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Baggrund

Tre store udfordringer for folkesundheden
Som samfund star vi overfor tre udfordringer for folkesundheden: en voksende andel med darlig

mental sundhed samt en alvorlig klima- og biodiversitetskrise.

Naturoplevelser kan vaere en del af I@sningen pa folkesundhedsudfordringerne

Det er veldokumenteret, at naturen har potentiale for at fremme bade fysisk, social og mental
sundhed. I forhold til mental sundhed, s& er naturen en ressource bade for den almene befolkning og
for dem som har udfordringer med stress og angst. “Natur” behover ikke vere storre

naturnationalparker — ogsd byens parker og mindre skove kan ege den mentale trivsel.

En metanalyse har undersegt sammenhangen mellem menneskers relation til naturen og
baeredygtige holdninger og adferd. Metaanalysen viser, at mennesker som foler sig forbundet med
naturen i hejere grad har baredygtige verdier og baeredygtig adferd. Dette indikerer, at det er

vigtigt for den grenne omstilling, at mennesker har en sterk relation til naturen.

Metaanalysen finder endvidere, at mennesker, som har en staerk relation til naturen:
e har en storre viden om naturen
e bruger mere tid i naturen
e er bevidst nervaerende enten ift. omgivelserne eller indre selv
e er gladere og sundere

end mennesker med en svag relation til naturen.

Den faktor, som havde sterst betydning for relationen til naturen, var bevidst nerver — hvad enten
det bevidste nervaer blev praktiseret i naturen eller indenders.

Forfatterne til artiklen konkluderer, at simple interventioner som @ger tiden i naturen og det
bevidste narver kan styrke relationen til naturen og derfra fremme bade sundhed og baeredygtig

adfeerd.



Hypotese

Min hypotese er, at naturbaserede lydfortellinger kan have mindre, men betydningsfulde effekter.

Fx er det muligt, at lytterne opnér at blive afslappede; far ny viden om naturen, som styrker

relationen; reflekterer over den gensidige atha@ngighed mellem menneske og natur og lignende.

Min hypotese er endvidere, at disse kortsigtede effekter pd mental velvere og relationen til naturen

kan fremme mental sundhed og baeredygtig adfeerd en smule hos voksne borgere pé leengere sigt.

Problemformulering

Jeg vil i dette masterprojekt undersoge:

e Pa hvilken médde og i hvilket omfang kan naturbaserede lydfortellinger fremme mental

sundhed og styrke relationen til naturen hos voksne borgere?

e [ hvilken grad kan det anbefales at implementere naturbaserede lydfortaellinger for at

fremme mental sundhed og styrke relationen til naturen hos voksne borgere?

Undersogelsen er afgranset til fire stedbundne lydfortellinger knyttet til udvalgte spots i

Solgéardsparken.

Programteori for lydforteellingerne

Pa baggrund af teori og forskning udarbejdede jeg lydfortellingerne ud fra denne programteori:
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Kort beskrivelse af de fire forteellinger

Egetraet

Denne fortalling ridser
betydningen af egetracer
op — historisk som nu til
dags. Lytteren inviteres
ogsa til at sanse og ga
pa opdagelse i livet i et
egetra for at oge
forstaelsen for dens
betydning som biotop.
Fortellingen skal forst
og fremmest give
lytteren oplevelsen af at
veere en “’del af noget
storre” — bade historisk
og ift. naturen.
Sekundert skal den
give velvare og
restitution.

Tempeltraer

\

Denne fortaelling giver
indsigt i tempeltraeets
historie og hvorledes
arten har varet et
symbol pa hab. Hermed
introduceres lytteren til
at bruge naturens
symbolik til refleksion.
Herefter fér lytteren
indsigt i hébets
betydning og kraft og
inviteres til at reflektere
over egne hab. "Hab" er
en psykisk ressource,
som hjzlper os til at
handtere sma og store
udfordringer i livet.
Dette far lytteren indsigt
1 og reflekterer over,
hvilket kan bidrage til

mental sundhedsfremme.

Treestammer

Stille baenk

Denne fortelling
omhandler livets
oprindelse og at det

mangfoldige liv pa
jorden er under pres.
Fortellingen skal
understotte awe ift.
livet pa jorden og
indsigt 1, at vi er en del
af noget storre, som vi
ikke kan tage for givet.
Lytteren inviteres ogsa
til at reflektere hvad de
vardsatter ved livet pa
jorden, hvilket kan
styrke livsglaede.
Ligeledes inspireres
lytteren til at gore
noget ift. den vilde
natur. Béade for
naturens skyld, men
ogsa for egen
eudaimonisk lykke.
Der legges vegt pa, at
der er hab for
biodiversiteten.

Denne fortelling guider
lytteren til at sanse
naturen med én sans ad
gangen. Afslutningsvist
forteelles om naturens
cyklus.

Fortellingen skal
medvirke til, at lytteren
slapper af og er
naervarende med naturen,
hvilket er fundamentalt
for at opna mental
sundhed og velvere i
naturen. Fortellingen skal
ogsa skabe refleksion
over om der er balance i
lytterens liv mellem
aktivitet og hvile.
Belastnings-balance er
med til at sikre
"Begribelighed” og
"Handterbarhed” - to af
komponenterne af
‘Folelse af
sammenheeng’.



Metode

Jeg rekrutterede syv voksne deltagere.

Jeg udforte kvalitative interviews som skulle afdekke deltagerne oplevelse og udbytte af

lydfortaellingerne.

Den kvalitative tilgang blev suppleret af to lukkede kvantitative spergsmal, som skulle afdekke

deltagernes tilfredshed med oplevelsen.

Analyse

Analysen viste, at deltagerne samlet set:

e Opnaede styrket Mental sundhed — bdde i form af Mental velvare og restitution og en

styrket "Folelse af sammenhang’. De gav for eksempel udtryk for, at de fandt ro; sa sig selv

som en del af noget storre; fik styrket deres hab for fremtiden; fik gjort sig betydningsfulde

refleksioner over belastningsbalance; mm.

e Fik styrket deres Naturdannelse. De ved for eksempel mere om naturen i parken; de har

styrket deres evne til "Mindfulness n@rvaer’ i naturen; de har faet oget indsigt i den

gensidige afhangighed mellem naturen og mennesker; de har gjort sig tanker om, hvordan

de vil hjelpe naturen, mm.

e Fik styrket deres 'Folelse af forbundethed med naturen’

e Fik oget deres Place Attachment til Solgérdsparken, idet de nu i hgjere grad kender parkens

natur- og kulturhistorie og har faet aget lyst til at benytte den og pé nye mader.

"Wow, en gjendbner. (...) Jeg kan godt lide at ga ture i
naturen, men nu fdr jeg sddan agje pd de forskellige

treeer. Og farverne.” (K, 47)

“Jeg var ret overrasket over alle de kvaliteter, egetrceet

har. (...) Jeg var faktisk ret fascineret” (K, 47)

“Jeg ser pa Solgdrdsparken pd en helt anden mdde nu
efter jeg har hort dine historier. (...) Parken er nu blevet

“storre” pad alle mdder for mig.” (K, 65)

"Det jeg gar tilbage med er at vi er til for hinanden.

Bdde mennesker og natur.” (M, 58)

“Det er simpelthen sd flot et blad. Det er ncesten
skulpturelt. Men jeg har aldrig rort ved det. Er det ikke
interessant? Det mcerkes ligesom en finne pd en fisk.”

(K. 52)

"Det kan (overleve) efter at have veeret udsat for
ildstorm, varme og straling. Sd bliver jeg meget ydmyg

overfor naturen.” (M, 71)



Tilfredshed

Deltagerne havde lyttet til fire fortellinger, men planen er, at der kommer otte i alt, hvis
lydfortellingerne bliver implementeret. Jeg spurgte deltagerne om, hvor sandsynligt det vil vere, at
de kommer tilbage og lytter til de resterende fire. De svarer alle, at det er Meget sandsynligt. Der er

tilmed flere, som forventer at lytte til de forste fire forteellinger flere gange.

Hvor sandsynligt er det, at du vil besgge
Solgardsparken for at lytte til de resterende
fortzellinger, hvis de bliver offentligt
tilgeengelige?
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Meget Usandsynligt  Hverken/eller ~ Sandsynligt Meget
usandsynligt sandsynligt

Deltagerne blev spurgt om, hvor sandsynligt det er, at de vil anbefale lydfortellingerne til fx familie
og venner. De svarer alle, at det er Meget sandsynligt. Tre af deltagerne har intention om selv at

tage partnere, barn og gaester med.

Hvor sandsynligt er det, at du vil anbefale
lydforteellingen til fx familie eller venner?
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Konklusion

Undersogelsen indikerer, at de naturbaserede lydfortellinger i Solgérdsparken kan fremme Mental
sundhed og styrke Relation til naturen en smule hos voksne borgere pa kort sigt. Effekterne var

eksempelvis:

e (Jget Mental velvare og restitution

e Styrket 'Folelse af sammenhang’

e Styrket Naturdannelse

o Styrket 'Folelse af forbundethed med naturen’

e (get Place Attachment til Solgdrdsparken

Effekterne varierer fra person til person.

Der var forskellige virksomme mekanismer. De vigtigste var:
e Restorativ natur med mulighed for Solitude pé en bank
¢ Guidning til "Mindfulness nerver’
e Fortellinger, der bide lader lytterne fi viden og sanseoplevelser, der leder til emotionelle
reaktioner og Awe. For mange at lytterne var det ligeledes betydningsfuldt at blive guidet til

at reflektere over "Det gode liv” og filosofiske refleksioner ift. naturen.

Alle deltagerne er meget tilfredse med lydfortellingerne og vil anbefale dem til andre.

Styrkerne ved naturbaserede lydfortellinger er, at det kan vere et relativt billigt, lettilgaengeligt,
attraktivt, pandemisikkert tilbud, som kan nd ud til mange borgere og dermed fa en effekt pa
befolkningsniveau. Potentielle svagheder er, at det kreever netforbindelse i naturen; vejrathaengigt

og at formidlingsformen ikke matcher alle voksnes onsker.

Samlet set vurderes, at naturbaserede lydfortellinger har potentiale som et middel til at forbedre

Mental sundhed og Relation til naturen pa befolkningsniveau.



