Konferanse i Friluftsliv og Psykisk helse

NaKuHel (Natur-Kultur-Helse–senteret) arrangerte i samarbeid med Friluftsliv og Psykisk helse en Nordisk konferanse på Sem i Asker 17. og 18. september 2007.

Konferansen inneholdt foredrag innenfor temaet friluftsliv og psykisk helse, og utferder med mulighet for selv å oppleve effekten av friluftsliv.

Fullstendige foredrag og programmet fra konferansen finner du ved å følge denne linken: 

http://www.nakuhel.no/Friluftpsykhelse/Friluft%20og%20psykisk%20helse.htm
Utvalgte foredrag med kort referat og sitater:
Elinor Major, Divisjonsdirektør Sosial- og helsedirektoratet
Psykiske lidelse - fremtidens helseutfordring
· opptrappingsplanen for psykisk helse
· De vannligste lidelsene er angst og depresjon. Psykiske lidelser koster rundt 100 milliarder per år i Norge. Bare depresjon utgjør 44 milliarder.

· 25-35 % av alle uføretrygdede har en psykisk lidelse, 20-30 % av alle sykemeldinger skyldes psykiske lidelser. 

· Depresjon kan forebygges og behandles med fysisk aktivitet og kurs i mestring (KID). 

· Stortingsmelding 25- åpenhet og helhet – om psykiske lidelser og tjenestetilbudene.
· Stortingsmelding 63 – om opptrappingsplan for psykisk helse.
· Øremerkede tilskudd til kommunene; 2,8 milliarder der 20 % skal gå til barn og unge.
· For å forebygge skal det legges vekt på:
meningsfulle aktiviteter

noe å gå til

sosiale nettverk

god fysisk form

tidlig intervensjon

· For å bedre psykisk helse skal de fokuseres på:
Dagsentertilbud med aktivitetshus

Nye veiledere for psykisk helse i kommunene og for DPS (driftspsykiatriske senter)
Marit Sørensen, professor og Nils Fr Torp, cand scient og bruker, Norges Idrettshøskole
Friluftsliv og menneskesinnet

Friluftsliv er en tillært atferd, tidligere fikk vi denne kunnskapen gjennom familie. Dette er ikke alltid tilfelle lenger, og behovet for tilrettelagt opplæring i friluftsliv øker.
”Uansett hvor stort huset ditt er så blir det ikke så stort som skogen”

”Naturen symboliserer livet og stabilitet i en omskiftelig verden - Dovre står fortsatt!”
”Følelsen av å være i naturen kan ikke oppleves på en tredemølle.”
”Det viktige er å være ute! MÅ HA DET, BARE MÅ HA DET!!”
Litteratur:
Self determination theory (Deci og Ryan, 2000)

Flukt fra stress (Vuolle, 1991- Finland)

Egil W. Martinsen, professor dr. med., Aker universitetssykehus HF-klinikk for psykisk helse
Derfor er friluftsliv viktig for den psykiske helsen

Fysisk aktivitet kan være behandling for depresjon, angstlidelser, spiseforstyrrelser, avhengighet, schizofreni, kronisk utmattelsessyndrom og utbrenthet.

De som er deprimert får mindre volum i hippocampus området enn de som ikke er det. Kan fysisk aktivitet øke hjernevolumet? Et forsøk med rotter viste at nervecellene vokste i dette området hos rotter som enten fikk antidepressiv behandling eller var i fysisk aktivitet.

”Jeg opplever verden igjennom kroppen. Hvis kroppen forfaller blir den et dårlig hjem for mennesket.”
”Våre følelser påvirkes av våre handlinger og tanker. Vi kan påvirke vår sinnsstemning gjennom det vi gjør.”
”Jeg misliker trim, men det hjelper!”
”Å gå seg ut av depresjon - med hunden. Gå derfor tur med hunden hver kveld selv om du ikke har hund! Et treningsapparat med pels!”
”Fem om dagen, seks om kvelden, sju om morraen!”
En undersøkelse der pasientene skulle svare på hva som var viktigst av terapeutiske elementer viste at fysisk aktivitet scoret høyest. Angstnivå gikk ned etter 8 uker med fysisk aktivitet.

”Det er tre årsaker til at folk blir syke: gener, livsstil og uflaks!”
Fredrike Mårtensson, Fil.dr.miljøpsykolog og Johan Ottosson, Agr.Lic.Landskapsplanering, M.sc.Hort, Sveriges Landbruksuniversitet - Alnarp
Barnets utenomhuslek og voksnes rekreasjon
Miljøet i førskolen spiller en rolle for hvor mange steg et barn tar i løpet av en dag. Integrert vegetasjon (planter, leker, fotballbane) øker aktiviteten. Det er viktig at barn bare kan gå ut og leke selv!
Naturen kan minske problemer med hyperaktivitet og konsentrasjons vansker.
Når barn leker ute blir leken fantasifull og dynamisk. En forutsetning er at det må finnes noe de kan leke med som ikke skal gjøres på en spesiell måte. Det er lettere for barn å løse konflikter ute, og kontakt med hverandre og omgivelsene (særlig ting av tre) bidrar til at barn klarer å ordne opp i problemer selv.
Britt-Louise Theglander, arkeolog, lærer og lege – Karolinska universitetssjukehus, Stockholm.

Eksisterer tiden?
Vi lar oss jage av noe som vi ikke engang vet om eksisterer - tiden..
”Tiden går når klokken går, men nei; det er viseren som går!”

Stress er hvordan man forholder seg til sine egne tanker. Kontroll over tankene og avkobling  har en stressdempende effekt på oss.
Sett av tid til refleksjon! Hjernen trenger tid til å reflektere for å lagre den informasjonen vi får. Ta vare på refleksjonstiden!
Elementer i en Nordisk plattform (sesjoner med diskusjon innenfor ulike tema av hva en nordisk plattform bør inneholde)
Ulike veier videre:

· Praktiske forsøk med evaluering: medikamenter er mer enn medisiner!

· Forsking og utvikling (FoU)

· Undervisning, kurs og konferanser

· Formidling og popularisering a kunnskap

· Politikkutforming og implementering
Barn og unge – satsing i barnehage og skole:

· hele livsmiljøet i tillegg til skole

· gå ut med barna; kvalitet i miljøet

· samordne grunnprinsipp for Norden

· tilgjengelighet

· la sikkerhetsaspektet være tilpasset aktiviteter i skogen
Friskliv og fysisk aktivitet

· behov for forskning på livskvalitet, friluftsliv og helse gevinst 

· forskningsmidler! Effekt og opplevelsesforskning

· skape møteplasser, helse og sosial dep. må snakke sammen målrettet

· koordinere kommune-helse tjenesten og frivillige org. Bruke ressursene som allerede fins i kommunene

· helsekoordinator, mottakssenter for å treffes og koordinere aktiviteter

Helsefremmende fellesskap: offentlig eller frivillig?

· offentlige har overordnet ansvar

· fokus på hva som skjer lokalt; lokale møteplasser og arenaer

· det offentlige har ansvar for tilrettelegging mens frivillige org kan drive det

· ved å få støtte til nordisk nettverk kan man stimulere til nasjonale nettverk

De viktigste forskninggsbehovene

· samle en oversikt over hva vi har av forskning og hvordan det er utført
· medisinske effekter på ulike symptomer og diagnoser; psykiske lidelser og helsevesenet

· helsefremmende; hvilke ressurser styrker vi igjennom friluftslivet?

· Tverrfaglighet
· Ulike typer forsking; ulike metoder

· Pedagogiske aspektene; hvordan formidler vi verdiene til de som ikke får det inn med morsmelka

Utdanning og brukerperspektivet

· nettverk

· tilgjengelighet

· gi brukere kunnskap; utnytte brukerressursen

· basis utdanning og videreutdanning

Veien videre

· friluftsliv felles kultur; nordisk identitet

· høyt estimert av folk flest, men lavt vurdert politisk

· bærekraftighet

· tilgjengelighet fysisk og mentalt for alle

· prioritere barn og unge

· få folk til å bruke det!
· Forskningsoversikt

· Møteplasser; nettverk; favne om mange grupperinger

· Gode økonomiske analyser av friluftslivets betydning for samfunnet

· Kampanjer; få frem at 90% av befolkningen syns friluftsliv er best for å få bedre helse
· Minne om at det er der!

· Helsesektor og utdanningssektoren må på banen!

· Friluft + kultur + sosiale sammenhenger
