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Le bénéfice du contact avec la nature 
 
Notre génération est la première qui grandit avec peu ou pas de lien avec la nature – on la qualifie également 
de génération « hors-sol ». 
 
Pourtant de nombreuses études attestent du potentiel qu’offre la nature pour prévenir ou soutenir la guérison 
de nombreuses affections de la santé physique, psychique et sociale : stress, dépressions, troubles de 
l’attention, violence, addictions, maladies cardio-vasculaires, obésité, allergies, etc.  

 

Quels bénéfices offre le contact avec la nature ? 

Santé physique 
Être en nature stimule les capacités motrices, la condition physique, un poids corporel sain, manger de la 
nourriture saine, renforce le système immunitaire. Moins de diabète, myopie, allergies, hyperactivité et 
troubles d’attention, dépression, peurs. 

Santé psychique, bien-être 
Être en nature améliore le bien-être, sert comme bouclier contre les effets négatifs des situations de vie 
difficiles, diminue le stress et les émotions négatives, évoque des émotions positives. 

Santé sociale 
Être en nature stimule la coopération et facilite l‘intégration sociale. En nature, le jeu est varié, intense et 
créatif. 

Auto-perception 
Être en nature améliore la connaissance de soi et la confiance en soi. 

Compétences individuelles 
Être en nature améliore la créativité, la motivation d‘apprendre et d‘explorer, stimule l’autodiscipline et 
l‘autonomie, augmente les capacités de concentration, stimule les compétences langagières, les capacités de 
communication. 
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Compétences des matières 
Être en nature stimule les processus d‘apprentissage, augmente le savoir sur l‘environnement, facilite 
l‘apprentissage de termes et de concepts abstraits, peut améliorer la réussite scolaire. 

Citoyen conscient, responsable et engagé 
Les expériences en nature renforcent le lien avec elle (sense of place). Elles stimulent l’attitude positive 
envers la nature et l’envie d’agir en sa faveur. A elles seules, elles ne suffisent pas à adopter un 
comportement respectueux et à s’engager dans le quotidien. Ici la possibilité de participer activement à des 
projets citoyens, de s’entraîner à négocier et décider, de vivre des expériences citoyennes individuelles et 
collectives positives et efficaces doit venir en appui aux expériences dans la nature. 

Basé sur https://www.silviva-fr.ch/education-a-l-environnement/la-nature-en-tant-que-lieu-d-apprentissage/  

 

 

Le potentiel de la nature sur la santé physique, psychique et sociale, synthèse des 
résultats scientifiques (SILVIVA, 2017) : 
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Méta-études : 

Trois ouvrages sont particulièrement utiles car ils regroupent et procèdent à une méta-analyse des 
nombreuses études réalisées sur le bienfait de la nature pour la santé et développement physique, psychique 
et social de l’être humain : 
 
- Andreas Raith & Armin Lude (2014) : Startkapital Natur. Wie Naturerfahrung die kindliche Entwicklung 
fördert. Meta-Analyse de 115 études scientifiques étudiant les effets des expériences nature sur le 
développement de l’enfant (0-12 ans). 

- Karen Malone & Sue Waite (2016) : Student Outcomes and Natural Schooling. Meta-Analyse & conférence, 
état de recherches sur les bienfaits de l‘école du dehors (enfants et adolescents) et en quoi elle correspond 
au développement des compétences-clés du 21ème siècle. 
https://www.plymouth.ac.uk/uploads/production/document/path/6/6811/Student_outcomes_and__natural_sch
ooling_pathways_to_impact_2016.pdf  

- Renate Cervinka et al. (2014): Benefits of Woodlands on Human Health and Well-Being. Zur 
Gesundheitswirkung von Waldlandschaften. Resumé de 20 ans de recherche sur les bienfaits de la forêt 
(parc, jardin) sur la santé physique, psychique et sociale des humains (surtout adultes, mais aussi 
adolescents et enfants). https://bfw.ac.at/cms_stamm/050/PDF/GPH_englisch_gesamt.pdf  

 

Quelques études en détail 

Jeunes enfants 

Patrik Grahn et al. (1997), Suède: Ute pa dagis 
L'aménagement extérieur de la crèche et le développement de la motricité, de la concentration, du jeu, des 
compétences sociales, des absences à cause de maladie chez des enfants de 3 à 7 ans. 
Méthodologie 
Comparaison de deux crèches: 

 Klippan: espace extérieur naturel, 22 enfants de 3 à 7 ans 
 Malmö: espace extérieur traditionnel, 21 enfants de 3 à 7 ans 

Observation du jeu à l'extérieur pendant un an. Tous les jours pendant 4 mois : test de concentration 
(ADDES) ; tous les trois mois : test de motricité (EUROFIT). 
 
Résultats 
Les 22 enfants de la crèche avec terrain extérieur naturel exprimaient de meilleurs résultats dans tous les 
domaines de développement pris en compte:  

 ils étaient plus à l’aise en motricité générale 
 ils pouvaient mieux se concentrer 
 leur jeu était plus créatif (complexe et varié) 
 étaient moins absents à cause de maladie que les 21 enfants qui jouaient dans un entourage artificiel 

et planifié. 

 

Tanya Richardson & Jane Murray (2016), England: Are young children‘s utterances affected by 
characteristics of their learning environment? 

Analyse de 12 enfants entre 4 et 5 ans: 

- 4 avec enseignement plutôt guidé en salle 
- 4 avec enseignement plutôt guidé en salle et dehors (libre accès des lieux) 
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- 4 avec enseignement autonome provenant d‘une école en forêt 
Les enfants de l‘école de la forêt utilisaient plus de verbes, plus d‘adjectifs, mais moins de noms. Ils faisaient 
plus d‘exclamations (joie, curiosité), formulaient des phrases plus complexes et montraient plus d‘interactions 
sociales (petits groupes) que les enfants profitant d‘un enseignement plus traditionnel. 
 
 
Sarah Kiener (2004), Suisse: Kindergärten in der Natur – Kindergärten in die Natur? Fördert das 
Spielen in der Natur die Entwicklung der Motorik und Kreativität von Kindergartenkindern? 
Méthodologie : 
Comparaison de 3 formes d'écoles enfantines : 

 4 écoles enfantines en forêt 
 5 écoles enfantines avec 1 demi-journée en nature par semaine 
 5 écoles enfantines sans sorties régulières en nature 

En tout, 150 enfants 
Questionnaires aux parents, interviews avec les enseignantes, observation en classe, test de la motricité, test 
de la créativité 

Résultats : 
Après une année d'école, les enfants des écoles en forêt montraient de meilleurs résultats dans le test de 
créativité ainsi que dans les tests simples de la motricité générale que les enfants des deux autres formes 
d'écoles enfantines. 

Il n'y avait pas de différences entre les trois groupes dans les tests de motricité fine ainsi que dans les tests 
compliqués de motricité générale. 

D'après les questionnaires remplis par les parents et les institutrices des trois groupes, on remarque que l’on 
peut mettre en corrélation un bon développement de la motricité chez les enfants avec les éléments suivants :  

 la pratique d’activités sportives avec leurs parents 
 la capacité des enfants de rester longtemps sur une activité  
 leur capacité à mettre en œuvre différentes solutions 
 le développement de leur motricité au cours de la petite enfance 
 le jeu avec des objets issus de la nature  
 le fait d’avoir des structures de jeu pour se balancer et grimper beaucoup d’espace pour bouger.  

Le facteur le plus important est le nombre de jours que la classe passe dans la nature. 
D'après les questionnaires remplis par les parents et les institutrices des trois groupes, on remarque que l’on 
peut mettre en corrélation un bon développement de la créativité chez les enfants avec les éléments suivants 
:  

 le jeu libre sans surveillance dans des endroits naturels 
 les jeux répétés avec des objets de la nature et sans fonction prédéfinie 
 la stimulation de l’autonomie 
 la confrontation à des obstacles qui stimulent la persévérance et permettent de proposer aux enfants 

de chercher à faire autrement pour réussir 
 

Enfants-adolescents 

Nancy Wells, Gary Evans (2003), USA : Nearby Nature : A Buffer to Life Stress among Rural Children 
Wells & Evans (2003)  
Ont étudié la part de nature autour des maisons des enfants âgés de 8 à 10 ans, habitant en ville. Les enfants 
qui avaient une plus grande part de nature dans leur environnement tout proche de la maison montraient des 
meilleurs résultats dans les tests pour troubles de concentration, peur, dépression et estime de soi. 
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Janet Dyment (2005), Canada : Gaining Ground : The power and potential of school ground greening 
in the Toronto District School Ground 
Evaluation de 45 écoles avec une cour aménagée proche de la nature, au Toronto : Dans la salle de classe 
verte, les enfants ne travaillent pas seulement avec plus de motivation et de manière plus créative, mais 
peuvent aussi mieux mémoriser les contenus appris.  

Andrea Faber Taylor & Frances E. Kuo (2001, 2005, 2006), USA  
Des places de jeux vertes stimulent le jeu créatif et apaisent les difficultés de concentration et l'hyperactivité. 
Pour les auteures, la nature peut être utilisée comme thérapie pour les enfants ayant des difficultés de 
concentration ou un comportement hyperactif, seule ou bien combinée avec la médication ou la thérapie de 
comportement. 

Palo Alto, American Instituts for Research (2005) : Effects of Outdoor Education Programs for 
Children in California 
225 élèves de 6ème primaire provenant de 4 écoles en Californie, quartiers plutôt défavorisés (65 % des 
enfants étaient pour la première fois de leur vie dans la nature)  
2 groupes : 1 avec un programme d'éducation en nature, 1 avec un programme d'éducation en salle pendant 
plusieurs mois. 
Questionnaires aux parents, enseignants et élèves avant, juste après et 6-10 semaines après l‘intervention. 
Visites sur les sites du programme. 
Les élèves qui ont profité de la salle de classe verte : 

 expriment une meilleure compréhension de concepts scientifiques 
 de meilleures capacités pour résoudre des conflits et une meilleure coopération 
 plus d'estime de soi 
 plus de motivation à apprendre 
 un meilleur comportement en salle de classe 

 

Kalevi Korpela, Marketta Kyttä,Terry Hartig (2002), Finlande et Suède : Restorative Expierience, Self 
Regulation and Children's Place Preferences 
Des lieux bien-aimés en nature aident les 8-13 ans de retrouver leur équilibre émotionnel après déceptions et 
revers. 

 

Adultes 

Quing Li et al. (2008, 2010), Japon : Healthy forest parks make healthy people : Forest environments 
enhance human immune function 
Méthodologie : 
12 hommes en bonne santé et 12 femmes en bonne santé 
Prise de sang avant l'intervention, le jour 2 et 3 de l'intervention, 7 jours et 30 jours après l'intervention. 
Questionnaire avant et après l'intervention. 
Intervention 1: Promenade en forêt deux journées de suite : Jour 1 : 2,5 km de marche, jour 2 : 2,5 km de 
marche pendant 2h le matin, 2,5 km de marche pendant 2h l'après-midi dans deux différentes parcs. 
Intervention 2 : Même intervention au niveau durée de la marche et nombre de, mais dans une ville. 

Résultats : 
L'intervention en forêt a augmenté le nombre et l'activité des cellules de défense immunitaire et les protéines 
anti-cancer. Elle a réduit le stress dans les deux études (hommes et femmes). L'augmentation du nombre et 
de l'activité des cellules de défense immunitaire était encore mesurable 7 jours après l'intervention. Par 
contre, l'intervention dans une ville n'a pas augmenté le nombre et l'activité des cellules de défense 
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immunitaire, ni les protéines anti-cancer, ni réduit le stress. Les auteurs expliquent les bienfaits de la 
promenade en forêt principalement grâce aux effets des substances volatiles des arbres (phytoncides). 

Marc G. Berman, John Jonides, Stephen Kaplan (2008), USA : The Cognitive Benefits of Interacting 
with Nature 
Le temps de concentration et la mémoire augmentent de 20%, si les participants ont eu la possibilité avant 
d'interagir avec la nature pendant 1h. 

Mary O'Brien, Chris Lowry, Dorothy Matthews, 2007, USA : 
« La boue, le nouveau Prozac » 

Mycobacterium vaccae, une bactérie qui se trouve dans le sol, a une influence positive sur le renforcement du 
système immunitaire, le bien-être (stimulation de la production de sérotonine, sentiments de bonheur, moins 
de dépressions) et ainsi sur la capacité d'apprendre des mammifères. 
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There is no wi-fi on the forest, but I promise you will find a better connection. 
Auteur inconnnu



 

  

 




