeket
valasztjak.

Visszatérve a figyelmi helyreallitas modellhez, a perceptualis fluencia hipoté-
zis (Joye, 2007) azzal magyarazza a figyelem tehermentesitését természetes kor-
nyezetben, hogy a természetben lathato fraktalszerkezetek kellemes redundanciat,
ismétlddést jelentenek elménk szamara, ezért a természetes ingerek észlelése ke-
vésbé megterheld, mint azoknak az ingereknek a befogadasa, melyeket ember ho-
zott létre. Azokra a nagyban és kicsiben ismétlodo hasonlosagokra kell itt gondol-
nunk, ami példaul a vastag faagakbol ered6 egyre kisebb agak strukturalis analo-
giaiban mutatkozik meg. De ugyanilyen szerkezeti ismétlodésekkel ,,szerkesztett”
egy hopehely is, vagy az érrendszeriink is.

A figyelem tehermentesitése alapjan érthetjiik meg, vajon miért van az, hogy
az epidemologiai vizsgalatok szerint a természethez kozelebb nevelkedo gyerekek
kozott kevesebb a figyelemzavaros (ADHD-val, vagyis figyelem-deficites hiper-
aktivitassal diagnosztizalt) gyerek (Markevych és mtsai, 2018). (Ismerve ezt az
Osszefiiggést, nagy a szerepe korunk életmddjanak — benne tobbek kozott a gye-
rekek kevesebb szabadtéri aktivitasanak — abban, hogy a hiperaktivitas jelenlevo-
sége ennyire megndvekedett. A teend? is egyértelmil: Vissza a szabadba, de leg-
alabb is a szabad ég alatti aktivitasokhoz! Ha nem az erdei sétakhoz, legalabb a
parkos jatszoterekhez.)

b, A természetben az ember eszébe jutd gondolatok tartalmabol eredeztethet6 ha-
tasok
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Mind a pozitiv érzelmi, mind a figyelem helyreallitasi hipotézis az automatiz-
musokra, tehat az alany szdmara a tudatosulas szintjét el nem éré hatasokra ira-
nyitotta a figyelmet a természetnek a mentalis egészségre gyakorolt jo hatasanak
a magyarazataban. Vannak azonban olyan magyarazatok is, melyek kifejezetten a
természetben megélhetd gondolati tartalmak mindségét hangsulyozzak. Az egyik
ilyen szerint a természethez valod kapcsolodas élménye segiti az élet értelmének
megragadasat, segit felfogni azt, hogy egy egyén valami ,,nagy egész’-nek a része
a maga sajat szerepeivel, dolgaival (Mayer és mtsai, 2008). Az értelmes élet ér-
zése, ahogy arr6l mar szoltunk is, része a mentalisan egészséges személy karakte-
risztikumainak. Ez az érzés a WHO bio-pszicho-szocialis-spiritualis egészségfo-
galmanak a spiritualis komponenséhez tartozik (Piko, 2011).

Az egészhez kapcsolodason tal, mas spiritudlis tartalmak hozzaférhetosége,
gondolataink k6z¢é emelkedésének az esélye is megno a természetes kdrnyezetben.
Egy kutatasban azt vizsgaltak, milyen gyakran gondolnak az emberek a halélra,
illetve a szabadsagra természetes kdrnyezetben, és milyen gyakran teszik ezt mes-
terséges kornyezetben, varosban (Koole és Van den Berg, 2005). A valaszadok
mintegy kétharmada mondta azt, hogy a természetben inkabb gondol a halalra,
mint varosi kornyezetben. De hozzavetdleg kétharmada azt valaszolta, hogy a sza-
badsagra is inkabb a természetben gondol.

A halal és a szabadsag tartalmainak kettGsségére gyakran, mint a természeti
¢lmények kettdsségére, ambivalencidjara hivatkozunk. A természetben megélhetd
ambivalens helyzeteknek négy csoportjarél beszélhetiink (Van den Berg és
Heijne, 2006): a veszélyes vadallatokkal vald talalkozasrol, a természet pusztitd
erejének, hatalmanak megélésérol, a lenylig6zo tapasztalatokrol, és az eltévedés-
r6l. Mind a négy kategoriat tudjuk a Nagyerddre is vonatkoztatni. Talalkozhatunk
akar vaddisznokkal is (melyek alapértelmezésben természetesen nem bantanak,
féleg, ha messze vannak, de mindenképpen alkalmasak arra, hogy elképzeljiik, mi
torténne veliink, ha megtamadnanak). Megélhetjiik a természet hatalmat is benne,
példaul, amikor egy alapos esé utan az esdvel megtelt atazott nagyobb agak re-
csegve-ropogva és kiszamithatatlanul mozdulnak a térzson, s akar a foldre zuhan-
hatnak. Vannak a Nagyerddnek latszoélag szinte érintetlen, id6s fak uralta viszony-
lag kiterjedt részei is, melyek lenyligozé modon juttathatjak esziinkbe az életnek
a mi életiinknél sokkal tagabb perspektivajat. S megfeleld tajékozddas nélkiil akar
az eltévedettség érzése is tirra lehet rajtunk a Nagyerddn, bar tegyiik hozza, ennek
nincs sok alapja, hiszen benne az utak haldzata jellemzdéen sakktabla-szerkezetet
olt.

Osszefoglalds

A Nagyerd6 Debrecen lakosainak paratlanul gazdag lehetdséget nyujt a szabadid6
hasznos eltoltésére, a természetes kornyezetben valo regeneralédasra. A Nagy-
erd6 tag fogalmaba beletartozik nem csak a Nagyerdei park, de Debrecen varos
¢északi részén szamos intézmény, legfoképpen a Debreceni Egyetem épiileteit
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bennfoglald park is, és természetesen a varos északi részét egészen Pallagig 6vezd
erde.

A tanulmanyban legféképpen a természeti kdrnyezetben eltoltott idének a
mentdlis egészségre gyakorolt kedvezd hatdsait tekintettiik at, és e hatdsok a
Nagyerdore is vonatkoznak. A hatasok egy része fliggetlen a természethez koz-
vetleniil kapcsolodo gondolati tartalmaktol, a masik része pedig kifejezetten kap-
csolodik azokhoz.

A tartalomfiiggetlen hatasok kozé tartozik a jo levegdn gyakorolt testmozgas
jobb hangulatra derit6 hatasa, a tarsas dsszekapcsolodas erdsitése, a stressz oldo-
dasa a természeti kdrnyezetben. A kozvetleniil a természet inspiralta gondolati
hatasok koziil a spiritudlis inspiraciokat emeltiik ki, azt, hogy a természetben
konnyebb az embernek sajat magat onmagatol tavolodva nagyobb tavlatokban egy
nagy egész részének tekinteni, illetve kiemeltiik a halallal és a szabadsaggal kap-
csolatos spiritualis tartalmak gondolati hozzaférhetoségének megnovekedését.
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