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Psychische Gesundheit

 Definition BAG: Psychische Gesundheit ist ein Zustand des Wohlbefindens,
in dem Menschen ihre Fahigkeiten entfalten, Alltagsstress bewaltigen,
produktiv arbeiten und am sozialen Leben teilnehmen konnen. Sie umfasst
Ausgeglichenheit, Resilienz und emotionale Stabilitat.

- Risikofaktoren: z.B. Stress, ausgeldst z.B durch Uberlastung, belastende
Erlebnisse, Isolation...

Nicole Bauer, Sozialwissenschaftliche Landschaftsforschung, WSL




Was ist Stress?

« Reaktion auf aussere Reize, diese Reaktionen befahigen dazu bestimmte
Anforderungen zu bewaltigen

« wertfrei

» Reaktionen: biologisch, psychisch, Verhalten
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Psychische Reaktionen und Verhalten

Psychisch
Kurzfristig: erhohte Leistungsfahigkeit/Leistungsbereitschaft
Langfristig: Erschopfung, geringes Wohlbefinden, negative Stimmung, Angste

Verhalten
Langfristig: Konzentrationsschwierigkeiten, Ineffizienz, Unruhe,

Schlafstorungen, Antriebslosigkeit

Grundsatzlich sind Stressphasen kein Problem, sofern sie nicht
zu lange dauern bzw. von Erholungsphasen abgelost werden.
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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

« Was macht man, um sich zu erholen?



International Union of Forest Research
Organisations IUFRO

Global Expert Panel on Forest and Trees for Human Health

« Kerngruppe von 16 Forschenden aus der ganzen Welt (Europa, Amerika,
Asien, Australien), lead authors, auf Einladung

* Prozess: September 2021 bis Marz 2023



Hintergrund

westliche Instrustrienationen: positive Effekte von Wald
in anderen Regionen der Welt: Krankheiten (Zoonosen) und Ernahrung

Einfluss von Wald auf Gesundheit des Menschen oft thematisiert, aber das
Wissen findet keinen Niederschlag in Programmen und Aktivitaten, d.h
Integration in Strategien fehlte weitgehend

Ziel: Stand des Wissens und Wissenslucken aufzeigen, um langfrisitig
positive Wirkungen von Wald auf Gesundheit von Menschen zu verbessern.
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Literaturanalyse

« Sehr strenge Kriterien, insbesondere in Bezug auf Studien-Design,
Stichprobe, Methoden und Folgerungen

* Heute: Fokus aus psychische Gesundheit



Kindheit und Jugend

« Fokus: Aufmerksamkeit, Verhaltensauffalligkeiten,
Depression, Angstlichkeit

« 250 000 Kinder zwischen 5 und 12 Jahren, Analyse: Anteil Grun im
Wohnumfeld (250 Meter um Wohnung): je mehr Grin um so weniger AHDS
Medikation (de Vries & Verheij 2022; Niederlande)

« Studie mit 2500 Kindern im Grundschulalter: je mehr Zeit beim Spiel
draussen, um so geringer Risiko fur Verhaltensauffalligkeiten und emotionale
Auffalligkeiten (trifft auch auf Jugendliche zu; Amoly et al, 2014; Spanien)



Kindheit und Jugend

- Langzeitstudie weniger Risiko fur emotionale ; Vi

- und Verhaltensprobleme bei Vorhandensein urbaner Walder i im Wohnumfeld
aber nicht bei Vorhandensein von Grassflachen (Maes et al 2021;
Grossbritannien)

 Literaturanalyse: Zeit im Wald reduziert Symptome von Depression und

Angstlichkeit, sowie Arger und Aggression, erhéht Wohlbefinden und
Lebensqualitat (Stier-darmer et al., 2021)



Kindheit und Jugend

« Aber: Studien, die keine oder sogar gegenteilige Effekte
gefunden haben (Ward et al. 2016; Tillmann et al 2018)

« Fazit: Eher wenig Evidenz, braucht mehr Studien.




Erwachsene

* Fokus: Allgemeine psychische Gesundheit,
Lebensqualitat/-zufriedenheit
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* Mehrere Studien: bei Verfugbarkeit von Grin ist wahrgerib"hir;ené\
Lebensqualitat hoher; wenn es spezifisch um psychisches Wohlbefinden
geht: Kontakt mit Natur notwendig (Bratman et al., 2019)

- Haufigkeit von Waldbesuchen assoziiert mit Lebenszufriedenheit; die

Haufigkeit war hoher, je weniger Zeit, um diese zu erreichen (Jang et al.
2019; Sudkorea)



Erwachsene

 Lieblingsorte: Erholsameit am hochsten an 23k
Alltagslieblingsorten draussen (vor allem Ufer und extensw
bewirtschaftete Walder) (Korpela 2010, Finnland)

« Million Tree Initiative: zahlreiche Stadte haben sich verpflichtet Baume zu
pflanzen, Reaktion auf Klimawandel (Hitzereduktion, Luftqualitat)

« Studie in NYC: Lebenszufriedenheit stieg schon nach einem Jahr im
Vergleich zu anderen benachbarten Vierteln an (Jones 2021, USA)



Erwachsene

« life course approach: Naturkontakt in friiher Kindheit 4=
scheint Wahrscheinlichkeit von psychischen SchW|er|gke|ten in spaterem

Leben zu reduzieren (Engemann et al, 2019; Li et al. 2021)

» Aber: es gibt auch Studien, die keinen Zusammenhang finden, z.B: fur
Depression: bei 6 von 9 Studien, eine Studie zeigte sogar leichte Zunahme
des Risikos fur Depression (Geneshka, 2021)

 Fazit: bessere Studien in Hinblick auf langfristige Wirkungen



Alte Menschen

Fokus: Depression; soziale Kontakte, viele Studien
fokussieren auf organisierte Gruppenprogramme

* Mehrere Studien: hohere wahrgenommene Naturlichkeit der Umgebung —

mehr Aktivitaten und besseres Wohlbefinden (Ode Sang 2019; Schweden)
« Grun im Wohnumfeld (250 Metern): geringere Wahrscheinlichkeit von

Depression bei 38% Grunanteil (Banay et al 2019; Zhou et al, 2022; China)

* Forest Therapy 2 von 3 Studien fanden geringere Werte bei Depressivitat
und Angstlichkeit (China und Korea; Mao et al 2012; Jia et al. 2016; Oh,
2017)



Wichtige Faktoren fur psychische
Gesundheit:

* Kindheit und Naturkontakt: evtl. relevante Zeit fur spatere
psychische Gesundheit — Gewohnheiten etablieren
» Schnelle Erreichbarkeit von Waldern

» Vor allem bei alten Menschen: soziale Kontakte

« Bewegung: Beitrag zu Erholung (Stressreduktion)
« Bedeutsamkeit der Orte (z.B. Lieblingsorte)
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Wichtigkeit des Waldes in der Kindheit
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20%

Anteil der Bevdlkerung

10%

0%

absolut unwichtig eher unwichtig weder noch eher wichtig absolut wichtig
(WaMos3)

WaMos2 (n=2242) B waMos3 (n=3116)

Testmethode: Student's t-Test. p < 0.317. Signifikanzniveau: p < 0.001 = *** p < 0.01 = **, p < 0.05 = *.
Variablen ohne Vergleichswerte wurden in WaMos3 erstmalig erhoben.



Was tragt zur Wichtigkeit des Waldes bei?

« Waldbesuche alleine oder nur mit anderen Kindern ***
Waldbesuche mit Erwachsenen (Eltern, Verwandte) ***
Freizeitaktivitaten draussen (Pfadi, Cevi...)*

Kein Einfluss: Besuch Waldspielgruppe/-krippe/-kita
Kein Einfluss: Besuch Waldkindergarten/\Waldschule



Waldbesuche in Kindheit (unbegleitet)
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30%
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15%

Anteil der Bevdlkerung

10%
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0%

Nie selten ab und zu oft sehr oft

. Erwachsene (n=3116) Jugendliche (n=156)

Testmethode: Mann-Whitney-U Test, p < 0.01 * *
Signifikanzniveau: p < 0.001 = ***, p < 0.01 = **, p < 0.05 = *.



Aktivitdten im Wald

. Erwachsene (n=3116)

Spazieren, wandern

Hund ausfiihren

Joggen

Nordic Walking

Radfahren

Biken

E-Bike fahren

Reiten

Andere Sportarten ausiben (z.B.
Vita Parcours, Orientierungslauf,
Wintersport)

Einfach «sein» / Ruhe
geniessen / «Seele baumeln
lassen» / Spirituelles

Natur beobachten

Sammeln

Picknicken, Grillieren /
«Bréateln», Feuer machen, Feste
feiern

Kinder beim Spielen begleiten /
mit Kindern spielen
Arbeiten

Jagen

Anderes

0%

Jugendliche (n=156)

30%  40% 50% 60%
Anteil der Bevélkerung

70% 80% 90%

Beurteilungsskala von: '0' = 'nicht genannt' bis '1' = 'genannt'.

Testmethode: Chi-quadrat Test.

Sinnifikanzniveair n <N ON1T = *** N« NN1 = ** N NNK = *



Besuchshaufigkeit (Fruhjahr/Sommer)

35%

30%

N
o1
X

20%

15%

10%

Anteil der Bevdlkerung

5%

0%

nie seltener als einmal ein-/ zweimal ein- / zweimal fast taglich
pro Monat pro Monat pro Woche

B waMos1 (n=2018) I waMos2 (n=2242) B waMos3 (n=3116)



Anreisezeit zum Wald
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. WaMos1 (n=2018) . WaMos2 (n=2242) . WaMos3 (n=3116)



Zufriedenheit mit Waldbesuch

60%
o 50%
[ =
c
2 40%
0
>
m 30%
3
= 20%
(0]
<
< 10%
oy, A1 S0 c: BN s
absolut eher weder noch eher absolut
unzufrieden unzufrieden (WaMos 3) zufrieden zufrieden
WaMos2 (n=2100) . WaMos3 (n=3075)

Testmethode: Student's t-Test. p < 0.117. Signifikanzniveau: p < 0.001 = *** p < 0.01 = **, p < 0.05 = *.
Variablen ohne Veraleichswerte wurden in WaMos3 erstmalia erhoben.
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Entspannung nach Waldbesuch geht
zuruck => Gesundheitseffekt?
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©
z  20%
c
< 10%
0%
viel weniger etwas weniger gleich etwas viel
entspannt entspannt entspannt entspannter als entspannter als
vorher vorher
WaMos2 (n=2100) . WaMos3 (n=3075)

Testmethode: Student's t-Test, p < 0.001 ***. Signifikanzniveau: p < 0.001 = ***,p < 0.01 = **, p < 0.05 = *.
Variablen ohne Vergleichswerte wurden in WaMos3 erstmalig erhoben.




Folgerungen

« WaMos zeigt die hohe Frequenz von Waldbesuchen und deren Bedeutung
fur die menschliche Gesundheit.

« Es gibt jedoch Hinweise auf nachlassende gesundheitliche Wirkung

« Entwicklung der Waldqualitat, der wahrgenommenen Eigenschaften des
Waldes und der gesundheitlichen Wirkungen weiterhin beobachten

« Dies ermoglicht es, entsprechende politische und planerische Massnahmen
zu ergreifen, um den positiven Einfluss auf die menschliche Gesundheit zu
erhalten.



Vielen Dank!

Fragen? Kommentare?

Nicole.bauer@wsl.ch




https://www.iufro.org/media/fileadmin/publications/policy-
briefs/qgfep-fhh-policy-brief-high-res.pdf

https://www.iufro.org/publications/world-series-vol-41-forests-
and-trees-for-human-health-pathways-impacts-challenges-and-
response-options
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Bedeutungen des am haufigsten besuchten

Waldes
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Individuelle und gesellschaftliche Bedeutungen

des am haufigsten besuchten Waldes
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