Terapia leSna

CO OZNACZA TEN TERMIN?

¢

Terapia le$na, znana réwniez jako “shinrin-yoku” lub kapiel lesna, to innowacyjne,

ale tak naprawde starozytne japoriskie podejscie terapeutyczne oparte
na naturze, zyskujace uznanie ze wzgledu na pozytywny wptyw
na samopoczucie psychiczne, szczegdlnie wsréd mtodych oséb.

Zakorzeniona w przekonaniu, ze spedzanie czasu w naturalnym srodowisku
moze poprawi¢ ogdlny stan zdrowia, terapia le$na taczy w sobie uwazno$c,
zaangazowanie sensoryczne i zwigzek z naturg w celu promowania

odpornosci emocjonalnej i dobrego samopoczucia psychicznego.

Zwiagzek miedzy natura a

zdrowiem psychicznym:

Stwierdzono, ze spedzanie czasu w lesie zwieksza
poziom waznych substancji chemicznych w

modzgu, ktére pomagajg w utrzymaniu dobrego
samopoczucia psychicznego. Podczas badania
naukowcy odkryli, ze osoby, ktére przebywaty w lesie,
miaty wyzszy poziom substancji chemicznej zwanej
serotoning we krwi po wizycie na tonie natury w

poréwnaniu do stanu sprzed wizyty.

Serotonina to rodzaj substancji chemicznej w mézgu,
ktéra pomaga regulowac nastrdj, zdrowie serca i
niektére choroby psychiczne, takie jak depresja i lek.
Osoby cierpigce na depresje lub stany lekowe czesto

mMajg nizszy poziom serotoniny.

Przebywanie na tonie natury réwniez pomaga

w przywrdceniu energii psychicznej i sprawia,

ze poczujemy sie lepiej. Stuchanie naturalnych
dzwiekdw, takich jak $piew ptakéw, moze poprawic
naszg koncentracje i poczucie szczescia. Wykazato to
wiele badan, wykorzystujgcych rézne metody, takie

jak ankiety lub obrazowanie mézgu.

Korzysci dla
mtodszych pokolen:

Dla mtodych oséb zmagajacych sie z wyzwaniami
wspotczesnego zycia, terapia lesna oferuje powiew
Swiezego powietrza - catkiem dostownie. Praktyka
ta polega na zanurzeniu sie w naturalnym otoczeniu,
angazujgc zmysty, aby poczuc¢ tgcznosé ze
Srodowiskiem. Moze to obejmowac takie dziatania,
jak spacery z przewodnikiem, medytacja i ¢wiczenia
refleksyjne majgce na celu zwiekszenie swiadomosci
i wzmocnienie poczucia obecnosci w danej chwili.
Innym waznym aspektem jest to, ze mtodzi ludzie
spedzg troche czasu poza ekranem komputera lub
telefonu.

Naukowo, terapia le$na zostata powigzana z
obnizonym poziomem stresu, poprawag nastroju i
funkcji poznawczych. Dla mtodych oséb zmagajacych
sie z presja szkoty, lekami spotecznymi lub
wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym,
uspokajajgce i odmtadzajgce efekty spedzania

czasu na tonie natury moga by¢ zbawienne. Metoda
ta zapewnia nieoceniajgce srodowisko, w ktérym
jednostki moga badac¢ swoje mysli i emocje,
wzmacniajac poczucie wewnegtrznego spokoju i

réwnowagi emocjonalne;.
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Podsumowujac, dalsze badania wykazaty, ze kapiele le$ne i podobne dziatania zwigzane z kontaktem z naturg
moga mie¢ znaczacy pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne, zwtaszcza u oséb doswiadczajgcych depresji. W
przypadku niektérych terapie przyrodnicze, takie jak kagpiele leSne, okazaty sie bardziej skuteczne w tagodzeniu
objawoéw depresji niz psychoterapia szpitalna.
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