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Shinrin-yoku. 
Japońska strategia redukcji stresu  
i zapobiegania chorobom

IV konferencja naukowa "Zdrowie psychiczne - wspólny temat"



Po zdrowie do lasu...






deficyt natury
a problemy zdrowotne 



„W ciągu ostatnich kilku dziesięcioleci
radykalnie zmienił się sposób rozumienia i

doświadczania przyrody przez dzieci.
Nastąpiło całkowite odwrócenie sytuacji.

Dzieciaki są dziś świadome globalnych
zagrożeń dla środowiska naturalnego, ale ich

fizyczny kontakt i bliska relacja z przyrodą
powoli odchodzą w zapomnienie” 

– Richard Louv „Ostatnie dziecko lasu” 






Zaburzenia psychiczne dotyczące utraty więzi z naturą

psychoterratica
solastalgia 
depresja klimatyczna
lęk klimatyczny
eko- dysocjacja, eko-trauma (lub PTSD w wyniku katastrofy klimatycznej)
wypalenie aktywizmem, wypalenie zawodowe
FOMO (fear of missing out), hikikomori, karoshi
patologiczne poczucie winy związane z sytuacją klimatyczną
izolacja społeczna
zaburzenia psychosomatyczne 






deficyt natury 
cechy charakterystyczne



nadpobudliwością,
krótkowzrocznością,
trudnościami z utrzymaniem uwagi przez dłuższy czas,
zaburzeniami nastroju,
depresją,
otyłością,
cukrzycą,
różnymi brakami poznawczymi oraz rozwojowymi. 

Czym się przejawiają zaburzenia deficytu natury?

Żródło: https://bosastopka.pl/blog/dziecko-i-natura-dlaczego-dzieci-powinny-miec-kontakt-z-przyroda






naturalne lekarstwo 



Starajmy się więc zaplanować czas w naturze i wybierzmy się do lasu!  A jedną z propozycji takich
aktywności jest zaproszenie na kąpiel leśną/shinrin-yoku.






Shinrin-yoku
kąpiele leśne

Czym są  ?







Udaj się do lasu. Spędź w nim co najmniej dwie godziny.

Nie nastawiaj się na realizację żadnego celu. Staraj się nie myśleć o niczym, także o tym, że

właśnie odbywasz leśną kąpiel, która dobrze robi Twojemu zdrowiu i samopoczuciu.

Nie spiesz się! Nie sprawdzaj, ile kroków już za Tobą, ani ile czasu już minęło. Zatrzymaj

się, zamknij oczy i weź głęboki oddech. Możesz usiąść na ławce lub pod drzewem i zatracić

się w chwili.

Podziwiaj, nasłuchuj, wdychaj powietrze nasycone naturalnym zapachem lasu. Dotykaj

różnych faktur, sprawdź ich temperaturę, wilgotność.

Jeśli spacerujesz z przyjacielem, postaraj się ograniczyć Waszą rozmowę, wyciszyć się i

nie rozpraszać.

Chcesz zażyć swojej pierwszej leśnej kąpieli? 
Skorzystaj z naszych podpowiedzi.






Shinrin-yoku
kąpiele leśne

Czym nie są  ?







PYTANIA / WĄTPLIWOŚCI NA TEMAT
KĄPIELI LEŚNYCH

Czy będziemy się gdzieś kąpać?

Czy to będzie duchowe przeżycie?

Czy będziemy przytulać się do drzew?

Nie wiem, czy to mój klimat?

Czy poczuję się lepiej już po jednej sesji kąpieli leśnej?








Shinrin-yoku
kąpiele leśne

Pochodzenie








Shinrin-yoku
kąpiele leśne

Moc korzyści dla zdrowia







Tematyka badań wpływu kapieli leśnych na organizm

Kortyzol i adrenalina  w ślinie i we krwi
Ciśnienie krwi i tętno
Poziomy cukru
Praca mózgu (oxy-Hb kory mózgowej: spektroskopia NIRS, EEG)
Wpływ na parametry reakcji zapalnych
Wpływ na pracę układu RAA (renina angiotensyna aldosteron)
Ocena pracy układu współczulnego i przywspółczulnego (HRV)
Testy psychologiczne (ocena parametrów lęku, depresji, jakości życia, relaksu)



Naukowcy dowiedli, że kąpiele leśne:
uspokajają, łagodzą agresję, obniżają poziom kortyzolu i adrenaliny
podnoszą poziom serotoniny
podnoszą odporność organizmu m. in. poprzez wpływ na komórki NK 
poprawiają metabolizm, m. in. aktywując układ przywspółczulny
obniżają poziom cukru u chorych na cukrzycę t.2
normalizują ciśnienie tętnicze i tętno 
poprawiają jakość snu 
poprawiają zdolność koncentracji i pamięć 
przyspieszają regenerację po przebytym stresie
korzystnie wpływają na układ krążenia 
wspomagają regulację układu nerwowego: centralnego (praca kory przedczołowej) i
autonomicznego (proporcja między aktywnością współczulną i przywspółczulną)
mogą zmniejszać nasilenie procesów zapalnych i bólu
wspomagają organizm w walce z nowotworami

[Bibliografia w/w prac naukowych za: Simonienko K. ,"Terapia Lasem w badaniach i praktyce", Silva Rerum, 2021.]



Zaburzenia lękowe (GAD, PTSD, somatyzacyjne, adaptacyjne, mieszane)
Zaburzenia depresyjne
Bezsenność
Zaburzenia rytmów okołodobowych
Lęk w zaburzeniach psychotycznych
Zaburzenia wieku rozwojowego (ADHD, zaburzenia zachowania, zaburzenia autystyczne)
Uzależnienia
Wypalenie zawodowe (nowa klasyfikacjia ICD-11)

Zaburzenia psychiczne, w których dowiedziono korzystny wpływ
kąpieli leśnych:
 

[Piśmiennictwo: ibidem]



Pogłębiony wywiad - o czynniki środowiskowe, styl spędzania dnia, sposoby
rozładowywania stresu, wysiłek fizyczny, dieta, ilość czasu spędzana na świeżym
powietrzu, wspierające elementy biofilne 
"Zielone" zalecenia - słowo pisane ma moc
Zachęcanie do aktywności fizycznych na powietrzu (wycieczki, uprawa ogródka,
hortiterapia, spacery z psem, farmy ekologiczne, animaloterapie, ogrody społeczne,
ornitologia terapeutyczna)
Zachęcanie do redukcji czasu spędzanego za monitorami
Dbanie o rytm dobowy
Zachęcanie do dołączenia do grup zainteresowań, kreatywności, lokalnych inicjatyw
społecznych dbających o najbliższe środowisko- np. pobliski park,
Arteterapia na zewnątrz
Stosowanie technik relaksacyjnych na świeżym powietrzu lub wewnątrz, z wizualizacją
wspierającego krajobrazu

"Zielone recepty" w praktyce, czyli coś dla Pacjentów:
Ambulatorium: �

 



Spacery na zewnątrz pod opieką terapeuty zajęciowego
Treningi relaksacyjne: Jacobsona, oddychania przeponowego, uważności (mindfulness)-
na świeżym powietrzu
Gimnastyka na świeżym powietrzu
Kąpiele leśne dla pacjentów w okolicznych parkach, na terenach zielonych
Oglądanie przyrody połączone z prowadzeniem obserwacji, arteterapią
Hortiterapia, ogrody sensoryczne, wspólna rpaca w ogrodzie
Arteterapia z wykorzystaniem elementów naturalnych (szyszki, liście, kwiaty), także na
zewnątrz (landart)
Relaksacja z wizualizacją miejsc przyrodniczych o wspierającym charakterze

W instytucjach (oddziały dzienne, fundacje, szpitale psychiatryczne, domy opieki, domy
pomocy społecznej, domy dziecka)
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...po zdrowie do lasu!




