La sylvothérapie

DE QUOI PARLE-T-ON ?

La sylvothérapie, également connue sous le nom de « shinrin-yoku »

ou « bain de forét », est une approche thérapeutique japonaise innovante
bien qu‘ancienne. Elle se base sur la nature et est de plus en plus reconnue pour
ses bienfaits sur le bien-&tre mental, en particulier chez les jeunes. Fondée sur
la conviction que le fait de passer du temps dans des environnements

naturels peut améliorer la santé globale, la sylvothérapie combine la pleine
conscience, des stimulations sensorielles et une connexion avec la nature

pour promouvoir la résilience émotionnelle et le bien-&tre psychologique.

Le lien entre la nature

et la santé mentale

Il a été constaté que le fait de passer du temps en
forét augmentait le taux de sérotonine présente dans
le cerveau. Des chercheurs ont découvert que les
personnes qui passaient du temps en forét avaient
des taux plus élevés de sérotonine dans leur sang
qu'avant leur balade.

La sérotonine est une substance chimique présente
dans le cerveau qui contribue a réguler 'humeur, la
santé cardiaque et certains troubles mentaux comme
la dépression et I'anxiété. Les personnes atteintes de
troubles tels que la dépression ou l'anxiété présentent

souvent des taux de sérotonine plus faibles.

Passer du temps dans la nature peut également
aider a restaurer son énergie mentale et a se sentir
mieux. Entendre des sons naturels, comme le chant
des oiseaux, a des effets positifs sur la concentration
et la joie de vivre. De nombreuses études l'ont
démontré grace a différentes méthodes telles que
des sondages ou I'imagerie cérébrale.
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Bienfaits pour
les jeunes générations

Pour les jeunes qui doivent faire face aux défis de la
vie contemporaine, la sylvothérapie offre une bouffée
d‘air frais, au sens littéral du terme. Cette pratique
consiste a s'immerger dans un cadre naturel et a faire
appel a ses sens pour se connecter a I'environnement.
Il peut s'agir d'activités telles que des promenades
guidées, de la méditation et des exercices de
réflexion congus pour accroitre la conscience et
favoriser un sentiment de présence dans l'instant
présent. Un autre aspect important de cette méthode
est que les jeunes passent moins de temps devant les

écrans.

Scientifiquement, la sylvothérapie a été associée
a une réduction des niveaux de stress, a une
amélioration de I'humeur et a un renforcement des
fonctions cognitives. Pour les jeunes confrontés
a la pression scolaire, a I'anxiété sociale ou a des
problémes de santé mentale, les effets apaisants
et régénérants d'une escapade dans la nature
peuvent étre transformateurs. La nature offre un
environnement sans jugement ou les individus
peuvent explorer leurs pensées et leurs émotions,
ce qui favorise un sentiment de paix intérieure et
d'équilibre émotionnel.
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En conclusion, d'autres recherches ont montré que les bains de forét et les activités similaires permettant de
se connecter a la nature ont des bienfaits considérables sur la santé mentale, en particulier chez les personnes
atteintes de dépression. Pour certaines personnes, les thérapies naturelles telles que la sylvothérapie se sont
révélées plus efficaces pour soulager les symptémes de la dépression que les psychothérapies en milieu

hospitalier.
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