La nature nous fait du bien !

Jardiner pour gérer son stress

Une expérience menée aux Pays-Bas a montré les bénéfices du jardinage en plein air sur le stress?.
Les chercheurs ont d’abord soumis les participants de I'étude a un stress intense. Ils leur ont proposé
ensuite de se reposer une demi-heure soit en lisant un livre, soit en jardinant. Le taux de cortisol
sanguin a été mesuré avant et aprés cette période.

Au total, si les deux activités ont bien évidemment réduit le taux de cette hormone du stress, le
jardinage était plus efficace que la lecture.

A nous pour les visualisations de sophro-jardinage ? Une nouvelle possibilité de « lieu - ressource » ?

TDA et jeux en plein air

Une étude américaine s’est intéressée aux activités en plein air chez les enfants hyperactifs souffrant
d’un trouble déficitaire de I'attention (TDA)2.

Apres avoir interrogé 96 parents sur le comportement de leurs enfants, ils ont pu établir que leur
degré d’attention était nettement plus élevé aprées avoir joué a I'extérieur qu’a l'intérieur.

Dans I'introduction de la méditation ou de la sophrologie a I'école, il semble donc judicieux de faire
jouer les enfants dehors avant de leur proposer une séance.

Voir des arbres accélere la guérison

Une étude menée par le professeur Ulrich dans un hépital de Pennsylvanie® s’est intéressée a la
durée du séjour a I’'hopital de personnes venant de se faire enlever la vésicule biliaire

Le résultat est étonnant et amusant : les patients qui disposaient dans leur chambre d’une fenétre
donnant sur des arbres sortaient en moyenne une journée plus vite que ceux qui n’en avaient pas.

Et si on visualise des arbres, de la nature ?
Et si on a une photo, un diaporama ?
Ou encore mieux, un bouquet de fleurs ?
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Des plantes d’intérieur pour ne pas tomber malade

Cette étude norvégienne® a été réalisée par le professeur Fjeld et son équipe : ils ont décoré le
bureau d’une entreprise avec des plantes vertes. Au bout de deux ans, ils ont demandé aux employés
de remplir un questionnaire sur leur état de santé.

Les résultats ont montré que la présence des plantes dans leur bureau diminuait certains troubles
tels que la peau séche, la gorge enrouée, la toux et la fatigue.

Une autre étude® a méme montré un lien positif entre la végétation et le nombre d’arrét maladie !

Je vais de ce pas me tatouer des roses et des lotus &).

Se balader dans un parc, contre les maux de téte

Une étude Suisse® a recherché chez 164 habitants de Zurich leur niveau de stress, de bien-étre et
leurs maux de téte (céphalées). L’analyse s’est effectuée avant, puis apres une aprés-midi de ballade
dans un parc.

Les participants ont déclaré se sentir plus équilibrés et moins stressés apres la balade. Et plus
étonnant : les céphalées ont diminué de 52 % !

D’ailleurs, ils ont pu remarquer que le fait de courir dans un parc est plus efficace contre les
symptémes du stress que de marcher !

Encore une fois, je milite pour la sophro-randonnée.
Qui en pratique ?
Vous souhaitez partager dans cette infolettre ?
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