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Etre au contact de la nature :

un facteur determinant du bien-étre
global (sante physique, psychique,
sociale)



Un constat alarmant : des maladies en forte
augmentation

Dans les années 90, certaines maladies se développent dans les
pays occidentaux : obésité, hypertension, diabete, cancers,
dépressions, stress.

La sédentarité, le manque d’activité physique, le rythme de
vie, la malbouffe, les nouvelles technologies, les pollutions sont

Mmis en cause.

Une autre hypothese scientifique

W\a
M :T’ % En Santé Environnement, on limite souvent le probleme a la
| % }% surexposition aux pollutions. Pourtant, des recherches
o % scientifiques sont venues valider |’hypothese que les problemes
o —— ;,ZS physiques et psychiques identifiés sont aussi dus a un manque

de contact avec la nature.



Années 80 : les premieres recherches

Ulrich R S., 1984. View through a window may View through a window may
influence recovery from surgery. influence recovery from surgery
(Roger S. Ulrich, 1984)
Cette étude a comparé deux groupes de patients de
l’hopital de Pennsylvanie aux Etats-Unis :
Le premier groupe avait une fenétre donnant sur des
arbres
Le second groupe avait une fenétre donnant sur un
mur en briques

Le groupe ayant la vue sur les arbres est resté moins de
temps a LU’hopital, a eu besoin de moins de
meédicaments et a recu moins de commentaires négatifs
de la part des infirmieres.



Winner of Two Pulitzer Prizos

%@[f O

EDWARD O. WILSON

The human bond with other species

Wilson E. O., 1984, Biophilia hypothesis

Le chercheur américain Edward O. Wilson défend ’idée que
les liens de I’étre humain avec la nature sont profondément
inscrits en lui, dans son systeme biologique.

L’Homme cherche inconsciemment a se mettre en connexion
avec les autres formes de vie.

C’est pourquoi selon le chercheur notre bien étre est
dépendant d’un contact avec la nature.



Syndrome de manque de nature : nommer les
symptomes

Louv R., 2005, Last child in the woods : saving our

children from nature-deficit disorder

En 2005, le journaliste américain Richard Louv publie le
résultat d’une enquéte concernant les bienfaits de la nature
pour la santé humaine. Il y développe le concept de nature-
deficit disorder, traduit en francais par syndrome de manque
de nature.

SAVING OUR CHILDREN FROM
NATURE-DEFICIT DISORDER

RECIPIENT OF THE 2008 AUDUBON MEDAL

T DISORDER
Ra i

P

The combined psychological, physical and cognitive costs we suffer due to our
alienation from nature, especially affecting children in vulnerable developing years.

Il désigne U’ensemble des symptomes liés a ce manque de LU

contact avec la nature.

';

Causes identifiées :

* Peurs parentales @ 6
* Acces limite a des espaces de nature
 Augmentation de la consommation de nouvelles
- 9a == L.
technologies — i
/}l_l,"""’{'ff’f'dA Lower grades Obesity ) l..lmncd respect )
|
GO WILD!
IGNITE CHILDREN'S INTEREST IN THE OUTDOORS WILDERNESS

ENCOURAGE NATURE EXPLORATION WILDERNESS.ORG



Les peurs parentales I
4 MOTHER: Vicky aged eight

Le médecin britannique William Bird a publié en 2007 une carte T R itk S

4 alone halfa mile away

sur laguelle on peut voir le rayon des déplacements autorisés a G Sslae i .
I'age de 8 ans se réduire au fil des quatre générations. @ s0n: Ed, now eloht

Is only allowed to
¥ : =i} walk on his own to }
“i5d] the end of his :
SLASIH street (300 yards).

En 2007, le jeune Ed Thomas avait le droit, & huit ans, d’aller seul &
au bout de sa rue a moins de 300 metres de sa maison, sa mere
Vicky avait, en 1979, le droit d’aller seule a la piscine a 800
metres de chez elle, son grand-pére Jack pouvait, en 1950, aller  §
au bois a plus d’1,5 km de chez lui et enfin son arriere-grand-péere 1§
George en 1919 était autorisé a aller pécher a prés de 10 km de
chez lui.

Au-dela des peurs parentales, 'omniprésence de la voiture dans

les villes est identifiée comme cause e e | e e
; A:':;;,, George aged eightin

g . Rother Vallev i

\ ”\




De la théorie aux preuves : zoom sur quelques résultats

Le contact avec la nature renforce le systeme immunitaire

The Japanese Society for Hygiene, The physiological effects
of Shinrin-yoku (séjours en forét, développés au Japon dans
les années 80), 2009

L’ étude conduite sur 280 personnes dans 24 foréts au Japon a

réevelé :

- Un taux de cortisol présent dans la salive (un taux élevé
correspond a un faible taux d’immunité et est un
indicateur de la dépression) plus faible (13, 4% de baisse
apres avoir été en contact avec la forét)

- Un rythme cardiaque et une pression artérielle
significativement plus faibles

- Une baisse des indicateurs d’anxiété, de dépression, de
fatigue, de confusion

the Department of Vi
Hygiene and
Public Health




Le contact avec la nature développe la mémoire

Marc G. Berman, Journal of Affective Disorders, 2012, Interacting with nature improves
cognition and affect for individuals with depression.

En 2012, une étude menée par le Dr Marc Berman, chercheur a l'Institut de recherche Rotman
de Baycrest a Toronto obtient des résultats similaires.

Nous en sommes venus a la conclusion qu'une promenade a pied de 50 minutes en nature peut
améliorer la mémoire et la concentration d'environ 20 %, alors qu'une promenade en milieu
urbain n'améliore pas la mémoire de facon significative. Les effets sont encore plus importants
chez les individus ayant recu un diagnostic de dépression majeure.

L’une des raisons évoquées est que dans la nature, le cerveau humain est moins sollicité par des
distractions extérieures. Il peut ainsi se relacher et entrer dans un état contemplatif.



Etre dehors favorise une bonne vue

American Academy of Ophthalmology, The association
between time spent outdoors and myopia in children and
adolescents, 2012

A Taiwan :

- Le pourcentage d’enfants de 7 ans souffrant de
myopie est passé de 5,8% en 1983 a 20% en 2000

- 81% des Taiwanais de 15 ans sont myopes

Selon les chercheurs, le bon développement oculaire
est lié au temps passé dehors (seulement 3h par
semaine pour les enfants taiwanais). Deux
explications :

- ’exposition a la lumiere naturelle

- le fait de pouvoir projeter son regard a distance

Chaque heure que ’enfant passe a l'extérieur réduit
de 2% ses risques de développer une myopie.

ENVIRONMENTAL
HEALTH
PERSPECTIVES




Des bienfaits multiples pour la santé mentale

Landscape and Human Health Laboratory, University of Illinois, Green ADD Kids: i
Play Settings Reduce ADHD Symptoms, 2001, 2004, 2009 i DR | Play’
The RSPB, Wellbeing through wildlife, 2004 "_MW it dolibdely MAWW,MM'(':_

Au-dela des bienfaits physiques, des études ont demontré qu’un
acces régulier a un espace de nature favorisait la sante
mentale, notamment chez les enfants en permettant de :

- Reéduire ’hypéractivité avec déficit de ’attention (TDAH)
- Améliorer le comportement des enfants et leur
autodiscipline

Relief From ADD Symptoms

Indoors Paved Green

- Accroitre le developpement émotionnel des ecoliers Outdoors  Outdoors
- Diminuer les crimes et agressions
- Mieux s’intégrer dans la communauté



Les effets combinés de ’activité physique et
de la nature

Centre for environment and Society, University of Essex, The
mental health benefits of green exercice activities and green
care, 2009

L’étude visait a comparer les effets sur la santé
mentale d’une activité physique de nature et
d’une activité physique en salle.

20 personnes ont pratiqué une marche dans la
nature et une marche dans un centre
commercial.

A lUissue, la confiance en soi avait
considérablement augmenté pour la marche
dehors alors qu’elle avait chuté pour la marche
en interieur.

Index of self-esteem

-
o
L

N
o
1

N
-

225

Figure 11: The change in self-esteem following participation in
the walks

Green outdoor walk

Type of walk

Indoor walk




Les bienfaits du contact avec la nature pour
la sante reveles par les etudes scientifiques

Favorise le bien-étre humain

Renforcement du systeme immunitaire humain

Facteur de développement d’une bonne vue

Développement de la capacité de concentration, de la confiance
en soi, de la mémoire

Amélioration du comportement des enfants et de leur
autodiscipline

Développement émotionnel des écoliers

Diminution des crimes et agressions

Meilleure intégration sociale

Prévient et participe a la lutte contre les maladies

Réduction de la dépression, de ’anxiété

Réduction de ’hypéractivité avec déficit de ’attention (TDAH)
Lutte contre l'obésité, le diabete, la myopie, les maladies
cardio-vasculaires

Réduction du recours aux médicaments

HEALTH BENEFITS

NATURE IS THE BEST NURTURE
MANY STUDIES SHOW SIGNIFICANT HEALTH GAINS FOR THOSE IN CONTACT WITH NATURE

@« 5 B

REDUCED ANXIETY DECREASED INCREASED INCREASED
& DEPRESSION STRESS ENERGY IMMUNITY
@ ra <
O GG
u A N A
50% LOWER INCREASED INCREASED REDUCED
RISK OF VITAMIN D WEIGHT LOSS SYMPTOMS
DIABETES PRODUCTION & FITNESS OFADD.

90% LOWER RISK 30% LOWER RISK
* OF HEART ATTACK x OF COLON CANCER x

SUGEESTED NOSAGE

CONTACT WITH NATURE IS AN AFFORDABLE, ACCESSIBLE AND EQUITABLE
FORM OF PREVENTATIVE AND RESTORATIVE MEDICINE.

g

STRESS IS RELIEVED WITHIN MINUTES OF EXPOSURE TO NATURE
(AS MEASURED BY MUSCLE TENSION, BLOOD PRESSURE AND BRAIN ACTIVITY)

MEMORY PERFORMANCE AND ATTENTION SPAN IMPROVES
20% AFTER SPENDING AN HOUR INTERACTING WITH NATURE

LEVELS OF CANGER FIGHTING WHITE BLOOD CELLS INCREASE 50%



En France, le début d’une prise de conscience

Favoriser la NATURE EN VILLE,
cré(;r des JARDINS
THERAPEUTIQUES dans les

etablissements de soins

Les impacts positifs que peut avorr lenvircnnement nature|
ont été demontrés. Les travaux scientifiques mettant en éwv
dence linteret de developper les jardins therapeutiques dans
les etablissements de santé sont maintenant nombreux. Leurs
bienfaits sont averés aussi bien pour les patients, notamment
atteints de la malade d'Alzeihmer, que pour le personnel soi-
gnantde 'hopital

IS {%]7] Etablir le bilan des connaissances etendécliner les
pistes les plus prometteuses en matiére d’aménagementdes
espaces de nature aubénéfice de la santé, notamment géné-
raliserles jardins thérapeutiques.

« Le PNSE3 2015-2019 prend en compte ’impact
positif de la nature sur la santé

 La circulaire n® 2015-018 du 4 février 2015 de
I’Education nationale indique :

Afin de généraliser les initiatives visant au retour de la nature et
de la biodiversité dans les écoles et les établissements, la
création de « coins nature » dans les écoles est encouragée.

Les sorties scolaires dans la nature constituent des moments
forts de la scolarité des éleves. Vous veillerez par conséquent a
en faciliter I'organisation et a les encourager, dans le respect des
regles de sécurité en vigueur.



DONNER A((ES PoUR Tou§, TouT AV LoN4 DE LA VIE
A DES ESPACES DE NATURE

UNE MoBILISATION INTERNATIONALE



France : LA DYNAMIQUE SORTIR

En 2008, des associations organisatrices de séjours de
vacances en France partagent le constat qu’il est de
plus en plus difficile de sortir avec un groupe dans la
nature.

Réunies au sein du Réseau Ecole et Nature, les
associations lancent la Dynamique Sortir pour défendre
|’éducation dehors, dans la nature.

Aujourd’hui, 320 acteurs de UEducation a
’environnement, U’Education nationale, ’Education
populaire, des sports de nature composent cette
Dynamique.




Belgique : Le groupe tous dehors

Royaume-Uni :Field Studies
Council

Europe :The Real World Learning

Etats-Unis :Children & Nature Network
et National Environmental Education
Foundation

Canada :Child and nature alliance

2
FSC 2 ;;‘5. £ Redl
BRINGING ;;*;‘ﬂ%:! wal'ld
ENVIRONMENTAL 9:1(\-:! Learnlng

UNDERSTANDING To ALL

children©|nature

NETWORK

? I child & nature

\ c
% Alllance



Les actions specifiques a développer sur la santé

Faire connaitre les
bienfaits de la nature
pour la santé physique et
psychique au grand public

Donner acceés a des
espaces de nature avec la
création de coins nature
dans mon école, mon
quartier

Créer une base de données
réunissant les études
scientifiques et articles
parues sur le sujet

Encourager :

la prescription de sorties nature par les
médecins (ex. : Sport santé sur
ordonnance Strasbourg - lutte contres les
maladies chroniques : obésité, diabéte,
maladies cardiovasculaires, cancers du
sein et du colon en rémission, 1000
bénéficiaires, 180 médecins - souhaite de
développer cette initiative dans d’autres
pays européens).

le remboursement par les mutuelles
d’adhésions a des clubs d’activités
physiques de nature (APN)

Les études scientifiques sur le sujet. A ce
jour, seul un chercheur frangais, Jordy
Stefan

I’inscription des APN dans les plans
régionaux sport santé bien-étre



Les autres actions

W 7
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Favoriser [’accés aux activités
physiques de nature en lien avec
I’éducation dans la nature

Former les animateurs, les
enseignants, les mobiliser

proposees par la Dynamique Sortir

Développer les sorties, les mini-
camps, les bivouacs en Accueils
Collectifs de Mineurs

Développer les classes
de découverte nature
et en bivouac

Pour en savoir plus, découvrir le plan d’action de la Dynamique Sortir



http://biodiversite.reseauecoleetnature.org/sites/default/files/users/Maelle/plan_dactions_sortir_2015_0.pdf
http://biodiversite.reseauecoleetnature.org/sites/default/files/users/Maelle/plan_dactions_sortir_2015_0.pdf

Quelques expeériences concretes menees en France

Creche en plein air a Paris, les Jardin thérapeutique, Maison de A I’école du dehors,
halte-garderie du Champ de Mars retraite de La Treille & Onzain école maternelle
et du jardin du Luxembourg (Loir-et-Cher) Jacqueline Strasbourg

De la nature dans mon entreprise, Kinnarps, Yvelines :
ensemencement d’une prairie de plantes indigénes,
installation de ruches, d’un hétel a insectes et ateliers
pédagogiques pour les salariés

Une sortie hebdomadaire dans la
nature, école maternelle Louis
Canis, Pompaire, Deux-Sévres



Et a l’etranger...

DEFI NATURE DEFINATURE- - 2

et
le

LA NATURE.
VOUS APPELLE

#defi30x30

LU'exemple de la Fondation David Suzuki, au Québec

Le Défi nature 30x30, c'est quoi?
30 minutes dehors pendant 30 jours. Etes-vous « game »? C'est le défi que
vous lance la Fondation David Suzuki, dans le cadre du Défi nature 30x30.

L'objectif est de remplacer |'écran par la nature!

Lexemple de la Fondation Open Outdoors for kids, aux Etats-Unis

Every kid in a park, c'est quoi?
Une opération de financement participatif pour permettre a chaque enfant de découvrir

les lieux naturels exceptionnels de leur pays.

. DANSEZ
S0US LA PLUIE
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* * EVERY * %

KID IN A PARK
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T BET I'M MISSIHNG
SOME GREAT TV SHOWS.




