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La Nature et I'environnement construit

Dans ce module, vous apprendrez comment la nature peut influencer notre santé et ce que nous PoUVOIEEE—.
faire pour créer un environnement plus vert et plus sain. C'est trés important car de nombreux défis sontg i

attendus et nous devons les relever.
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La Nature et I'environnement construit

Introduction

Aujourd'hui, nous sommes témoins de changements trés rapides
causes par le vieillissement démographique, le changement
climatique et les énormes progres technologiques. Tout cela
influence notre mode de vie et nous devons nous adapter aux

nouvelles conditions.

Afin de trouver un équilibre dans ce monde en mutation rapide,
nous devrions essayer de vivre en harmonie avec la Nature. La
Nature nous aidera a réduire les hormones de stress et a trouver
la tranquillité, mais aussi a nous protéger des vagues de chaleur
et des autres conséquences du changement climatique. Allons
plus loinet vérifions ce que nous pouvons faire !




La Nature et I'environnement construit

Ce que vous allez apprendre daris ce module

1

Le rb6le de la Nature dans le maintien de la santé a I'époque
moderne.

La santé et le jardinage.

Le changement climatique et I'adaptation a cedui

La Nature comme thérapie contre la solitude et l'isolement.

Un jardinage magnifique, sans effort et naturel.
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Leschapitresde cemodule

1 Le role de la Nature dans le maintien de la
santé

2 L'adaptationau changementlimatique

3 La Nature nousassemble

4 Mon jardin de détente
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Le role de la Nature dans le maintien de la santé

Notre santé est fortement influencée par la qualité de I'environnement dans lequel nous vivons. Plus il e §&# e

naturel et propre, mieux nous nous sentons. Pourquoi n'erhebt LI & (2 dz22 dzNE | Ay & S

.

a I'histoire et examinons les concepts actuels de I'aménagement et de la thérapie basés sur la Nature. K




L.e r6le de la Nature dans le maintien de la santé

Ce que vous allez apprendre def#is ce chapitre

1 |un peu d'histoire sur le traitement environnemental.

2 | La circulation automobile et la pollution de l'air.

3 Le raitement environnemental contre les maladies courantes.

4 L'horticulturethérapeutique
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L.e réle de la Nature dans le maintien de la santé
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Les villes du 19e siecle étaient des lieux de vie trés malsains. De
nombreuses installations industrielleScemment construites
généraient ungollution généralisée et nocive. Les gemnsient
dans des conditions de surpopulation. Il était courant qu'une
famille de cing enfants vive danse maisord'une seule piece.

Les conditions sanitaires dans les quartiers ouvriers étaient
également tres mauvaises. Tout cela a contribué a une
propagation tres rapide des maladies infectieuses. Par exemple,
on estime qu'un déces sur quatre au milieu du 19e siecle a New
York était dU a la tuberculose.
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L.e réle de la Nature dans le maintien de la santé

L etraitementenvironnemental

On a découvert que l'accés a l'air pur, a la verdure et au soleil avait
un effet trés bénéfique sur la santé humaine. Pour résoudre les
probléemes de santé liés a la vie urbaine, des stations thermales ont
été créées dans des endroits magnifiques, loin des villes
encombrées.De nombreuses personnes souffrant de tuberculose
et d'autres maladies y ont été traitées avec succes.

Toutefois, si des parcs publics ont commencé a apparaitre dans
certains pays au 19e siécle, seuls les citoyens aisés pouvaient
s'offrir un changement d'environnement. Le reste de la société
était privé de ces services et installations de ba¢re.
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L.e réle de la Nature dans le maintien de la santé

La planificatiomirbainemoderniste

Au début du XXe siécle, des urbanistes, des médecins et des

personnes engagées socialement ont commenceé a discuter des
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moyens d'améliorer les conditions de vie des personnes a faibles
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revenus. Dans les années 1930, ils ont émis lI'idée de construire des
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C'est ainsi gu'est né l'urbanisme moderniste.
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La circulation automobile

La prise de conscience de I'impact positif de la Nature sur notre
santé a évolué au fil des ans. Cependant, pendatemps,

I'utilisation des voitures s'est considérablement accrue, entrainant
d'énormes encombrements dans les villes et des problemes de santé
pour de nombreuses personnes.

De nos jours, les voitures sont I'une des principales sources de
pollution dans les villes. Nous devrions essayer d'en réduire
I'utilisation.
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Activie 1:

Avezvous vraiment besoin de conduire ?

Pensez a la fréquence a laquelle vous ou vos
amis conduisez une voiture. Aveaus besoin de
le faire ? Estil possible d'utiliser les transports en
commun ou un vélo ? Ou peé@tre pourriez

vous vous déplacer a pied ? Quels sont les
obstacles ?

L'énergie humaine : le vélo et la marche,

Af yQe I NASY RS YASdzE
Essayez de réduire l'utilisation de la voiture.

Marcher ou faire du vélo est non seulement bon

pour I'environnement mais aussi pour votre

santé. En vous déplacant a pied, vous augmentez
également vos chances de faire des rencontres .



Lesaviezavous?

La biophilie est la tendance innée des
humains a se rapprocher de la nature
et a se sentir en harmonie avec elle.
La premiére personne a utiliser ce
terme fut le philosophe et
psychanalyste Erich Fromm en 1973.

Plus tard, Edward Osborne Wilson a
publié un livre intitulé Biophilid, qui
est devenu trés populaire.
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Influence du contact avec la Nature
sur notre santé

Le contact avec la Nature a une influence tres bénéfique sur notre
santé mentale et physique. Les recherches montrent qu'il réduit le
niveau de cortisol, qui est I'hormone libérée dans notre corps en
reponse au stress. Elle peut provoquer des faiblesses et des
problémes au niveau du systeme nerveux. En méme temps,
observer la nature ou travailler dans le jardin stimule la sécrétion
de I'hormone du bonheur, qui améliore a son tour notre béire.




: \
Lesaviezavous?

Le travail dans le jardin réduit de 36 % le ‘
risque de développer une démence, car |l .
augmente la capacité de concentration.

On peut dire que l'esprit reste plus jeune W
lorsqu'on s'adonne au jardinage.

En outre, pour les personnes agées qui
pratiquent le jardinage, le risque de crise
cardiaque et d'accident vasculaire
cérebral est réduit de 30 %.




Les avantages pour la santé mentale du jardinage pour les personnes ac

o o To Do D>

Le r6le de la Nature dans le maintien de la santé

O

Réduire le stress A S'engager dans une
. o interaction sociale
Ameliorer le bierétre _
A Motiver pour entrer en
Motiver, inspirer contact avec les gens
_ A S'habituer &tre entouré
Se sentir en contact avec la Nature _
A Renforcer le sentiment de

Aidera faire face aux changements  securité

de vie
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Les avantages pour la santé physique du jardinage pour les personnes a

-+

A Améliore les fonctions A1TYSEAZ2NBE | -@dn?

vitales : .
A Affecte l'immunité du corps

A Améliore la forme physique
A Donne un rythmeau corps

A Stimule les sens

A Enseigne la persévérance
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Avantages pédagogiques de l'utilisation du jardin pour les personnes ag¢

-+

A Suscite des passions A Enseigne la résolution de

. _ problemes
A Améliore la concentration

Motive a créer des liens avec les
A Expérience de la réalité gens

A Enseigne la planification A Enrichit I'expérience

Entraine la mémoire
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L.e réle de la Nature dans le maintien de la santé

L'horticulturethérapeutique

Dans I'hortithérapie, tous les sens sont mis a contribution. Il existe

deux types d'hortithérapie :

A La thérapie passivest basée sur le fait d'étre dans le jardin, de
marcher entre les plantes, de les regarder et de les toucher.
Chacune de ces activités conduit a la stimulation des sens par le

contact avec les plantes.

A La thérapie activestimule les sens directement en travaillant
dans un jardin, par exemple en plantant, en faisant pousser des
légumes et des herbes aromatiques, et en ramassant des fleurs

et des feuilles pour les bouquets.
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Le rble de la Nature dans le maintien de la santé

La vision et les couleurs

La vision est le sens auquel nous nous fions le plus.
Chaque personne percoit les couleurs differemment
car nos cerveaux ne traitent pas la lumiere de la méme

maniere.

Les couleurs ont des significations et des connotations
differentes. Voyons ce gu'elles signifient !
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La significatiod'unecouleur

V*‘ Le rouge et le jaune

Le rouge est la couleur de
I'énergie, de la force, de la
passion et de la vitalite.

Le jaune est assimilé au bonheur,
a la sagesse, a la concentration et
a I'amélioration de la mémoire.

Le violetett Q2 NJ y 3 S

Le violet est la couleur de la
méditation, de la contemplation

et de la priére. Il calme le corps et
équilibre l'esprit.

L'orange affecte la gaieté,
I'amusement, la célébration et le
plaisir.

Le bleu et le vert

Le bleu est synonyme de douceur,
de calme, de relaxation, il combat la
tension, la nervosité et I'insomnie.

Le vert est la couleur de I'harmonie,
de la nature, de I'équilibre et de
I'espoir.

Leblanc

Le blanc est la couleur de la pureté
et de l'innocence.

Il est considéré comme neutre, c'est
pourquoi il est souvent associé a
d'autres couleurs.
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Les bruits du vent, de I'eau qui coule, des oiseaux
qui chantent, des feuilles qui tombent et du
craquement de diverses surfaces sous vos pieds
affectent votre sens de l'audition lorsque vous vous
trouvez dans des espaces verts.

Dans les jardins qui favorisent I'hortithérapie, les
sons de la nature sont intenses afin d'avoir un effet
positif sur notre bierétre.
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Lesélémentsaffectantl'audition

Lebruissementdef Q K S Nb '

Le chant de®iseaux
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Le rble de la Nature dans le maintien de la santé
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De nombreux parfums différents vous accompagnent
dans le jardin. Les parfums ont également un effet curatif
sur le corps. lls peuvent réduire les maux de téte, aider a
ouvrir les voies respiratoires et améliorer la qualité du
sommeil.

Vous pouvez utiliser des plantes a I'odeur forte et
aromatique. Vous pouvez creer vos propres mélanges
d'herbes, de fleurs et de fruits séchés, que vous pouvez
utiliser en hiver.
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Lespropriétésdeshuilesessentielles

[ QK delbasiic

Un parfum d'herbes,
analgésique, stimulant et
rafraichissant, ameliore
I'efficacité de I'esprit.

[ QK dexnkliSse

Elle réduit le stress et la
tension

[ QK denrferghe

Elle affecte la concentration,
améliore le travalil de I'esprit
et dégage les voies
respiratoires.

[ QK deAafaBde

Elle calme, détend et réduit la
dépression.
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Un contact stimulant

Le toucher stimule le corps. Si vos yeux ne voient
pas tres bien, vous pouvez ressentir le jardin par le
toucher et l'odorat.

Soyez prudent dans le choix des plantes. Evitez
celles qui ont beaucoup d'épines ou de pointes, qui
pourraient vous blesser.




Soyezprudent avec :

Lesepines

Le rble de la Nature dans le maintien de la santé

Les pointes

[ QS FedsBilisant



v Quiz
Click the Quiz button to edit this object

= rale de la Mature dans le maintien de la zante

L'environnement dans lequel nous vivons n'a aucun impact sur notre santé.

O Vrai
O Faux
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Résumeé dehapitre

1 Vous avez appris les origines du traitement environnemental.

2 Vous savez que l'utilisation de la voiture n'est pas bonne pour I'environnement ni pour votre sante.
3 Vous connaissez l'influence positive du contact avec la nature.

4 Vousavezdécouvertl'hortithérapie.

) Vous savez combien nos sens sont stimulés par I'environnement naturel.
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Chapitrecomplétél

Félicitations ! Vous avez terminé ce chapitre avec succes ! /)

Al

Compétenceacquises

Vous connaissez le traitement
1 environnemental.

Vous savez que le jardinage peut étre une
forme de thérapie.

Vous savez gue le contact avec la Nature
est indispensable pour notre santé.
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Ce qui vous attend

Maintenant, vous pouvez soit reprendre ce chapitre,
soit suivre notre recommandation en cliquant sur
I'un des boutons etlessous :
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[ Ql R lalichadgergeytlimatique

Aujourd’hui, nous nous trouvons face a un énorme défiant lequel nousie pouvons rester
silencieux : le changement climatique. Le changement climatique va nous obliger a modifier nos
habitudes devie et il peut également influencer notre santé. Nous ne sommes pas en mesure de

I'arréter, mais nous devons le ralentir et nous y adapter. Voyons ce que nous pouvons faire !
B Ll e [ A B
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[ QF RI lalichangergeyitlimatique

[ QF R lalichadgergeyftlimatique

Le changement climatique est inarrétable. Ce que
nous pouvons et devons faire, c'est de le ralentir le
plus possible. Ce n'est que de cette maniere que
Nous pourrons maintenir notre planete en vie.

Toutefois, nous ne devons pas considérer le
changement climatique uniquement comme une
menace. C'est aussi l'occasion de reconstruire notre
cadre de vie pour qu'il soit non seulement mieux
adapté aux défis liés au changement climatique mais
aussi pour gu'il améliore notre biegtre.



