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GLOSSARY 

Nature: Spaces consisting predominantly of flora and fauna and having little or no human 

constructions (Schultz, 2002).  

Experience: Thoughts, feelings, emotions that we undergo when we observe a given phenomenon, 

it encompassing the affective and cognitive states (Price and Barrel, 2012).   

Nature experience: Thoughts, feelings, emotions, including the affective and cognitive states that 

we undergo when we observe nature during mentally and physically being present in nature.  

Nature relatedness (NR): Individual levels of connectedness with the natural world. It is an 

internalized identification with nature described as feelings and thoughts about one’s personal 

connection to nature (Nisbet, 2009). 

Mindfulness Attention and Awareness (MAAS): The ability to direct one’s attention- informed 

by a sensitive awareness of what is occurring in the present (Brown and Ryan, 2003). 

Directed Attention: The ability to concentrate or focus on a phenomenon. It is more focal and 

perceptual. According to William James, “directed attention is the taking possession by the mind, 

in clear and vivid form, of one out of what may seem several simultaneously possible objects or 

trains of thought. It implies withdrawal from some things in order to deal effectively with others" 

(James, 1890)
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ABSTRACT 

Humans and nature have shared a close interrelationship in the past. Natural environments have 

been sought for both physical as well as psychological restoration. In literature, the experiences 

while being in natural surroundings have been referred to as ‘nature experience’. Several 

theoretical frameworks have proposed pathways through which nature experience may affect 

mental wellbeing. One of the theories suggests that ‘elements’ in nature effortlessly engages the 

attention, thus giving directed attention a chance to rest and replenish. 

This doctoral research has studied the effects of nature experience on directed attention through 

two studies.  The first study was a cross-sectional study, which examined the association of nature 

experience with attention. Self-reported questionnaires pertaining to different possible human-

nature interaction models have been studied. The second study was a lab-based experimental study, 

with a pre-post design using nature audio-video as stimulus. Neurophysiological data using 

electroencephalography (EEG) was collected on cognitive tasks pre and post the nature stimulus.   

Findings from the cross-sectional study suggest a significant relationship between the nature 

experience and the individual’s ability to direct attention. Further, nature relatedness was found to 

strengthen the association of nature experience and the individual’s ability to direct attention. It 

was also found that people who have nature in the neighbourhood and frequently visit such places 

report being higher on the individual’s ability to direct attention. Interestingly, nature in the current 

neighbourhood was not found to be associated with an individual’s ability to direct attention, and 

the relationship was significant only when the individual reported to visit the nature-rich areas 

frequently. 

Outcomes from the lab-based EEG study has shown a significant improvement in the cognitive 

task performance after nature experience. During the viewing of nature audio-visual, participants 

self-reported that they experienced feelings of increased ‘peace’, ‘calmness’, and ‘relaxation’. The 
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self-reported experiences also correlated with the EEG data. Spectral analysis showed a 

significantly enhanced alpha in frontal and theta in fronto-central regions while watching nature 

stimuli. This pattern is an indicator of the state of relaxation and internalized attention. ERP 

analysis of EEG data found a significant decrease in the N2 and P3 mean amplitudes during the 

cognitive tasks post nature stimuli, which suggests an improved ability to inhibit the distractions 

and efficient allocation of attentional resources in the fronto-parietal attentional network. Given 

the findings from the EEG study, this thesis argues that nature experience deactivates task-

irrelevant processing and activates task-related brain areas. The deactivation of task-irrelevant 

processing means lower distraction and therefore, lesser mental effort required for inhibitory 

control.  

This thesis has provided evidence using cognitive assessment, neurophysiological measurements 

and self-reports, which suggests that the nature experience induces a relaxed state of mind and 

enhances directed attention which can be attributed to improved inhibitory control. This evidence 

may help motivate people to connect with nature for improved cognitive performance.  
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सार 
 

मनुष्य और प्रकृति ने अिीि में घतनष्ठ पारस्पररक संबंध साझा तकए हैं। प्राकृतिक और मनोवैज्ञातनक बहाली 

दोनो ंके तलए प्राकृतिक वािावरण मांगा गया है। सातहत्य में, प्राकृतिक पररवेश में रहने के अनुभवो ंको 'प्रकृति 

का अनुभव' कहा गया है। कई सैद्ांतिक रूपरेखाओ ंमें प्रस्तातवि रासे्त हैं तिनके माध्यम से प्रकृति का 

अनुभव मानतसक भलाई को प्रभातवि कर सकिा है। तसद्ांिो ंमें से एक यह बिािा है तक प्रकृति में 'ित्व' 

सहििा से ध्यान आकतषिि करिे हैं, इस प्रकार तनदेतशि ध्यान को आराम करने और तिर से भरने का मौका 

देिे हैं। 

इस डॉक्टरेट अनुसंधान ने दो अध्ययनो ंके माध्यम से तनदेतशि ध्यान पर प्रकृति के अनुभव के प्रभावो ंका 

अध्ययन तकया है। पहला अध्ययन एक क्रॉस-सेक्शनल अध्ययन था, तिसमें ध्यान के साथ प्रकृति के अनुभव 

के िुडाव की िांच की गई थी। अलग-अलग मानव-प्रकृति इंटरैक्शन मॉडल से संबंतधि स्व-ररपोटेड प्रश्नावली 

का अध्ययन तकया गया है। दूसरा अध्ययन एक प्रयोगशाला-आधाररि प्रायोतगक अध्ययन था, तिसमें उते्तिना 

के रूप में प्रकृति ऑतडयो-वीतडयो का उपयोग करिे हुए पूवि-पोस्ट तडिाइन था। इलेक्टर ोएने्सिलोग्रािी 

(ईईिी) का उपयोग करने वाले नू्यरोतित़ियोलॉतिकल डेटा को संज्ञानात्मक कायों पर एकत्र तकया गया था 

और प्रकृति प्रोत्साहन पोस्ट तकया गया था। 

क्रॉस-अनुभागीय अध्ययन से प्राप्त तनष्कषि प्रकृति के अनुभव और प्रत्यक्ष ध्यान देने की व्यक्ति की क्षमिा के 

बीच एक महत्वपूणि संबंध का सुझाव देिे हैं। इसके अलावा, प्रकृति से संबंतधि प्रकृति का अनुभव और प्रत्यक्ष 

ध्यान देने के तलए व्यक्ति की क्षमिा को मिबूि करने के तलए प्रकृति से संबंतधि पाया गया। यह भी पाया 

गया तक तिन लोगो ंके पास पडोस में प्रकृति है और अक्सर ऐसे स्थानो ंकी यात्रा करिे हैं, िो व्यक्ति के ध्यान 

को तनदेतशि करने की क्षमिा पर अतधक होिे हैं। तदलचस्प बाि यह है तक वििमान पडोस में प्रकृति को 
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तकसी व्यक्ति की प्रत्यक्ष ध्यान देने की क्षमिा के साथ संबद् नही ंपाया गया था, और यह संबंध केवल िब 

महत्वपूणि था िब व्यक्ति ने प्रकृति-समृद् के्षत्रो ंमें अक्सर िाने की सूचना दी थी। 

प्रयोगशाला आधाररि ईईिी अध्ययन के पररणामो ंने प्रकृति के अनुभव के बाद संज्ञानात्मक कायि प्रदशिन में 

महत्वपूणि सुधार तदखाया है। प्रकृति के दृश्य-श्रव्य दृश्य के दौरान, प्रतिभातगयो ंने आत्म-सूचना दी तक वे बढी 

हुई शांति, 'शांति' और 'तवश्राम' की भावनाओ ंका अनुभव करिे हैं। ईईिी डेटा के साथ स्वयं-ररपोटि तकए गए 

अनुभव भी सहसंबद् हैं। वणिक्रमीय तवशे्लषण ने प्रकृति-उते्तिनाओ ंको देखिे हुए ललाट-मध्य के्षत्रो ंमें ललाट 

और थीटा में कािी बढा हुआ अल्फा तदखाया। यह पैटनि तवश्राम और आंिररक ध्यान की क्तस्थति का एक 

संकेिक है। ईईिी डेटा के ईआरपी तवशे्लषण ने संज्ञानात्मक कायों के बाद प्रकृति उते्तिनाओ ंके दौरान एन 

2 और पी 3 माध्य आयामो ंमें एक महत्वपूणि कमी पाई, िो सामने-पार्श्वीय अनुप्रस्थ नेटवकि  में ध्यान कें तिि 

संसाधनो ंके तवचतलि और कुशल आवंटन को बातधि करने की बेहिर क्षमिा का सुझाव देिा है। ईईिी 

अध्ययन के तनष्कषों को देखिे हुए, इस थीतसस का िकि  है तक प्रकृति का अनुभव कायि-अप्रासंतगक 

प्रसंस्करण को तनक्तिय करिा है और कायि से संबंतधि मक्तस्तष्क के्षत्रो ंको सतक्रय करिा है। कायि-अप्रासंतगक 

प्रसंस्करण के तनक्तिय होने का अथि है कम तवके्षप और इसतलए, तनरोधात्मक तनयंत्रण के तलए कम मानतसक 

प्रयास आवश्यक है। 

इस थीतसस ने संज्ञानात्मक मूल्ांकन, नू्यरोतित़ियोलॉतिकल माप और स्वयं-ररपोटि का उपयोग करके सबूि 

प्रदान तकए हैं, िो बिािा है तक प्रकृति का अनुभव मन की एक आराम की क्तस्थति को पे्रररि करिा है और 

तनदेतशि ध्यान को बढािा है तिसे बेहिर तनरोधात्मक तनयंत्रण के तलए तिमे्मदार ठहराया िा सकिा है। यह 

सबूि लोगो ंको बेहिर संज्ञानात्मक प्रदशिन के तलए प्रकृति से िुडने के तलए पे्रररि करने में मदद कर सकिा 

है। 
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