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do lasu

Po zdrowie



deficyt natury
a problemy zdrowotne



W cigqgu ostatnich kilku dziesiecioleci
radykalnie zmienit sie sposob rozumienia i

doswiadczania przyrody przez dzieci.
Nastg pito catkowite odwrocenie sytuacji.

Dzieciaki sg dzis swiadome globalnych

zagrozen dla srodowiska naturalnego, ale ich
fizyczny kontakt i bliska relacja z przyroda
powoli odchodzg w zapomnienie”
- Richard Louv ,Ostatnie dziecko lasu”
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I\ VZaburzenia psychiczne dotyczace utraty wiezi z naturg

e psychoterratica

e solastalgia

e depresja klimatyczna

e ek klimatyczny

e cko- dysocjacja, eko-trauma(lub PTSD w wyniku katastrofy klimatycznej)
e wypalenie aktywizmmem, wypalenie zawodowe

e FOMO (fear of missing out), hikikomori, karoshi

e patologiczne poczucie winy zwigzane z sytuacjg klimatyczng

e izolacja spoteczna

e zaburzenia psychosomatyczne

Craig Chalquistwe - Mar8 - 16 min read
CHAPTER 0

Introduction: Eco-Anxiety, Climate Change,

and the Coronavirus =%
Panu Pihkala

It’s Not Eco—Anxiety — It’s Eco-Fear!

A Survey of the Eco-Emotions

https://doi.org/10.1093/050/9780197622674.003.0001 Pages 1-28

: Linda Buzzell and Craig Chalquist
Published: October 2022
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deficyt natury

cechy charakterystyczne
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Czym sie przejawiajg zaburzenia deficytu natury?

e nadpobudliwoscig,

e krotkowzrocznoscia,

e trudnosciamiz utrzymaniem uwagi przez dtuzszy czas,
e zaburzeniami nastroju,

e depresjg,

e otytoscig,

e cukrzycy,

e roznymi brakami poznawczymi oraz rozwojowymi.

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




Starajmy sie wiec zaplanowac czas w naturze i wybierzmy sie do lasu! A jedng z propozycji takich
aktywnosci jest zaproszenie na kg piel lesng/shinrin-yoku.



Shinrin-yoku
kapiele lesne

Czymsg ?




Chcesz zazy¢ swojej pierwszej lesnej ka plell’? ,/
Skorzystaj z naszych podpowiedzi.

e Udaj sie do lasu. Spedz w nim co najmniej dwie godziny.
 Nie nastawiaj sie na realizacje zadnego celu. Staraj sie nie myslecC o niczym, takze o tym, ze
wiasnie odbywasz lesng kapiel, ktora dobrze robi Twojemu zdrowiu i samopoczuciu.

e Nie spiesz sie! Nie sprawdzaj, ile krokow juz za Tobg, ani ile czasu juz mineto. Zatrzymaj

sie, zamknij oczy i wez gteboki oddech. Mozesz usigsc natawce lub pod drzewem i zatracic
sie w chwili.
e Podziwiaj, nastuchuj, wdychaj powietrze nasycone naturalnym zapachem lasu. Dotykaj

roznych faktur, sprawdz ich temperature, wilgotnosc.

'esli spacerujesz z przyjacielem, postaraj sie ograniczy¢ Wasza rozmowe, wyciszy¢ sie i

nie rozpraszaé.
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Shinrin-yoku
kapiele lesne

Czymniesg ?
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PYTANIA / WATPLIWOSCI NA TEMAT
KAPIELILESNYCH

Czy bedziemy sie gdzies kapac?

Czy to bedzie duchowe przezycie?
Czy bedziemy przytulac sie do drzew?
Nie wiem, czy to moj klimat?

Czy poczuje sie lepiej juz po jednej sesji kgpieli lesnej?
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Shinrin-yoku
kapiele lesne

Pochodzenie
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Shinrin-yoku
kapiele lesne

Moc korzysci dla zdrowia
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Drogi wptywu przyrody na mozg:

e piochemiczna- monoterpeny, fitoncydy, olejki eteryczne- wptyw na immunologie __
e percepcyjna- fraktalnosc otoczenia korzystnie wptywajgca na prace OUN , rola dZWIekOW ‘*“’ '
wptywajgcych na AUN, dotyk powierzchni roslinnych- aktywowany ukfad przywspoh:zulny
e mikrobiologiczna- bakterie glebowe i przyglebowe

e fizyczna- uziemienie, czynniki klimatyczne, oswietlenie

e relacyjna- budowanie wspierajgcych wiezi z krajobrazem, ptaszczyzna emocjonalna,
intelektualna(ciekawos¢, zachwyt, "awe") |

e duchowa

> ) Biol Regul Homeost Agents. 2010 Apr-Jun;24(2):157-65.
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Tematyka badan wptywu kapieli lesnych na organizm

e Kortyzoliadrenalina w slinie i we krwi

e Cisnienie krwiitetno

e Poziomy cukru

e Praca mozgu (oxy-Hb kory mdézgowej: spektroskopia NIRS, EEG)

e Wptyw na parametry reakcji zapalnych

o Wptyw na prace uktadu RAA (renina angiotensyna aldosteron)

e Ocena pracy uktadu wspotczulnego i przywspotczulnego (HRV)

e Testy psychologiczne (ocena parametrow leku, depresji, jakosci zycia, relaksu)




Naukowcy dowiedli, ze kagpiele lesne: /

e uspokajajg, fagodzga agresje, obnizajg poziom kortyzolu i adrenaliny

e podnoszg poziom serotoniny

e podnoszg odpornosc organizmu m. in. poprzez wptyw na komorki NK

e poprawiajg metabolizm, m. in. aktywujgc uktad przywspotczulny

e obnizajg poziom cukru u chorych na cukrzyce t.2

e normalizujg cisnienie tetnicze i tetno

e poprawiajg jakosc snu

e poprawiajg zdolnosc koncentracjii pamiec

e przyspieszajg regeneracje po przebytym stresie

e Korzystnie wptywajg na uktad krgzenia

e Wwspomagajg regulacje uktadu nerwowego: centralnego (praca kory przedczotowej) i
autonomicznego (proporcja miedzy aktywnoscig wspotczulng i przywspotczulng)

®* M0gg zmniejszac nasilenie procesow zapalnych i bolu

e WsSpomagajg organizm w walce z nowotworami

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



Zaburzenia psychiczne, w ktorych dowiedziono korzystny wptyw
kapieli lesnych:

e Zaburzenialekowe (GAD, PTSD, somatyzacyjne, adaptacyjne, mieszane)

e /aburzenia depresyjne

e Bezsennosc

e /aburzeniarytmow okotodobowych |
e Lek wzaburzeniach psychotycznych i iy e
e Zaburzenia wieku rozwojowego (ADHD, zaburzenia zachowania, zaburzenia aut;(\gtyczna\\

e Uzaleznienia
e Wypalenie zawodowe (nowa klasyfikacjia ICD-11) 1t X

[ PiSmiennictwo: ibidem] ' \




"Zielone recepty” w praktyce, czyli cos dla Pacjentow:
Ambulatorium:

e Pogtebiony wywiad - o czynniki srodowiskowe, styl spedzania dnia, sposoby
roztadowywania stresu, wysitek fizyczny, dieta, ilosC czasu spedzana na swiezym
powietrzu, wspierajgce elementy biofilne

"Zielone" zalecenia - stowo pisane ma moc

Zachecanie do aktywnosci fizycznych na powietrzu (wycieczki, uprawa ogrodka,
hortiterapia, spacery z psem, farmy ekologiczne, animaloterapie, ogrody spoteczne,
ornitologia terapeutyczna)

/achecanie do redukcji czasu spedzanego za monitorami

Dbanie o rytm dobowy

/achecanie do dotgczenia do grup zainteresowan, kreatywnosci, lokalnych inicjatyw
spotecznych dbajgcych o najblizsze srodowisko- np. pobliski park,

Arteterapia nazewngtrz

Stosowanie technik relaksacyjnych na swiezym powietrzu lub wewngtrz, z wizualizacja
wspierajgcego krajobrazu



W instytucjach (oddziaty dzienne, fundacje, szpitale psychiatryczne, domy opieki, domy
pomocy spotecznej, domy dziecka)

e Spacerynazewngtrz pod opieka terapeuty zajecioweqgo

e Treningirelaksacyjne: Jacobsona, oddychania przeponowego, uwaznosci(mindfulness)-
na swiezym powietrzu

e Gimnastyka na swiezym powietrzu

e Kgpiele lesne dla pacjentow w okolicznych parkach, na terenach zielonych

e (Jgladanie przyrody potgczone z prowadzeniem obserwaciji, arteterapig

e Hortiterapia, ogrody sensoryczne, wspolna rpaca w ogrodzie

e Arteterapiaz wykorzystaniem elementow naturalnych (szyszki, liscie, kwiaty), takze na

zewnatrz(landart)

e Relaksacja z wizualizacjg miejsc przyrodniczych o wspierajgcym charakterze
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Assessing the Impact of a Shinrin-Yoku (Forest Bathing)
Intervention on Physician/Healthcare Professional Burnout: A
Randomized, Controlled Trial

John Kavanaugh **, Mark E. Hardison *, Heidi Honegger Rogers *, Crystal White * and Jessica Gross *

! Department of Psychiatry and Behavioral Sciences, University of New Mexico Hospital, University of New
Mexico School of Medicine, Albuquerque, NM 87106, USA
S *  Occupational Therapy Graduate Program, University of New Mexico, Albuquerque, NM 87131, USA
=0 =g 3 College of Nursing, University of New Mexico College of Nursing, Albuquerque, NM 87131, USA
PRt ¢ Clinical and Translational Science Center, University of New Mexico Health Science Center,
" Albuquerque, NM 87131, USA
* Correspondence: jpkavanaugh@salud unmedu

Abstract: Professional healthcare worker burnout is a crisis in the United States healthcare system.
This crisis can be viewed at any level, from the national to local communities, but ultimately, must
be understood at the level of the individual who is caring for patients. Thus, interventions to reduce
burnout symptoms must prioritize the mental health of these individuals by alleviating some of the
symptoms of depression, grief, and anxiety that accompany burnout. The practice of Shinrin-Yoku

Citation: Kavansugh, | (Forest Bathing) is a specific evidence-based practice which research has shown can improve an
Hardison, MLE; Rogers, HH.; individual’s mental health and, when performed in a group, can support a sense of social connec-
White, C; Gross, |. Adsessing the tion. We investigated the impact of a three-hour, guided Shinrin-Yoku (Forest Bathing) nature-
Impact of a Shinrin-Yoku (Forest based intervention on bumout symptoms among physicians and other healthcare workers by using
Sefang) Ioievennion on a randomized, controlled trial. The Oldenburg Burout Inventory (OLBI) and Mini-Z assessments
Physician/Healthcare Professional

were used to collect baseline burnout scores and participants were randomized into the intervention
group, which completed the assessment again after the Shinrin-Yoku walk, or into a control group,
which completed the assessments again after a day off from any clinical duties. A total of 34 partic-

Burnout: A Randomized, Controlled
Trial. Iinf. | Enciviremn. Res. Public
Health 022 19. 14505. hetos://
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e Richard Louv
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